A

Ban c6 thé scan ma QR trén dé truy cap
trang bao dién tlr ctia chiing toi.
Khach hang ciing c6 thé xem quang cao
rao vat ciia minh ngay trwe tuyen tai
www.thevietnampost.com

.

‘HOLLY NGO

Gfr}\/uy,@w @ anv ffui M }
Moi Dich O Vs DPiaOc

* Mua - Bén nhd mdf hay ci @RE ALM
* Mua - Bdn dt dai, co s thuog?

ate Professionals

*Tim Apartment, Nhan Housin
Dac hiét:
*C0 chuong trinh gitip cho

HOLLY NGO
Realtor - Consultant

quy vi mua nha l4n ddu
Hay goi cho Holly gép dé duge tu vén!

281-709-7999

\ Fa: 815989139 HollyNgo_Realtor@¥ahoo.com )

( DICH U VI TiNH B COMPUTECH LLC

* Sifa chifa, bao tri COMPUTER . Ff
_Diét VIRUS - Béio vé thong tin cd nhin -
> \ 4

_Ning cip, bdo tri computer cho Office
_ Interet, wireless, networking =

* WEBSITE design cho cd nhén, cd sd thuong mai, eCommerce
x L'Fip diit hé théng SECURITY CAMERA
_ Xem moi lic moi ndi qua computer hoac SMART PHONE

281-652-8534

contact@apluscomputech.net www.apluscomputech.net

L 11746 Bellaire Blvd, Houston TX 77072/
/ I

CHUYEN BAO HIEM, DICH VU XA HOI
< Bao Hiém Medicare

=
Trang Nguyen
8388 W.Sam Houston Pkwy, Suite 178
Houston, TX 77072

Cell: 281-777-4287
Email: thuytrangli@yahoo.com

< Bao Hiém Obamacare
< Bao Hiém Nhan Tho
< Bao Hiém Ring, Mat
< Bao Hiém Nha & Xe
% Bao Hiém Du Lich

+ Long Term Care

% SSA, SSI, Luong Huu
< Food Stamp, Chip

%

% H6 Tro Medicaid ...

/vy

"4
"4
4
"4

nénsi-sicsi NGUYEN THANH VAN

|

RANG SU THAM MY - CAY GHEP IMPLANT

|

THUONG MAI WEEK-END

cCUoOI TUAN

10515 Harwin Dr., Suite 100-120, Houston, TX 77036 (g6c Harwin Dr. @ Corporate Dr.)
Tel: 713-777-4900 * 713-777-8438 * 713-777-VIET * 713-777-2012 * Fax.: 713-777-4848

Website: theviethampost.com * E-mail: info@theviethnampost.com
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COSMETIC SURGERY

BENH VIEN THAM MY THANH VAN

CHUYEN KHOA PHAU THUAT THAM MY

|[ PHAU THUAT THAM MY TOAN DIEN j

*NANG NGUC *CAT Mi MAT
*HUTMO *CANGDA *NANG MUI

AP DUNG KY THUAT HIEN DAI
PUGNG NET TU NHIEN

KINH NGHlEM HON
)R NAR
o € J / ‘ /

wes o8 Twovin  TRONG NGANH THAM MY VIET NAM

)

DIEV TRI TONG QUAT

THERMAGE - FILLER - BOTOX S

S6 GP: 69/BYT-GPHD https://thanhvanhospital.com/

@ henhvienthanhvan@bvtvyn

(@ 336 HNguyén Binh Kiiém, P2a Kao, 01, TPHC
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Plumbing & Renovation

841-2233/1801

ey

[

d 5//0
Free estimate
trong vong 15mi tinh t&¥
cho HONGKONG 4

TU (TIM) 832-866-5220

1. Chuyén lap dat Hé théng nwéc va Gas.
2. Thay thé va Nang cap dwong 6ng nwéc (Re-piping).

3. Sura chira Hé théng nwéc, Gas & Dwdng cong
(Trong two'ng & Dwéi dat).

Y. L3p dat va Sira chiva thiét bi gia dung

e Binh nwéc néng (tank & tankless).

* May loc nworc. o o

* May xay rac, voi nwéc, bon cau, bon tam, backflow
(cta hé théng twréi cd), ....

5. Siva chiva & Tan trang nha (Remodeling).

743-2210/1778]

AIR CONDITIONING
TEXAIR) ™™ AND HEATING

Chuyén thiét k& va sira chita cac hé théng
may lanh, may sudi cho tu gia va co sé thuong mai.
Licensed and Insured: TACLB38901E
* C6 gid ddc biet khi thay mdy mdi va
thay tét ca hé thong 6ng Ducts trong nha.
* C6 chuong trinh tra gép khéng tién 1di.

Free Estimate 24 /7
khi thay may lanh méi
Gia ca nhe nhang

v, @ Thong céng, kitchen, toilet ... bi nghet

PLUMBING REPAIR
W

Repipe tir Galvaize sang Pex

XIN GOI LOI: 832-202-7651

850 2196/1763

Stra chivra hodc thay méi cac loai:
= Voi nwée bi ri, chay trong hoac ngoai.

= Binh nwéc néng.
Viéc lam bao dam

= May xay rac.
= May rira chén...  \_Gid ca phdi chidng!

B3-AlrR

Comn}ercial and Residental
Chuyeén Lap Rap & Swa Chira:
- May lanh, may suoi

- Kho lanh, tu lanh co so thuong mai
- Walk in Cooler and Freezer

Binh Bui 832.495.5139

LIC # TACLB118925C Bbaircondition@yahoo.com

&, * Ong nudc dudi dat bi bé My loc nudc, udng nudc

Chuyén vé water heater/ shower faucet

« Thay vdi nut6c, bon ciu, bon tim, mdy xay ric
« Gas cho nha bép/ mdy siy
« Remodel phong tim/ nha bé&p
« Repipe tur Galvaize sang Pex

817-2201/1769]

LINH NGUYEN - SUA NHA

R 7
- _ Chuyén sua chita:
m Nha cita - Dién - Nuéc ...

!- _"-“_Lg Free Estimate
XIN GOI LINH NGUYEN: 832'588' 1793

LAM DONG - SON

CHUYEN: v DINH GIA MIEN PHi
STATE INSPECTION + 1 v KEO XE MIEN PHi
SUA CHUA CAC LOAI XE (néu stia body xe tai tiém)

12157 Bellaire Blvd - Houston, TX 77072 o=x
Tel 832-699-6666 . nuiin TiT ch cic Bio HIEM

Hon 30 nam kinh nghiém

CHUYEN NGHIEP - TAN TAM - UY TIN

492-2162/1730

TOM CONSTRUCTIO

* Nhdn lom cae dich wy dién, gas, nudc
* Remodeling kitchen, bathroom

Restaurant, ,van phong bdc si, etc.
* Nhan d6 xi mang, xdy patio, fencing, roof

Trang 02
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840-2192/1761

Thay Phui Ngui ta néi :

Bén Huyét & Massage Tri Litu "Biét ngwdi Ia théng minh, nhwng biét dwoc chinh
Diic bt sit dung cdc dong mdy tri ligu méi nhat mi nh‘ moi la ngwoi tri tué” .

Hé tro: Nguwoi khon ludn tim thay hwdng dan duong di nwde bude dé dugce
mdau nhive. té bi thay hwdng dan hoda giai moi viéc triede khi qua mudn.

Issue # 2186 * Saturday, January 17, 2026

« Cac bénh vé xwong khép T6i nh¢ phwéc lanh cua Troi Qét cd duoc co duyén nhin dugc
« Cac bénh ly, do tiéu dwong gay ra twong lai ciia moi nguwdi va c6 thé xin cac Bang Quyén Linh hoa giai
« Bao tir trdo ngwoc hoan nan cho quy vi khi tai wong dang hoac sé xay ra... ]

« Cac chirng dau dau TG6i khéng dung mang x& héi hay ma thuét bua ngai... chi co mét tam
« Thiéu mau nio long hwéng thién cau mong dwgrc giup ich cho doii.

restor Gat: 281.857-5607 g g o6 dyén i g0 346-448-7904

845-2197/1765

Trang Nguyén MIA MASSAGE

13408 TX-249, Suite A, Houston, TX 77086 From Oct 13 - Oct 30 Special
Cell: 281-777-4287 < Body Massage $30/910

# Combo Package (Massage tron goi) $50. /giG

Massage danh cho ngudi cé thai $60. /gid
Women special rose old Massage $60. /giG
« Bao Hiem Medicare < Bao Hiém Du Lich

< Bao Hiém Obamacare < Long Term Care
< Bao Hiém Nhdn Tho < SSA, SSI, Lvang Huu

% Bao Hiém Rang, Mat < Food Stamp, Chip 11352 BEECHNUT ST, HOUSTON, 77072
% Bao Hiém Nha & Xe * HO Trg Medicaid ... 713-588-6238
Open: 7 days/week - 9:30 AM - 10:00 PM

8Wa/a $@&@ DON POC NGAY BGO MOUI HANG NGAY

Licensed Lash Artist NGAaY TRE" BIEN THoﬁl BﬁN!

Personalized classes of lashes SCAN QR CODE
Maribel Cervantes b3

66
O +1 832-951-2442 (text or call) | Tomloverer
@ 6666 Harwin RD 260A ||
Houston, TX 77036
~n” e 2 ~n <
NOI MI - UON MiI - TIA CHAN MAY OR VISIT US AT:
832_951 _2442 www.thevietnampost.com

Therapeutic Massage $60.°Y/giG

P

s

& Foot Massage $40.%gid
g

g

Thi€u nit A Bong, tré dep.

. e o N 10515 Harwin Dr, Suite 100-120
(Xln noi tleng anh) Houston, TX 77036
Chaparritaestrada804@gmail.com (713) 777-4900 * (713) 777-8438 * (713) 777-2012

Thuen g Mai Th u’o’niq Mai -
ST alin 4~ —2- g =3
The VietDam Post Pt 0 =

RAO VAT Cudl TUAN

* Quang cdo Rao Viit Cap Téc $75- viét 15i rao khong qud 35 chit cho cdc muc: (CAN THG NAILS, CAN NGUOT, GIU TRE, SHARE PHONG, BAN 1 CHIEC XE v.v...)
hoic Business Classified (BAN 1 CUA TIEM, 1 CAINHA v.v..) gi4 ti $140 tr& 1&n (tdy theo size 16n, nhd) dugc danh mdy, Layout 114n va dugc diang lién ti€p 10 tudn 1& - 2
thang rudi - tong cong (60 sd bdo).

* Rao Vit Cap Toc, (Business Classified - KHONG GIGI HAN SO CHU) dugc nhan ding khodn 10 tuén 1&- 2 thang rudi (60 sd bo); * Rao Vit ctia Qiy vi DA PANG
BAO (dui chi ding 1ky bdo) - NEU QUY VI MUON NGUNG DANG - chiing tdi s& ngung ding va xem nhu'rao vitctia Quy vi da c6 két qua.

* Rao Vit Cop T6c, Business Classified DA DPANG BAO khong ¢6 vin dé TRA TIEN LAL

KHONG NHAN SUA DBOI CHI TIET HOAC SO BIEN THOAI

Trang 03
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Chuyén gi sé xay ra khi
hiép wéc hat nhan cuoi cung
gitra Nga va My héet han?

(VN+) - Trong bdi canh Hiép udc hat nhan
New START - thoa thuén kiém soat vii khi cudi
cung gitra Nga va My - sap het han, cac vong dam
phan v€ mot hi¢p udc mai van chua dlen ra, dé lai
mot khoang trong an ninh hat nhan tiém an nhiéu
ruiro.

Ngay ca trong thoi ky cang thiang nhét cua
cudc canh tranh hat nhan thoi Chién tranh Lanh,
M¥ va Lién X6 van thanh cong ky két mot loat hiép
wdc nhim ngan chédn cudc chay dua vii trang leo
thang ngoai tim kiém soat. Mic du cac thoa thuan
khac gan nhu khong dugc thuc hién, cac nha lanh
dao & Moscow va Washington déu nhan thay gié tri
cuaviéc duy tri cac cudc dam phan, trnam 1969 va
kéo dai ngay ca sau khi Lién X6 sup d6 vao nam
1991, nham tao ra mdt khudn khé dn dinh va co thé
du dodn duogc, giup gidi han quy md kho vii khi hat
nhinctiacahaibén.

Chi con vai tuan trude khi hiép udc hat
nhan New START chinh thtrc hét han vao ngay 5/2,
tuong lai ctia thoa thuan cubi ciing giita My va Nga
van chua rd rang. Trong b6i canh ca Washington va
Moscow déu dang lin sau vao cudc xung dot tai
Ukraine, cac vong dam phan vé mot thoa thuan
mdi tam thoi dang dong bang, dé 16 mot khoang
trbng an ninh hat nhan tiém an nhiéu rui ro.

Hé théng phdng tén lva dan dao lién luc
dia Yars ciia Nga tham gia buéi dién tdp duyét binh
Ngay Chién théng trén Quang truong Po o
Moscow, Nga, ngay 5/5/2024. Anh minh hoa

Vao thang 9/2025, Tong thong Nga
Vladimir Putin dé xut rang ca hai bén nén dong y
gia han New START thém 12 thang, duy tri cac
gidi han hién hanh vé sb lugng dau dan hat nhan
duoc trién khai & mirc 1.550 dau dan mdi bén.
Téng théng My Donald Trump van chua dua ra
phan hoi chinh thire, trong khi cac nha phén tich an
ninh phuong Téay dua ra nhimg quan diém trai
chiéu vé vi€c chap nhén dé nghi ciia 6ng Putin ¢
phai 13 quyét dinh khon ngoan hay khong.

Mot mat, diéu nay s& mang lai thém thoi
gian dé xac dinh huéng diphia trudc, dong thoi giri
di thong diép chinh tri ring ca hai bén van cam két
duy tri mot phan kiém soat vii khi. Mat khac, viéc
ddng y s& cho phép Nga tiép tuc phat trién cac hé

thong vii khi ndm ngoai pham vi Hiép udc New
START, bao gdm tén ltra hanh trinh Burevestnik va
ngu 161 Poseidon.

Ong Greg Weaver, cyu chuyén gia hoach
dinh qudc phong My, nhén xét trong mét bai viét
cua Hoi dong Dai Tay Duong rang Nga da tur chbi
chap nhan céac cudc thanh sat 13n nhau ké tir nAm
2023, khién Washington khé c6 thé dam bao
Moscow tuan thu hiép udc. Chuyén gia nay cling
lwu y rang, viéc chip nhan dé nghi ctia nha lanh dao
Putin s& giri mot tin hiéu toi Trung Qudc rang My
s& khong tang cuong luc luong hat nhan chién lugc
dé d6i pho vai kho vii khi hat nhan dang phat trién
nhanh ctia Bic Kinh.

“Tin hi€u nay c6 thé lam suy yéu trién vong
dua Trung Quéc dén ban dam phén kiém soét vii
khi, khlen nudc nay nhan thay luc lugng hat nhan
Mg¥ s& van bi han ché bat ké Trung Qudc lam gi”,
ong Weaver noi.

Trong khi do, theo Lién doan cac nha khoa
hoc My, udc tinh téng luong dau dan hat nhan cua
Nga va M¥y lan luot 14 5.459 va 5.177 dau dan,
cniém gan 87% tong s dau dan hat nhan trén toan
cau.

Tuy nhién, Trung Qubc dang ddy nhanh
chuong trinh hat nhan va hién c6 khoang 600 dau
dan. Lau Nam Goc du bao réng con sb nay s€ vuot
moc 1.000 vao nam 2030. Trong khi 6ng Trump
tuyén bd mudn theo dudi “phi hat nhan héa” véi ca
Nga va Trung Qudc, Bic Kinh cho ring viéc yéu
cau ho tham gia dam phan giai trir hat nhan ba bén
voinhimg nude ¢d kho viikhilon hon nhiéu 1a “phi
ly vakhong thue t&”.

Trién vong kiém soat vii khi toan cau ciing
tré nén phuc tap hon khi Nga doi dua ca luc luong
hat nhan ctia Anh va Phép - cac thanh vién NATO -
vao ban dam phan, didu ma cac nude nay van kién
quyét bac bo.

Theo 6ng Nikolai Sokov, chuyén gia cép
cao tai Trung tdm Giai trr quan bi va Khong pho
bién vii khi hat nhan Vienna, nd lyc xay dung mot
hi€p ude hat nhén da phudng méi trong bbi canh
hién nay 12 “gan nhu bétac”vase mat rat nhiéu thoi
gian. Ong Sokov cho rang mot giai phap thay thé la
Nga va My cung xay dung mot hiép udc ké nhiém
New START voi céc gidi han linh hoat vé dau dan,
tinh dén sy gia tang kho vii khi hat nhan ctia Trung
Quoc

Tuy nhién, m¢t huéng di nhanh hon va truc
tiép hon 1a tap trung vao cdc bién phéap giam thiéu
ruiro dang ké vé nguy co nd ra chién tranh hat nhan
do tai nan. Hién nay, chi c6 Nga va My duy tri
duodng déy nong hoat dong 24/7 dé ang pho véi cac
cugc khing hoang hat nhan. Ong Sokov luu y rang
khong moét thua d6 nao tai chau Au, ké ca tru sd cla
NATO, c6 kha nang lién lac truc tiép vo1 Moscow
do thiéu cac duong day chuyén dung.

“Néu cic bén dong thoi bat dau dam phan
vé kiém so4t vii khi thi rit t5t. Nhung can hiéu rang
hiép udc tiép theo sé rat, rat phirc tap va s& mét thoi
gian. Vi vay, uu tién hang dau 1a giam thiéu rii ro
va xay dung long tin”, ong Sokov két luan.

Phap: Lap ky luc méi ve
xuat khau dién trong nam 2025

(VN+) - Phép dat ky luc xuat khau dién
92,3 TWh ndm 2025, mang lai loi nhuén 16n va
cung co vi thé nuéc xuit khau nang lvong hang dau
chau Au.

Phap tiép tuc khéng dinh vi thé 12 nudc xuat
khau dién hang dau chau Au khi ghi nhan lu:ong
dién xuét khau cao ky luc trong nam 2025, vuot ca
murc tiéu thu dién hang nam cua Bi.

Theo cong bo cua Co quan van hanh ludi
dién qudc gia Phap (RTE), can can xuat khiu rong
dién cua nudc nay trong nam 2025 dat 92,3 TWh,
tang so véi mue 89 TWh cua ndm 2024 va 1a ndm
thir hai lién tiép lap ky luc méi. Luong dién xut
khau nay cao hon tong mirc tiéu thu dién hing nam
cuaBi.

Phap chu yeu xuat khau dién sang cac nugc
lang giéng chau Au, trong d6 16n nhét 1a Italy véi
mirc nhap rong 22,6 TWh. Tiép theo 1a Piic va Bi
vé6i tong cong 23,1 TWh, giam so véi nam trudc.
Anh duy tri mirc nhap 6n dinh 22,6 TWh.

Phap lap ky luc maoivé xudt khau dlen trong
nam 2025

Thuy Si ting manh lugng dién nhap khéu
tr Phép, dat 20,1 TWh, do phai dfrng van hanh mot
nha may di¢n hat nhén trong thoi gian dai. Riéng
cén can xudt nhap khau dién véi Ty Ban Nha gan
nhu cén bang, voi thang du nhe 0,2 TWh nghiéng
vé phia Phap. ) o

Theo RTE, két qua trén chu yéu dén tur sy
phuc hdi manh mé cta san lugng dién hat nhan sau
giai doan khung hoang k¥ thuat va gian doan do dai
dich COVID-19. San lugng dién hat nhan cua
Téng cong ty dién luc Phap (EDF) da tr¢ lai muc
trude dai dich, voi cong suét dat 56 GW trong dot
rétdam gan day - mirc cao nhat ké tir thang 1/2019.

Trong khi d6, nhu cau tiéu thu dién trong
nudc van chua phuc héi v& mirc trudc dai dich va
tiép tuc thap hon déng ké so véi giai doan thap nién
2010. Theo RTE, cac bién phap tiét kiém nang
luong tiép tuc phat huy hi€u qua, trong khi qué
trinh dién khi hoa nén kinh té chwa dién ra trén quy
mo 6n. Hién nang luong hoa thach nhap khau van
chiém gan 60% tong muc tiéu thy nang luong clia
Phap.

Khong chi ting vé san luong, xuit khau
dién con mang lai nguon thu ky luc cho Phap.
Trong nam 2025, gia dién xuét khdu sang cac nudc
lang giéng tang, giup thang du thwong mai tir dién
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néng dat khoang 5,4 ty euro (6,3 ty USD), cao hon
muc 5 ty euro (5,83 ty USD) ctia ndm 2024. Day la
murc cao nhét tir truée dén nay va vuot xa giai doan
nhitng nam 2000, khi doanh thu xuét khau dién chi
daodongtir 1 dén3 ty euro mdi nam.

Tuy nhién, RTE cling luu y rang gid tri xut
khau dién van thap hon nhiéu so véi chi phi nhép
khau nang lugng héa thach, dac biétla daumo, von
vuot 60 ty euro moi nam.

Thu nhap thwc té cua
ngwei dan Nhat Ban tiep tuc
giam

(VN+) - Tién luong danh nghia (tong thu
nhap tién mit binh quin dau ngudi) tang 0,5% dat
khoang 1.978 USD nhung khong theo kip da tang
gi4, khién tién luong thyuc té giam lién tiép ké tir
thang 1/2025.

Theo s6 lidu khao sat théng ké tién luong
hang thang do BO Y té, Lao dong va Phuc loi Nhat
Ban cong bd ngay 8/1, tién lwong thuc té cua nguoi
lao dong (da loai tri tac dong cua bién dong gia ca)
trong thang 11/2025 da giam 2,8% so vdi cung ky
nam trudce.

Du tién lwong danh nghia tang nhu:ng
khong theo kip da tang gia, khién tién lwong thuc té
giam lién tlep 11 thang ké tir thang 1/2025.

S4 liéu khao sat duoc thuc hién dbi véi cac
co sO kinh doanh c6 tir 5 lao dong tr¢ 1€n trong
thang 11/2025. Theo d6, tién luong danh nghia
(t6ng thu nhap tién mat binh quan dau nguoi) ting
0,5% dat 310.202 yen (khoang 1.978 USD), luong
co ban (luong trong gid lam viéc theo quy dinh)
tang 2,0% dat 270.041 yen (khoang 1.722 USD).

Dam phéan luong mua Xuan nam 2025 da
dan t¢1 mire tang luong cao trong nam thir hai li€n
tiép, gop phin tao da ddy lwong co ban ting 1én.

Trong khi d6, khoan thu nhap tra dac biét
nhu thuong cudi nam trung binh 1a 19.293 yen
(khoang 123 USD), twong dwong muc giam
17,0%, trong khi thang 11/2024 tirng ghi nhan murc
tang cao 24,9%. Su chénh 1éch nay c6 thé do thoi
diém chi tra ctia doanh nghiép khac nhau dan dén
s6 liéu thong ké chua day du.

Xét vé sb gio 1am viée thuc té, tong sb gid
lam viéc thuc té theo thang 1a 135,2 gio, gidm
3,6%. Theo hinh thtrc viéc lam, s6 gid 1am viéc cua
lao dong chinh thirc giém 3,5% xubng 161,2 gio,
con lao dong ban thoi gian giam 2,9% s6 gio lam
viéc, xudng con 78,1 gio.

O chiéu nguoc lai, chi sd gia tiéu dung
(CPI) dung dé tinh lwong thuc té trong thang
11/2025 (khéng bao gém phan quy d6i tién thué
nha cia nha ¢ dang s¢ hitu) tang 3,3% so véi cung
ky, song thap hon mtc 3,4% cua thang 10.

Xét vé cac mit hang tang gia, gia gao thang
11/2025 tang 37,1%, song thap hon 40,2% cua
thang 10/2025. Trimg ga tang 12,8%, chu yéu do
chiu tdc dong cua dgt cum gia cam bung phat tu
mua Thu 2024 sang nam 2025. Do gia nguyén liéu
tang, gid ca phé tang 51,6%, con gia socola ting
26,7%.

Han Quoc mé dot cao diem
toan quoc tran ap nan béc 16t
lao dong dicw

(VN+) - Ngay 7/1, Han Quéc di trién khai
dot cao diém vé kiém tra va trin ap trén toan quoc
nham ngin chin tinh trang boc 16t va budn ngudi
dbi vailao dong di cu thoi vu.

Dong thai mo dot cao diém toan quoc tran
ap nan boc 16t lao dong di cur dién ra trong bbi canh
gia ting sé vu lién quan dén cudng birc lao dong di
cur trong nhitng nam gan day & Han Qudc.

Thong bao ctia Chinh phit Han Qudc néu rd
tur ngay 8/1 -31/3, B0 Viéc lam va Lao dong ph01
hop cung Bo Tu phap Han Qudc va chinh quyén
cac dia phuong tién hanh nhiing cudc thanh tra
chung.

Dot cao diém tran ap nan boc 16t lao dong
di cu tap trung chu yéu vao cac co s nong nghiép
va thuy san dang su dung lao dong thoi vu nude
ngoai.

Pay la 1an dau tién 2 Bo trén trién khai
chién dich thanh tra chung chuyen biét nham bao
v€ nguoi lao dong nude ngoai khoi cac hanh vi lam
dung gin véi budn nguoi.

Chién dich dugc thic day sau vu viée gay
chu y xay ra cudi nam 2025, khi c6 9 lao dong ndng
nghiép ngudi Philippines to cdo da bi nguoc dai
nghiém trong. Sau do, ho da dugc xac dinh 1a nan
nhan ctia nan buén nguoi. Vu viée khién chinh phu
Philippines tam thoi dinh chi viéc phai cur lao dong
tur 15 khu vuc hen quan dén chuong trmh nay

Cong nhan nhdp cu thu hoach va dong goi
rau cu trong nha kinh o Gasan-myeon, Han Quoc

Theo s6 li¢u, s0 vu budn ngudi c6 xu hudng
tang nhanh trong nhitng ndm gén day. Nam 2023
¢6 3 vu. Bén nam 2025, con sb nay da tang 1én hon
40 vu. Toan bd nan nhan déu 1a ngudi nude ngoai
va hinh thirc phd bién nhit thudng 13 bi boc 16t strc
lao dong.

Trong nhitng vu vi€c nay, cac mdi gidi trai
phép thuong thu phi bt hop phép, khién nguoi lao
dong 1am vao canh ng nan ngay tur truge khi lam
viéc. Tién luong ciia ho bi chlem dung hodc giir lai
dé gay stic ép, tham chi ca gidy to tuy than ciing bi
tich thu.

Vi thé, dot thanh tra nay s€ tap trung vao
viéc phat hién cac lao dong bi cudng birc, quay roi
tai noi lam viéc, nhitng noi c6 diéu kién an & khong
bao dam va manh tay xir ly cac duong day moi gidi

bat hop phap.

Cyprus dam nhan chuc
Chutichluan phién EU

(VN+) - Cyprus bét dau nhiém ky Chu tich
luan phién EU bang mot cudc hop cd sy tham du
ctia Tong thong Ukraine, Chu tich Uy ban chau Au
va Chutich Hoi gong chau Au.

Mot budi 1é sau d6 tai Nicosia - thu do
Cyprus - da dién ra, danh dau sy khoi ddu nhiém ky
Chu tich luan phién EU kéo dai 6 thang. Budi 1& ¢6
su tham dy cua cac nha 1anh dao Trung Pong - bao
gém Toéng thdng Lebanon Joseph Aoun. Chinh
quyén Cyprus nhan manh tham vong cua hon dao
phia Bong Dia Trung Hai nay trong viéc dong vai
tro 1a cau ndi gitta chau Au va khu vuc Trung
Dong.

Téng thong Cyprus chao don Tong thong
Ukraine o o Nicosia, Cyprus, ngay 7/1/2026

Tong thong Ukraine Zelensky da duoc
Téng théng Cyprus - 6ng Nikos Christodoulides -
chao don tai phu Tong thong

Cyprus - quoc gia co truyen thong quan hé
chinh trji va van héa mat thiét vi Nga - da hoan
toan ung hd cdc bién phdp trumg phat d6i véi
Moscow. Su hién dién cua Tong thong Zelensky
duoc xem la mot dau hiéu chinh trj cho thiy EU
tiép tuc ung ho Kiev khi cudc chién voi Nga bude
sangnamthurS. )

Tong thong Christodoulides cho biét
nhi¢m ky Chu tich luan phién EU cua Cyprus -
nhiém ky tha 2 cua nudce nay tai EU - nhim muc
dich tang cuong quyén ty chi cia EU va lam sau
sic thém qua trinh hoi nhép dé tmg pho vai cac
thach thirc toan cau. )

Cyprus dam nhén vi tri néy trong boi canh
bién dong dia chinh tri gay gét va kho ludng. Trong
bbi canh do, Cyprus trong nhi¢ém ky nay s ap dung
cach tiép can day tham vong va huéng dén két qua
dua trén cac uu tién bao quat sau:

- Ty chi théng qua an ninh, sin sang va
chuan bi quéc phong;

- Tu chu thong qua kha nédng canh tranh;

- M¢ ctra véi the gidi, tu chu;

- Lién minh ty chi vé gia tri, khong bé lai ai
phia sau;

- Ngén sach dai han cho mot lién minh tu
chu.

Ireland s€ dam nhiém chirc Chu tich luan
phién EU vao thang 6 nam nay.
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Codng dong quoc té kéu goi
duy tri hoat ddng nhan dao tai
Gaza, Bo Tay

(VN+) - Lién hop qubc va cac quéc gia yéu
cau Israel dam bao hoat dong cua to chirc NGO va
vién trg nhan dao tai Gaza, Bo Tay khong bi gian
doan.

Lién hop quc, cac nudc Arap - Hoi gido va
nhiéu quéc gia khac da bay to quan ngai va kéu goi
bao dam hoat dong khong bi gian doan cua cac co
quan Lién hop qudc va t6 chirc phi chinh phu qudc
té tai Dai Gaza va B T4y, nham dam bao dong
vién tro dén duoc vai nguoi dan & cac vung lanh
th6 nay mot cach bén virng va khong bi han ché.

Toéng Thu ky Lién hgp qudc Antonio
Guterres bay to quan ngai sau sic trudc viéc Israel
thong bao dinh chi hoat dong ctia mdt sb t chirc
phi chinh pht (NGO) qudc té tai Dai Gaza, dong
thot kéu goi Israel ddo ngugc bién phap nay.

Theo nguoi phat ngdn cua Téng Thu ky
Lién hop qudc, ong Stephane Dujarric, budce dindi
trén cua Israel dién ra trong bdi canh cac bién phap
han che trude do da lam cham viéc chuyen cac
ngudn cung thiét yéu nhu luong thuc, y té, vé sinh
vanoi tri an vao Dai Gaza.

Trong mot tuyén bd, ngudi phat ngdn nay
néu 1o viéc dinh chi hoat dong cac t6 chirc phi
chinh phit qudc té dugc cho 1 s& khién cudc khing
hoang nhan dao ma nguoi Palestine dang phai d6i
mit thém trim trong.

Toa nha bi pha huy sau cudc khong kich
ciia Israel xuong Déi Gaza

Trude do, Cao uy Nhén quyen Lién hop
qudc Volker Turk kéu goi cac qudc gia khan truong
yéu cau Israel thay d6i hudng di, sau khi nude nay
thong béo ké hoach dinh chi noi trén.

Ngoai truong cac nudc Arap va Hoi gido
gomAi Cap, Jordan, Qatar, Saudi Arabia, Cac Tiéu
vuong qudc Arap Thong nhat (UAE), Th NhiKy,
Indonesia va Pakistan kéu goi Israel dam bao hoat
dong ctia cac co quan Lién hop qudc cling nhu cac
t6 chirc NGO quéc té tai Dai Gaza va Bo Tay mot
cach 1au dai va khong bi han ché.

Theo phong vién TTXVN tai Trung Pong,
trong tuyén bo chung, cac bo truong nhan manh vai
trd nhan dao khong thé thiéu cua cac t6 chirc va co
quan Lién hop quéc tai Gaza, dic biét 1a Co quan

Ctru trg va Viée 1am cua Lién hop qudc danh cho
ngudi ti nan Palestine (UNRWA), cling cac to chirc
ctru trg khac dbi véi nguoi dan Palestine, dong thoi
déng thdi nhdn manh tim quan trong cua viéc tao
diéu kién thuén loi cho cac to chuc nay thuc hién
nhiém vunhan dao.

Ngoai ra, cic bd truong kéu goi cung cap
vién tro nhan dao ngay 1ap tirc, day du va khong bi
can tro vao Gaza théng qua Lién hop qudc va cac td
chtic Lién hop quéc, song song véi viéc khoi phuc
co sO ha tﬁng va bénh vién, cling nhu vi¢c mo 2
chiéu cira khau bién giéi Rafah theo ké hoach cua
Téng théng My Donald Trump.

Céc nude Arap va Hoi gigo, cting T6 chirc
Hop tac Hoi gido (OIC) da dong loat bay to quan
ngai sau sic trude quyét dinh cua Israel, cho rang
viéc siét chat hoat dong ctru tro va phong toa vat tu
thiét yéu - tir 18u bat, vt liéu dung chd tra 4n dén
nhién liéu, nude sach va thudc men - dang day gan
1,9 tri€u nguoi ti nan trong diéu kién thoi tiét khac
nghiét, diéu kién song toi té va nhiéu bénh tat vao
tinh trang nguy hiém dén tinh mang.

Trong tuyén bd chung, cac bo truong kéu
goi cong dong qudc té thuc hién trach nhiém phap
ly va dao duc, thuc déy viéc d& bo cac han ché dbi
v6i nhap khau va phan phdi cac vat tu thiét yéu,
cling nhu giam thiéu cac hanh dong lam gia ting
thuong vong tai Gaza va Bo Tay.

Trong khi dd, cac nudc g@)m Anh, Canada,
Pan Mach, Phén Lan, Phap, Iceland, Nhat Ban, Na
Uy, Thuy Dlen va Thuy Sida ra tuyen b6 chung,
bay to “mbi quan ngai nghiém trong” vé “tinh hinh
nhan dao ngay cang xau di” & Gaza, dugc mo ta la
“tham khéc”.

Céc nudc tai khang dinh ting ho Nghi quyet
2803 cua Hoi dong Bao an Lién hop quoc va ké
hoach cia Tong théng Donald Trump vé 1énh
ngimg ban, coi viéc thuc thi ddy du van kién nay 1a
chia khdéa dam bao mot Iénh nging ban bén viing,
cai thién diéu kién sdng ctia nguoi dan Palestine va
tao tién dé cho tién trinh chinh tri 1au dai, trong do
c6 nd luc thanh 1ap mot Nha nude Palestine doc 1ap
va c6 chu quyén, dua trén dudng bién gidi trudce
ndm 1967 v6i Bong Jerusalem la thu d6, phu hop
v0i luat phap quoc té va cc nghi quyét lién quan
cua Lién hgp quoc.

Trude do, Lién minh chau Au (EU) cho
ring viéc Israel thu hoi gidy phép cua 37 6 chirc
nhan dao qudc té hoat dong tai Gaza s& ngan chin
vién tro “ctru sinh” dén duoc véi nguoidan Gaza.

Cong dong qudc té bay to mbi quan ngai
trén sau khi ngay 1/1/2026, B6 Kiéu dan va Chng
cht nghia bai Do Thai (MDA) ctia Israel cho biét
nudc nay bét dau thuc thi 1énh dinh chi hoat dong
d6i vai 37 NGO qudc té tai Dai Gaza, do khong dap
g duoc cac yéu cdu méi vé “an ninh va tinh minh
bach”, trong d6 c6 viéc cung cip thong tin vé doi
ngiinhén vién nguoi Palestine.

MDA dong thoi cdo budc 2 nhan vién cua
t6 chirc nhan dao Bac si Khong Bién gi¢i (MSF)
dinh liu t&i cac nhom phién quéan. Theo tuyén bd

ctia MDA, dong théi trén 1a mot phan trong quyét
dinh cta Israel nham “ctng cb va cap nhat” cac quy
dinh quan ly hoat dong cua cac NGO qudc té tai
ving lanh tho Palestine.

Mot ngudn tin cho biét danh sach 37 NGO
bi anh huong gébm c6 MSF, Hoi dong Ngudi ti nan
Na Uy, World Vision International, CARE va
Oxfam. MDA tuyén bd cac bién phéap méi nhat ciia
CcO quan nay s& khong anh huong dén hoat dong
cung cap vién trg cho Gaza. Tuy vy, mot sd NGO
khang dinh cac quy dinh méi s& gy tac dong 16n
dén cong tz’ic phan phdi vién tro & Dai Gaza.

SO0 ngwei nhap canh trai
phép vao Blrc giam manh trong
nam 2025

(VN+) - Theo phéng vién TTXVN tai
Berlin, s6 ngudi nhap canh trai phép vao P tiép
tuc giam manh trong nam 20235, cho thay tac dong
1 rét ciia cac bién phap kiém soat bién gidi duoc
tang cuong trong hon 1 ndm qua.

Thong bao cia Canh sat Lién bang Duc
cong bo tdi 1/1 néu rd trong nam ngodi, luc lugng
chirc ndng da phat hién 62.526 truong hgp nhép
canh trai phép bang duong bo, dudong hang khong
vaduong blen cuanudc nay.

Con s6 nay thap hon déng ké so voi 83.572
truong hop ctia nam 2024 va 127.549 truong hop
ctia nam 2023, thoi diém c6 nhitng thang ghi nhan
hon 20.000 ngudi vuot bién trai phép dé vao Prc.
Riéng thang 12/2025, s6 ngudi nhap canh trai phép
chi con gan 4.600 truong hop.

Duic da tai 1ap kiém so4t bién gidi trén dat
lién tir gitra thang 9/2024, nham han ché nhap canh
trai phép. Cac bién phap nay, von khong phai 1a
thong 1€ trong khu vue tu do di lai Schengen, da 2
lan duogc giahan.

Canh sat Lién bang cho biét ké tir khi ap
dung kiém soat bién gidi toan dién dd ghi nhan
67.918 ngudi nhap canh trai phép. Trong sd nay,
46.426 nguoi bi tir chdi nhap canh hoac bi dua tré
lai ngay tai bién gidi; 2.513 ngudi bi ngan chan do
dang chiu 1énh cam tai nhap canh.

Ngoai ra, luc lwong chtrc ning da bét giir
1.945 d6i twong lién quan dén hoat dong dura ngudi
vuotbién trai phép.

Theo B truong Noi vu Puc Alexander
Dobrindt, cic bién phép kiém soat dd dugc ting
cuong tu thang 5/2025, trén co sé cac quy dinh
dugc ban hanh tir thoi chinh phu tién nhiém.

Theo d6, Canh st Lién bang c6 thé tir chbi
ca nguoi xin ti nan, ngoai trur cac truong hop thudc
nhém dé& bi ton thuong nhu nguoi bénh hodc phu
n{t mang thai.

Tinh tr ngay 8/5/2025, lyc luong chuc
nang ghi nhan 33.338 ngudi nhap canh trai phép;
trong d6 242 truong hop thudc nhém dé bi ton
thuong da ndp don xin ti nan.

Dién bién nay phan 4nh xu huéng siét chat
kiém soat di cu ctia Pirc trong bdi canh ap luc di cu
tai chau Au van con hién hiru.
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Bang tan “danh thuwc”
nhirng nui Itbka nguy hiém nhat
thé gi&i

(VN+) - Tinh trang Trai D4t nong 1én do
bién d6i khi hau khong chi 1am tan chay song bang
ma con c6 thé kich hoat cac nui Itra vén dang “ngt
yén”.

Tai Iceland, mot loat tran dong dat manh
xay ra hoi thang 1/2025 da khién nui lira
Bardarbunga - mot trong nhirng “nui Itra bang” 16n
nhat chau Au - ¢6 dau hi¢u thirc gidc sau hon 1 thap
kyimldng.

Céc chan dong tiép dién trong nhiing thang
sau d6 cho thiy magma nong dang dang 1én tir sau
trong long dat, bén dudi Vatnajokull - song bing
16n nhat chau Au.

Theo cac chuyén gia, van dé khong con 1a
Bardarbunga c6 phun trao hay khong, ma la khi
nao. V&1 miéng nui Itra rong khoang 65 km? bi phu
kin boi bang, sy tiép xtc giita dung nham va bang
c6 thé gdy ra cac vu phun trao cuc ky dir doi. Lan
phun trao gan nhat vao nam 2014 di try thanh vy
phun trao 16n nhit tai Iceland trong hon 200 nam.

Iceland hién la “phong thi nghiém tu
nhién” ly tuéng dé nghién ciru mdi lién h¢ gitra
bang ha va nui ltra. Khoang mot nira trong s6 34 hé
thong nui lira dang hoat dong ctia qudc dao nay
nam duéi 16p bang.

Céac nha khoa hoc dang xem xét mot gia
thuyét duoc dua ra tir nhidu thap ky trude - su tan
chay nhanh ctia bang do bién d6i khi hau c6 thé dan
dén cac vu phun trao nui lira thudng xuyén va dir
doi hon.

Theo cac nha dia chit, bang va séng bang
hoat dong nhu mot “tam chin nang”, tao ap luc 16n
1én vo Trai Dat. Khi bang tan nhanh, 4p lyc giam,
khién mat dét troi 1én va tao diéu kién cho magma
hinh thanh nhiéu hon & su bén dusi.

Nghién ctru cho thdy, luong magma duoc
tao ra dudi Iceland hién nay c6 thé da tang gip doi
so voi trudce day.

Hién trén thé gi6i c6 khoang 160 triéu
ngudi sinh séng trong pham vi 100 km tinh tir cac
nui ltra bi bang bao phu, trong d6 khoang 200.000
nguoi o rat gan cac khu vuc nguy hiém. Diéu nay
ddng nghia voi viée cac vu phun trao manh hon
trong tuong lai c6 thé giy anh huong nghiém trong
dén doi séng con ngudi.

Khong chi ¢ Iceland, cac nha khoa hoc
cling dang nghién ctru khu vuc day Andes ¢ Chile -
noi cac nii lira ndm gan khu dén cu dong duc.

Céc bang chimg dia chat cho thay, sau Ky
Bing ha cudi ciing, s tan ri ciia cac tang bang 1on
tung di kém voi giai doan hoat dong nui lura gia
tang manh mé.

Khi Trai Dat tiép tuc nong 1én, nguy co
“danh thirc” nhitng ngon nui lira nguy hiém nhét
thé gidi 1a hoan toan c6 that, doi hoi cong dong
quéc té phai ting cudng gidm sat va chuan bj cac

bién phap trng pho phu hop.

Indonesia: Dao du lich Bali
noi tieng doi mat nguy co do
dirt gay dwéi day bien

(VN+) - Hon 60 tran dong dat nho lién tiép
tai eo bién Lombok cho théy hoat dong dia chin gia
tang, 1am day 1én lo ngai vé nguy co ri ro dia chat
d6i véi dao du lich ndi tiéng Bali ctia Indonesia.

T ngay 5-7/1, khu vuc eo bién Lombok
nam giita cac dao Bali va Lombok cua Indonesia
da ghi nhén tong cong 62 tran dong dat kién tao,
khién nhiéu khu vuc rung chuyén. 3

Phoéng vién TTXVN tai Indonesia dan 101
6ng Cahyo Nugroho - ngudi dimg dau Co quan
Khi tuong, Khi hdu va Dia vat ly Indonesia
(BMKG) khu vuc ITI Denpasar - cho biét cac tran
dong dat c6 do 16n dao dong tir 1,4-2,8, phan anh s
gia tang hoat dong dia chin tai khu vuc eo bién
Lombok.

Ong cho hay chudi dong dat nay chu yéu la
dong datnong, c6 d6 sau chan tiéu tir 10-47km.

Dura trén vi tri tim chin va d6 sdu chan tiéu,
BMKG xéc dinh loat dong dat nay bat ngudn tir
hoat dong cua cac dit gy manh du6i day bién.

Tuy nhién, 6ng Cahyo nhin manh rang
hién nay chua thé du béo chinh xac dong dat, do
tinh chat phurc tap cua cac dong luc dia chét. Vi vay,
BMKG kéu goi nang cao nhan thiic cong dong va
dién tap tmg pho tham hoa nham giam thiéu rui ro
thiét hai vé ngudi va tai san.

Nguoi dan dugce khuyén cdo chu dong thuc
hién cac bién phap an toan khi xay ra dong dat
manh va kéo dai nhu che chin dau, tranh xa cac
cong trinh ¢6 kinh hodc d& sap do, khong & gan khu
vue ven bién va nhanh chéng di chuyén dén khong
gian tréng trai ¢é dé phong du chén.

BMKG cling luu y Bali hién c6 26 dut gay
tiém an dang hoat dong, trong d6 co cac dit giy
Jimbaran, Bo Dong Bali, TAy Bic nti Agung. ..

Co quan nay khuyén nghi nguoi dan theo
do1 thong tin chinh thirc qua cac kénh cia BMKG
va hé théng canh bao sém dé chu dong tng pho.

Syria: Giao tranh tai thanh
pho Aleppo tiép dién

(VN+) - B6 Quéc phong Syria cédo budc
SDF gai chit n6 trén duong phd va dit by min &
cac khu phd Sheikh Maqsoud va Ashrafieh, dong
thdi ban phé cac khu vire ndy bang dan cbi va siing
may hang nang.

Theo phong vién TTXVN tai Trung Dong
va Béc Phi, ngay 7/1, Chinh phu Syria khing dinh
cam két bao vé tit ca cong dan, bao gdm ca nguoi
Kurd trong bdi canh giao tranh & Aleppo gitra quan
doi Syria va Luc lugng Dan chu Syria (SDF) do
nguoi Kurd 1anh dao da kéo sang ngay thi tu.

Bo Quéc phong cao bujc SDF gai chit nd
trén duong phd va dat by min & cac khu phd
Sheikh Maqsoud va Ashrafieh, dong thoi bin pha

cac khu vue nay bang dan cbi va sung may hang
nang.

Sau khi Ho1i Chir thap Do Ardp Syria so tan
850 dan thuong khoi khu vuc nay, quan (101 da
tuyén bd 2 khu phd nay 14 “viing quan sy cAm”

Trong mot tuyén b, chinh phu cho biét
SDF khong déng vai trd ndo trong cac vin dé an
ninh va quén su cua thanh phé, trach nhiém duy
nhit trong viéc duy tri an ninh va bao vé cu dan
thudc vé nha nudc Syria va cac thé ché hop phap,
phihop véi hién phap va luat phap hién hanh.

Ciing theo tuyén bd, bao vé tit ca cong dan,
bao gdm ca ngudi Kurd, 1 trach nhiém khong thé
thuong lugng, dugc duy tri ma khong phan biét dbi
xtr dya trén sac toc hoac lién ket

Theo hang théng tain SANA cia Syria,
chinh quyén cling bac bé moi cdo budc cho ring
cac bién phéap an ninh cia ho nhim vao mot cong
ddng cu thé. Cac quan chirc nhin manh nhiing
ngudi di tan khoi cac khu vuc cang thang déu 1a
dan thuong, nguoi Kurd, lo sg leo thang xung dot.

Cdc lyc lwong an ninh Syria

Ho ciing cho biét nhitng ngudi nay tra an &
nhitng khu vuc do nha nudc va cac thé ché chinh
thire kiém soat, diéu nay chung to rd rang su tin
tuong cua nguoi Kurd vao nha nude Syria. Chinh
phu kéu goi cac nhdm vii trang rut khoi Aleppo.

[t nhat 3 dan thuong, 1 binh si Syria da thiét
mang va hang chuc ngudi bi thuong & Aleppo ké tir
ngay 6/1. Chinh quyén cdo budc SDF nhim muc
tiéu vao cac co sy té va gido duc.

Co quan phuy trach cic vin dé xa hoi cho
biét hon 45.000 ngudi da phai so tan khoi thanh
phd Aleppo. Giao tranh ciing khién san bay quoc te
Aleppo déng ctra, giao thong trén tuyén cao toc ndi
v6i Tho Nhi Ky bi gian doan.

Cac khu cong nghiép va nha may cling
dimg hoat dong do céc tuyén dudng chinh vao
trung tim thanh phd bi “té liét”.

Thang 3/2025, Chinh phu Syria da dat
dugc thoa thudn véi SDF sdp nhap quan doi, lanh
tho va tai nguyén thién nhién cia nhém nay, bao
gdm ca cac mé dau, vao chinh phii méi &
Damascus.

Tuy nhién, dién bién leo thang bao lyc nay
da giang mot don manh vao thoa thudn giira hai
bén, 1& ra duoc thyuc hién tir cudi nam 2025.
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’Phu’o’ng phap 5-4-3-2-1: Bi
quyet giup ban tim lai sw binh
yén trong tam tri

6i khi, chung ta khong thé tranh

khoi nhing luc tm tri quay cudng

trong lo au hodc hoang loan.
Chinh Iuc d6, phuong phap 5-4-3-2-1 s€ gitp ban
101 khoi viing suy nghi tiéu cuc va quay vé véi hién
tai thong qua ndm gidc quan.

Pay 1a mot ky thuat grounding (tiép dat - tai
két ndi) duoc nhleu nha tdm ly hoc sir dung dé lam
dju hé than kinh, 6n dinh cam xtic mét cach tu
nhién, khong can ap dung céc bién phap can thiép
phtc tap.

Phuong phap 5-4-3-2-1 1a mot k§ thuat
chanh niém gitp ban diéu chinh cam xuc thong qua
su két ndi voi nam giac quan. Viéc quan sat c6 chu
dich nhitng gi ban nhin thay, ling nghe, cham vao,
nguidugce va ném duoc sé ' giip ndo bo chuyén khoi
ché do phan g cang thing sang trang thai nhan
dién an toan.

Khi ban thuc hanh k¥ thudt nay thuong
xuyén, ndo bg hinh thanh théi quen dinh hudng lai
nhan thirc trong tinh hudng cing thiang. Nho do,
ban tang kha nang nhan dién cam xuc dang diénra
va khong bi cudn vao chung. Day la nén tang quan
trong ctia qua trinh diéu tiét cam xtic, cho phép ban
phan hdi mot cach binh tinh va hnh hoat thay vi
phan ng theo quan tinh hay roi vao trang thai réi
loan lo au.

Cach thyc hién phwong phap 5-4-3-2-1

Ban c6 thé thyc hién phuong phap 5-4-3-2-
1 & bat ky déu, bat ky thoi diém nao khi cam thay
tam tri bat dau mat kiém soat, lo au kéo dai hoic
cam xuc tré nén qua tdi. Do cod thé 1a ngay trong van
phong gitra gio 1am viéc cing thang, trén xe buyt
khi tAm trang tré nén hon loan, hodc trude khi bude
vao mot cudc hop quan trong.

Thyc hanh phuong phap nay bén viing va
6n dinh, ban s& ¢ thé tang cuong suc khoe tam ly,
cai thién chat luong gidc ngi, ning cao hiéu qua
lam viéc va duy tri cac mbi quan hé¢ c4 nhan mot
cach lanh manh hon.

Ké tén 5 diéu ban c6 thé nhin thay

Trong hoat dong nay, ban ¢ thé bat dau
bang cach dwa mat nhin quanh khong gian xung
quanh, tir nhiing vat thé gan ban cho dén nhiing chi
tiétnho o xa.

Muc ti€u khong phai la tim thu gi d6 dac
biét, thay vao dé ban can cho phép ban than ghi
nhan lai nhiing gi dang that sy ¢ mat trong tam
mat. D6 c¢6 thé 1a mot chiée dong hd treo tuong, anh
sang tir ctra s6, mot quyén sach dat trén ban, hay
tham chi 1a bong dén tran dang phan chiéu 1én mit
san.

Thay vi chi lu6t qua, ban c6 thé dimng lai lau
hon mot chut dé quan sat chi tiét ctia timg vat thé
bang cach nhin vao mau sdc, hinh dang, d6 sang
t61, két ciu bé mit hodc cach anh sang twong tc

v6ivatthé dy.

Viéc tap trung vao thi giac theo cach cé chu
dich s€ gitip ndo bo tam dung viéc xtr ly cac dong
suy nghi lo au. Khi ban quan sat rd rang mdi truong
xung quanh, ban dang gu:1 mot tin hi¢u t61 ndo rang
ban than dang an toan va khong gap moi de doando
nghiém trong. Pay 1a budc dau tién trong chudi
hanh dong cua phuong phép 5-4-3-2-1, giup ban
bét dau tai két ndi voi thue tai thong qua nhimng gi
dang hién dién trudc mat, va tir d6 thiét 1ap nén
tang cho cdm giac an toan ndi tai.

Kétén 4 am thanh ban nghe dwgc

Sau khi d4 6n dinh phan nao sy chii y thong
qua thi giac, ban c6 thé nhe nhang chuyén su chu y
sang thinh giac. Luc nay, ban nén tha léong va chu y
dén 4 4m thanh binh thuong dang vang 1én ngay
thoi diém nay.

boco thé 1a tiéng quat quay, tiéng Xe ngoa1
duong, tleng budc chan & hanh lang hodc tiéng gio
ludt qua rém cira. Du la &m thanh quen thudc hay
am thanh cit ngang, 16n hay nho, gén hay xa, moi
tin hiéu thinh giac déu gitip ban thlet lap mot dlem
bam cy thé dé tam roi khoi nhitg dong suy nghi rbi
loan dang l3p lai trong dau.

Khi ban huéng su chtl y vao dm thanh mot
cach c6 v thic, ban dang yéu cau ndo bo tam thoi
ngimg viéc phan tich ndi dung suy nghi va chuyén
sang tiép nhan dit liéu cam gidc.

Thinh giac 1a mot trong nhitng kénh két nbi
tryc tiép va nhanh chéng giita con ngudi va moi
truong, nén viéc ling nghe 4m thanh chu dong
khong chi gitip ban rdi khéi ngudn lo au, tidu cuc
hién tai, ma con dong vai tro lam diu trang thai kich
thich qué muc vé mat cam xtc vé mat lau dai.

Ké tén 3 thirban c6 thé cham vio

Ban c6 thé suy nghi nhiéu trong con song
cam xuc, nhung d6i khi lai hoan toan mat két ndi
v6i cam giac dang hién dién trén da thit, chang han
nhu ap luc tir ban tay ti xudng mat ban, d6 4m cua
khong khi cham vao canh tay, hay trong luong cua
co thé don xuong long ban chan. Viéc goi tén ba thur
ban dang cham vao gitp thiét 1ap lai két ndi gitra
nhan thire va trai nghiém vét Iy, von 1a diéu thuong
xuyén bi gian doan trong cac trang thai cing thang
kéo dai.

Khéng can tim kiém nhiing cam giac dac
biét hay dang chi y, ban chi can dé y xem minh
dang tiép xtic voi bé mat, chat liéu hay ddi tuong
nao, va danh thoi gian du 1au dé nhan ra nhiing chi
tiét von dé bj bo qua.

Do cHthéla d6 thé nham ctia mat ban g5, su
mém mai ctia 16p vai 4o, hodc do chic chin cua san
nha dudi long ban chan. Viéc mé ta cu thé cam giac
nay, du chi trong tam tri, s€ giup ndo bd chuyén
hudng khoi cac dong suy nghi gay lo au va tap
trung vao thong tin cé that, dang dién ra ngay tai
thoi diém hién tai.

Xuc giac lamot trong nhitng kénh cam giac
d& truy cap nhit, vi né khong doi hoi phai nhin,
nghe hay tuong twong. Chi can ban ngdi, ding, tua
vao vat gi d6, co thé da c6 thé ghi nhan cam giéc.
Khi ban hudéng su chu y vao dd, ban dang giri mot

tin hiéu dén hé than kinh rang minh dang & trong
mot trang théi co thé kiém soat duoc.

Trang thai nay khong phai 1a mot két qua
cam xuc, do la mot bang ching vat ly ¢o tinh o
rang va on dinh, giup ban dinh vi ban thén trong
thyc tai va tir d6 dan lay lai cam giac can bang

K& tén 2 muii hwong ban ngiri thay

Khtru giac 1a mét trong nhitng giac quan
lién két chat ch& nhit véi tri nhé va cam xtce. Viée
nhan dién mui huong khong chi gitip ban két ndi
véi thuc tai, ma con c6 kha nang dua ban roi khoi
trang thai cang thang bang cach danh thirc cam xuc
tich cuc da dugc luu gifr tir trude.

Trong budc ndy, ban c¢6 thé hit mot hoi sau
va chu y xem minh dang ngiri thiy mui gi trong
khong gian hién tai. D6 c6 thé 1a mui ca phé, mui
gidy moi, mui xa phong con vuong trén tay, hay chi
don gian 1a khong khi trong can phong ban dang 6.
Nhiing tin hiéu khiru gidc nay déu c6 thé trd thanh
diém tya giup ban cam nhan rang minh dang hién
dién, dang song trong mot khoanh khic cu thé.

Khong glong nhu hinh anh hay am thanh
von thlrong xuyén bi ndo by xir ly mot cach ty
dong, mui huong thuong chi xuat hién trong y thirc
khi ban chudong chti y dénnd.

Chinh vi vdy, budc nay yéu cau ban can
dirng lai mot khoang du 1au dé cam nhan moi th
xung quanh. Khi ban dat tén cho mui huong vao
ngay khoanh khéc ban tap trung vao hién tai, ban
dang déng thoi guri dén ban than mot thong diép
rang ban van kiém soat dugc ban thén, ké ca trong
nhitng thoi diém tinh than tro nén bét 6 on

Ké tén 1 hwong viban ¢6 thé ném dwoc

Vi gidc thuong it dugc chu y trong cac hoat
dong diéu tiét cam xuc, tuy nhién day lai 1a mot
diém két thuc hiéu qua cho chudi thyc hanh chanh
niém theo phuong phép 5-4-3-2-1. Khi ban chu
dong gh1 nhén mot huong vi cu thé, ban dang hoan
tat qua trinh két ndi véi nam giac quan va roi khoi
trang thai hoang loan, ti€u cuc.

Hanh dong nay can ban quan sat ban thén
dang cdm nhan dugc vi gi trong miéng ¢ thoi diém
hién tai. C6 thé do 1a du vi cua tach tra ban vira
uéng, vi ngot con soét lai cua vién keo, hodc vi bac
ha tor kem danh rang budi sang. Trong mot s6
truong hop, ban c6 thé chu dong ngdm mot vién
keo nho hoac uong mot ngum nude dé kich hoat
phan xa vi gidc néu cam g1ac nay chuard rang.

Hanh dong don gidn nay gitp ban dua su
tap trung quay vé vai co thé va dong lai chudi thuc
hanh trong trang thai nhan thirc 6n dinh. Khéc voi
suy nghi, huong vi la mdt trai nghi€ém vat ly ro
rang, khong thé gia dinh hay tudng tuong. Vi vy,
viéc nhan dién mot huong vi cu thé c6 the cing co
cam giac kiém soat va hién dién cua ban sau mot
thoi diém mat can biang tim ly

Viéc két thuc bang vi giac cung mang lai
mot cam gidc khép tron vong két n6i véi thyc tai,
nhe nhang nhung du 15 dé co thé va tam tri cing
nhan ra: ban dang séng trong khoanh khic nay, va
ban van dang ¢t ddy v&i chinh minh. m
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Tai sao khong nén xa nwéc
lanh vao chao néng?

iéng “x¢0” khi xa nudc lanh vao

chao vira nau xong c6 thé vui tai,

nhung dé la am thanh bdo hi¢u
dung cu nha bép dang bi pha hity bai sdc nhiét.

Pa s nguoi ndi trg thira nhan c6 théi quen
mang chao néng tur bép thing ra bon rira va xa
nude. Ho tin rang viéc nay giup danh bay cdc mang
bam thirc an chay dé dang hon ma khong can co rira
nhiéu. Tuy nhién, cac chuyén gia tir nhimg hing
san xudt d6 bép danh tiéng nhu All-Clad va
Calphalon canh béao day la sai 1am nghiém trong
nhat khlen tudi tho ctia chao glam sutnhanh chong

Vé mat vat 1y, kim loai gidn no khinéng 1én
va co lai khi lanh di. Khi mét chiéc chao dang &
nhiét do cao (khoang 200 do C) dot ngdt tiép xuc
vo1 nuoc lanh s€ trdi qua hién tugng “sdc nhiét”.
Céc phan tur kim loai bi co lai, gy ra cac t6n hai
vinh vién cho c4u tric chao.

Du01 day la cac hau qua chinh.

Anhminh hoa

Cong vénh

Day 1a hau qua pho bién nhét. Khi day chao
bi co rut dot ngdt, nd s€ khong con phang ma tro
nén 16i 16m hoac cong vénh. . .

Chao s& bi mat d¢ tron déu, khong nam yén
trén mit bép. bay chao khong phang khién nhiét
luong phan bd khong déu. S& co nhitng diém qua
néng lam chdy thirc in, trong khi nhing diém khac
thtrc an van chua chin. Ban s& théy hién tuong ran
banh kép (pancake) bi chiay mot nira, nira con lai
vansong.

Bong tréc 16p chdng dinh va nguy co sirc
khoe )

V6i chao chbng dinh, séc nhiét con nguy
hiém hon. L6p phu chdng dinh va 16p kim loai bén
dudi ¢ tde d6 gidn nd khac nhau. Khi bi lam lanh
dot ngot, 16p chéng dinh c6 thé bj nut vo, bong
tréc. Kha nang chong dinh bién mat.

Cac manh bong troc nay ¢ thé 13n vao thic
an. Nghiém trong hon, viéc hu hai 16p phit c6 thé
giai phong cac hoa chat doc hai (nhu PFAS) lién
quan dén cac van d& strc khoe, bao gdm ca nguy co
ung thu.

Nutvoy )

Dbi véi chao gang hodc chao da, gbm, sbc
nhiét c6 thé khién chao bi nit d6i ngay 1ap tic do
tinh chat vatliéu gion hon so voi inox hay nhom.

PHU NU & GIA BINH 1

Theo cac chuyén gia quy tac Vang débaoveé
chao 1a: Kién nhan. Hay dé chao nguoi tu nhién
trén bép cho den khi nhi¢t do giam xuong muc
nhiét d6 phong rdi méi tién hanh rira. Néu can gép,
hay dung nude nong dé giam thiéu chénh 1éch nhiét
do.

Ngoai viéc sdc nhiét, cac chuyén gia ciing
chi ra nhiing sai 1am pho bién khac nhu cho mubi
vao chao nudc lanh. Tinh thé mudi kho tan trong
nuéc lanh sé ling xuéng day, tuong tac voi kim loai
gdy ra hién tuong &n mon ro - tao ra cac vétrd nho
vinh vién du6i day ndi inox. Vi thé chi cho mubi
khinudc da soi bung.

Viéc xép chong chao chong dinh 1én nhau
dé tiét kiém dién tich s& khién day chao trén cao
xude mét chdo dudi.

Ban cling tuyét d6i khong dung miéng co
kim loai hodc chat tay rira ¢6 tinh mai mon manh
cho chao chéng dinh. Vi chao gang, han ché ding
xa phong, chi nén dung nudc néng dé vé sinh, sau
d6 lau kho ngay va thoa mot 16p dau mong dé
chéng gi. m

Khéng thé nghi hwu vi con
trwwéng thanh 'co thu' trong nha

hay vi tan huong tudi gia hay du

lich, nhiéu bac cha me & Anh dang

kiét suc vi phai phuc vu nhitng dura
con U30, U40 quay vé “an bam” do khing hoang
kinh té.

O tudi 63, ba Serena van chua thé nghi
ngoi. Mobi ngay di lam vé, ba di mat véi nai quin
40 ban. Trong s6 7 ngudi con ctia ba, banguoi chua
chiu ro1 di, mot nguoi 23 tudi dang hoc dai hoc,
nguoi 28 tu01 dang tich cop mua nha va ngudi con
161 34 tudi vira tré vé sau khiing hoang tam ly

“T01 thiy minh da lam me qua lau va thuc
su kiét strc”, Serena thu nhan. Vo chong ba khao
khat khong glan riéng va sy du da tai chinh tudi xé
chiéu, nhung thuc té lai 1a su chat chdi va ganh
ndng cham séc khong dut.

Serena la mot trong nhitng nan nhén ctia xu
hudng “boomerang kids” (nhirng dira con quay vé,
an bam cha me) dang ngay cang phd bién. Nghién
ctru ctia Pai hoc Essex cho thiy 15% nguoi tré Anh
trong d0 tudi 21-35 d it nhat mot 1an quay vé séng
v6i bd me sau khi that nghiép hoic chia tay.

Robert va vo timg 1én ké hoach di du lich
dai ngay sau khi nghi huru. Dy dinh d6 bé khi con
trai ho that nghiép va don vé nha. Du mién cudng
nhuong mot phong cho con, 6ng Robert thira nhan
rat kho xtr trong sinh hoat. “Néu con méi 18, t6i s&
day d6. Nhung v6i mot ngudi dan ong trudng
thanh, t6i chi biét quan tm chirng muc viné khong
thich bi chibao”, dng noi.

Cac chuyén giatam ly goi hién tuong nay la
“full nesting” (t6 chim ddy) - chi viéc cha me gia
van phai song chung v6i con cdi da 16n. Tinh trang
nay khién nhiéu phy huynh phai hoan ké hoach
nghi huu, chét luong cudc séng suy giam tuong

duong véi viée ganh chiu bénh tat tudi gia.

Vi Julia, 54 tuéi, 6 London, niém vui con
trai tim dugc viéc 1am nhanh chéng bi thay thé
bang ndi lo khi anh quyét dinh don vé nha cting bd
me va hai em dé tiét kiém, thay vi thué tro. Ba Julia
danh phai tinh tién thué nha va yéu cau con lam
viéc vt doi lai céc bita an.

“Thé gi6i ciia chung qua khac chung ta
ngay xua. Gio ddy, ngay ca mot chau bia voi ban be
cling la ganh nang tai chinh vé&i nguoi tré”, ba Julia
cam thong nhung ciing lo ling “néu hai dra em
cling bat chudc anh né, khong biét bao gid toi méi
dugcnghihuu”.

Khéng chi ap lyc tai chinh, mau thuin 16i
séng 1a diéu kho tranh. Rob, cuu quan nhan 77 tudi,
phai don con gai Jess tro vé nhiéu lan: sau tét
nghiép, khi chuyén viéc va méi nhat 1a sau ly hon.
Lan nay, c¢6 mang theo ca chau gai 5 tudi, khién
ng6inha cia 6ng Rob chat clirng va bira bon.

“Khi nhitng dtra con truong thanh quay ve,
chung rat dé cu xur nhu nhitng dira tré, mac dinh
rang b me van s& nau an va phuc vu nhu ngay
xua”, ong Rob diic két. Dé séng chung hoa binh, vo
chdong 6ng budc phai ra “thiét quan luat”: phan chia
viéc nha rd rang va thu tién tro song phang. m

Meo lam sach 16 vi séng
khong can lau chui nhiéu

hay vi lau chui nhu céch thong

thuong, quay nong mot bat nude

chtra dung dich rtra bat va chanh
tuoi gitp 1am mém vét ban, khir mui 16 vi song.

Shine Ndine 1a mgt blogger chuyén chia sé
céc meo vé sinh, 1am sach nha ctra. Gan dy, co tiét
16 cach don gian thuong ap dung dé 1am sach 10 vi
song ma khong can chartra qua nhiéu.

C6 pha hdn hop gdm nudce sach, dung dich
rira chén cuing chut nudc cbt chanh, sau do dit bat
nudce trong 10 vi song, dé thiét bi hoat dong khoang
S phut.

Lo vi séng 1a noi tich tu ddu md, thirc an
bén ra trong qua trinh str dung, dé tré thanh noi ly
tuong cho vi khuan c6 hai sinh s6i, gdy mui néu
khong dugc vé sinh thuong xuyén.

“Hay de yén thém 5 phut nira dé hoi nuée
thyc sy lam mém nhing cin ban tich tu. Tiép theo,
dung khin lau hodc khan gidy dé lau sach 10 vi
song, khong can cha xat vi hoi nudc da 1am mém
cac vét ban. Gio thi ban da c6 mot chiée 10 vi song
sang bong va sach s& r6i”, Shine hudng dan. Ngoai
str dung nudce cbt chanh, ban cling c6 thé cho ca lat
chanh vao trong hén ho*p nay.

Mot s6 nguoi cho biét da ap dung céach vé
sinh 10 vi séng ciia Shine va nhan dugc két qua ung
y. Hoi nudc 1am mém cac vét ban bam bén trong 16
vi séng, nho do chi can lau nhe c6 thé dé dang loai
bo nhitng vét ban.

Bén canh dd, nho ¢6 dung dich rtra bat va
nude ¢t chanh, ching ciing giup loai bé mui thire
an ton dong bén trong thiét binha bép. m
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Tai sao cang gia, da cang
kho, dé nhan nheo?

ué trinh 130 hoa tu nhién theo tudi

tac gdy suy giam collagen, elastin

va Hyaluronic Acid, ddn dén giam
kha nang giir am cua da.

Ly do da c6 xu hwéng khd hon theo tudi
tac

Juan Lopez 14 y ta thim my y khoa tai
phong kham SkinMDedico, London véi hon 15
nam kinh nghiém trong linh vuc diéu tri thAm my,
cho biét tinh trang da kho & phu ni trén 40 tudi 1a
van dé phd bién, ngay ca khi ban ¢6 lan da dau hodc
thuong xuyén thoa kem dudng da mat.

Theo thoi gian, tuyén dau hoat dong cham,
san xudt it ba nhon cing su suy giam collagen va
eslastin, khién da c6 xu huéng kho, 1d0 héa nhanh
hon.

“Collagen va elastin - nhu'ng so1 giup da
san chic va dan hoi - giam dan moi nam. Cac tuyén
dau cling hoat dong cham lai, san xuét it ba nhon
hon, do d6 bé mit da mat di 16p boi tron ty nhién.
Qua trinh ndy dién ra manh mé& hon khi chung ta
budc vao do tudi 40 va tang nhanh hon theo qua
trinh 180 héa”, Juan giai thich.

Ong cho biét thém, ‘qua trinh tai tao té bao
cham lai, ddng nghia cac té bao cii ton tai lau hon
trén bé mat. ¢ ‘Hang rao bao v¢ da tré nén yeu hon,
khién d6 4m thoat ra d& dang hon do 16p lipid bi ton
thuong. Két qua, da tré nén cing, xin mau va
khong gitt duoc dd 4m nhu trude”, dng néi.

Su thay doi noi tiét t6 trong thoi ky man
kinh ciing 14 yéu t& gép phan 1am tram trong thém
tinh trang dakho céng, tho rap.

“Nong do estrogen giam lam giam qua
trinh san sinh axit hyaluronic tu nhién cua da -
phan tir chiu trach nhiém gitt cho da cang min va du
d6 4m - khién tinh trang kho da cang tré nén rd rét
hon”, Juan cho biét.

| <> E’cﬂ\_
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A/
i m S &
Anh minh hoa
Cic yéu té khac 1am trim trong thém
tinh trang khé da

Du kho da 1a mdt hé qua ty nhién cia qua
trinh 130 hoa, cac yéu t6 bén ngoai cting co thé gop
phan gay ra van dé nay. “Thoi tiét lanh, hé théng
sudi va tlep xuc qua nhiéu v6i anh ning mit troi
déu c6 thé 1am mét nuée ciia da”, Juan liét ké.

Ong nhan manh théi quen tay té bao chét

qua muc hodc st dung stra rira mat tao bot manh
cling khién da thém kho cing. “T6i thuong gip
nhirg bénh nhan chi don gian 1a dang lam qua
nhiéu viéc, dung cac loai tay té bao chét, axit, nhiéu
hoat chét, diéu nay lam mat di 16p dau ty nhién va
pha v& hang rao bao vé da méng manh”, Juan noi.

Giaiphap

“Bét ddu v6i sita rira mat diu nhe, khong
1am ton hai hang rao bao vé da. Tiép theo vao budi
sang, st dung serum dudng am gidu axit
hyaluronic hoic squalane, sau d6 1a serum chéng
oxy héa nhu vitamin C hoac niacinamide dé bao vé
da khoi tac hai cia cac tdc nhan giy hai hang
ngay”, Juan khuyén moi ngudi thiét 1ap quy trinh
cham soc da co ban va nhét quan.

Ong khuyén cdo khoa 4m bang kem dudng
giau ceramide dé tang cuong 16p lipid va dimg bao
gio quén kem chdng nang SPF 30 - 50, ngay ca vao
muadong.

Déi véi chu trinh cham da cudi ngay, sau
khi lam sach da, hay thoa serum dudng am va st
dung retinol diu nhe 2-3 lan/tuan.

“Retinol thiic ddy qua trinh tai tao té bao
nhanh hon va ting cuong san sinh collagen, giup
da trong min mang va rang rd hon. Néu da ban dé bi
kho, hiy 1am diu da bang cach thoa kem dudng am
trude hodc tron ca hai voi nhau. Vao nhitng dém
khong dung retinol, hay két thiic bang kem dudng
dém giau dudng chét hodc mit na dudng 4m qua
dém dé khéa 4m cho da”, Juan noi.

Ubng di lugng nudce co thé can, dudng 4m
cho da, chdng ning 14 cac budc co ban, tao nén tang
quan trong dé duy tri do 4m can thiét cho da, bao vé
da khoe manh, kim ham tdc d6 130 hoa.

Y ta nguoi Anh ciing giai thich, d6 Am moi
truong anh huong rat nhiéu dén lan da, vi vay trong
nhitng thang lanh hodc néu dung may sudi, thi viéc
c6 may tao d6 Am co thé dem lai su khac biét dang
ké: “Né bo sung d6 4m cho khong khi, 1am giam
tdc 30 mat nude tir da ctia ban”.

Trudng hop cac san pham chim soc ngoai
da khong dem lai hi¢u qua nhu mong muédn, Juan
go1y tham khao li¢u phép mesotherapy - “dua cac
giot nho li ti axit hyaluronic va vitamin truc tiép
vao 16p ha bi”, gitp ting cuong d6 4m cho da, tir 46
c6 thé cai thién do dan hoi va kich thich cac nguyén
bao soisan sinh collagen vaelastin. m

Rung téc kéo dai do surc
khée dwong rudt kém va cach

khac phuc

trc khoe dudng rudt kém co thé

khién téc rung kéo dai do co thé

giam hap thu vi chit va tang viém
anh hudng truc tiép dén nang toc.

Tién si da lidu kiém dinh dudng ting dung
Bridget Bowler (MJ) cho biét ngay cang nhiéu
bang ching cho thiy duong rudt quyét dinh stc
manh cuiia soi toc.

Khi hé vi sinh mét can béng, rudt khong

hap thu du protein, sat k&m va vitamin nhém B,
khién nang téc suy yéu va budc vao giai doan rung
som.

Ba nhan dinh: “Néu chi cham soc toc bén
ngoai ma bo qua duong rudt, hiéu qua s& rat han
ché”. Bowler khuyén ngh1 duy tri thye pham 1én
men, chat xo hoa tan va giam stress dé 6n dinh truc
rudt - da-tdc.

Rung toc kéo dai do suc khoe duong rudt
kém khién toc mong dan, c6 thé tao thanh cac mang
hoéi trén da dau.

Déu hi¢u nhan biét rung téc lién quan
dén dwong rudt

- Téc rung kéo dai kém day hoi, kho tiéu,
ri loan dai tién, di v tng thue pham.

- Téc mong dan nhung xét nghlem tong
quéat khong phat hién nguyén nhan noi tiét hoic
tuyén giap.

- Dé rung téc theo mang khi hé tiéu héa
bung viém, stress hodc an udng that thuong.

Cach khic phuc rung téc tir duwong rudt

Tang cuong loi khuan (probiotic) va chit
X0 (prebiotic)

Stta chua Ién men, kefir, kimchi,
kombucha, va céc loai rau cu giau chit xo hoa tan
nhu chudi, yén mach, khoai lang, mang tay gitp
nudi dudng hé vi sinh khoe manh. Loi khuén 6n
dinh s& hd tro hap thu vi chat tot hon va giam viém
hé thong, trdo cai thién do chéc khoe ctia soi toc.

B0 sung céc chit dinh dudng quan trong
cho nang toc

Chu trong protein, sit, kdm, vitamin D,
biotin, omega-3 tu triing, ca b&o, hat chia, bi do,
rau xanh dam va dau lang. Néu rung toc kéo dai,
ban nén kiém tra ferritin (du trit sit), vitamin D va
kém dé quyét dinh bd sung pht hop theo chi dinh
bac si.

Han ché thwe phim giy viém duong
rudt

Puong tinh luyén, rugu bia, thirc an nhanh,
cac mén nhiéu dau chién lai, sita dong vat néu ban
khong dung nap lactose... déu c6 thé khién rudt khé
chiuvalamrung téc nang hon.

Cii thién 16i sOng giam stress

Cang thang 13 nguyén nhan gdy mat can
bang vi sinh. Ngu du 7-8 gio, tap nhe nhu di bo,
yoga, thién 10 phat mdi ngay giup diéu hoa truc
rudt - ndo - da, qua d6 hd tro moc toc.

Chim séc da dau song song véi chim séc
rudt

Uu tién san pham diu nhe, tranh sulfate
manh. C6 thé dung serum kich thich moc téc chira
niacinamide, caffeine hodc peptide dé ting tuan
hoan da dau trong khi ban cting ¢4 hé tiéu héa.

Khi nao cin gip bacsi?

Néu tinh trang rung téc kéo dai trén 3
thang, rung theo mang tron, hodc kém dau bung,
sut can, tiéu hoa rdi loan nang, ban nén di kham
chuyén khoa tiéu héa va da li€u dé dugc danh gid
viém rudt, loan khuén hoic thiéu vi chit. m
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Hong Kong Food Market 12 mét ch¢ Viét Nam I6n nhat tai Houston.
Chg ¢6 ban cac mit hang do khé International. i
Hong Kong Food Market c¢6 nhiéu loai dd bi¢n tuei, heo quay, vit |

quay, cé quay thit cit tai chd, va cé nhic¢u loai rau cai tuei, trai cay
tuoi ¢ Pong Nam A.
Ngoai ra chg Hong Kong con cé ban cac loai hoa va ciy ki€ng tuoi |

rat dep.
On sale, on sale nhitng miit hang luén luén thay déi trong vong 2
ngay, gia ca that re.
Xin quy khach téi chg Hong Kong dé tim hié¢u ciac mit hang On Sale
Hong Kong # 4
wis—11205 Bellaire Blvd Houston, TX 77072
281-575-7886
Hong Kong # 3
13400 Veterans Memorial Houston, TX 77014
281-537-5280
Hong Kong # 2
10909 Scarsdale Houston, TX 77089
281-484-6100

Hong Kong Vung Hobby Airport
9802 Gulf Freeway Houston, TX 77034
281-575-7954
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TD Adviso

Certified Public Acc

6918 Corporate Dr, Ste A15, Houston,
Tel: 281.799.4967 / Fax: 281.

Email: tudotax@yahoo.com

QuickBooks.
ProAdvisor

™

Tu D. Do, GPA

At TD Advisor, Quality Service and Confidentiality
are the Keys to Our Success in Building Strong and
Long - Term Client Relationships.

Having IRS Problems or Delinquent Tax Returns

We Offer Clients Experience in the Specified
aXx Needs of a Variety of Industries including
ction, Financial Services, Health Care,
ing, Retail & Distribution, Professional
and Real Estate.

okkeeping & Payroll Services

ax Planning & Return Preparation

or ederal & States

* Taxing Authority Representation

* Buying or Selling a Business
Consultatony

* Type of Business entity Selection
(LLI.C, S. Corporatuon, LLP & ctc...)

* Personal F'inancial Statements

* Hstate Planning

* Quickbooks Accounting System
Sct up, Review & Trainning

The CPA You Trust
A Member of AICPA and Texas Society

Please Call TD Adyvisor, P.C. of Certified Public Accountants

I Harry Dao Insurance Agency, Inc.
' 8300 W. Sam Houston S., Suite 122, Houston TX 77072
Trong khu chg Viét Hoa méi, Beechnut va Beltway 8, D6i dién chg HEB
Phone: (281)933-8300 FAX: (281) 933-5333

email: hdao@{armepsaqenjr.com /WQIDS“Q: www.]tapmepsaqenf.com/l'lclao

XE - NHA - THUONG MAI - NHAN THO - SUC KHOE

* Né&u quy vi khong hai 1ong véi dich vu hay gid ¢ bio hi€ém hién c6 , xin lién lac
dé dugc gitp d3, giai thich va chon lua loai bdo hi€m thich hop vdi d1eu kién gia dinh
* Commercial: nha hang, ti€m toc va mong tay,
grocery store, washateria, professional offices, /¢ @%

m ,
g S
o i % / commercial buildings, apartment complexes (” /;';; \5
R P * Sang tén xe, mua sticker, bing s§, mat gidy xe, Commeril g \Q‘\s dﬂl
o / théng dich, gidi ticket, thi thyc chit ky, thé dién thoai. =

Presidential Council Member

* DDA, Bill of Sales, Sales tax, Lap corporation, LLC, Tax ID.
* Di trd: Pién don, chup hinh thé xanh, qudc tich, )

* Ho chi€u Viét Nam, Doc thin cong ham, Hdp phdp héa, Mién thi thuc
* Income tax, Payroll, W2, 1099, gidm thu€ t6i da hgp phap.

FARMERS

Hop déng (va gidy 1o thong tin, néu dp dung) hién chi cé ban Anh ngit la van bén chinh thife.

+ | 4

7 NSURANG Y
7 N GROUP Z’\

\\‘ I/ ‘/A\

/A

The Premier Association
of Financial Professionals®
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MY HOA

FOOD MARKET

* 13201 Bellaire Blvd * Houston, TX 77083 *
Tel.: 281-498-6699 Fax: 281-498-8799

LOW PRICE

MY HOA

FOOD MARKET

Hii 5an T

Wit WOY! FREE GIFTS!

Aﬂy 30: Aﬂng ﬂgﬂy Mua $10 tiing 2 tim vé sd trang N6i Com Dién

va s0 an Ui Thung Mi

Thwe phdm Dong Nam A ddy di cac mét hang
ON SALE lai cang ré. 2

Cho c6 Lo Chién Ca Mién Phi. ~ 4

Cua, C4 va céc loai C4 khac boi trong hé.

Quay B.B.Q, Heo Quay, Vit Quay, Xa Xiu, Pha L4u.

PAC BIET: A

Tém, Cua, C4 tuoi dua thang tir va vao cho. \3)

Saui>2 Thit Ca Hai San tuoi thay déi hang ngay. Q’N
“*“% Nén di Cho My Hoa, bao dadm Thit C4 twoi ngon. ‘

HANG SALE! HANG SALE! PAIl HA GIA

MbGi TuAN c6 hon TRAM mén hang ON SALE. Gid mé cwa:
Mua ~hidu TanG nhigu, CANG MUA CANG TAng. MO cifa 7 ngay trong tuin
STORE HOURS: 8:30 am - 8:30 pm

WE ACCEPT ALL TYPES OF
CREDIT CARDS AND FOODSTAMPS

Chg My Hoa Kinh mdi

( Tuyén Dung/Hiring |

¢ Thu Ngan / Cashier
+ Bin va Cit Thit Cho Quiy Heo Quay/BBQ Cutter
+ Ngudsi Cit Thit/ Meat Cutter
+ Ngudi Chat Hang / Stocker
+ Ngud'i Bao Tri/ Maintenance or Handyman
* Nhéap Dt Li¢u/Data Entry
Bién thdi gian hoac toan thoigian / Part time or full fime.
Uu tién cho ngudi bigt ti€ng Viét va ti€ng Anh / Priority is
given to Vietnamese and English bilingual

Ap dung / Apply by:
Goi/ can: 332-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Pén gip tryc ti€p chiing t6i tai siéu thj/ come in person

J
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Tam phim Hoa ngi¥r hot nhat
2025: Phim caa Tiéu Chién chi
dirng hang 5, top 1 khong ai ng®
toi!
am 2025, man anh Hoa ngir chimg kién
cudc dua khdc liét giita nhiéu thé loai.

. ¥ Tam by phim Hoa nglt dudi day duoc xem
la'dau tau' cianam nay.

8. Cudc Chién Chéng Ma Tiy

Lay cam himg tir mot vu 4n ma tiy 16n cudi thap
nién 1990, Cudc Chién Chéng Ma Tuy chon cach
tai hién thé giéi ngam véi tong mau xam lanh, tiét
tau don dap va cam xtc nhan vat dugc day 1én
tuyén dau thay vi chi khoe sting dan. Bo d6i dién
vién thuc luc Poan Dich Hoanh - Tan Hao dan dat
cau chuyén bang than thai ldo luyén: timg anh mat,
ting ¢ liéc déu chat chira bi mat va ap luc nghé
nghiép.

Phim khong phai hién twong bung nd mang x4 hoi,
nhung ghi di€ém nho cau triac dicu tra chit ché, kich
ban tranh sa da vao “m§ hoa” anh hing va phan
dung 4m thanh, hinh anh rat hop gu khan gia yéu
dong toi pham hinh sw nghiém tuc.

7.Ménh Huyén Nhét Sinh

Ménh Huyén Nhit Sinh 13 bat ngo cta nam, khi
khong s& hitu dan sao luu lugng, nhung thanh cong
nho kich ban “danh” truc dién vao tm ly sinh ton
ctia con ngudi khi bi don vao dudng cung. Phim
xoay quanh mot nhom ngudi xa la bi cudn vao
chudi sy kién bi & an, mdi quyét dinh déu c6 thé do6i
bang mang song.

May quay ludn dat rat gan guong mit dién vién,
ghi lai tirng giot md héi, timg cai run tay, khién
nguoi xem cd cam gidc nhu dang bi kéo vao cung
mot can phong khong cira thoat. Sy tiét ché nhac

nén giup tiéng tim dép, tiéng budc chan trong hanh
lang toi trd thanh “nhan vat phyu” mang lai noi sg.

6.VoUubDp

Vo6 Uu Do ting bi du doan s& lep vé trude nhung
dy an do thi nlt cuong, nhung rot cugc lai 12 mot
trong nhirng bd phim c6 trang hiém hoi gitrnhiét 6 on
dinh suot qué trinh phat song Tac pham két hop
yéu td trinh tham, yéu quai va chuyén tinh ngudi -
yéu voi phan my thudt dugc cham chit k§ ludng:
tur set quay pho co, dao cu huyén mon cho tdi phuc
trang tong tram.

Diém sang 16n ndm & tuyén phu su xudt hién cua
cac nhan vat yéu qual co chleu sau noi tam, khong
chi la “quai vat tudn nay”. Ky nang dién xuat cua
dan trung sinh tudi doi khong con tré nhung van
tran nang luzong da gitip phim 1én level, bién V6 Uu
D0 thanh cu 161 nguoc dong thu vi trong ntra dau
nam 2025.

5.Tang Hai Truyén

Tung dugc xem la tmg vién sé 1 cho ngdi vuong
rating, Tang Hai Truyén cua Tiéu Chién gay bao
ngay tir khi méi nha hang. B phim c6 trang chinh
trj - thuong chién khai thac hanh trinh trdi day cua
mot thuong nhan tré gitta séng ngam tridu dinh va
thuong truong, cho phép Tiéu Chién thao bo hinh
anh “tiéu sinh luu lugng™, khodc 1én minh khi chét
tram tinh cia mot nam chinh truong thanh.

Céc phan canh tranh quyen doat loi dudi mai dinh
cd, nhirng 101 thoai nhu dau klem gitta cac phe pha1
cho thdy doi ngii bién kich ¢b gang datnhan vatvao
the xung dot thyc sy. Tiéu Chién ghl diém ¢ anh
mit, nhip thd va cach dung giong ndi thap, khan
khi nhan vat phai dua ra quyét dinh sinh tir. Tuy
nhién, nhip phim c6 giai doan giira bi than phién la
1€ thé, tuyen tinh cam chua that sy “bat” nhu mong
doi, khién tong thé tdic pham dung lai & muic hot

nhung khong tao nén “con dja chan” tuyét ddi.
4.Sinh Van Vit

Sinh Van Vat la dai dién tiéu biéu cho dong phlm
nién dai nam 2025, ké lai hanh trinh thay ddi cua
mot thé hé ngudi tré trong bdi canh xa hoi Trung
Qudc chuyén minh manh mé.

Phim ghi diém bang cach ké chuyén qua nhiing chi
tiét nho: mot cira tiém ven dudng phai dong cura,
mot ho gia dinh chuyén tir nha tap thé sang chung
cu moi, mt nhan vét phu thay d6i nghé nghiép chi
vi mot dong tin trén bao. Mdy quay hudng vao doi
song thuong ngay, tr quan an sang, toa tau hoa cii
dén nhitng x6m nho dang bi san lap, tao nén cam
giac vira hoai niém vira dau dau.

3.Vinh Quang Thim Ling

Vinh Quang Im Lang la mot trong nhitng bo phim
hiém hoi két hop khong khi gian diép chién tuyén
v6i nhip ké trinh tham hién dai, bo qua phong cach
than thaAm mau mé dé quay vé v6i diéu tra co 80"
bam hi¢én truong, doc hd so, truy tim manh mbi
trong nhitng chi tiét tuéng nhu vun vit.

Céc canh hanh dong khong pho truong k¥ xdo ma
tap trung vao cam glac nguy hiém 1an khuit sau
moi cude gdp gd, moi cti goi dién trong dém. Nhan
vat chinh khong phai kiéu anh hing bat bai, ma la
ngu’orl mang nhiéu vét thuong, luon pha1 gidng co
gitta nhi€ém vu va luong tri. Chinh sy “cam lang”
nay khién bd phim duoc long khan gia kho tinh, tré
thanh hién tuong truyén miéng hon 14 cai danh
“bom tAn duoc wu 4i”.

2.Tan cung cta vo tin

Tan cung cua vo tan l1a ca “leo hang” ngoan muc
trong ntra cudi 2025. Khai dau nhu mot phim diéu
tra hinh su thong thu:ong, tac pham dan hé 16 tham
vong l6n hon: dung vu én nbi tiép vu an dé dat cau
hoi vé trach nhiém cé nhan, vong lap sai 1am va cai
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gid cuasyim lang.

Kich ban dung cac 16p thoi gian dan xen; mdi lan
khan gia tuong da ghép xong btrc tranh toan canh
thi mdt manh ghép méi lai xuét hién, budc ho phai
xem lai moi di€éu minh tin.

Céch dung phim, voi nhiéu cu cit tir hién tai sang
qué khur chi béng mot hanh dong hodc mot dao cu,
tao nén cam gidc “vong tron” ding véi tén goi bo
phim.
1. Di Nhian Chi Ha 2: Quyét Chién Bich Du
Thon

Vi tri sb 1 thudc vé cai tén it ai nghi s& “soan ngdi”:
phan phim Di Nhan Chi Ha 2: Quyét Chién Bich
Du Thén. Dya trén thé gi61 di nang cua Di Nhan
Chi Ha, tic pham chon bi canh 1a ngdi lang Bich
Du bi bao phua béi bi 4n va oan khi, noi nhém di
nhan budc phai vira diéu tra, vira sinh ton.

Thay vi ¢ ging mo rong vii try mot cach phod
trwong, phim thu nho khong gian, diy xung dot vao
pham vi lang - nui, nhitng ng6i nha gb cil, tao ra
cam giac ngdt ngat cho ngudi xem, dung kiéu
“vong vay ma tran”. Cac canh chién diu duoc bién
dao sang tao, tan dung dia hinh hep, cau gé, cotda
dé nhan vat tung chiéu, khién mdi don thé vira dep
mit vira c6 trong luong vat 1y.

Piéu lam nén suc hat dac biét caa Quyét Chién
Bich Du Thon chinh la cach b phim cén bang gitta
chathanh dong va chiéu sdu nhan vat.

Mdi di nang khong chi 1a mot k§ xdo, ma gan voi
qua khtur, mac cam hoac mong mudn sau kin cua
ngudi s¢ hiru. Khi nhan vat bugc phai “bung hét
suc manh”, d6 khong chi 1a tran chién véi ké thu,
ma con la cude ddi mit véi chinh minh.

Thanh cong ngoai du doan cta phan phim nay, tir
chi s6 nhiét trén nén tang dén diém danh gia rat kha

PIEN ANH

quan, cho thiy khan gia khong chi chon tén tudi 16n
hay thé loai quen thudc, ma san sang “trao vuong
mién” cho nhiing tic phadm dam thir nghiém, dam
ké mot cau chuyén di ndng theo cach rit... con
nguoi.
C6 thé thay 2025 1a ndm ma luot xem cua khéan gia
khong con ndm tron van bai trong viéc danh gia cac
bd phim Hoa ngit. Pay dugc xem la tin hiu tich
cuc cho thi truong: khan gia da §5n sang thuong
thirc nhitng cau chuyén dugc ké tot, bat ké the loai
hay do ndi ciia dan dién vién.

Ngoc Han

Thay gi khi phim Chau Tinh Tri é
ché

hanh tich & ché 1a diéu trude d6 it ai nghi téi

khi “Loc Pinh Ky” ra mit tai Trung Qudc

dai luc. C6 nhidu nguyén nhan phia sau that
bai phong vé cua b phim.

Chau Tinh Tri tirng 1a guong méat vang cua di¢n anh
Hong Kong, nguoi dL'l’ng sau loat tac pham mang
tinh biéu tuong cia man anh Huong cang thép nién
1990. Trong s6 d6, Loc bBinh Ky duge xem 1a tac
pham tiéu biéu giup tén tudi “vua hai chiu A” bimg
sang, cham t¢inhiéu thé hé khan gia.

Sau 33 nam ké tir khi ra mit tai qué nha, Loc Pinh
Ky phién ban 4K 1an dau tién dugc mang ra chiéu
rap ¢ thi truong dai lyc. Nhimng tudng s€ tao con
sot, bo phim gin lién véi tén tudi Tinh gia, bat ngd
thay, 12_}1 dang loay hoay & phong vé, vat 1on mot
cach yéu 6t trudc dan doi thu ca trong va ngoai khu
vuc.

Pén muc, canh é ché cua Loc Dinh Ky bi mdt bd
phan khan gia mia mai “kiét tdc cia Chau Tinh Tri
cling hét phép mau ¢ thi truong dai luc”.

Ci séc véi'Loc Pinh Ky'

bit chan ra rap dai luc tr 5/12, Loc Binh Ky do
Chau Tinh Tri dong chinh ¢6 man chao sdn am dam
t6i ngd ngang. Theo dir liéu tir nén tang ban vé
Maoyan, doanh thu ngay dau chi dat khoang
443.000NDT.

Chua dung ¢ do, toc do kiém tién ciia phim trong
nhu'ng ngay tiép theo lao doc khong phanh Khép
lai tuan m& man, Loc Pinh Ky méi kip dat tdi
748.000 NDT. Theo thong ké ctia Dengta Pro, binh
quan mdi sudt chiéu tic pham chua ddy 4 khén gia,
ty 1€ suit chiéu chi chiém khoang 1,1% toan h¢
thdng rap, trong khi doanh thu chiém 0,2% toan thi
truong - nhitng con s6 cuc ky khiém tdn, dic biét
khi so sanh v&i cac ddi th.

Mot s tac pham ra rap trong cung giai doan ghi
nhan doanh thu hang chuc dén hang tram tri¢u
NDT chi sau vai ngay cong chiéu. Dién hinh, bom
tan hoat hinh Zootopia 2 chiém hon 70% thi phan
phong vé va tong doanh thu da vuot 3 ty NDT, tao
nén thé ap déo rd rét.

Tinh dén sang 10/12, thanh tich Loc Pinh Ky theo

s6 liéu cép nhat 12 890.000 NDT. Dtra con tinh than
cua Chau Tinh Tri chim nghim duéi bang tong sap
véithtrhang 17, kha nang tru lai rap khong lau.

Trudc d6, khi ra mat vao nam 1992 tai Hong Kong,
Loc Dinh Ky tung nam trong nhom tac pham an
khéach nhét nam, dong thoi nhan duoc nhiéu danh
gi4 tich cyc vé kha nang chuyén thé tiéu thuyét
kiém hiép noi tiéng thanh mot tic pham hai giai tri
hi¢u qua.

Khi ra mét tai dai luc, Loc Dinh Ky cung cép ca hai
phién ban tiéng Quang Pong va tiéng Pho thong.
Phim dugc xir ly ting khung hinh trong sudt 18
thang, vira gilr lai chat liéu phim nhya, vura cai
thién d6 sac nét va nhitng tiéu chuan mau sic.

Cum tur khoa “Chau Tinh Tri - Loc Dinh Ky cong
chiéu 1an du tai dai luc” timg dat hon 230 triéu
luot tiép can trong mot ngay, tao nén nhiéu htra hen
vé mot man ra mat thanh cong.

Chau Tinh Tri 'hét phep mau'

Cau hoi chua x6t liéu ¢6 phai vua hai chau A da
“hét phép mau” duge nhidu ngudi dit ra, khi guon
mat bao chung phong vé mdt thoi nay lai khong the
kéo chan khan gid rarap.

Canh & ché cta Loc Dinh Ky tré thanh dé tai ban
tan xOn xao trén mang xa hoi va nhiéu dién dan
phim tai x&r ty dan. Gidi chuyén mon 1an khan gia
vao cudc, mod x¢ ly do mot tac pham tung dugc cho
1a kinh dién cta Tinh gia lai c6 man ngi ngua dau
diéng khi tro lai.

Mot thoi, khan gia Trung Qudc tim niém “ng Chau
Tinh Tri mot vé xem phim”. Vi dién vién ndi tiéng
nhitng nam 1990-2000, khi cac phim cta 6ng con
chua duoc chiéu & dai luc. Tudi tho nhiéu khan gia
ham mo déu xem phim Tinh gia qua bang dia, nén
hé hao ung hd 6ng bang cach mua vé “bu”. Song
dén Loc Pinh Ky, Chau Tinh Tri da khong con laly
do dé nguoi xem xudng tién mua vé.

Gi61 quan sat danh gia su suy giam strc hut cua Loc
binh Ky khong phai dé:n tir mot nguyén nhan don
1¢, ma tong hoa ctia nhiéu thay doi phan anh rd tinh
thich nghi cia thi truong dién anh.

Trude hét 1a su dich chuyen cua céc tép khan gia.

Nhom ngum xem dudi 25 tudi (sinh sau nam 2000)
hién chiém vi tri chu luc vé1 phong vé Trung Quoc

Song, t&p nay phan 16n khong c6 ky e, ky niém vé
thoi ky hoang kim cua dién anh Hong Kong hay
phong céach hai dac trung ciia Chau Tinh Tri.

Thay vao d6, nhém khan gia gen Z cé xu huéng va
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chudng phim Hollywood, nhit 14 cac tac pham cta
sao luu luong.

Trong khi, luong fan trung thanh cua Tinh gia
thudc thé hé sinh nam 1970-1990, nhung nguoi
hau nhu d4 lap gia dinh. Theo HKO1, tep nay hodc
khong qua médn ma véi trai nghiém giai tri tai rap,
hodc da mét moi véi viée xem lai nhiing tic pham
kinh dién.

Mot nguyén nhan quan trong khac nam & dic trung
n6i dung. Hai ctia Chau Tinh Tri gan chat véi bbi
canh viin héa Hong Kong thap nién 1990, nhiéu 16p
thoai va tinh huong dua trén ngon ngir ban dia, 161
choi chit voi nh1p di€u déc trung. Vi khan gia dai
luc tré tudi, cac yéu td nay khong con dé tiép nhan
nhu trude.

Chuaké, du quang c40 1 dugc trau chubt voi phién
ban d¢ phan giai 4K, mot by phan nguoi xem cho
rang viée phuc ché bang Al khién hinh anh phim bi
sai l¢ch, lam gidm “cam gidc hoai niém” ma mot bo
phim c6 tudi doi 3 thap ky 1& ra phai mang dén.

Song song do, thoi quen tiéu thu ndi dung ciling da
thay ddi manh. Nhi€u “thugng dé” hién tai quen
v61 nhip d nhanh cua cac nén tang tryc tuyén, noi
dung ngan vakhanang tiép can tuc thi. Viéc bo tién
va thoi gianrarap dé xem mot bo phim ci,  duduoc
phuc ché, khong con 14 Iira chon wu tién néu khong
cé trai nghiém vuot trdi.

Thiéu cac yeu t6 bo trg nhu hoat dong giao luu,
cinetour, suat chiéu dic biét hoac chién dich truyén
thong du manh, Loc Binh Ky kho tao hiéu tng lan
toa va truyén miéng.

Téc pham d3 chiéu & Hong Kong hon 3 thap ky, va
cac phién ban chiéu mang, hay thdm chi ban 1au
ctia phim tung ra tran lan, khién nhu cau mua vé ra
rap thuong thic lai cang han ché.

Ty 1¢ sudt chiéu thap cho thay niém tin cia cac hé
thong rap vao kha nang sinh 10i cta phim khong
cao. Trong khi d6, loat tac pham méi duoc hd trg
boi céac chién dich quang ba ram rd, tir hoat dong
truyén thong, mang xa hoi...

Trudce ap luc doanh thu, nha rap bude phai uvu tién

nhiing tac pham c6 kha ning sinh 10i cao nhit.

Trong bbi canh d6, mot bo phim kinh_ dién duoc

chleu lai, du mang gia tri hoai niém, van rat dé bi
“raria” vi khong c6 chién lugc thich hop.

bay khong phai lan dau Chéu Tinh Tri ném “trai
dang Vai nam qua, truyén thong xur ty dan khong
it 1an réo tén vua hai chau A da danh mét strc hut
mot cach déng tiée.

NetEase nhan dinh ngdi sao Than bai van giit cich
lam phim cii ma it c6 sy d6i moi, tir d6 khién chat
luong phim bi kéo tut, kho bt kip thoi dai. Nhiéu
du 4n hau truyén “an theo” hao quang mot thoi nhu
M&i tinh ngoai truyén 2, Tan vua hai kich hay cua
anh ciing vi vdy ma ngadm ngii d6n nhén that bai.

Nhu Anh

Tran Bach Lam hoan cwéi ban
gai13 nam
& hoach két hon tai New Zealand véi ban
gai kém 6 tu6i cuia nam dién vién bi hity bo
au khi anh bi truy to tdi tron nghia vu
quan su.

Dién vién Pai Loan (Trung Qudc) Tran Bach Lam
dang 1€ s€ nén duyén voi ban gai tén Dinh Tuyén
cubi nam 2025. Trude do, Tran Bach Lam da cau
hon ban géi tai New Zealand hdi ddu ndm va 1én ké
hoach cudi vao khoang thang 10 dén thang 12. Anh
tiét 16 khong gidi han ngan sach cho su kién trong
dai voi mong mudn vo minh s& c6 mot ky niém dep
vadac biét.

Tran Bach Lam 1a ngudi chung tinh va kin tiéng vé
chuyén tinh cam. Anh gép Dinh Tuyén khi cung
dong chung phim Bién hinh nam 2012. Tur do6 ho
duy tri moi quan hé lau bén nhu:ng tranh on 0. Ca
hai d4 gin bo suét 13 nam va dugc cho 13 d séng
chung 6 nam qua. Thoi gian gan diy Dinh Tuyén
gan nhu rat khoi lang giai tri, ¢o chi chia sé hinh
anh cudc séng doi thuong va di du lich cung ban
trai.

Nguyén nhén cua viéc hoan cudi la nam dién vién
hién dang bi truy t6 trong cudc dleu tra tron nghla
vu quan sy véi hanh vi dung gidy to y té gia vao
thang 10 vira qua. Anh bi cdo budc thué mgt nhom
ngudi 1am gia ho so véi gia 100.000 Dai té. Theo
thong bao tur Vién klem sat quan Tan Bac Tran
Bach Lam nim trong s 12 ngudi bi truy t6 vi trén
nghia vu quan sy ndm 2025. Néu bi két an, anh c6
thé d6i mat voi muc an 16n t6i 32 thang tu.

C0’ quan cong to khang dinh, hanh vi glan dbi bao
gdm viéc 1am gia hd so 'y té, thay ngLr(n kham strc
khoe hoic thao tung két qua huyet ap 1a vi pham
nghiém trong ludt nghia vu, c6 thé dan t6i truy cliru
trach nhiém hinh su. Viéc tién hanh diéu tra, truy td
va ap dung bién phap hinh su dbi v6i cac nghé si
dugc xem la 161 canh bdo manh mé tir phia chinh
quyén nham chdng viéc tron nghia vu trong gidi
giaitri.

Vu bé bdi da khién hinh anh ctia Tran Bach Lam c6
nguy co sup do: tir mot nghé si co tiéng téi nguoi bi
cong chung chi trich, dac bi¢t khi dam cuoi 1a sy
kién ca nhan quan trong bi huy bo dot ngot. Khong
chi anh huong dén ké hoach hon nhan, anh con

phai dbi mat véi kha ning bi dinh chi moi hoat
dong ngh¢ thudt, quang c40, va hop dong lién quan.
Nhiing diéu nay c6 thé gay thiét hai tai chinh 16n.
Déi véi ngum ban gai 1au nam Dinh Tuyén, viéc
dam cudi bi huy bo 1a ca sdc 16n. C6 dang chiu
nhiéu ap luc tir truyén thong va du ludn.

Kim Vy
'Tiéu hoadan' TVB goii cam

a Phéi Giala guong mat tré dugc TVB tich
cuc lang x¢€ thoi gian qua. Nguoi dep thu
hut chuy véi sac voc an tuong.

Theo t& HKOI, tiéu hoa dén TVB Ha Phai Gia
(Roxanne) dat chan vao lang giai tri sau khi tham
gia cudc thi Hoa hau Hong Kong 2020. Du dung
chéan ¢ top 5 ndm dd, cd nhanh chong thu hut su
quan tAm v&i nhan sic ndi bat.

Moi day, Roxanne giy xon xao khi dang tai clip
moi trén mang xa hoi, ghi lai canh tai hau truong
mdt chuong trinh ma nguoi dep dang ghi hinh. Co
cho biét day 1a show giai tri d4u tién tham gia trong
nam 2026 va mong s€ nhan dugc sy ung hd cua
khan gia, nguoi hdm mo.

Trong doan clip, Ha Phai Gia dién trang phyc lay
cam hung tu my nhan ngu. Thiét ké hai day dinh
két 1ap lanh vé6i tong mau hong va bac, , glup nguoi
dep khoe véc dang, duong cong quyen ri. Poan
clip dién vién thuc hién nhimng chuyen dong mo
phong dang boi ctia nang tién cé tai hd boi nhanh
chéng thu hut sy quan tdm, nhéan vé hang chuc
nghin lugt yéu thich, binh luén chi sau thoi gian
ngan dang tai.

Dén mang tram trd trude sic voc 4n tuong cua Ha
Phai Gia. Nhiéu binh luan nhan xét my nhan qua
sexy, 12 biéu twong goi cam méi ciia man anh Hoa
ngit. Ha Phai Gia sinh nam 1996, timg theo dudi
nghé diéu dudng trudc khi 1an san showbiz. Pugc
TVB hét muc nang do, co hoat dong soi ndi trén ca
ba mang dan chwong trinh, show giai tri va phim
truyén hinh. Nam ngoai, nguoi dep con xuat hién
trong Olympic Paris.

Vé chuyén doi tu, sau khi tin ddn chia tay voi
Nguyén Hao Téng nd ra, Ha Phai Gia Ién tiéng xac
nhan dang doc than. Co chia sé ca hai van giit lién
lac va 1a ban tbt. Hién tai, ¢6 chi mudn toan tim
toany lo cho sunghiép.

Mi Vian
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Banh Tiéu Nhiém dién vay c6 V
khoét sau, gay soc v&i cau noi
“l6 hang thi nhac”

uét hién tai tham d6 Sohu Fashion
Awards, Banh Tiéu Nhiém ngay 1ap tirc
A ird thanh thm diém cha y khi lya chon
chiéc vay cd V khoét sdu ddy goi cam. Khong chi
gy an tuong boi phong cach thoi trang tao bao, nir
dien vién con khién khéan gid bat cudi véi cau ndi di
dom: “Lo hang thi nhic toi mot tiéng nhé”. Phat
ngdn thang than va hai hudc nay ctia cd6 nhanh
chéng duogc lan truyén trén mang xa hoi, tao nén
mot 1an séng ban lun s6i noi.
Trong budi phong van sau d6, Banh Tiéu Nhiém
tiép tuc ghi dlem nho sy tu tin va tinh than lac quan.
Khi duoc hoi vé ndi lo tudi tac, co khang dinh: “35
tudi thi nhat dinh phai lo au sao? Bat ké ¢ do tudi
néo cling hay tdn huong vé dep va su tu tin cuia hién
. Cau tra 161 manh m& nay khong chi phan anh
quan diém c4 nhan ma con truyen cam hang cho
nhiéu phu nir dang d6i dién véi ap luc tudi tic trong
nganh giai tri.

Pugc khan gia vu 4i goi 1a “my nhan cb trang”,
Banh Tiéu Nhiém ciing chia s¢ vé danh xung nay:
“Nhén mac 1a sy cong nhén cua khan gia, t6i mudn
mang tt ca nhirng nhan mac ay theo minh dén cudi
doi”. Loi khing dinh cho thay c6 tran trong tinh
cam ctia nguoi ham mo va coi d6 1a dong luc dé tiép
tuc theo dudi sy nghiép.

Su xuit hién cua Banh Tiéu Nhiém tai su kién
khong chi dimng lai & yéu t6 thoi trang ma con mora
nhiéu goc nhin vé sy tu tin cia phu nit hién dai
trong g101 giaitri Hoa Ngu’ Trong khi nhiéu nghé si
thuong né tranh nhing ciu hoi lién quan dén tubi
tac, co lai chon cach ddi dién truc dién, bién nd
thanh co hdi dé khang dinh ban linh. Chinh sy khac
biét nay da gitp nit dién vién tao dau 4n riéng,
khién cong chung vira bat ngd vira ngudng mo.
Trén mang xa hoi, khan gia chia s¢ nhiéu y kién trai
chiéu. Mot sb nguoi cho rang phong cach vay c6 V
qua tio bao, dé gy “su co” trén tham do. Tuy
nhién, phan dong lai danh gi4 cao su ty tin va cach
g xtr thong minh cua cd. Thay vi dé trang phuc
tro thanh diém yéu, Banh Tiéu Nhidm d3 bién no
thanh cau chuyén thu vi, khién moi nguoi nhd dén
bang su duyén dang va hai hudc. Ning luong tich
cuc cua nit dién vién khién ngudi xem cam thiy

PIEN ANH °

yéu mén, ddng thoi tao nén hinh anh mot ngdi sao
vira dep vura ban linh, khong ngai thé hién chinh
minh.

C6 thé noi, hinh anh ctia Banh Tiéu Nhiém tai Sohu
Fashion Awards 1a minh chting rd rang cho sy két
hop gitra thoi trang va cé tinh. C6 khong chi khoe
ve¢ dep ngoai hinh ma con khang dinh phong cach
song tich cuc, sin sang d6i dién voi moi anh nhin.
Trong bdi canh showbiz ngay cang khic nghiét,
viéc gilt dugc sy tu tin va ban linh nhu vay 1a diéu
khong hé dé dang.

Banh Tiéu Nhiém da chimg minh rang mot ngh¢ si
khong chi dugc nhé den bdi vai dién hay nhan sac,
ma con boi thai do sdng va cach ho truyén cam
hing cho khén gia. V61 nhiing phat ngén thang
than, di dom va day nang lugng, c6 tiép tuc ciing co
hinh anh “my nhén c6 trang” vira xinh dep vira ban
linh, khi€n nguoi hdm m¢ cang thém yéu
men.

Ngoc Ha

Vwong Nhat Bac tam ngwng
déng phim deé “sac nang lwong”
ngoaithién nhién
wong Nhét Bac din nguoi xem dén kham
pha thién nhién hung vi va nghe v6 van
_ céu chuyén doi thuong tir nhitng ngudi
ban dong hanh qua lang kinh phim tai li¢u.

Phim tai liéu Kham Pha Ving Pat Méi 2 cua
Vuong Nhéit Bac do Tencent Video va Warner
Bros. Discovery san xuat hién dang duoc cong
chleu Diém danh gia tur khén gia [én t61 9,9. Phim
6n dinh & vi tri s6 mot trén nén tang.

Dé hoan thanh dy 4n nay, nam dién vién da rat lau
khong nhan thém modt du an phim anh nao, nhim
6 du da thoi gian di kham pha khip noi, thach thire
ban thén qua nhu:ng tung cung dudng leo nui.
Vuong Nhat Bac qua thue 1a mot su ton tai diic biét
trong lang giai tri Hoa ngit.

Vuwong l\jhét Bac tim kiém “nhién liéu thién
nhién” dé sac day nang lwgng cho ban than

Vuong Nhat Bac dugc biét dén 12 nguoi kiém 101,
thdm chi la “coc tinh”. Anh hiém khi hé 1§ vé doi tu
hay cac quyét dinh cua ban than.

Nhung rd rang, Vuong Nhét Béc da thong qua bd
phim tai li¢u nay d¢€ gian tiep tro chuyén voi khan
gia, chia sé nhiing diéu anh tAm niém tir tdn day
long. Cu thé 1a tra 161 cau hoi: “Tai sao anh da
khong quay phim trong mot thoi gian dai?”.

O tap phim tai liéu Hon Ca Pam Mé nay, Vuong
Nhat Bac dong hanh cliing mot ngudi leo nti. Khi
con duong lam viéc trong linh vyuc leo nui khong
con dé dang, anh ¢3 mod ra mot huéng di méi trong
cong viéc. Nguoi dam mé leo nui nay tir mot nguoi
tham gia thé thao da tr¢ thanh nguoi quan ly mot
mon thé thao. Anh da ddn Vuong Nhét Bac va

huéng dan vién leo nui cing leo 1én mot ciy cao,
tan huong vé dep hoang da ma thién nhién mang
lai.

Hudng dan vién leo nui con dan Vuong Nhat Bac
dén tham mot cao thu mon wakeboardlng Vi cao
thu nay vura 1a mot tay ludt song dudi diéu luyén,
vira c6 thé két hop so thich va su nghiép ctia minh,
rit tin huong niém vui khi day moi nguoi luét
song.

Khi tan huong niém vui nay, anh dy con co thé
théng qua cong viéc klem dugc nhiing ngudn vat
chét can thiét cho cudc séng, thu vé loi nhuan tur
viée dan nguoi khac di ludt song. O vi cao thu Ay,
cong viéc va dam me da dat duogc su két hop kha
hoan hao.

Thong qua qua trinh quan sat va ling nghe cau
chuyén cua nhiing ngudi ban mai, Vuong Nhat
Béc cling da bay té long minh vé ly do ngung dong
phim mét thoi gian dai. Ban dau, nam nghé si budc
vao su nghiép nay nho niém dam mé v4i nhay
du&mg pho va ca hat, sau d6, chinh niém dam mé
nay thuc sy da mang lai cho Vuong Nhét Béc rat
nhiéu co hdi cong viée, va nhitng co hoi nay dacho
anh nhiéu kha nang lia chon hon trong cudc sdng.

Tuy nhién, cung voi sy gia tang kh01 luong cong
viéc, Vuong Nhat Bac cam thay niém dam mé cua
minh duong nhu dang glam dan. Va lan nay tré vé
v6i thién nhién, tré vé voi cac mon thé thao mao
hiém, chinh 1a mot 1an “sac lai nang lugng”.

Hoach dinh su nghiép ro rang, chdm ma chac

Kham Pha Vung Dat Méi 2 da dua ra mot khai
niém rét tha vi ring niém dam mé cua con nguoi
dbi voi su nghiép cung glong nhu mot cuc pin. Sau
thoi gian dai 1am viéc, van dé “can kiét nhién ligu”
12 khong tranh khoi. Luc nay, viéc tro vé voi cude
sdng, d¢ ban than thu gian, thuc chét 1 dang nap lai
nang luong cho su nghi¢p ma minh yéu thich. Va
khi bat dau lai cong viéc, chung ta s€ ¢ trang thai
tran ddy nang luong.

Viéc tam nghi ngoi ctia Vuong Nhét Bac trong su
nghiép dién xuat ciing twa nhu mé hinh “sac pin”.
Ban than dam mé chinh 14 ngudn ning lugng cho
su nghiép cua anh. Va mot khi ngudn ning luong
nay duoc nap ddy tro lai, Vuong Nhét Bac chéc
chan s& dat duoc nhiéu thanh tich tot hon khi quay
trg lai voi sunghiép dién xuét.

O trang thai nay, Vuong Nhat Bac rd rang khong
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con theo dudi sb luong ma dang hudéng t6i chat
lwong. C6 18 d6i voi nam dién vién, mot tac phdm
dinh cao quan trong hon rat nhiéu so véi viéc tham
gia hang loat tac pham chit luong binh thudng.

Vi vy, trong Kham Pha Ving Dat Méi 2, Vuong
Nhét Bac ciing néi rang sau khi hoan thanh qua
trinh quay phim tai liéu va trd vé nudc anh ciing
khong voi vang lam viéc. Pidu nay cho thiy anh co
mot dinh vi rd rang cho sy phat trién sy nghié¢p cua
ban than.

AnhDPao

Phim Nhan Chi So: Khéng ai
dong vai chi dai hop hon Ma Tw
Thuan

him truyén hinh Nhan Chi So ¢6 sy tham gia

cia Truong Nhuge Quén, Ma Tu Thuan

dang ryc rich cong b6 tur lidu cho ngay phat
song. Anh hau Kim Ma Ma Tu Thudn xuat hién
trong cac still-cut vo cung khi chat. Vai dién nay
danh dau man trd lai 4n twong ctia ¢ trong vai dién
dai tiéu thu ctia mot gia dinh kinh doanh dang lao
dao vi khung hoang.

Thiét 14p nhéan vit cwe ngiu ciia Ma Tu Thuan

Dién xuét ciia Ma Tu Thuén van ludn nhan dugc sy
cong nhan rong rai tor giéi chuyén mon. Phong
cach dién xuit ctia Ma Tu Thuan vo cung linh hoat,
¢6 ludn biét cach thoi hon va mang dén st hut dic
biét cho ting nhén vat thong qua su thiu hiéu cua
ban than.

Trong moi tac pharn tung dam nhan vai chinh, Ma
Tu Thuan deu co nhung man the hién v6 ciing 4n
tuong. Tin rang véi vai dién tiéu thu Ngo Phi Phi
trong Nhan Chi So ctia Ma Tu Thuan ciing rat dang
mong doi.

Trong trailer cia Nhan Chi So, Ma Tu Thuan toat
1én khi chit tinh anh. Chi véi mot cau ndi “anh cur
ra gia di, hiy ké cho t6i nghe tit ca nhitng gi anh
biét”, da thé hién tron ven sy manh m& va khat khao
tim hiéu chan tuéng cta mot tiéu thu quyén thé.
Ngoai hinh va khi chat cia Ma Tu Thuan con mang
dén cam giac doan trang, hao sang. Khi dién nhu:ng
bg trang phuc cd dién, co trong chang khac nao mot
tiéu thu khué cac dai cac thoi Dan Qudc.

Nhan vat Ngé Phi Phi 1a ngudi thira ké ciia mot gia

toc giau c6, bé ngoai ¢6 hao nhoang 1ong 13y nhung
thuc chét lai bi gia dinh kiém soat. Trong phim
trang phuc cua c6 vo cung tinh té, nhu b vay dai
nhung den két hop voi kiéu toc ngan gon gang,
thém d6i moi mang sic son do, khi thé toa ra tron
ven.

Trong canh dién tai cudc hop cd dong, c6 mac bo
vest den chuyén nghiép chu tri dai cuc, dbi mat véi
nhirng chit van va 1am kho cua c6 déng, c6 binh
tinh lay tai li¢u ra, &nh mit tran dﬁy su lanh lung va
tri tug.

Ngudi hdm md con an tugng véi canh Ngo tiéu thu
xem hon nhan nhu mot cudc dam phén kinh doanh,
trén mat né nu cuoi dang muc, giong di€u nhe
nhang nhung ting 161 ting chit déu sic bén. Qua
thuyc, Ma Tu Thuan da thanh cong dién ta sy lanh
ling ctia nhan vat mot cach vo ciing sau séc.

Phim truyén hinh Nhan Chi So hdi tu dan dién
vién thue luc

No6i dung phim Nhan Chi So xoay quanh nhan vat
Cao Phong (Truong Nhuoc Quén thu vai), mot ¢o
nhi khat khao tim hiéu vé than thé thuc sy cua
minh, luén mong moi tim dugc cha me rudt. Trong
khi d6, tiéu thu nha giau Ngo Phi Phi (Ma Tu
Thudn thu vai) lai vt 16n xoay x& gitta mudn van
khung hoang cua doanh nghiép gia dinh.

Hai con ngudi von ¢ nhitng quy dao séng chéng
hé lién quan. Mot ngay no, mot vy tai nan xe hoi bat
ngo lam 16 ra mot bo hai cbt dd bi chon vui nhidu
nam. B9 hai cot nay duong nhu c6 lién quan dén bi
an than thé cua Cao Phong, dong thoi ciing che
gidu bi mat ma ca gia dinh Ngo Phi Phi can phai
khoa lap.

Trong qua trinh sy that dugce gd bo ting 16p ting
16p, Cao Phong va Ngo Phi Phi tir chd ddi dau da
chuyén thanh lién minh, khong ngu:ng truy tim
manh mdi. Cudi cuing, cong ly bi vui lap suot hai
muoi nim da dugc thyc thi, hai nguoi tré tudi budce
ra khoi nhitng bé tic riéng cua cudc doi minh va
tim thdy y nghia dich thuc ctia su séng.

La cai tén dimg dau trong dong phim dai nam chu
hién nay, Truong Nhugoc Quan da nhan dugc sy
cong nhan va yéu thich rong rai tir khan gia qua loat
tac phdm cb trang nhu Khanh Du Nién, Tuyét
Trung Hén Dao, kha nang ganh vac tic phdm ctia
anh da dat dén trinh do rat cao.

Vi uy tin va thuc luc nhu vay, viéc Truong Nhuoce
Quén mo khoa hinh tugng nhén vt hoan toan méi
s€ trd thanh diém canh tranh 16n nhat ciia Nhan Chi
So.

Ngoai ra phim con cé su tham gia cia Puong Yén
véi vai tro khach moi. Vi vé dep rang ngdi va dién
xuét diéu luyén, 1an nay Duong Yén con manh dan
thir strc v&i vai didn mot nir ca ki. Thiét 1ap nhan vat
moi mé nay ciing 14 diéu khan gia chd mong dugc
thdy ¢ nit dién vién.

Phim Nhan Chi So s& dugc phét song trén nén tang
Tencent Video vé&i 18 tip phim, mdi tap 45 phut,

dua ngudi xem vao vong xoay den toi cia xa hoi
song song gitta nhitng cau chuyén ¢ qua kha va
hién dai.

Nhu Anh

Pwong Trieu Quy Sw Luc 5 dw
kiénlénséngnam 2027

6 18 khong fans phim ndo may man hon

nhitng nguo1 hdm mo cua series Duong

Triéu Quy Su Luc dugc nira boi mua 4 vira
két thuc mua 5 da ngay lap tirc “lén don”.

Vira qua, doan 1am phim Pudng Triéu Quy Su Luc
da dang tai poster moi nhat ciia phan 5 mang tén
Puong Triéu Quy Su Luc Thuc Pao. Pidu dang noi
1a ngay tir khi chiém ngudng tim poster mdi nay,
nguoi hdm m da phai thét 1én ring khong ho 1a
series phim dugc dau tu chin chu hang dau.

Pugc biét, bién kich Nguy Phong Hoa da hoan
thanh ban thao phim va phén Thuc Dao s€ duoc
khoi quay cu01 nam 2026, déng thoi phat song doc
quyén trén nén tang iQIY1.

Cot truyén hap dal‘l va nhirng cdi bién lich s
mang tinh than huyén ao, ki bi

Tinh tiét d6i nghich quyén dau dwogc diy 1én dén
dinh diém

Theo du kién, mach truyén phﬁn mai nay s€ duoc
day 1én cao trao xoay quanh nhitng mau thuin da
co tur trude gitta phe Trudng Cong Chua va Hoang
Pé. Lu Lang Phong (Dwong Huc Vin thu vai) va
T6 V6 Danh (Duong Chi Cuong thu vai) la hai
quan cd dimg gita nhitng thé luc nay duong nhién
cling nam trong ving bi lién déi.

= 3 ih i
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O phan 5, doan chimg phim s& sip xép noi dung
theo diing dong chay lich st Pai Puong, dong
nghia v6i viée ngudi xem sé& chimg kién thé luc cua
Truong Cong Chiia ngd ngya varoi vao két cuc van
kiép bat phuc.

Hoang Dé nham chia r& mdi quan hé giita hai
huynh d¢ Lu Lang Phong va T6 V6 Danh da muu
tinh 1énh cho T6 V6 Danh 13 ngudi truc tiép thi
hanh 1énh ban cai chét cho Truong Cong Chia.

Mau than “rét dai”, huynh dé ran nat, Lu Ling
Phong lic nay tir bo thanh Trudong An hoa 1€, nhan
chirc vu m6i va m¢ ra cudc hanh trinh di vé dat
Thyc xa x6i. Nhung banh xe s6 ménh luan chuyén
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khong ngung, To V6 Danh va Lu Lang Phong sé&
con gap lai nhau ¢ Ba Thuc, li¢u ho c6 bd qua
nhirng hiém khich va mot 1an nita bét tay cting nhau
m¢ khod nhing an 1€ ky bi cia Dai Pudng trong
Puong Tridu Quy Su Luc Thuc Dao?

Lich sw Vaq sé song hanh trong tirng thuwéc phim
Pwong Triéu Quy Sy Luc mua 5

Mo man cho du an BPudng Triéu Quy Su Luc 5,nha
san xuét gioi thidu poster dic biét mang tén Uyén
Hiém Luu Kim - Vuc Hiém Vang Son, htra hen s€
lai thém mdt mua phim mang dam tinh than thAm
my¥ Trung Hoa.

Muc nudéc lan toa v& nén Thuc dao hiém trd, anh
muc tim sim dan xen anh vang, tua vo van soi chi
théu nén nhu‘ng c4u chuyén huyén do. Mang theo
canh gi¢i mdi cua my hoc Bong phuong, lay sic
tim tham 1am vuc sau ling dong nhiing bi én, lay
dong vang ldp lanh 1am dau tich thip sang tich
chuyén, hoa quyén chiéu sau cua thity mic truyén
théng v6i sic mau huyén ao, trai ra mot birc tranh
phiéu luu vira 1ong 13y vira hdi hop.

Nii xa tya may ngai an gidu huyén co, vach da déc
dung dong muc tim chay trdi, trong khoang tring
phét hién 1én khi vii dudi giao long ubn luon, gitra
16i héa tién an tang than thai phuong hoang xode
canh, ding 14 canh gii “nai héa rong, vach hoa
phuong” cua hoi hoa phong but. Quan tai treo lo
lu'ng trén vach nui, c6 trai an minh trong may mu,
mdi canh vat trong khung canh téi gian déu ké lai
mi gen bi an cua truyén ki chi quéi thoi thinh
DPuong.

Vii tru Puong Triéu Quy Sw Luc ddy manh thiét
1ap phim ngin dinh dang man hinh doc

Trong thoi gian chd doi phan Du(‘mg Triéu Quy Su
Luc Thuc Dao, ngudi ham m¢ series pha an nay
van c6 thé tlep tuc hanh trinh kham pha bi an Pai
Puong qua phan phim Puong Quy Ky Pam Chi
Ctru Trong Lau phat song trén iQIY], ¢6 su tham
gia ciia dién vién chinh Duong Chi Cuong (vai To
V6 Danh) va Céo Tu Van (vai Bui Hi Quan).

Sau khi vu 4n M Cau Thinh Thé trong phan 3 khép
lai, T6 V6 Danh lién tiép d6i mat voi chudi bt coc
do nhan vat bi an Han Dudng gy ra. Ba nguoi bi
bét céc déu ¢ lién quan dén “tham 4n mau Ctu
Trong Lau”. Liic nay, T6 V6 Danh phai lan theo
tirng manh méi, béc tach timg 16p, 1an lugt pha vo
nhirng 16 hong trong 10 khai, dé 1am rd chan tudng
su that.

Diéu dic biét hon nita chinh 13 phan phim nay duoc
phat trién theo hinh thirc phim ngan man hinh doc
dang thinh hanh hién nay. Dy an nay cling la du an
cudi cung ctia doan phim, két lai mot nam 2025
thanh cong véi toan bo cac phan phim Duong Triéu
Quy Su Luc.

Nii cao lién troi, Thuc Pao quanh co, gitta man
swong tim md mit, mdi bude di déu tring tring an
tinh, quy ké. Khan gia mong moi cho doi Puong
Triéu Quy Su Luc Thuc Pao trong tuong lai, budc

PIEN ANH

1én hanh trinh cing tim ra chan tudng, dot pha thé
cuc.

Anhbao
RO ri file ghi am vé&i ndi dung
socvéengocnirN.

0 Sohu dua tin mdt doan ghi am c6 lién

quan dén nir dién vién Ta Nhat da duoc phat

tan khip MXH va ngay lap tuc trd thanh
chu dé thu hiit sy quan tim ctia moi nguoi.

Noi dung trong file ghi 4m la nhimng 15 1& Ta Nhat
xuc pham nang né tro ly, tiéng dd vat bi ném v va
tiéng kéu ctru that thanh ctia ngudi phu nir khi bi
“tac dong vatly”.

Sau do, trg ly cli cia Ta Nhét da 1én mang ké lai vu
viéc. Theo ngudi phu nit, c6 nhan cong viéc l[am trg
ly va chuyén vao nha nir dién vién dé o tir ngay
10/9. Bét chap khéi luong cong viée 16m, tinh khi
ctia Ta Nhat kho chiéu, ¢6 van c¢6 ging hoan thanh.
Tuy nhién, Ta Nhit duoc voi doi tién, thuong
xuyénduara 1.001 yéu sach lam kho lam dé trg 1y.

Dén ngay 24/9, nir trg 1y xin nghi viéc va dé nghi
nit dién vién thanh toa tién lwong. Ai ngd Ta Nhét
lai chiri ming, ki kéo khién d6i bén xay ra tranh
chép. Thay vi binh tinh néi chuyén, Ta Nhit hung
hang cam do vat danh vao dau va ngudi tro ly tai
bui, gay thuong tich cho d6i phuong.

Trén mang xa hoi, nhiéu khan gia da chi trich Ta
Nhit méic bénh ngoi sao, hanh xur tho 16 va thiéu
trong nhan vién. Sau khi sy viéc danh nguoi gay
sd¢ ctiia minh bi phanh phui, Ta Nhét d3 thira nhan
hanh vi, cong khai xin 15i tro 1y cil.

Cb cho biét ban than da chi tra day du tién luong,
tién dén bu thuong tich tong cong 5.619 NDT cho
trg ly cii va tung gidy két luan diéu tra ctia canh sat
dé chirg minh.

“T6i xin 16i vi d4 ra tay danh nguoi. Toi thira nhan
d6i luc chim dam trong vai dién, khong kip diéu
chinh cam xuc nén t6i da cé hanh xur khong ding
dan nhu vay”, Ta Nhat giai thich vé viéc dong tay
dong chan véi tro ly cli cia minh.

Tuy nhién, 1oi xin 10i va giai thich n6i trén cua Ta
Nhat chang nhitng khong giap c6 ctru van hinh

anh, nguoc lai con khién nir dién vién bj 1én an
nhiéu hon. Theo két luan cta canh sat, Ta Nhat 1
nguoira tay danh trg ly trude, nhung tig cau tung
chir trong bai xin 15i khong hé ¢ ¥ nhan sai, tham
chi d6 thira cho vai dién khién minh hanh xtr that
thuong. Trén mang xa hoi, cac netizen xur Trung
tién hanh tdy chay, doi cAm séng Ta Nhat vi nhan
cachquaté.

Ta Nhat tén that Tran Tiéu Thanh, sinh ndm 1998.
Nit dién vién c6 cac tac pham tiéu biéu nhu Vuu
Vat, Ph6 Tién Sinh Ding Theo Pudi Nita, Pai Tiéu
ThuLaGia. ..

C6 dugc ménh danh 1a ngoc nit cua dong phim
ngin chiéu mang vi nhan sic trong tréo, diu dang.
Tuy nhién, khong ai ngd, Ta Nhat lai 1a ngudi nong
nay, hanh x1r thé bao va cuc doan dén vay.

Theo 1 s nguén tin, tinh khi ctia Ta Nhat rat that
thuong, chi can chuyén nho khong vua y ciing ¢6
thé kh1en ¢6 bung n6. Nir dién vién ting va 2 cl
lién tiép vao mat nam dién vién Tran Cuong khi ho
con hen ho chi vi d6i phwong dam phé gidc ngu, goi
6 day di trang diém.

An Chi
Taeyeon gia han hop dong v&i
SM Entertainment sau 19 nam

aeyeon (Girls' Generation) mot lan nita gia
han hop dong doc quyén voi SM
Entertainment.

Vao ngay 9/1 (gio Han Quéc), SM Entertainment
chobiét:

“Chting t6i rat vui khi tiép tuc méi quan hé duoc
xdy dung trén nén tang su tin tudng 1an nhau trong
sudt nhiéu nam qua. Chung toi s& hd trg Taeyeon
trén moi phuong dién dé c6 Ay c6 thé toa sang hon
nira voi tu cach mot nghé sitoan cAu”.

Taeyeon ra mat voi tu cach thanh vién Girls'
Generation vao nam 2007, sau d6 debut solo vao
nam2010.

Méi day, vao thang 12 nam ngoai, c6 da phat hanh
album tuyén tap chinh thtrc “Panorama : The Best
of Taeyeon” nham ky niém 10 nim hoat dong solo
cuaminh.

An Chi
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Sau thwc pham mau tim
giup datwoei sang tw nhién

ho chira anthocyanin, sic to chong
oxy hoa manh, nhom thuc phém
mau tim hd tro 1am cham 140 hoéa,
bao vé da truréc 6 nhiém moi trudng.
Theo Thac si Dinh dudng ndi tiéng nguoi
My Joy Bauer, thuc pham mau tim 1a mot trong
nhitng nhém “siéu thuc pham” t6t nhat cho lan da
nhd chira anthocyanin, sac té chdng oxy héa manh
giup lam sang da, gidm viém va lam chdm qua trinh
130 hoa. Trong nhiéu chwong trinh tu vén stc khoe,
Joy Bauer nhan manh rang ché do an cang nhiéu
mau sac ty nhién, dic biét 1a mau tim, cang giup co
thé khoe manh va da rang r& hon ma khong can phy
thudc vao nhiéu san phdm lam dep.
Viét quit
Joy Bauer cho biét viét quat 13 “ngdi sao
chéng oxy hoa”, dic biét giau anthocyanin va
vitamin C. Nhung chat nay giup trung hoa goc tu
do, nguyén nhan khién da xin mau va xuat hién nep
nhan sém. Ba khuyén khich an mot cbc viét quat
mdi ngay hodc t6i thiu vai 1an mdi tuan dé thuc
day san sinh collagen, cai thién d6 dan hdi va lam
déu mau da tir bén trong. Khi két hop véi sira chua
hoac yén mach, viét quét con hd tro hé tiéu hoa,
gian tiép lam da sang khoe hon.

Anh minh hoa

Khoai lang tim

Trong céc budi chia s¢ vé sirc khoe da lidu,
Joy Bauer thuong nhic dén khoai lang tim nhu
ngudn beta-carotene tuyét voi giup co the chuyén
héa thanh vitamin A. Nho kha néng tham gia qua
trinh hinh thanh té bio méi, vitamin A gitp bé mat
da min mang va it sam hon. Anthocyanin trong
khoai lang tim con hd tro giam viém, phu hop véi
ngudi cé da nhay cam hoic dé do rat. Chuyén gia
khuyén nén dung khoai lang tim hap hodc nuéng 2
-3 1an mdi tuan.

Bip cai tim

Joy Bauer danh gid cao bap cai tim vi
chung chtra lugng 16n vitamin C, vitamin K cung
chat xo gitip co thé thai doc hiéu qua. Theo ba, khi
hé tiéu hoa hoat dong tét, qué trinh hp thu dudng
chat duoc tbi uru, da s& ty nhién sang hon. Ba goi y
tron bép cai tim vao salad hoac an kém cac mon
cuon dé gitt tron dinh dudng va bo sung chat chong

oxy héa mdi ngay.

Nho tim

Nho tim giau resveratrol, hop chat ma Joy
Bauer xem nhu “1a chin” chdng lai tac dong cua
anh nang va moi truong Resveratrol giup da khoe
hon trude tia UV, giam nguy co d6m nau valdohda
som. Nho ciing chtra nhiéu nude gitp cip 4m tu
nhién, mang lai vé cang mong. Ba khuyén an nho
tuoi dé gitr nguyén loiich.

Cudén

Joy Bauer thuong khuyén khich dua cu dén
vao ché d6 an khi mudn cai thién sire khoe 1an da.
Véi folate, mangan va betalain - cac chit chéng
viém manh, ca dén hd trg luu thong mau, giup da
héng hao va rang r&. Ep cu dén ciing cam hodc ca
1ot 1a cach ba thuong goi y dé thoai mai udng ma
khong binang vi.

Man tim

Mén tim chua vitamin A, C cung
polyphenol gitp cai thién két cau da va giam qua
trinh oxy héa. Nho lugng chit xo cao, man tim con
ho tro duong rudt, gian tiép tac dong tich cuc dén
dd trong tréo cua lan da. Joy Bauer goiy @n 2 - 3
qua mdi ngay khi vao mua dé ting cuong kha ning
giit 4m tu nhién cho da.

Theo Joy Bauer, da dep phai bat dau tr bén
trong. B sung thyc pham mau tim mdi ngay la
cach don gian, d& ap dung va bén viing dé hd trg lan
da tré hoa, sang khoe ma khong can qué nhidu san
pham dit tién. Khi két hop véi nga du, udng du
nude va dung kem chdng ning, hiéu qua s& tang ro
rét chi sau vai tuan. i

Joy Bauer la chuyén gia dinh dudng noi
tiéng cia My, hién 1a Nutrition & Health Expert
ctia chuong trinh Today Show (NBC). Ba ¢6 bing
Thac si Dinh dudng tai Pai hoc New York va tung
giit vai tro giam ddc dinh dudng tai nhidu trung tim
y khoa 16n. Joy Bauer 14 tac gia nhiéu cubn sach
béan chay vé an udng lanh manh, n6i tiéng véi triét
ly “eat the rainbow” - an da dang mau sic dé t6i uu
héa stc khoe, lan da va nang lugng. Ba thuong
xuyén xuét hién trén truyén hinh dé chia sé cac ché
doanhd tro1lam depva chéng laohoatunhién. m

Thirc an cay, néong co tac
hai strc khéerasao?

o cay, nudng, chién ran 1a moén
khoai khau citia nhiéu nguoi
nhung tiém an nhiéu hé luy.

Sau nhirng bita an ngon miéng véi dd an
cay, chién kich thich vi giac, khong it ngudi c6 cam
gidc dau rat hong, ndi mun, nhiét miéng, nudc tiéu
sim mau. .. Diéu nay thuong duoc ly giai bang mot
khainiém quen thudc trong dan gian 1a “néng trong
ngudi”. Theo y hoc ¢d truyén, ddy 1a tinh trang mat
can bang 4m - duong trong co thé. Khi sy can bang
nay bi pha v, co thé s& xuat hién hang loat triéu
ching nhu dau hong, dau ring, mét d6 sung, viém
khoe miéng, tiéu vang, tham chi s6t nhe va bt rut
kho chiu.

Nhirng ngudi ¢é thoi quen an nhidu do cay,

nong, dau m&; udng ruou bia thuong xuyén hodc
song trong moi truong cang thang kéo dai khién co
thé tiép nhan qua nhiéu yeu t6 “nhiét”, ndi tang,
dac biétla gan va da day dé bi qua tai.

Theo phén tich ctia chuyén gia, nhiéu loai
thuc phém quen thudc trong bira an hién dai duoc
xép vao nhém “nhiét tinh”.

Céc gia vinhu 6t, giing, toé1, bot ca ri, ngli vi
huong; thuc pham chién ran nhu khoai tay chién,
garan, mi an lién; hay mot s6 loai trai cay vathitcéd
tinh nhiét cao... déu c6 thé 1am gia tdng ndi nhiét
néu str dung thudng xuyén.

Vé mit dinh dudng, qua trinh chién rén &
nhiét d6 cao lam suy giam dang ké ham lugng
vitamin tan trong nuge va trong chat béo, dong thoi
bién d6i ciu triic protem

Thuc pham mat nudc, khé ti€u héa hon,
lam giam kha ning hap thu dudng chat cua co thé.
Viéc ti€u thu kéo dai khong chi gay mat can bang
dinh dudng ma con anh hudng dén chirc nang ti€u
héa, l1am tdng nguy co tdo bdn, néng trong va suy
giam mién dich.

Mot sé nghién ctru dinh dudng hién dai
cling chira réng ché d6 a an nhiéu chét béo bio hoa
va thuc pham ché bién sin c6 thé gy phan Ung
viém muc do thap trong co thé - yéu té lién quan
dén cam giac “ndng”, mét moi va cac rdi loan
chuyén hoa.

Céc chuyen gia khuyén nghi, thay vi tim
dén nhing giai phép tirc thoi hodc lam dung thudc,
vige dleu chinh ché d6 an udng va sinh hoat méi 1a
yeu t6 then chot dé kiém soat ndi nhiét.

Sau nhiing bita an nhiéu ddu md, co thé bd
sung cac mén canh, dd udng cé tinh mat, giau nudc
va chatxo; tdng cudng rau xanh, tréi cdy tuoi; ubng
da nudc dé hd tro dao thai. Pong y ciling ghi nhan
vai trd ctia mot s6 loai thao moc va mon canh thanh
nhiét, song can sir dung phi hop thé trang va ¢ tu
van chuyén mén.

Anhminh hoa

Quan trong hon, duy tri nhip song didu do,
ngt du gidc, han ché cang thang va van dong hop Iy
s€ giup co the tu dleu hoaam duong.

Hiéu dtng vé “nhiét trong nguoi’  giup moi
ngudi chu dong hon trong Iya chon thue pham, biét
lang nghe tin hiéu cta co thé va diéu chinh kip thoi.
Giir dugc su can bang 4y chinh 1a chia khoa dé vira
tan huong huong vi, vira bao vé suc khoe lau dai. m

Trang 20



Issue # 2186 * Saturday, January 17, 2026

Thuongmai KSEIELTLT

An khoai lang thé nao dé
vira giam can vira dep da?

iau chét xo, vitamin va chét chdng

oxy hoéa, khoai lang c6 thé hd tro

giam can va nudi dudng lan da néu
dugc an ding cach, dung lu:(_mg.

Khoai lang 1a thuc phdm quen thudc tron
bira 4n ciia nhidu gia dinh Viét. Khong chi dé ché
bién, gia thanh hop ly, loai cu ndy con duge cac
chuyén gia dinh dudng quéc té danh gia cao nho
kha ning hd trg 1am depdava kiém soat voc dang
mot cach twnhién, bén viing.

Nguon dudng chat nudi dudng lan da tir
bén trong

Khoai lang dac biét giau beta carotene, tién
chét cua vitamin A. Khi vao co thé, beta carotene
dugc chuyén hoa thanh vitamin A, déng vai tro
quan trong trong qua trinh tai tao té bao da, duy tri
dd min va gitip da déu mau hon. Theo chuyén gia
dinh dudng ngudi My Joy Bauer, nguoi thuong
xuyén chia sé¢ vé dinh dudng lanh manh trén NBC
Today Show, viéc bd sung thuc phim giau beta
carotene nhu khoai lang ¢ thé giup lan da trong
tuoi sdng va khoe manh hon theo thoi gian, nho
kha niang chong oxy hoa va bao vé da trudc tac
dong cia moi truong.

Bén canh do, khoai lang con chira vitamin
C va vitamin E, hai chat chong oxy hoa quan trong
gitip giam ton thuong té bao do goc tu do gay ra.
Vitamin C hd tro san sinh collagen, yéu t6 can thiét
dé da duy tri do dan hoi, trong khi vitamin E giap
cung ) hang rao bao v¢ da, han ché tinh trang kho
rap valaohoa som.

Anh minh hoa
Ho trg kiém soat cin ning va giir voc

dang

Mot trong nhiing ly do khoai lang duoc
nhiéu nguoi theo dudi 16i séng lanh manh lya chon
1a kha nang tao cam gic no lau. Ham luong chit xo
cao trong khoai lang gitip lam chdm qua trinh tiéu
héa, 6n dinh duong huyét va han ché cam giac
thém an vit. Joy Bauer cho biét khoai lang la ngudn
carbohydrate phtrc hop ly tuong, cung cip ning
lugng bén bi cho co thé ma khong gay tang duong
huyét dot ngdtnhu cac loai tinh bot tinh ché.

Chat xo trong khoai lang con hd trg hé tidu
héa hoat dong hiéu qua hon, giam tinh trang day
bung va tdo bon. Khi hé tiéu héa khde manh, co thé
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hép thu dudng chat tét hon, tir d6 gép phan cai
thién lan da va gitip viéc kiém soét cAn nang tro nén
dé dang hon.

Khoai lang khong phai 14 thuc phim mang
lai hi€u qua lam dep trc thi, nhung khi duogc dua
vao ché do an uéng khoa hoc va duy tri déu dan,
loai cti nay c6 thé tr¢ thanh trg thu dac luc cho lan
dakhoe manh va voc dang can dbi.

Gitip 6n dinh dwong huyét va han ché
tich mo

Khong gidng nhiéu nguoi lo ngai, khoai
lang khong phai 14 thyc pham gay tang can néu
dugc an voi hrorng hop ly. Chi s6 dudng huyét cua
khoai lang & murc trung binh, dac biét khi duoc ché
bién bang cach ludc hodc hap. Piéu nay gitp han
ché tinh trang insulin ting cao, mot trong nhiing
yéu t6 lién quan dén tich m& vung bung va ldo hoa
da.

Theo Joy Bauer, viéc thay thé cac loai tinh
bot tinh ché nhu banh mi trang hay com tring bing
khoai lang c6 thé gitp kiém soat lugng calo nap
vao mdi ngdy, ddng thoi hd trg duy tri voc dang
thon gon hon trong dai han.

Cung cap khoang chit gitup da va co thé
khoe manh

Khoai lang con la nguon cung cap kali doi
dao, khoang chét gitp can bang lugng nudc trong
co thé va ho trg chirc nang co bap. Khi co thé du
kali, tinh trang tich nudc va sung phu cé xu hudng
giam, giup voc dang trong gon gang hon. Ngoaira,
khoai lang ciing chura mangan va magie, nhiing
khoang chat tham gia vao qua trinh chuyén héa
nang lugng vabao v¢ té bao khoi stress oxy hoa.

An khoai lang thé nao dé dep da, giir
dang

Dé tan dung tbi da loi ich ctia khoai lang,
cac chuyen gia khuyén nghi nén vu tién cach ché
bién don glan nhu ludc, hap hodc nudng nguyén
vo. Viée gilr lai phan vo6 gitip bao toan llIO’Ilg chat
x0 va chat chong oxy hoa. Khoai lang c6 thé dugc
dung thay cho mot phan tinh bot trong bira chinh,
két hop cung protein nac va rau xanh dé tao bira n
can bang.

Joy Bauer ciing nhan manh rang khong nén
lam dung khoai lang nhu thuce pham duy nhit trong
ché do an. ‘Su da dang thyc pham van la chia khéa
dé cung cip day du dudng chat cho lan da va véc
dang. m

Bon théi quen gitp Tran
Nghién Hy gitr da cang bong &
tuoi42

heo dudi triét 1y cham soéc da toi

gian, uu tién lam sach, cép am két

hop 16i séng lanh manh gitip Tran
Nghién Hy gitr lan da tré trung.

O tudi 42, Tran Nghién Hy van gitr dugc
lan da rpin mang, tuoi sé‘ng va than thai tré trung.
Bi quyet cua c¢d khong nam ¢ nhirng li¢u trinh dat
d6, ma dén tir bon thoi quen song gian di nhung
duoc duy tri bén bi sudt nhiéu nam.

Khéng b6 qua bwéc 1am sach va cip Am
co'ban 7

Tran Nghién Hy theo duoi triét Iy cham séc
da téi gian. C6 ludn uu tién lam sach nhe nhang
nhung k¥ ludng vao cudi ngay dé loai bo bui ban,
16p trang diém va dau thira. Sau do, nir dién vién
tap trung cip am diy du bang nhitng san pham diu
nhe, phu hop v6i lan da. Véi ¢o, 1an da dugce lam
sach dung cach va di nude chinh 1a nén tang quan
trong nhat dé duy tri ¢ cang bong tu nhién.

Ngu du glac

N din vién tin gidc ngu la “liéu phap tré
hoéa” ré tlen nhung hiéu qua nhat. Du lich trinh ban
1on, c6 van cd gang ngu du va han che thire khuya
kéo dai. Khi khong thé ngi sém, Tran Nghién Hy
chon céc hoat dong gitp thu gidn tinh than nhu
nghe nhac nhe, hit thé sdu hoac gian co, nham giup
co thé phuc hdi va lan da c6 thoi gian tai tao.

Anh minh hoa

Anudnglanh manh

Thyc don héng ngay cua Tran Nghién Hy
uu tién rau xanh, trai cdy tuoi, ca va cac loai hat. Co
han ché d6 chién ran, thuc pham ché bién sin va
duong tinh luyén, nhimg yéu t6 d& khién da Xin
mau va ldo héa sém. Udng di nudc 1a nguyén tic
bét di bét dich, gitp lan da duy tri d6 4m tir bén
trong va luon trong cang muat.

Vin dong nhe mdi ngay

Thay vi tap luyén cu:(‘)’ng dd cao, Tran
Nghi€n Hy duy tri cac hinh thirc van dong vira phai
nhu yoga, di by hodc gian co. Viéc van dong déu
dan glup tang tuan hoan méu, hd trg qua trinh thai
doc va mang lai sic da hong hao tu nhién. Véi co,
day khong chi 1a cach giir dang ma con 13 bi quyét
nuoi dudng lan da khde manh theo thoi gian.

O tudi 42, Tran Nghién Hy cho thay vé dep
bén Vung khong dén tir nhu:ng thay doi tirc thi, ma
duoc xay dung tir 161 song diéu do, cham séc ban
than mot cach kién nhan va yéu thuong chinh
minh.

Tran Nghién Hy sinh nam 1983, 1a nit dién
vién va ca si nguoi Pai Loan. Cé dugc khan gia
chau A biét dén rong rai qua vai Tiéu Long Nir
trong Thén diéu dai hiép va nhiéu bo phim dién
anh, truyen hinh khéc. C6 hinh anh trong tréo, gan
gili, Tran Nghién Hy thu:orng duoc xem la biéu
tuong cua vé dep tu nhién va phong cach song nhe
nhang. O tu01 ngoai 40, cd van duy tri strc hut nho
su nghiép on dinh, doi séng kin tiéng va 16i song
canbang. m
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Trai dang ciia nhitng gia
dinh 'édm con di vong quanh thé

=7y my

gioi

an nha, bo viéc dé dua con di vong

quanh thé gidi, nhiéu gia dinh

phuong Tay sém v& mong vi can
tién, con cai bat n tim ly va nhitng bién ¢ sinh tu.

Nam 2020, Sharon Ward, 44 tudi, gido vién
mam non va chong Mike, 46 tudi, thg xay quyét
dinh ttr bo cudc séng 6n dinh tai Dubai. Vo chéng
nguoi New Zealand nay mang theo hai con gai, 5
va 8 tudi, dé thyc hién “mot thi nghiém xa hoi”: di
vong quanh the gioi trong mot ndm.

Thuc té 4p dén phii phang. Song hoan toan
bang t1en tiét kiém tich cop trong ba ndm lam viéc
50 gid mbi tudn, ho budc phai thit lung budc bung.
Nhiing noi ¢ gia ré thuong khong danh cho tré em.
C4 Ic, hai con gai phai ng chung giuvong trong ky
tic xa & Marrakech (Morocco), hodc ca nha bon
nguoi chen chuc trén mot chiéc giwong tang tai
ThoNhiKy.

Khi tién can, ho phai lam vi¢c chan tay dé
dbi 14y chd &, vira xoay x& day con hoc, vira lo sinh
hoat. Viéc di chuyén lién tuc, dong goéi hanh ly va
tim kiém d6 an khién ho khong con phit nao ngoi
nghi. “Mot ndm dugc ky vong 1a quang nghi xa hoi
dan tro thanh ap lyc dé nang”, Sharon ké.

Su thay doi tac dong ti€u cuc nhat dén bon
tré. Con gai it ciia Sharon trd nén cau git, budn ba
mdi khi phai roi di noi khac. Nhiéu ké hoach bi hity
bo, gia dinh phai dimg lai hang thang trdi chi dé
con 6n dinh tinh than.

Giadinh Josy va Joe Davis ¢ Sri Lanka

Dinh diém khing hoang 1a mua hé nim
2022 tai Morocco. Giira cai nong 40 do C cua sa
mac Sahara, trong diéu kién thiéu nudc sach va
diéu hoa, ca chf)ng va hai con Sharon lan luot d6
bénh, nim Ligt gnm’ng

“Lan dau tién, toi tu hoi liéu minh ¢6 dang
day Cac con vao nguy hiém hay khong”, nguoi me
44 tudi day dit. Sau bién cd, ho chuyen den Bali
(Indonesia) va cho con di hoc truong quoc té dé tim
lai sy 6n dinh. “T61 khong bi€t sau ndy cac con s&
nh¢ quing doi Ay nhu mot mén qua, hay nhu mot
ganh nang ctia tudi tho™, c6 noi.

Sharon khong phai truong hop duy nhat.
Hién, co6 40 triéu nguoi du myc k¥ thu@t ) trén
toan cau, chu yéu la lao dong tu do tré tudi, cé the

lam viéc trén may tinh xach tay khi di chuyén gitra
cac chau luc. Lbi sdng nay gan voi khai niém
worldschooling, tirc gido duc tré em thong qua trai
nghiém du lich.

Trén Instagram, hashtag #travelfamily co
1,3 triéu bai dang, con #worldschooling 1a hon
350.000 bai. Cac gia dinh tré bi hip dan boi hinh
anh ty do, lam viéc tir xa trén may tinh xach tay
giita nhitng bai bién thién dudng.

Tuy nhién, $6 liéu thuc té kém hao nhoang
hon nhiéu. M6t khao sat ciia ngan hang Bunq (Ha
Lan) v&i 4.729 ngudi du muc k§ thuat sé cho thay
38% gap van dé vé sirc khoe tim than.

Su ¢6 don, thiéu cong dong hd trg va ap luc
lam viéc trai mui gio 1a nhitng “sat tho” tham lang.
Khi ¢6 thém tré nho, ganh ning nay nhan 1én gap
bai.

Gia dinh Josy va Joe Davis ¢ hat
Gloucestershire, Anh 1a vi du dién hinh. Cudi nam
ngoai, vo chdng 35 tudi nay ban nha, xin cho hai
con (4 va 6 tudi) nghi hoc dé 1én duong, hong thoat
khoi guong quay cong viéc kiét sirc & qué nha.

Thang 2 vira qua, ho rdi Anh véi ba chiéc
vali. Nhung chi sau vai tudn, su tu do bién thanh
ngot ngat khi ca nha phai ¢ canh nhau 24/7, khong
lich trinh, khong diém dén c6 dinh. Tai Sri Lanka,
du ¢ gang duy tri viéc hoc cho con 90 phut moi
sang, moi trudong song la 1am va thic an khong hop
khau vi khién bon tré thuong xuyén mét moi.

Bién c6 ap dén khi ho dang & Thai Lan. Joe
nhén tin cha qua do1 dot ngdt vi tai nan tai qué nha.
Moi ké hoach di Bali va Australia bi huy bé. Sau 36
gi0 bay vé chiu tang va quay lai Sri Lanka, ho nhén
ramoi thur da gay do.

Con géi 16n Lola khong con mudn khdm
phé, chi thich goi FaceTime vé cho nguoi than. Khi
bd me hoi Ve diém dén tiép theo, ca hai dira tré déu
tra 10i: “Vénha”.

Thang 7, sau khi di qua 7 quéc gia voi 14
chuyén bay, gia dinh Davis chdp nhan dimng lai va
tré vé Anh, du da dat vé di tiép.

“Cudc séng du muc khong hé dep d& nhu
trén Instagram. Tré con van 1a tré con, du ban dang
& batcirdau”, Josy néi. m

Ba théi quen giup nguwei
Ha Lan hanh phuc

guoi Ha Lan thuong xuyén dimg

dau bang xép hang chit luong

song nho tu duy don gian hoa, thoi
quen di by nguoc gio va tran trong nhiing lac
“khonglam gica”.

Theo dit li¢u tir Numbeo ndm 2023, Ha Lan
xép s6 1 thé gioi vé chi so chat luong song Di nam
trong top 20 nén kinh té 16n nhat toan cau v4i mat
do dan sb day ddc, nguoi dan xt s¢ hoa tulip van
duy tri duoc su cin bing dang ngudng mo nhd ba
triét 1y séng ¢t 16i.

Song 'Gezellig' - Am ciing va hoa hop

Tuong tu khai niém Hygge cua Pan Mach,
Gezellig huéng dén su thoai méi, am cing. Tuy

nhién, nguoi Ha Lan mé rong khai niém nay ra
khia canh xa hoi: giit cho cac mdi quan hé troi chay
vadé chiu.

C6t16i ctia Gezellig 1a tu duy don gian hoa.
Diéu nay thé hién ngay trong ngdn ngir khi nguoi
Ha Lan thuong thém hau t6 “~tje” dé bién cac danh
tur thanh dang nho bé, than thuong. Mot van dé 16n
hay mot tai san 16n déu c6 thé duoc goi bang nhiing
cai tén khiém t6n dé x6a nhoa khoang cach va ap
luc.

Trong tng X\, tu duy nay gitip ho han ché
xung dot. Ngudi dan c6 xu hudng bo qua nhirng 16i
vit, nhanh chéng tha thir dé gitr bau khong khi
“gezellig” (d& chiu) cho gia dinh va cong dong.

Thuc hanh 'Uitwaaien' - di b nguoc gi6

V6inguoi dan Ha Lan, hoa minh vao thién
nhién 12 lidu thudc tinh than bat budc. Uitwaaien
mang nghia den 13 di bd trong gi6 dé “thdi bay”
nhiing suy nghitiéu cuc.

Du dit chat ngudi dong, Ha Lan van quy
hoach khong gian cho hang traim km dudng bd bién
va dudng mon tu nhién. Hau hét - ngudi dan duy tri
thoi quen di dao mot quang ngan (ommetje) moi
ngay Bét ctr khi nao cam thiy bé tic trong cong
viéc, thay vi c¢6 gang ngdi li tai ban lam viéc, ho r
nhau ra ngoai hit tho khong khi va dé gié cudn di
cing thang.

Anh minh hoa

Nghé thuat “Lekker niksen” - tin huéng
swnhan roi

Trong khi nhiéu nén vin hoéa ton vinh su
ban ron nhu thudc do cua thanh cong, nguoi Ha
Lan tran trong ngh¢ thuat “khong lam gi c4”. Thuat
ngir Lekker niksen am chi vi¢c tdn hudng tron ven
thoi gian ranh rdi ma khong vudng ban cam giac
t6i 10i.

D6 ¢6 thé chi 1a ngdi nhin qua ctra s6, nghe
nhac hoac dé tam tri tha long hoan toan
(mijmeren). Cac nghién ctu tdm ly hoc da ching
minh khi ndo by dugc nghi ngoi thuc su, kha nang
phuc hdi vasang tao s€ gia tang.

Pé bao vé quyén duoc “niksen” ngum lao
dong Ha Lan thuong rach roi giita cong viéc va
nghi ngoi. Vi¢c lam thém gio hay khong nghi phép
du d6i khi bi xem 13 dau hiéu cua k§ ning quan ly
thoi gian kém, thay vi 1a su tan tuy.

Ho quan niém hoan thanh tbt cong viéc
trong gid hanh chinh, sau d6 danh tron nang lugng
cho ban than va gia dinh 14 cach tai tao strc lao dong
hiéu quanhat. m
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T vi tué’n mé&i clia 12 con
giap ttr12/1 den 18/1/2026

ot s& du doan, luan giai vé
chuyén cong viéc, tai chinh, tinh
cam va cac mdi quan hé trong
cudc sdng ctia 12 con giap trong.tuan moi.
1. Tubi Ty
Trong tuan maoi con giap
tudi Ty nhan ra rang ¢ nhung
diéu ban cang cd ging cang
chang dat duogc diéu gi. Hay tap
trung nang lugng vao phuc hoi
tinh than s& giup ban tinh tdo
hon.

Nhitng ngay dau tuan
ban phai ddi mat voi Ty Kién nén mét moi, cang
thang lién tyc. Thay vi dé y nhitng 16i n6i, nhan xét
tiéu cuc cua ai d6 vé minh thi ban nén hoc cach 1o
chung di dé tap trung vao cong viéc, cai thién cudc
sdng ctia ban than.

Chuyén tinh cam cua con giap tudi Ty thoi
diém nay c6 nhiéu diéu ban cam thay bi vuéng mic
khong thé giai thich dwgc. Co6 thé 13 nhing tinh
cam ban dau ctia hai nguoi dang dan phai nhat khi
hainguoi ¢ bén canh nhau nhu théi quen.

May min 14 c6 sao Giai Than ghé thim nén
nhitng kho khén cua ban ménh s& som dugc giai
quyét thoi. Van han nho d6 ma cung duoc giam nhe
trong thay. Vi thé, luc mét moi, céng thang cung
dung tr¢ nén cc can, kho tinh qua khién nguoi
mudn hd trg ban khong dam lai gan.

Giap Ty (Kim): Hay danh thoi gian nghi
ng0’i. Binh Ty (Thuy): Nén nhin vé mat tich cuc
clia van dé. Mau Ty (Hoa): Cong danh séng lang.
Canh Ty (Tho) Hay nho ai do hd tro. Nham Ty
(Moc): D& bé thing tién.

2. Tudi Stru
Lich ngay tt xin tiét
16 tudn nay c6 nhiéu viéc
khong nhuy va tim trang cua
con gidp tudi Stru vi thé ma
cling khong duoc tdt cho
lam. Ban ciing c6 thé bi kich
dong va di dén cic quyét
dinh néng voi hon thuong 1¢. Hay tim cach xu ly
nhitng cam xtc tiéu cuc cua chinh minh da nhé!

Co nhu:ng thoi diém 1én bong xudng tram
nén con giap tu01 Stru nhé phai binh tinh, chi can
vuot qua mot s tré ngai la ban ¢6 dugc sy hd tro
ctia Thyc Than chi 16i cho ban nhiing viéc gi nén
lam, nén tdp trung, viéc gi nén tranh dé ban phat
huy hiéu qua nang lyc ciia ban than.

Van trinh tinh cam cta con giap tudi Stru
dang di xudng, c6 nhiéu nguoi lam mat di hinh anh
dep dang c6 trong mit doi phuo’ng bang nhung lo1
n6i thiéu suy nghi. Dung de su viée di qua xa, ban
nén hoc cach im lang khi can thiét vi d6 méi thue sy
1a diéu ban can 1am lic nay.

) Sao Thién Hinh anh hudong xau nén tét hon
hét dung hong hach hay ta day, s€ c6 nhitng nguoi

TU VI HANG TUAN m%aﬁmmﬂ.

tu rude hoa vao than vi sy bat can ctia minh. Tham
chi, ¢6 ngudibi thuong va phai nam vién.

At Stru (Kim): Cudc song troi qua binh
lang. Pinh Stru (Thity): Pung véi dénh gia van dé.
Ky Stu (Hoa): Voi vang dé lam hong viéc. Tan
Stru (Tho): C6 tai ning thuc su. Quy Stru (Moc):
Tranh ban ludn viéc cua nguoi khéc.

3.Tudi Dan

Tuan méi ctia con giap
tudi Dan khé an nhan, luc nay
ban c6 thoi gian dé suy nghi
vé nhitng gi minh lam duoc va
chua lam duogc, cho phép ban
duoc tha 1ong va sau d6 danh
thoi gian cho cong viéc.

Tét nhién la c¢6 nhitng kh6 khan khong thé
tranh khoi nhung khi ¢6 Chinh An hd tro ban lai
tim duogc ban nga cua minh. Ngoai ra day cling la
tuan tuyét voi cho cac hoat dong vin hoa, giao luu,
gitip tinh than ban duoc thoai mai hon.

Van trinh tinh cam cua con giap tudi Dan
¢6 nhiéu khoi sic. Néu ban dang yéu thi day cung
14 co hoi tuyét voi dé xich lai gan hon véi nguol ay,
dem lai cho nhau nhitng phut 1ang man, tinh cam.

Sao Ngii Quy Hung tinh nhic nhd ban
ménh chi tiéu han ché, tranh viéc "vung tay qua
tran", c¢6 thé khién cho ban ton kém ma khong
mang lai hiéu qua mong doi. Nén hoc cach tim
niém vui tr nhung gié tri vat chit nho nhét, ban s&
thdy cudc song y nghiahon nhiéu.

Giap Dan (Thuy): Nén d6i mat vai thyc tai.
Binh Dan (Hoéa): Tranh tiéu xai hoang phi. Mau
Dan (Thé): Pung xem thudng ngudi khac. Canh
Dén (M9c): Nh¢ gitr thai do lac quan. Nham Dan
(Kim): Phién ndo tir trong tAm minh.

4. Tubdi Mo

Nhin chung, céac
khia canh cudc sdng cua
ban ménh kha tdt, ban
khéo I¢o trong viéc xur ly
céc tinh hubng trong cudc
song hon bao git hét.

Cong viéc lam &n cua tudi Mio trong
khoang dau tuan kha tot. Anh huong Thu:ong Quan
tir diu tudn ciing khong han 1a viée xau vido la hoi
chuédng thuc tinh con giap tudi Mio tip trung vao
nhiing gié tri cudc sdng ma ban dang xay dung bay
lau nay, nhic nhé ban khong bi lac hudng, lam
nhirng diéu sai trai voi lwong tim ctia minh.

C6 nhiéu tin vui vé tinh cam cho nguoi tudi
Mao trong tuan nay. Déy la thoi gian cho cac cudc
gap g0, giao luu trong gia dinh, ho hang va nguoi
thén, hay chuan bi tinh than cho mot bubi ti day
tleng cudi vaniém vui.

Co Cat tinh tro ménh nén con gidp tudi
Mao ddc théan, gap gd nguoi mai cé thé khién ban
hoai niém vé nhitng cam x1c rao ruc cua tinh yéu.
D6i véi nhidu cap doi, day 1 co hoi hoan hao dé
cacban théng than trao d6i vé tuong lai ctia ca hai.

At Mio (Thuy): Hay tip trung vao cong
viéc cia minh. Pinh Mao (Hoa): Tranh xa tin don
v can cir. Ky Mao (Tho): Can tran trong quy nhan.

Tan Mio (Mdc): Can trong hon trong 15i n6i. Quy
Mao (Kim): Cé nguoi giup suec.

5.Tudi Thin

Van trinh tuan nay
cua ban ménh c6 nhiéu
diéu khong dugc nhu ¥
Thé nhung, con giap tudi
Thin dung vai trach ctr ai
do, phan nhiéu moi su ¢d
xay ra la do cach hanh xu
thiéu khon ngoan va c6 phan hp tap ctia ban déy,
nhd kiém soat cam xtic cua minh t6t hon.

Nhitng ngay dau tudn néu co xay ra chuyén
cling 1a viéc kha nho, khong dang ban tam vi ban
duoc sao Thién Quan che cho. Nhung du:ng vi thé
ma cht quan vi dd 1a co s¢ dé cang vé cudi tuan ké
x4u cang d& 1am hai ban day!

Chuyén tinh cam ctia con giap tudi Thin co
chut x4o tron. Nguoi doc than chd nén voi tin
nguoi, trong khi d6 nguoi da co gia dinh hay hoc
cach chinh stra hdn nhén cua minh, dung day nguoi
dyraxa bang nhirng 161 nd1 v tdm nhé!

Anh hu’ong cua sao Dich Ma nén tudi Thin
kho c6 thé ngdi yén mot chd trong tuan nay. Néu
khong phai ly do cong viéc thi ciing la chuyén di
nghi ngén ngay. Ban ¢4 thé thu lugm kha kha kién
thirc hay ho bang nhiing trai nghiém nay

Giap Thin (Hoa): Hoc cach gilt binh tinh.
Binh Thin (Thé): Van d& nam trong suy ngh1 cua
ban. Mau Thin (Mgc): Pung d616i cho ngudi khéc.
Canh Thin (Kim): Con nhiéu khé khan phia truéde.
Nham Thin (Thuy): Hay thuan theo tuy nhién.

6. Tudi Ti

Tuan méi cla con
giap tudi Ti kha tét, ban co
thé phat huy dugc niang luc
cua ban than va cung duoc
rit nhiéu nguoi quy mén.
Tuan nay lién quan den
nhitng y tuéng thu vi vé
cudc sdng gia dinh hay cong
viéc, hdy danh thoi gian de
dao sau, nghién ctru chung nhé! Ban cé biét minh
thudc top 4 con giap may man nhat tran gian?

Van trinh tinh cam cta con giap tudi Ti
khong duogc tét. Co thé 1au nay ban di bo qua
nhitng biéu hién xau nén khong dbi mat véi tinh
hinh va bay gio nhan su bat lgi vé minh. Luc nay
thay vi danh gia chi quan ban nén thang thin néira
nhitng mong mubn cia minh cho d6i phuong lang
nghe. Su thau hiéu s& gitp ban nhin nhan van de
mot cach sang té hon.

Sao Thién Vu cat tinh trg ménh mang lai co
hdi cong viéc moi rat t6t cho nhiing ai dang tim
viéc. Von la nguo’l thong minh, hiéu hoc ma con
giap tudi Ti xdy dung dugc hinh anh t6t, noi bat
hon han nhitng nguoi cung lam vé1 minh.

At Ti (Hoa): Cong viéc tién trién t6t. Dinh
Ti (Thé): Ton trong cam xic cta ban than. Ky Tj
(Moc): Ding qua phién mudn vi didu xay ra. Tan
Ti (Kim): Dut khoat hon trong hanh dong.Quy Ti
(Thity): Hit tho sau dé trén an tinh than.
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7.TubiNgo

Tuan méi thanh cong
danh cho con giap tudi Ngo,
khi moi cong viéc ma ban lam
déu dién ra troi chay. Tuy
nhién c¢6 moét van dé ma ban
can phai luu y, d6 1a chi trong
yéu td strc khoe.

Nhét 14 khi xuét hién Chinh Tai vao ngay
dau tudn mang td1 co hoi vé tién bac doi hoi ban
phai tinh tdo. Luc do, nhét dinh khong dugc vi
nhitng cudc gip g ddi tic ma say mém s& lam
hong viéc.

Sao Am sat chii vé 4m muu diém béo ban
d@ tr& thanh muc tiéu cua tiéu nhan. Do do, trong
cac cudc vui ché tiét 1o nhitg bi mat ctia ban than
vi diéu d6 s& tro thanh vii khi lam hai ban sau nay
ma ban khong hay biét.

C0 161 nhic nho t6i con giap tudi Ngo hiy
tran trong nguoi yéu thuong va hoc cach chung
thiy hon, dung dimg nui nay, trong nui no. Tran
trong nhirng tinh cdm chan thanh ma ai d6 danh
cho minh 1a cach dé ban c6 mot ngay cudi tuan y
nghia, hanh phuc, thay vi theo dudi nhirng thir phit
phiém cua cudc sdng.

Giap Ngo (Kim): Can kién tri theo dudi
muc tiéu. Binh Ngo (Thuy): Nén tap trung vao diéu
quan trong. Mau Ngo (Hoa): Khong noi tuy tién
khi chua suy ngh1 ky. Canh Ngo (Tho): Cong viéc
c6 quy nhan gitip do. Nham Ngo (Mdc): Hoc cach
cu xu dung myec.

8. Tudi Mui

Tuan méi c¢é nhiéu
) phan tram lang khi con giap
tudi Mui _thiéu dong luec,
khong mudn 1am viée. C6 thé
sau vai thang lam qua strc thi
luc nay ban lai mubn budng
ra mot chut dé ban than duoc
hoan toan nghingoi.

Chinh Quan hd tro cho cong viéc suon sé
nén c6 khi vi thé ma ban ao tuong ve€ sirc manh va
kha nang cua minh. Hay chan chinh lai ban than
som di thoi, néu ban ctr chén vii minh trong chién
thang nho nho nhu thé ban s& som tro thanh ké thua
cudc luc nao khong hay.

Nhung mau thuan cang thang s&ndra trong
gia dinh con gidp tu01 Mui 6 thé xay ra do sy bat
ddng quan diém sdng, do su hiéu sai mot van dé
nao d6 ma ban than ban 1an d6i phwong khong chiu
thira nhan. Du gi di nira, tranh cai cling khong phai
la cach giai quyét tot.

Anh hudng cia sao Thién Nguyét hung
tinh cho thiy ban ménh dang gap van dé vé stic
khoe. Strc khoe dong mot vai tro hét stic quan
trong, hiy chii y dén moi tin hiéu co thé canh bao
ban, déng thoi than trong khi tham gia giao thong.

At Mui (Kim): Tréanh lang phi tién bac.
Binh Mui (Thuy): Hay dbi xtr véi nguoi khéac that
tt. Ky Mui (Hoa): Cuxu diing myc v6i moi nguoi.
Tan Mui (Thé): Ban thuorng c6 cam giac bat an.
Quy Mui (Mdc): Cong viéc khong hoan toannhuy.

9.Tudi Than

Nhiéu diém séang
trong tuan nay mang lai cho
nguoi tudi Than niém vui va
nhung hi vong moi. Nhét 1a
v6i1 nhitng ai yéu thich lam
viéc doc lap thi nay c6 thém
co hoi nhan duoc sy dong
hanh tir nhitng nguo1 ¢6 chung quan diém.

Thién An mang lai suc sang tao khong
ngung cho con giap tudi Than tir nhitng ngay dau
tuan. The nhung, dumg vi vy ma quén déy nhiing
thuc té dang hién ra trudc mat ban, chi khi ban bict
két hop gitta sang tao va tinh kha thi ctia né thi ban
m&i dé cham t&i thanh cong.

Tuan méi kha hanh phuc va vui vé d6i voi
nhirng con giap tu6i Than. Nhat 1a ngudi doc than
dé tim duwgc mot nira cho minh. Day cung la ngay
ma ban ¢6 thé nhan duoc mon qua bat ngd tir nguoi
yéu thuong va cé mot buodi tdi dé chiu.

Thién An mang t6i nhiéu ¥ tudng giup con
giap nay hoa giai nhirng kho khéan tru¢e mat 1 cach
vO0 cung tai tinh. Diéu nay gay an tuong t6t voi cap
trén, mang thém nhiéu co hoi phat trién cho ban
ménh.

Giap Than (Thuy): Pau tudn can than bi lira
gat. Binh Than (Hoa): Tranh nhiing danh gia chu
quan. Mau Than (Tho): Ban dang di dung duong.
Canh Than (Moc): Cong danh thang tién. Nhdm
Than (Kim): Mau thuan duoc hda giai.

10. Tudi Dau

Tuan m&i mang dén
tin vui trong chuyén tinh
cam cho ngudi tudi Dau.
Hay dé qué khir ngu yén dé
ban c6 thé hoan toan tan
huéng nhitng hanh phuc

hién tai.

Chinh Quan mang lai co hoi méi cho ban
ménh gitp ban phat huy tot nang luc cua ban than
trong nhiéu khia canh cta cu¢c song. Hon nira, ban
rat tran trong nhu’ng gi dang c6 nén ban cang say
mé sang tao dé c6 thé tlep tuc cong hién nhiing gia
trj tot dep cho moi ngudi xung quanh.

Lac nay ban ménh ciing rat vui v6i nhimng
thanh qua gia tri cong viéc da dat duoc, hoan toan
c6 quyén ty hao v€ ban thdn minh. Ddy cing la
ngay dé ban truyén dat, chia sé nhitng kinh nghiém
hay t6i nhitng nguoi tré hon, cho ho kién thirc ma
ban cé dugc trén con duong ma minh da di qua.

Co hoi thang quan tién chitc ma sao Thién
Dt tro luc khong phai 1a nhiéu. Vi thé, ai dang co
tham vong thi chép ngay co hoi dang ¢6. Hay don
tam strc cia ban vao nhitng viéc dang lam dé€ hoan
thanh muc tiéu, chiu kho mét méi mdt chat thoi
gian nay thoi, r0i ban s& sdm nhan dugc thanh qua.

At Dau (Thuy): Chon ngudi ban thay binh
yén khi ¢ bén. Dinh Dau (Héa): Cudc song cod
nhiéu lo lang bon bé. Ky Dau (Tho): Chia nho cac
muc tiéu ra nhé. Tan Dau (M¢c): Cing b niém tin
bang hanh dong nhd. Quy Dau (Kim): Giap d&
nhiéu nguoi hon nira.

11. Tudi Tuét

Duong nhu du tudn
xuat hién Thién Quan da cho
ban biét’ c6 nhitng du cam
khong tot. Va ban da ding
khi nhitng ngay cudi tuan c6
nhitng diéu khong mudn
cling da chinh thtc xay ra.
Ban phan van nhung van
chua biét nén giai quyét thé nao. Hay hoi nguoi cé
kinh nghiém.

Van trinh tinh cam cta ban ménh dang
ngay cang di xuéng. Tham chi, ¢ thé vudng vao
mot moi quan hé tay ba nao do neu dang yeu hodc
roi vao cam giac ghen tudng, néu di cé gia dinh.
Day cling 1a ngay ma nhiing trai nghiém, nhiing
thay ddi m&i mé trong doi séng dem lai cho ban su
phan khich va hao htiimg.

Sao Bach H6 hung tinh diém bao c6 kha
nhiéu diéu bt loi cho con giap }uéi Tuat. Néu
khong can than c¢6 thé”gap hoa huyét quang, bat lgi
cho strc khde. Nén céan than trong tirng viéc nho
néu khong ban sé& vi 1y do sirc khoe gdy anh huong
toicong viéc.

Giap Tuat (Hoa): Hoc cach can bing dé
nghi ngoi dung luc. Binh Tuat (Thd): Su da nghi
glet chét tinh yéu. Mau Tuat (Moc): Tim lai sy can
bing trong cam xuc. Canh Tuat (Kim): Tranh su
nham chén, 1ap lai. Nhdm Tuét (Thuy): Hay lam
m&i cude séng cia minh.
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12. Tudi Hoi

Tuén nay cac cong
viée co yéu cau, doi hoi s&
khién ban mét nhoai, nhat
13 khi ban can phai giup do
mot ngudi than thiét nao
dé dang trong hoan canh
khé khén.

Nhirng ngay dau
tuan ban ménh r6i boi vi
anh hudng cua Ty Kién khi hét viéc tlen nong dén
mdi quan hé. May min 1a cang ve cu01 tuan tinh
hinh da kha hon khi ban dan giai quyét duoc ting
van dé mot. Khi nhin lai ban cling khong hiéu vi
sao minh lam t&t duoc nhu thé.

May min 13 ¢6 Tir vi cat tinh twong tro nén
dit mét mot chut nhung két qua kha ung y, thim chi
c6 nguodi vugt muce ké hoach d3 dé ra tur trudc, hira
hen con duong ting, thudng xting dang vi nhiing
nd lyc di bo ra. Tai 1oc ghe thdm mang lai cho ban
suhao himg hon trong viéc kinh doanh, dau tu.

C6 nhiing noi budn ma con giap tudi Hoi
khong biét thd 16 cuing ai. Trong chuyén tinh cam,
khi ban cam thiy bat on nghia 1a bit 6n, dimg cb
trén tranh cam xtc ctia minh nita. Néu chia tay 1a
viéc tot cho ca hai thi ban nén giai thoat cho chinh
minhva 601 phuong.

At Hoi (Hoa): Nhan dugc niém vui. Dinh
Hoi (Tho): Khong nén voi vang. Ky Hoi (Moc):
M¢t nhoc nhung két qua xtmg dang. Tan Hoi
(Kim): Cong viéc khong hoan toan nhu y. Quy Hoi
(Thity): Tai loc ting tién tot. m
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