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Vwong Hac Dé tai hop cac
“ngwéi tinh man anh” Tham
Nguyét, Tan Lam, Bach Léc
trong gameshow

inh anh Vuong Hac B¢ cung Bach Lc tay

xach nach mang, ban ron di cho trong

show thuc t& méi dugc lan truyén rong rai
tren mang khién nguoi ham mo thich thu goi day 1a

“ngoai truyén cua Di Ai Vi Doanh”. Bén canh do,

chuong trinh nay con c¢6 nhitng nir dong nghiép
tung hop tac voi anh trong cac b phim trong qua
khir.

Sau khi Dai Phung Da Canh Nhan phat song dip
dau nam 2025, Vuong Hac Dé van chua vao doan
phim moi. Duong nhu nam nghé si dang tam nghi
dong phim dé tim nhitng niém vui méi ¢ nhing dia
hat khac nhu ca nhac va chuong trinh tap k¥.

Vira qua, anh dd thanh cong t6 chirc concert
D.PARTY ¢ Macau. Néi tiép, Vuong Hac Dé da
mau chong ¢6 cudc hen voi nhitng ngudi ban cii
cua minh trong gameshow thuc té do dai H6 Nam
san xuat mang tén Quan Tro Than Yéu. Pugc biét,
Vuong Hac B¢ da tirng tham gia chuong trinh nay
bay nam vé trudc, va trong mita méi nam 2026, anh
da thang hang tir “quan gia quan tro cti” 1én thanh
“chunha”.

Quan Tro Than Yéu 2026 lay mé hinh kinh doanh
hop tac giita nhitng ngudi ban cii 1am c6t 161, khong
chi tap trung vao trai nghiém kinh doanh cua gioi
tré, ngoai ra con thiét ké nhitng nhi¢m vu thu vi ven
bién nhu huéng dan 1ai may kéo, trinh bay mén an
sang tao. Dan cast chinh bao gdm: Vwong Hac Dé,
Tan Lam, Tt Chi Théng, Ngo Trach Lam, Truong
Thén Tiéu, Thim Nguyét. Ho s& hop tac ciing cac
khach moi dac biét nhu Bach Loc, Luu Pao... tao
thanh “hoi ban than giai tri quéc ndi”, ghi hinh tai
dao Hai Nam.

M&éi quan hé thén thiét cia Vwong Hac Dé va
Bach Lgc hiu Di Ai ViDoanh

Khong phai cap dién vién nam nit chinh nao ciing
¢6 thé trd thanh ban bé va song hanh mot cach tu
nhién, thodi mai sau cac du 4n phim nhung Vuong

Hac Bé va Bach Loc lai nim trong truong hop
ngoai €.

Bach Loc xuét hién trong Quan Tro Than Yéu voi
vai tro 1a khach moi dac biét. Cu dan mang bat gap
hai nguoi cung nhau di chg mua rau, va khung canh
v0 cung doi thuong nay da thu hut sy chu y cua
nhiéu ngudi qua duong. Nhiéu khan gia khi thiy
hinh anh nay con dua rang Bach Loc va Vuong Hac
dé han 1a dang quay phan ngoai truyén sau hon
nhan cta Di Ai Vi Doanh.

O nhitng hinh anh chup tai hau trudng, Vuong Hac
DPé mic toan dd den nhung lai nhudm téc ndu sang,
trong nhu boy phé calo phét pho, con Bach Loc
mac vay dai ngoal quan jeans vo cung dang yéu.
Hai ngu’orl bi bat gap du:ng trude quay thit lon, thao
lu@n voi chu quan vé viéc mua gi, khién cu dan
mang khong khéi xuyt xoa rang khung canh doi
thuong nhu the nay thuc sy qua hiém gap

Du bo phim Di Ai Vi Doanh thudng xuyén bj khan
gia nhan xét 1a cé phong cach trang diém va tao
hinh thoi trang 15i thoi, nhu?ng b phim Van dat do
thao luan cao. Nhiéu ngudi dd mong mudn nam nit
chinh hop tac 1an thir hai, tuy nhién lich trinh ciia ca
hai déu khé day dic nén didu nay van con bi bo ngo.
Nay, viéc ho gdp nhau trong chuong trinh thuc té
cling dugc xem nhu mot cach thoa man uédc mo cua
nguoi ham ma.

Nhirng ngudi ban va dong nghi¢p khac cia
Vwong Hac D¢ ciing tao sirc hut cho chuwong
trinh

Vuong Hac D¢ khong chi tai ngé Bach Loc. Thdm
Nguyét - nguoi tung hop tac voi Vuong Hac D¢
trong phim Cung Ngam Mua Sao Béang (phién ban
Vuon Sao Bing cua Trung Quéc dai luc) - ciing 1a
thanh vién thuong truc cua Quan Tro Than Yéu
mua nay.

Néu Vuong Hac D¢ va Bach Loc duge xem nhu
tuong cip d6i ngot ngao, thi véi Tham Nguyét, dé
lai 14 tinh ban dugc vun dap qua thoi gian. Vi
Tham Nguyét, Vuong Hac B¢ co thé thoai mai tréu
choc, boi ddy 1a nhitng hinh théi rat binh thuong
cua tinh ban lau nam. Con vdi Bach Ldc, anh chu
d6ng mang dd ning, vo cung lich thiép va ga-lang.

Mot “nguoi tinh man anh” khac s€ tdi ngd my nam
sinh nam 1998 1a Tan Lam. C4 hai tirmg c6 man hop
tac trong phim Cudc Séng Ly Tri (2021). Khi do,

ho dong vai hai nhan vat c6 tinh chi em. Tuy nhién,
chemistry man anh luc d6 cua ca hai khong duoc
qua dé cao, nén b ph1m cling khong tao dugc
nhiéu tiéng vang. Bay glor khi tai hop trong mot
gameshow, cd hai s€ c6 man tuong tac nhu thé nao?

Show Quan Tr¢ Than Yéu khong dit ning yéu
td ganh dua

Ekip Quén Tro Than Y ¢€u con tao su khéc biét bﬁng
cach xay dung mot chuong trinh mang tinh chira
lanh tdm hon, tach biét khoi guong quay canh
tranh.

Nhitng nim trudc, cac chuwong trinh tap k§y ldy mé
hinh kinh doanh twong tw mang tinh chit canh
tranh cao. Nhitng khach mo1 phai ganh dua xem ai
s& gianh dugc thur hang cao trong céc thir thach. Do
véy, khong it khan gia cam thay lo ling cho than
tuong khi ho xuat hién trong nhiing chuong trinh
nhu thé nay.

Dén véi Quan Tro Than Yéu phién ban 2026, t6 san
xuét da thong minh hon khi xoay chuyén tinh hinh.
Chuong trinh 1dy viéc chira lanh ¢ khong gian dong
qué ven bién 1am diém nhin chinh, tao cam giac
thoai mdi, chita lanh cho c4 ngudi tham gia 1an
khan gia. Trong chu ky ghi hinh 14 ngay, dan cast
s€ c6 co hoi lan toa tinh cam ban be am ap thong
qua sy phan cong va hop tac.

Do khong c6 nhitng thir thach khé nhin hay cac
nhiém vu gay kich thich, Quan Tro Than Yéu s¢&
phai tao ra strc hit bang viéc phu thudc vao
chemlstry cua dan khach moi. Vi € do, ndi dung
van mang dén mot loai ap luc khac cho dan cast.

Véi dan cast siéu hot va n1 dung duoc quang ba la
mang tinh chét chita lanh, Quan Tro Than Yé&u
dang nam trong cac show tap k§ duoc mong chd
nhiéu nhét trong thoi gian t6i. Khan gia hoan toan
c6 thé tin twong vao chat lugng chuong trinh khi
dugc bao chimg bai doi ngii san xuat 1a dai truyén
hinh H6 Nam, chuyén mang dén cac show thu
gian.

AnhDao

Thanh Nghi thanh lap phong
lam viéc doc 1ap v&i 100% von
canhan

hanh Nghi (tén that Pho Thi Ky) hién c6

lién quan v&i 3 doanh nghiép, trong dé

Studio (phong lam viéc) Van hoa Dién anh
- Truyén hinh Ky Vién Vinh Khang 1 studio c4
nhéan do anh s& hitu 100% V(,)Il Studio nay dugc
thanh 1&p vao thang 1/2018, Von dang ky 500.000
NDT, pham vi kinh doanh bao gdm céac dich vu ho
trg lién quan dén phat thanh - dién anh - truyén
hinh, phét trién du 4n van héa dién anh. ..

Phong 1am viéc Thanh Ngh1 da ra thong bao thay
d6i con dau chinh thic ciia cong ty quan ly Hoan
Thuy Thé Ky thanh con ddu doc quyén ctia “Phong
lam vi¢c van hdéa dién anh Ky Vién Vinh Khang”,
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danh d4u sy tach biét hoan toan khoi hé thong cong
ty Hoan Thuy.

Nhitng ngay gan ddy, vin dé hop dong ctia Thanh
Nghi va cong ty Hoan Thyy thu hut sy quan tam
l6m. Hop dong ctia nam dién vién v6i Hoan Thuy
chinh thtrc hét han vao ngay 18.1.2026, nhung tén
cua Thanh Nghi van duoc liét ké trén trang web
chinh thirc ciia cong ty.

Mic du dd c6 ngudn tin trong gidi cho biét Thanh
Nghi cham dut hgp dong voi Hoan Thuy trong hoa
binh, nhung dén nay van chua c6 thong bao chinh
thirc tr phia nam dién vién vé viéc anh c6 gia han
hay khong.

Gitra tin tirc Thanh Nghi roi di, theo dit liéu Wind,
gia co phleu Hoan Thuyy giam lién tlep 3 phién,
téng muc giam 12,32%. Cu thé, mirc giam trong
cac ngay 15.1, 16.1 va 19.1 lan luot 1a 7,21%,
5,14%Vé0,38%.

GAD

Mot phéng vién véi tu cach nha dau tu da goi dén
duong day nong cuia Hoan Thuy, hoi vé tin don
Thanh Nghi khong tiép tuc gia han hop dong. Nhan
vién lién quan cho biét: “Chung t6i van phai cho
thong bao chinh thirc tir cong ty”.

Ngoai ra, trude viée gia cd phiéu c()ng ty giém
trong vai ngay gan day, nguoi nay cho rang “c6 1€
khong lién quan den tin don trén”, bién dong gia
chu yéu 1a do cac yéu té cua thi tmong

Tuy nhién, truyén thong nhan dinh, du Hoan Thuy
chua ting cong bd cong khai mirc déng gop cu thé
cua Thanh Nghi vao doanh thu mang quan ly nghé
s1, nhung khong thé phu nhan trong s6 cac nghé si
ky hop dong hién tai cua cong ty, Thanh Nghi da
tich lity d6 ndi tiéng rat cao nho nhiéu bo phim an
khach nhu “Thanh van chi”, “Luu ly my nhan sat”,
“TrAm vun huong phai”, “Lién hoa lau”,... duogc
xem 12 “nghé sitru cot” trong Hoan Thuy.

Trong ndm 2025, Thanh Nghi d6i mat voi chudi
that bai, khi c4 3 bo phim do anh dong chinh - “Pho
son hai”, “Thién dia kiém tdm”, “Truong An 24
ké” - déu khong dat két qua phat song nhu mong
doi. Song, cong d6ng fan cua nam dién vién van
ching minh sttc manh va sy ung h¢ nhiét tinh.
Trong bang xep hang nhiing phim duoc fan mua tai
khoan VIP nhiéu nhat trén cac nén tang nam 2025,
3 bo phim ctia Thanh Nghi chiém cac vi tri dau tién.

PIEN ANH

“Pho son hai” du’ng Top 1 v6i 19,89 triéu NDT,
“Trudng An 24 ké” ghi nhan 15,63 triéu NDT va
“Thién dja kiém tdm” dtng Top 3 voi 14,31 triéu
NDT.

MiVan
Siéu mau Lam Chi Linh déng
phim sau 8 nam vang béng

guoi dep vao vai khach moi trong phlm
truyen hinh “Ngoc lan nd, nguoi lai dén”.

Mot s6 canh hau truong & Hoanh Piém cua Lam
Chi Linh da dugc chia sé nhiéu trén mang xa hoi.
Bdi canh va trang phuc cua nguoi dep sinh nam
1974 thudc giai doan dau thé ky XX, thoi Dan
quoc C6 str dung trang suc ngoc trai, kiéu téc van
co dién, toat 1én vé thanh lich, dam thim, ding tinh
thin béi cénh lich str ctia bo phim.

Du chi dam nhan vai khach moi, su xuét hién cua
Lam Chi Linh van duoc danh gia 14 diém nhan dac
biét ctia doan phlm Theo Zaobao, trong thoi glan
ghi hinh, nit dién vién thé hién su chuyén nghiép va
than thién, chi dong moi dd udng dé cam on ekip,
tao khong khi lam viéc cd1 mé. Tuy nhién, phia
doan phim hién chua cong b chinh thirc vai dién
va tinh tiét lién quan dén nhan vét cua co.

Ngoc lan ng, nguoi lai dén 1a dy an truyén hinh lay
bdi canh cubi doi Thanh - dau giai doan Dan Quoc
Phim chuyén thé tir cudc doi c6 that ciia ba Pong
Trac Quén, ngum sang 1ap thuong hiéu khach san
Cam Giang noi tiéng ¢ bén Thuong Hai.

Phim khic hoa hanh trinh vuon 1én cia mot nguoi
phu nir trong bdi canh x3 hoi bién dong. Dy an do
dao dién Duong Duong cAm trich, bién kich Phan
Phéc, véi sy tham gia cia Duong Tt va Au Hao
trong vai chinh.

Pang chu y, Lam Chi Linh va Duong Tt von ¢
mdi duyén tir trude. Nam 2015, ca hai timg cling
tham gia chuong trinh truyén hinh thuc té Hoa
dangtyty.

Pén thang 4/2025, ho tiép tuc gdy chu y khi than
thlet chup anh cung tai Lién hoan phim Quéc té
Bic Kinh. Vi thé 14n tro lai nghe thuadtnay cua Lam
Chi Linh c6 thé nho su dong vién cua dan em than
thiét Duong Tir.

Lam Chi Linh sinh nam 1974, tét,nghiép Pai hoc
Toronto (Canada). “Ngudi dep soO mot Pai Loan

(Trung Qudc)” budce chan vao lang giai tri v6i vai
tro MC va ngudi mau, trude khi chinh thirc 1an san
dién anh qua bd phim Xich bich (2008) vai Tleu
Kiéu gitip c¢6 nhan dé cir Nir dién vién méi xudt sic
tai Giai Kim Tuong Hong Kong (Trung Qudc).

Sau khi két hon véi nghé si Nhat Ban Akira
(Kurozawa Ryohei) nam 2019 va sinh con nam
2022, Lam Chi Linh dén lui vé cham s6c gia dinh,
han ché hoat dong nghé thuat. B6 phim gﬁn nhét co
tham gia 12 T6 tong 19 doindm 2018.

An Chi

Nam dién vién duy nhat dong 65
tap phim trong 5 ngay: Lam viéc
20 tieng moi ngay, siéu nhan
ciing phai goi bang dién thoai

am Chinh Phong (Niklas Lam) sinh nam

1994 tai Hong Kong (Trung Qudc), timg 1a

guong mat dugc yéu thich cua dai TVB.
Anh bit dau sy nghiép dién xuat tirnam 2017.

Tuy nhién, do chi ky hop dong ngan han, thu nhap
cua anh trong giai doan ddu kha han ché. Dé trang
trai cugc song, Lam Chinh Phong timg pha1 lam
cung luc téi 5 cong viée nhu huin luyén vién thé
hinh, nhén vién cong tdc xa hoi, gia su... Co quang
thoi gian, nam dién vién gan nhu ngay nao cling
phai tinh toan chi tiéu, cudc sdng khong méy dé
dang.

Phai dén nam 2021, Lam Chinh Phong méi chinh
thirc ky duoc hop déng doc quyén véi TVB, nhan
mirc luong co ban c6 dinh hang thang kém theo thu
lao theo du an. Tt d6, tinh hinh tai chinh cta anh
dan cai thién, dong thoi tan suit xuét hién trén man
anh nho ciing tang 1€n. Tr nhitng vai phu nho, anh
bit ddu duoc giao cac vai c6 nhiéu dat dién va co
hoi thé hién hon.

Budc ngodt 16n nhét trong sy nghiép cia Lam
Chinh Phong dén khi anh gép mit trong bo phim
N Hoang Tin Tuc . Du khong ddm nhan vai chinh,
nhung hinh anh cua anh trong phim van dé lai dau
4n nhat dinh, gitup nam dién vién c6 dugc dd nhan
dién cao hon, ddc biét 14 tai thi truong Trung Qudc
dailuc.

Tuy nhién, sau khi hoan tit qua trinh ghi hinh Nix
Hoang Tin Ttrc, Lam Chinh Phong lai roi vao tinh
trang “tring du 4n” trong mot thoi gian dai tai
TVB, khong thé duy tri da phat trién nhu ky vong.
Déng chi y, sang dén Nit Hoang Tin Tt 2, nhan
vat cta anh bi loai khdi kich ban, khlen khong it
khan gia cam thay hoang mang va tiéc nudi.

Nhan thay su thay d6i cta thi truong giai tri, LAm
Chinh Phong chu dong tim hudng di khac cho
minh. Nam dién vién bat dau thir stre v6i vai tro nha
sang tao ndi dung, thudng xuyén cap nhat video
ngan va tich cuc tuong tdc vdi khan gia Trung
Quéc dai luc, voi mong mubn mé rong khong gian
hoat dong ngoai TVB.

Trang 03



Issue # 2190 * Tuesday, February 10, 2026

—VILETINNW

PIEN ANH

Duéi su sip xép clia cong ty quén ly, gan day Lam
Chinh Phong chinh thtrc gia nhép thi trudng phim
ngin tai Trung Quéc, danh dau buéc chuyén
hudng méi trong sy nghiép dién xuét.

Puoc biét, du an phim ngan lan nay dugc quay tai
Son Dong. Ty nhan thay kha ning tiéng Pho thong
ctia minh chua thét sy chuin, anh da danh nhiéu
thoi gian luyén tap dé cai thién phat Am va kha ning
thoai.

Do dac thu kinh phi han ché, cac du an phim ngén
thuong phai chay tién do gip rat. Chinh diéu nay
khién cuong do lam viéc cua doan phim tré nén vo
cung khic nghiét.

Theo chia sé cia Lam Chinh Phong, chi trong vong
5ngay, doan phim da hoan thanh t6i 65 tap. Di mdi
tap chi kéo dai vai phut, nhung khéi luong cong
viéc va thé luc tiéu hao la rat 1on.

Mobi ngay, nam dién vién phai thuc day tir 7 gio
sang dé ty trang diém, sau d6 nhanh chong c6 mat
tai phim truong va lap tirc bude vao guong quay
cong viée. Tir luc roi khach san vao budi sang cho
dén khi tro vé vao khoang hon 3 gi0 sang hom sau,
anh chi ¢6 von ven khoang 4 tleng nghl ngoi. Lam
Chinh Phong thtra nhén rang cang vé dém, dau oc
anh gan nhu quay cudng, kho giir duoc su tinh tao
trude cuong do lam viée kéo dai.

Thuc te moi truong quay phim tai TVB von ciing
n01 tiéng khac nghlet Khong it dién vién tung 1én
tiéng than tho ve viée quay phim ddo 1on ngay dém,
tiéu hao rt nhiéu thé lyc. Co 18 trudc day, khi chu
yeu dam nhan cac vai phu véi thoi lugng xuét hién
khong nhiéu, Lam Chinh Phong chua thyc sy cam
nhén het ap luc d6. Chi dén khi sang Trung Qubc va
tryc tiép trai nghlem nhip d quay day ddc, anh méi
thue sy bi sdc vi phong cach lam viéc.

Viéc Lam Chinh Phong ¢6 co hdi sang Trung Quoc
dong phim ngan van 1a mot tin hiéu tich cuc. Dleu
d6 cho thay cong ty quan ly chua tir bo anh va van
dang trao cho anh nhitng co héi nhét dinh.

Ting nhiéu nam gin bo voi cac vai phu tai TVB,
nay khi hoat dong ¢ thi truong dai luc, L&m Chinh
Phong tham chi con dugc ddm nhan vai nam chinh.
C6 1an dau, rit c6 thé s& c6 1an thi hai, thi ba va
biét dau, day chinh 1a con duong méi gitip anh tim
lai da phat trién trong su nghiép.

Minh Vi

DPiéu Dwong Mich ché doi subt
20 nam

on 20 ndm tham gia sy nghiép dién xuét,

danh gia vé Duong Mich khong nhit quan

va c6 nhiéu y kién trai chiéu. Tuy nhién,
hién tai c6 da c nhitng thanh cong dang ghinhan.

Duong Mich tham gia Budi 18 trao giai vinh danh
phim truyén hinh Trung Qudc hang nim, do Téng
Pai Phat thanh va Truyén hinh Trung Uong
(CMG) t6 chirc. Tai day, ¢o gie‘mh duoc giai thudng
Nit dién vién ctia nim véi vai dién Ninh Ta Ta
trong phim Sinh van vét. Dy co thé noi 1a giai
thudng vé din xuét ¢ uy tin ma Duong Mich dat
duoc lan dau trong sy nghiép.

Duong Mich bat dau déng phim truong thanh tur
nam 2004. Trong sy nghiép, ¢d c6 nhiéu tac phdm
gdy tiéng vang nhu Tién kiém ky hiép 3, Cung toa
tdm ngoc, Nguoi phién dich, Tam sinh tam thé:
Thép ly dao hoa ... Tuy nhién, dién xuat cua Du’ong
Mich bi danh gid khong 6 on dinh, troi sut qua moi
tac pham. Phong d6 dién xuét cua co phu thudc
nhiéu vao kich ban, ban dién.

Chinh vi vy, du ndi tiéng nhiéu nim, Duong Mich
chi nhan duogc nhitng giai thé hién su yéu thich cua
khan gia hay strc anh hudng véi nguoi xem. Day 1a
nhiing giai thuong mang tinh chat dong vién, it co
giatri vé chuyén mon.

Duong Mich gianh gidi Nir dién vién ctia nam do
Dai truyén hinh Trung uong Trung Qudc CCTV
trao. Nam 2025, Luu Diéc Phi ciing thing giai nay
v6iphim Cau chuyén hoa hong.

Giai thuong CMG mdi t6 chirc 1an thir 4, tuy nhién
giaido Téng Dai Phat thanh va Truyén hinh Trung
Uong (tong hop cac kénh CCTV) to chire, voi 'y
nghfa vinh danh vai dién dugc thé hién xuét sic, co
thanh tich t6t khi chiéu trén dai CCTV. Chinh vi
vay, g1a1 thu:ong mang y nghia chuyén mén nhiéu
hon cac clip vé do yéu thich. Day ciing 1a 1an h1em
hoi Duong Mich duoc cong nhan thanh cong vé
mit dién xuét khi thé hién nhan vat. Tham chi, cd
con dugc vinh danh véi Thi hdu Ton L¢ trong cung
sukién.

béng noi, Sinh van vat 1a tac phém thudc dong
phim chinh kich, yéu cau d6 khé cao vé xay dung
nhan vat. O do tudi cua Duong Mich, cac dién vién

nir khong con phit hop dé déng phim ngdn tinh than
tuong, ho bit budc phai chuyén sang dong phim
chinh kich, voi cac dé tai vé xa hoi gla dinh. Viéc
Duong Mich dat dugc thanh cong v6i Sinh van vat,

mé ra twong lai méi cho co. Nit dién vién s& khong
bi thi truong dao thai, phai dong vai phy, the hién
cac nhan vat me ké di ghé nhu Tran Kiéu An,

Vuong Diém...

Bén canh do, su thanh cong ca ty sut nguoi xem
(rating), luot xem va danh tiéng cling ctru vot su
nghiép Duong Mich. Nam 2024, tén tudi cta cd
trugt dai vi 3 phim lién tiép that bai 1a Ho yéu tiéu
hong nuong, Cap Nhi Tan 1944 va Khong c6 gi ma
motndi lau khong thé giai quyét duoc.

Theo Sina, hién tai Duong Mich san sang déng vai
nho & du an dién anh 16n chét luong, hoac nhan cac
b6 phim truyén hinh thudc dong phim chinh kich
c6 chiéu sau, thay vi déng nhiéu phim ngén tinh.
Nho dé, cac vai dién cua cb tro nén da dang. Méi
day, Duong Mich da nd lyc dé tham gia trong du 4n
phim dién anh Kinh trip v6 thanh cua dao dién
Truong Nghé¢ Muu. Trong khi trude do, Duong
Mich thuong bi ché vi dong phlm dién anh “rac”
NGO luc xay dung lai danh tiéng cta nit dién vién
nhéan dugc danh gia cao cua cong chung.

Minh Vu

Lisa tham gia phim hai lang man
m&i cua Netflix

etflix vira chinh thirc cong bd mét du an
phim méi dang dugc thuc hién véi su
tham gia cua Lisa (BLACKPINK).

Theo thong tin tir nén tang streaming (gid ET),
Lisa s€ ddm nhan vai chinh trong mdt b phim hai
laing man lay cam htng tir Notting Hill, do Katie
Silberman - bién kich cua Set It Up (2018) va
Booksmart (2019) - chap but

i

Bén canh viéc dong chinh, Lisa cling dugc ky vong
s€ tham gia vdi vai trdo nha san xuat, cung David
Bernad (ndi tiéng véi The White Lotus) va Middle
Child Production.

Trong khi do, Lisa hi¢n dang tham gia du 4n dién
anh dau tay ctia minh 13 'Taigo' do Netflix san xuat,
noi cd s€ dong cung Ma Dong Suk va Lee Jin
Hyuk.

An Chi
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Ton Lé: Ké mua phu hoa dirng
sau Triéu Vy va cu 16i ngwoc
dong vao lich st

huong Hai nam 1982, Ton L& ting chi 1a cai

bong mo nhat mua phu hoa cho nhirng ngoi

sao 1ong 1ay. It ai ngd dang sau guong mit
thanh ti 12 ban linh thép quan ngii va ndi dau bi cha
rudng bo, thir diy c6 dén quyét dinh gy sbc ngay
trén dinh vinh quang

Manh v& gia dinh va hanh trinh cta dira tré bi
bo roi

Ton L¢ sinh ra trong mét gia dinh lao dong binh
thuong tai Thuong Hai, nhung su yén binh ay som
tan v& khi ¢6 méi 12 tubi. Ngay cha me ly hon,
nguoi cha ra di v61 von ven 2000 nhéan dan t¢ trg
cap, dé lai ¢d va me chdi voi gila sy khic nghiét
ctia ddng tién va long ngudi. Ching kién me phai
1am t6i ba cong viéc mot ngay, tir don dep dén ban
hang dé nudi con in hoc, trong 1ong ¢6 gai nho da
som hinh thanh mot birc tudong bang gia d6i véi dan
ong va sy tin tuéng vao hon nhan.

Khan gia thuong thdy mot Ton Lé diém tinh trén
man anh, nhung it nguoi biét o tfrng mang trong
minh sy 04n hén cung cuc d6i vai dang sinh thanh
sudt nhidu nam dai. Nhitng ngay thang 4y, dong luc
duy nhét giup c6 dung viing chinh 12 mong mudn
thanh c6ng dé chimg minh cho nguoi cha di bo di
thdy rang, hai me con c6 van c6 thé song tot ma
khong can dén su hién dién ctia 6ng. Chinh ndi dau
bi khude tir da tré thanh chat xtc tdc manh mg,
nhao nan nén mdt ban nang sinh tdn manh liét va
mot cai dau lanh trong moi quyét dinh saunay.

Ky luat quan dgi va nhirng buéc chian vo danh
trén san dién

Nam 15 tudi, thay vi chon nhitng ngi r& ém dém, co
gia nhap doi mua cua canh sat Thuong Hai, bat dau
nhiing ndm thang rén luyén nhu mdt nguoi linh
thue thu. Su khic nghiét cia méi trudng quan ngi
da day cho c6 rang chi ¢6 ky ludt thép méi giup mot
nguoi binh thuong tréd nén phi thuong. Nhitng bai
tap mua dAm mo hoi dudi cai ning chay da hay
nhitng dém truc gac da rén cho c6 mot stc bén bi
dang kinh ngac, thir ma du luan sau nay thuong goi
1a “sy tan hién dén mirc dang so” clia 6 trén phim
truong.

Cong dong mang timg dao lai nhitng thudc phim
cll, noi ¢d chi 1a mgt vii cong dimg ¢ gdc khuat,
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mua phu hoa cho Tri¢u Vy trong b phim Tan Dong
Song Ly Biét. Khi ay, khong mot ai biét tén co,
khong mot anh dén flash nao hudng vé phia c6 gai
nho bé dy giita dan quan chung dong duc. Sy ddi
lap gira mot vi tri “vd hinh” ngay d6 va ngbi vi
“Nhat ty” 10ng 13y sau nay chinh 1a cau trd 161 danh
thép nhat cho nhitng nd luc khong ngung nghi cua
mot ké ng0a1 dao von chang c6 bat ky chd dua nao
trong gidi giai tri.

Cudc bung nd ciia Ngoc Quan Am va 10i khiing
dinh tir thue luc

Du khong t6t nghiép tir nhitng 16 dao tao dién xuét
danh tiéng nhu Bic Anh hay Trung Hi, nhung nam
2003, c6 da tao nén mot con dia chan khi thu vai An
Téam trong Ngoc Quan Am. Mot tan binh chua day
21 tudi lai c6 thé 16t ta tron ven sy phirc tap cua mot
nhan vat ¢ ndi tim giang xé giira tinh yéu va trach
nhi¢m. Vai d1en nay khong chi mang v€ giai N
chinh xudt sic nhét tai Kim Ung ma con chinh thirc
mo ra canh ctra hio quang cho mot ngdi sao day
trién vong.

Nhiéu y kién tir CDM thoi diém d6 tung cho rang
¢0 chi gap may nho vao mot kich ban tot va su dan
dit cua dao dién. Thé nhung, c6 d3 dap tan moi
nghi ngd bang cach lao vao cong viéc nhu mot con
thiéu thén, khong cho phép minh c6 gidy phut ngu
quén trén chlen thang Mbi bd phim sau d6 déu la
mot budc tién dai vé k§ nang, khién nguoi ta bat
dau phai cong nhan rang, Tén Lé khong dién bang
k¥ thuat sudng ma dién bang ca hoi tho va su trai
nghiém dau dém tir chinh cudc doi minh.

bée ché Chan Hoan va ngoi vi Tam Dai Thién
Hau dgc ton

Nam 2011, Hau Cung Chéan Hoan Truyén 1€n song
va ngay lap tire tré thanh mot twong dai khong thé
x0 d0, dua tén tudi Téon Lé vang danh khap chau A.

Nhan vat Chan Hoan tir mot thiéu nir trong sang
dén mot Thai hau quyen uy, tham tram da duoc cd
khic hoa sic nét dén mirc khan gia mac dinh “To6n
Lé chinh 1a Chan Hoan”. Anh mit sic lanh nhu dao
cao va phong thai uy nghiém cua c6 trong phim da
trg thanh thudc do cho moi vai dién cung dau sau
nay, khién nhitng hau bdi luén phai nhin vé c6 nhu
motdinh cao khé long vuot qua.

Su nghlep ctia o tiép tuc >thang hoa khi ¢6 tr¢ thanh
nir dién vién thé hé 8x dau tién dat duoc danh hiéu
Tam DPai Thién Hau, thau tém céd ba gidi thuong
truyén hinh cao quy nht 1a Kim Ung, Bach Ngoc
Lan va Phi Thién. Khan gid khong khdi choang
vang khi nhin vao gia tai giai thuong dd so va
nhitng b phim c¢6 rating “khung” nhu Mi Nguyét
Truyén hay Nam Ay Hoa N¢ Trang Vira Roi. Gidi
chuyén mon nhén dinh rang, & Ton LE hoituduca
sy may man cta thoi dai va sy nd lyc dén murc cuc
doan ctia mot ca nhan mudn lam chi van ménh.

Sw hoa gidi véi qua khir va cugc hon nhan kiéu
mau

bung trén dinh cao danh vong, nhung thanh tyu

16n nhat ma c6 khién du luan phai né phuc lai nam
& cach d6i nhan xir thé ddi véi nguoi cha ting
rudng bé minh. Thay vi 6m giit han thi, dudi su
d6ng vién ctia chong 1a nam dién vién Dang Siéu,
c6 da chon cach tha thir va chu cap cho gia dinh
riéng cua cha khi ong 1dm vao canh kho khan. Sy
bao dung nay khéng chi ctru rdi mot mdi quan hé da
d6 v& ma con cho thdy mot tdm hon da thyuc su
truong thanh, biét budng bo dé tim thay sy binh an
thuce sur.

Du luéan luén ngudong mo cudc hon nhan hon mat
théap ky gitta co va Dang Si€u, mt cdp d6i ma ban
dau ai cling nghi s& sém tan v& vi sy khac biét vé
tinh cach. Tu mot ngu:(n phu nir tu’ng thé s& khong
bao gio két hon, co da xdy dyng nén mot t6 am
hanh phiic v6i hai thién thin nho, tré thanh hinh
mau nguoi phu nit hién dai biét can bang gitta su
nghiép limg ldy va trach nhiém gia dinh. Cau
chuyén cua cd khong chi 1a mét hanh trinh thang
tlen trong nghé nghiép ma con 1a mot bai hoc sau
sic vé stirc manh ciia sy thdu hiéu va 1ong vi tha
giita cudc doi ddy bién dong.

Lam Chi

Top 5 nghé si dwoc truyen
thong Trung Quoc yéu thich
nhat 2025

ay 1a bang xép hang thuong nién vé mirc

d6 thién cam cua truyén théng danh cho

_cac ngh¢ si trong lang giai tri Hoa ngu
Bang xep hang duoc cong bd, mong mubn cong
ching c6 cai nhin cu thé hon vé thai do lam viéc
cling nhu tinh cach cua tirng ngdi sao.

Ngoai tai nguyén phim anh, thwong mai rong mag,
luong ngum hdm m¢ hung hau, thi tao thién cam
v6i truyeén thong ciing 1a mot yéu td can thiét ma
céc nghé st Hoa ngir vun dap.

Trong nhirng ngay cén Tét, Giai tri Sohu da gui
bang cau hoi dén 60 dong nghiép trong gidi truyen
thong (vo146 phan h01 hop 18), két qua cho thay top
5 nghé si dugc truyén thong yéu thich nhét trong
nam 2025 lan luot 1a: Tiéu Chién, Bach Loc,
Vuong Hac D¢, Ly Lan Dich, Téng Uy Long.

Tiéu Chién ding & vi tri so6 mot trong bang xép

hang

p /

Nhén xét chung Nhén pham the hién qua
nhirng tinh hudng bt ngd, luén dung tim khi

Trang 05



Issue # 2190 * Tuesday, February 10, 2026

—WILETINNW

PIEN ANH

tuyén truyén tac pham, c6 su tu dudng ctiia mot
ngoi sao dinh luu.

Mt s6 danh gia thue té tir giéi truyén thong xi
Trung:

Tiéu Chién khong phai kiéu nghé si chi biét hoc
thudc 161 ¢ san ma thuc su ¢d suy nghi sau sdc
khién ban cam nhan dugc cong sirc anh iy da bo ra
cho tirng vai dién 12 bao nhiéu.

Nam nghé s 14 ngudi khiém tén. Du ban than rat nd
luc, ¢6 nhiéu y tuong vé thiét ké nhan vat, nhung
khong bao gio tu nhan cong lao, ludn gitr thai do
khiém nhuong, luén cam on su dong goép cua
nhitng nguo1 sdng tao khac.

Nhiéu nguoi khi tra 16i cac cau hoi 16n nhu nhan
phim, chon kich ban, ké hoach nghé nghiép thuong
rit chung chung nhu kiéu “sé nd luc”, “tuy duyén”,
hoac n61 mot déng lam mot néo, noi la s€ nhan
nhirng vai ¢6 trach nhiém xa hoi, nhung quay dau
lai lai dong phim ngén tinh. Tiéu Chién khong nhu
vy, anh &y khong noi nhitng dleu hu 4o, chi rat
nghiém tac lam dién vién. Anh iy cho nguoi ta thay
ban than la ngudi co ké hoach cu thé.

Cam nh4n 16n nhét khi phong van Tiéu Chién cta
cac bién tap vién 14 bén ngoai c6 mot s6 cach hiéu
phién dién vé anh éy, dan cho anh 4y nhfrng nhan
mac nhu ¢ ng01 sao”, nhung thyuc ra anh sang thuc
su cua anh ay dén tir sy chuyén nghiép, logic, tu
dudng, cach lam nguoi.

Trong phong van, anh éy dién dat y tuong rd rang,
logic, mach lac, 161 noi tuyet ddi khong vo vi.
Khong thé tom tit ngu:(n nay don gian bang tir “dep
trai”. Ngoaira, ¢ giai doan hon 30 tudi, Tiéu Chién
co trang thai tong thé rat on dinh, b1nh tinh, diém
dam, c6 tu dudng, du ddi véi truyén thong hay khi
lam viéc v6i nhan vién déu rat hoa hop, ban than
anh cé muc d bao dung cuc cao, lam viéc ndéi nang
déu rat dung muc, hoan toan khong to thai do kiéu
ngao.

Bach Loc lanir dién vién du’o’c wu 4i nhit

_);__J
Nhan xét chung: Chi cin la chinh minh thi moi
nguoi sé yéu quy, luén dé tim dén nhu ciu cia
truyén thong

Mot s6 danh gia thue té tir giéi truyén thong xir
Trung:

Nam vira qua Bach Loc c¢6 3 b phim 1én song,

dong nghia voi luong phong van, tuyén truyén
phim rét 16n, nhung Bach Loc luon mang dén bét
ngo. L&i an noi tha vi, co duyén, hoéu} toan kjléng
cd cam giac mét mai kicu day chuyén, khien rat
nhiéu bién tap phan khich khi c6 co hoi phong van
Bach Loc, khong chi vi ¢6 4y chuan bi k§ cho cong
viéc, nhung cang vi su chan thanh san sang chia sé
ctia cd dy.

Mot bién tap ting lam viéc voi Bach Loc chia sé
rang nir dién chinh 14 kiéu nguoi chi can 1a chinh
minh, moinguoi s€ yéu quy.

“Mdi lan phong Van vura luc chung toi dung may
xong, ¢b dy di xut hién dung gio, thuc sy rat ¢6
khai niém thoi glan Piéu khién t6i 4n twong 13, 1an
d6 ching t6i ¢6 mot thiét k& lién quan dén “hot
trend”, von s¢ nit minh tinh c6 tdm ly ngai ngung
khong mudn phéi hop, két qua cd 4y siéu thoai mai
dong y. Trong luc thao tac xdy ra chut van dé, co dy
tu minh suy nghi cach khac dé ctru van, nhat dinh
phai hoan thanh phan nay. Kiéu nghé si ludn dé tim
dén nhu cau cua truyén thong nhu vay, thuc su kho
makhoéng yéu quy”.

Vwong Hac D¢ 1a nghé si c6 duyén va ludn giir
thai d¢ vui vé

Tir khéa nhan xét: Hao phong va rong lwgng, tu
tai thodi mai, vui vé than thién

M6t s6 danh gia thue té tir giéi truyén thong xir
Trung:

Nhiéu ngudi cho ring Vuong Hac Dé, véi cuong vi
13 ngdi sao 16n nhu vay s& kho tiép xtc hodc sé giir
k&, nhung ban than anh éy thuc su khong hé kiéu
ngao. Khi gap mat, Vuong Hac B¢ s€ chu dong
chao hoi. Khi phong van, anh khong can nhd dén
goty.

Néu néi chuyén vo1 Vuong Hac D¢, ban s€ cam
thdy anh ay 1a nguoi lac quan. Anh ludn tuoi cudi,
tao thanh sy twong phan manh mé& v4i vé ngoai dam
chat nam tinh. Noi chung ngoai hinh dep trai
thuong khong khién nguoi ta cam thay than thién,
nhung anh 4y lai hoan toan nguoc lai.

Hon nira anh éy ¢6 tri nhé siéu viét, ¢6 thé nhd mat
va tén nguoi da hop tdc voi minh du chi méi gap
mit mot hai 1an. C6 phong vién chia sé ky niém khi
hoi anh con nhé ngudi d6 1a ai khong, anh dy ngay
1ap tirc ndi ra tén chuong trinh va tén cua phong
vién 4y. D6 1 1y do vi sao Vuong Hac Dé lot top

cac nghé si dé lai 4n tugng vo cung tdt cho truyén
thong, dugc cac phong vién bién tap Trung Qudc
yéu thich.

Ly Lan Pich cin dwoc biét dén rong rii hon

Nhén xét chung: Nhan sfl’c bi danh gia thap, sin
sang tang calam phong van

Mot s6 danh gia thue té tir gi6i truyén thong:

Nhan séc caa Ly Lan Dich thyce sy bi danh gia thép.
C6 4y hoan toan c6 thé dung anh gbc ma khong
nhén lai mdt 101 ché bai nao. Poan ddi cua Ly Lan
Dich han ché nho céc bén truyén thong chinh stra
anh cho c6 ay, ma luén cb gang gitr lai nét déc trung
nhu khudn mit vudéng dién hinh. Truyen thong Xt
Trung ciing t6 ra lac quan khi mot nit dién vién tré
nhu Ly Lan Dich gitr nguyén vé dep thuan chung
cht khong chay theo nhitng quy chuan vé cai dep
doc hai.

Sau mét ngay dai kin mit lich trinh, Ly Lan Dich
van ¢b gang tinh tdo dé phong Van Trudc khi ghi
hinh thi budn ngu, sau khi hoan tat thi tran day sinh
lyc. C6 chan thanh d6i dai tot phong vién, ké
chuyén thong tha, néi chuyén c6 chiéu sau, c6 suy
nghi, c6 duyén. Day chinh 13 strc hip dan ctia co gai
thong minh.

Khi phong vin Ly Lan Dich, moi thu déu rat thuén
loi. Trude hét khi co Ay budc vao phong Van s&
chao ban nhu ban be, trude khi bat dau ¢ ay ndi
chuyén véi nhan vién cua minh khong khi ciing
nhu ban than. Qua trinh ph()ng van nghiém tuc, tich
cuc, rat hoat bat, rat co st 161 cubn. C6 theo sat dé
cuong phong vén, neu da dong y véi de cuong thi
s& tra 101 khong gidu diém. Video cudi cung ciing
hoan toan khéng sira doi, rat ton trong biéu dat
nguyén ban ciia budi phong van.

Téng Uy Long hai hwéc va chuyén nghiép

Nhén xét chung: Hai hwéce lanh lung, “sat tha”
giao tiép bang anh mat, dwgc danh gia la s&
bung no vao nim 2026

Mot s6 danh gia thue té tir gi6i truyén thong:

Vén tuong Téng Uy Longla nguoq huéng ndi trim
lang, két qua anh ay la ngum vua dep trai lai cé
khiéu hai hude. Mot ngudi tha vi nhu vay nén dugce
xuét hién nhiéu hon. Rat nhiéu nhan vién sau khi
phong van da hoan toan thay doi cach nhin vé Téng
Uy Long.
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“Sau phong van con c6 lich trinh khac voi v phai
chay show, nhung ltic phong van ching toi con
thiéu mot tAm anh Polaroid chua ky. Nhan vién da
goi anh ay di rdi, anh dy dimg day di vai budc, nghe
thiy chung t6i n6i anh Polaroid chua ky van quay
lai ky xong”, Mot bién tap ké lai.

Tong Uy Long cung duoc nhan xét 1a ¢6 tinh cach
rat tot, con ngudi rat khiém ton. Tai hién trudng gh1
hinh, ai cling cdm nhan dugc trang thai lam viéc
ctia anh dy, nghiém tiic, chuyén nghiép. Khi nghi
ngoi, anh chu dong giao luu véi nhan vién hién
truong, rit gn giii.

s

Diéu khién rdt nhiéu phéng vién 4n tuong 1a anh ay
s& giao tiép bang anh mét. Vi mdi ngudi hoi, anh
cham cha nhin ho, tip trung ling nghe cau hoi. Du
1a chi tiét rAt nho, nhung rat it nghé silam dugc.

Trong bang xép hang lan nay, ngoai nhiing ngudi
duoc ké tén, céc ngh¢ si khac nhu Dich Duong
Thién Ti, Tran D6 Linh, Ly Nhit Dong, Téng Vii
Ky, Duong Tu, Tan Chi Lo6i, Truong Khang Lac,
Hoang Tu Hoz"mg Pham, Xa Thi Man, A Van Ca,
Vuong Khai Mdc cling déu nhan dugc nhitng ddnh
gia tich cyc tir phia truyén théng Trung Qudc, lot
top cac ngdi sao dugc yéu thich trong nam 2025.

AnhPao
N ngwei mau phaitra giavirao
ban anh néng cianamthanNg6
oi

ai khoan Weibo Bach San San gy x6n xao
khi tuyén bd dang nim gitr “anh giu’O'ng
chiéu” ctia nam dién vién Ngo Ldi. Co gai
nay con dua ra nhiéu thong tin map mo, lap nhoém
chat v6i y dinh giao ban anh noéng ctia Ngo Ldi véi

gi4 10.000NDT.

Khoéng dirng ¢ do, Bach San San con bi phat hién
nhan “thich” bai dang t6 cdo Ha Du Quan ngoai
tinh sau lung siéu mau H& Mong Dao. Dong thai
nay khién lan séng ban tan tiép tuc leo thang. Sau
khi tai khoan chinh bi cAm, ngudi nay st dung mot
tai khoan khac dé tiép tuc cong kich Ngo LAi.

r

Tai khoan moi dang bai véi tiéu dé mang tinh kich
dong, tiép tuc nhic dich danh Ngo Ldi va khiang
dinh da “ban dugc 20.000 NDT”. Tuy nhién, toan
bd bai ding chi dimg ¢ céo budc bing 1i ndi,
khong kém theo hinh anh, doan chat hay bat ky
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bang chimg x4c thuc nio.

Nguoi nay thdm chi 1ap mot nhém chat riéng,
tuyén b s& tung anh nhay cam ¢ dy nhung sau d6
yéu cau cu dan mang chuyén khoan riéng 10.000
nhan NDT dé duoc xem ndi dung. Cubi cung,
nhom bi giai tin ma khong co bat ky thong tin nao
dugc cong bd nhu da hira. Sau do, nhidu cu dan
mang phat hién tai khoan nay bi nghi danh cip hinh
anh trén Internet, mao danh ngudi ndi tiéng mang
va timg 4p dung chiéu thire thu phi vao nhém roi
x6a bai, bién mat.

Chua ké, hot girl nay tuyen b nam giir lich trinh
ctia Ngo Lbi. Tuy nhién, cac méc thoi gian nguoi
nay dua ra lai mau thuan vai lich trinh thuc su cua
nam dién vién.

T6i tdi ciing ngay, studio ctia Ngd Ldi dua ra tuyén
bd. Pai dién ctia nam dién vién sinh nam 1999 bac
bo toan by ndi dung Bach San San duara. Phia ng6i
sao Trung Qudc khang dinh déy 1a thong tin vo can
ct. Phia Ngo L01 cho biét da luu trir day du bang
chung trén cac nén tang va s€ tién hanh bién phap
phap ly dé bao vé quyén loi.

Ngb Loi truc tiép lén tiéng trén mang xa hoi, cho
biétanh “khong quen biét nguoi dang tai thong tin”
va da uy quyén cho luat su xtr ly vu viéc. Cong ty
quan 1y ctia nam dién vién ciing tiép tuc ra thong
béo nhdn manh 2 bén hoan toan khong co bat ky
méi lién hé nao.

Toan b tai khoan mang xa hdi cua Bach San San
déu bi khoa. Céac bai dang lién quan dén viéc “boc
phét” nguf(n nbi tiéng va rao ban anh nhay cam
cling bi x0a sach. Pai dién Sina giai thich nén tang
nhén duoc khiéu nai vé hanh vi gay 16i, Xam pham
quyén riéng tu va boi nho danh dy nguoi khac. Do
d6, nén tang tién hanh xu ly, khoa tai khoan theo
quy dinh.

Nhu Anh

T Du l4y lai vi thé khéng thua
kém Vwong Hac bé, Trwong
Lang Hach

rong bbi canh lang gidi tri Hoa ngi lién tuc

nd ra tranh cii vé tinh trang “th6i phong 5O
liéu concert”, T Du trd thanh tim diém.

Néu hai chon mdt trong nhimg ngh€ si tré c6 tbe
dd noi tieng nhanh nhat Cbiz nhitng ndm gan day,

T Du 14 cai tén khé bo qua. Trude “Nghich Ai”,
anh gan nhu 1a guong mit vo danh. Nhung chi sau
khi bd phim phat hanh truc tuyén, Tt Du cung ban
dién Pién Hu Ninh 1ap tic tré thanh hién twong,
dugc cong dong nguoi hAm mo trong va ngoai
Trung Quoc sdan don.

Su bung nd cua “Nghich 4i” dwa Tt Du bude 1én
hang sao luu luong, nhung cling kéo theo khong it
tré ngai vi anh déng dong phim dam my bi han ché
& dién anh Trung Qudc. Mot thoi gian dai, su
nghiép cta Tir Du gdn nhu roi vao trang thai chiing
lai, khi cac du 4n méi déu bj tri hoan hoc it dugc
quang ba.

Trong bbi canh d6, “Thinh thé thién ha” duoc xem
1a cihich quan trong glup Tt Du giit nhiét tén tudi.
Xuét hién véi tao hinh ¢0 trang, nam dlen vién gdy
cht ¥ nho khi chat tram tinh, 4nh mit sic nét va
phong thai chimg chac hon hin hinh anh thanh
xuan truoc day. Nhan vat Bién Ky cua Tt Du
nhanh chéng tro thanh chi dé ban luén trén mang
xa hoi, dua tur khoa lién quan dén tao hinh mai lot
top tim kiém Weibo.

Khong chi dung ¢ phim anh, strc hut thye sy ciia T
Du con thé hién 6 qua cac con sb ban vé concert.
Tai Nam Kinh, hai dém dién lién tlep vO1 strc chira
18.000 khan gia mdi dém déu kin chd hoan toan.
Hg thong xdc thyc danh tinh ba 16p khién viée “thoi
phong s6 liéu” gan nhu khong thé xay ra, khi tat ca
khan gia déu phai kiém tra thong tin truc tiép tai
cong vao.

Theo dit liéu tir cac nén tang ban vé, 36.000 vé cho
hai dém dién chay sach chi trong 1 giéy, voi h0’n
813.000 luot truy cap cung luc. Luot “ muon xem”
trén Damai vuot mdc 1,07 triéu, con tong sd luot
dat vé tai bn thanh pho trong tour cua Tu Du dat
hon 1,65 triéu - con s6 hiém thay vo1 mot ngh¢ si
nam sinh sau ndm 2000.

Véi strc mua vé va do thao luan hién tai, Tir Du
duoc danh gid c6 vi thé khong thua kém céc sao
nam hang dau nhu Vuong Hac Dé hay Truong
Lang Hach.

Tur m6t hién tuong mang budc ra tir phim dam my,
Tir Du dang dan chtg minh stc hit thuc sy ctia
minh, khong chi dya vao hi¢u ung nhét thoi, ma
bang kha nang duy tri sy quan tim ctia thi truong.

DPong Du
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#1 LIFE INSURANCE IN THE U.S.
BACKED BY ALLSTATE!

Day 1
Coverage
No 2-Year

Qualifications:

AJOB

@ APULSE

@ HAVENT BEEN TOLD YOU HAVE LESS THAN A
YEARTO LIVE

@ BEING TREATED FOR INTERNAL CANCER

Choose a Plan:
Coverage from $10,000- $80,000

Funeral Costs Are Rising! -

Protect your family with
affordable, permanent life
insurance.

Most employer-provided life insurance is
temporary — you lose it if you:

* Quit

+ Get Fired

* Retire
Confirm this with your HR dept

Steven Bradshaw N
704-905-2984 . office
7047620687 - cell

shradshawesynergyinsurancegrouphiz |
301 McCullough Drive Suite-400 /"

Charlotte, NC 28262

Why Choose Allstate
Whole Life Insurance:

» Permanent coverage you keep
even after you leave your job

» #1 Child Rider in the industry

» Add up to 5 children (under 26)-
— each child gets $20,000 in
coverage for just $9.10 total!

If you're working and have a
pulse, you qualify!

Get PERMANENT LIFE
INSURANCE backed by Allstate
today!

Available 49 States except NY

Exciting News!
St. Joseph Catholic Church, Kennapolis, NC has partnered with us to protect their congregation —
— #1 Life insurance in the US, backed by Alistate.
® https://stjosephkannapolis.com/

Cac nghién ctru
chi ra: Bé trai sé thira
hwéng 4 dic diém nay
tlr me, me da biét hay
chwa?

€t qua cua céc
nghién ctu nay
giip cac ba me dicu

chinh cach nudéi day con phu hop
hon.

1. Kha ning dién dat ngén
ngir

Mot nghién cuu dang trén
Tap chi Khoa hoc Nhén thic cua
Trung Quéc cho thay kha nang ngén
ngu’ clia tré ¢6 mdi lién hé mat thiét
v&i phong cach ngdn ngit va gen cta
me, ddc biét 1a dbi véi cac bé trai.

Nhiéu bé trai, tir cach noi
chuyén tu duy logic, tham chi la
giong di€u va cach str dung tur ngir,
déu khién nguoi khac cam giac nhu
ban sao cua me. Tur goe dg sinh hoc,
kha nang ngdn ngt ¢6 lién quan rat
16n dén gen trén nhidm séic thé X. Ma
bé trai chi thira huong mot nhidm sic
thé X tr me, vi vay me dong vai tro
chu dao trong sy phat trién kha ning
ngon ngir cua con.

thng chi vay, hau hét tré
trude 3 tudi danh nhiéu thoi gian &
bén me. Do do, cach noéi chuyén cua
tré chu yéu hoc tirme.

Vi dy, néu me no6i chuyén hai
hude va thoai mai, con trai cling s€
hoc cach néi chuyén nhu vy, giong
nhu “sao chép” me. Néu me noi
chdm rai nhung suy nghi rd rang,
ngan gon, thi cach noi cua tré ciing
thudng theo phong cach nay. Piéu
nay khién nhiéu me phai cam than:
“Nhin con trai, t6i nhu thay lai chinh
minh hdinho”.

2.Dic diém thé chit

Thé chét ctia bé trai, nhu sirc
dé khang va voc dang, cling thuong
¢6 lién quan mat thiét dén me. Diéu
nay 14 do DNA ti thé cua tré hoan
toan dugc thira huong tir me.

Ti thé 1a “nha may ning
luwong” cia té bao, chiu trach nhiém
cho qua trinh trao ddi chit va van
hanh hé mién dich. Vi vay, stc khoe
clia me ¢6 anh hudng rat 16n dén thé
chit ctia bé trai.

Mot nguoi me nd cé co dia
nhay cam, dé bi di ing. Sau khi sinh
con trai, bé cling thira hudng co dia
de di g tir me. Ngoai ra, ché d6 an
ubng va thoi quen sinh hoat ctia me
trong thoi ky mang thai cting anh
hudng sdu sic dén sirc khoe cta tré.

Vi dy, néu me trong thai ky

giir tim trang tot, an uéng du dinh
dudng, nghi ngoi hop ly, thi tré sinh
ra thuong c6 thé chét t6t hon. Nguoc
lai, néu me thuong xuyén cang
thang, tram cam, dn udng va ngu
nghi khéng ddy du trong thai ky, tré
¢ nguy co sinh ra v6i thé chit yéu
hon.

3.P9nhay cam vé cam xiic

Néu con trai ban nhay cam
vé cam xuc, c6 kha niang déng cam
manh, thi phan 16n 14 thira hudng tir
me. Pidu nay la boi me 1a ddi tuong
gan bé tinh cam dau tién cua tré.

Theo quan niém truyén
thong, bd thuong 13 nguoi kiém 101,
ndi tAm va it biéu 16 cam xuc. Trong
khi do, tré lai 1a sinh vét dé boc 16
cam xuc. Vi thé, cach chiing biéu dat
cam xuc chu yéu hoc tirme.

Néu me 12 ngudi tinh té, giau
1ong tric an, thi con trai c6 kha ning
tré thanh mot “chang trai 4m ap”
quan tdm va chu ddo. Vidu, bé c6 thé
nhén ra ban mét maéi sau gio lam, chu
dong mang mdt ly nudc, hodc nhe
nhang an ui ban khi ban dang gian.

Nguoc lai, néu me 13 nguoi
v6 tu, phong khoang, thi tré co thé
cling sé& it chu y dén cam xuc cua
nguoi khéac hon.

4.Pic diém tinh cach

Tinh cach 1a két qua cua sy
két hop gitra di truyén va moi
truong, trong d6 me dong vai tro
quan trong trong viéc dinh hinh tinh
cachcuatré.

Mot nghién clru ting chi ra
rﬁng su 6n dinh cam xuc, dac diém
tinh cach va cach nudi day con cua
me c6 anh hudng sdu sdc dén su phat
trién tinh cach ctia bé trai. Vi dy, néu
me la nguoi lac quan va vui vé, con
trai cling c6 xu huong tich cuc va
nang dong hon. Néu me 1a nguoi
nhay cam va hudng ndi, con trai
thudng s& c6 tinh cach sau sic va suy
nghiky ludng. Didu nay khong chi la
két qua cua gen ma con do cach
tuong tic hang ngay.

Vi dy, mdt nguoi me hudng
ndi c¢6 thé chi trong quan sat cam
Xuc cua con, day con cach xu ly
nhiing cam glac phuc tap. Khi l6n
1€n, bé trai s& gioi lang nghe va dong
cam hon, diéu nay rat dwoc danh gia
cao trong cac moi quan hé va cong
viée. Nguoc lai, neu me 12 nguoi dé
cau gat va hay mat binh tinh, con trai
c6 thé trd nén nhay cam, tham chi d&
lo au.

Vi vay, khi d6i dién véi con,
cac me nén gitlr thai do binh tinh, tich
cuc huéng din dé giup tré hinh thanh
tinh cach lanh manh hon. m
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Tém tat: Tim nha & va duy trinha & tai Houston—Phan 2
Hop bao truyén thong cong dong Houston | Tém tat ngwei tham dw
ThirBa, 27/01/2026 | 11:00 sang — 1:00 chiéu (gi® Trung tam)
Southern News Group | 11122 Bellaire Blvd., Houston, TX
Houston Community Media da triéu tAp cac chuyén gia nha &, nha cung cép dich vu
va nha nghién ctru cho budi hop th hai trong chudi hai phan nhdm xem xét van dé
nha & tai Houston. Cudc thao luan khong chi tap trung vao cach giap ngwei dan cé
nha &, ma con vao cac hé théng can thiét dé gitp cw dan duy tri nha & lau dai, dac
biét trong bbi canh chi phi téng cao, tro' cAp han ché va nhu cau dich vu ngay cang
tang.
Ban tém tat nay duoc cung cép dé tham khdo va ndm béi canh. Nguoi tham du duoc
khuyén khich dwa vao ghi chép riéng, danh gié béo chi ca nhan va céc cuéc phéng
van tiép theo khi xay dung bai viét riéng.
Dét dai, chinh sach va quyén kiém soat cong dong
Christa Stoneham, Chu tich & CEO, Houston Land Bank
Stoneham gidi thich réng Houston Land Bank duwgc thanh lap nham kich hoat cac
khu dat cong chwa dwoc str dung hiéu qua va loai bé cac rao can hanh chinh lam
cham qua trinh phat trién nha & va cdng dong. Land Bank khéng truc tiép xay nha ma
la mét td chirc mang tinh hé théng, chuyén nhwong dat véi gia wu dai dé gidp nha &
c6 thé ban voi gia phu hgp cho ngwoi mua dui diéu kién thu nhap.
Ba nhan manh rang hoat déng cia Land Bank khéng chi gi¢i han & nha & ma con bao
gdm khéng gian xanh, gidm thiéu ngap lut va phat trién kinh té. Ba cling néu bat cac
dw an tai phat trién I6n lién quan dén cac khu dat tirng bi 6 nhiém. M6t chii dé chinh 1a
kha nang thich 'ng — dam bao nha & mai c6 thé chiu dwoc diéu kién khi hau cla
Houston thay vi l8p lai m& hinh phat trién ci.
Trich dan dang chuy:

+“Cong viéc cla toi la thay ddi Houston tirng khu dat mét.”

«“Chung tdi khéng chi mudn xay lai — chang t6i mudn xay théng minh hon.”

*“Cau héi khong phaila cd bao ntra hay khéng — ma la khinao.”
Kha nang chi tra lau dai va én dinh qua nhiéu thé hé
Ashley Allen, Giam dé6c diéu hanh, Houston Community Land Trust
Allen mé ta mé hinh Community Land Trust (CLT) la cong cu giup duy tri kha nang chi
tra lau dai, bang cach tach quyén s& hiru dat khdi quyén sé hiru nha dé cong dong
gitr quyén kiém soat lau dai. Ba truy nguyén mé hinh nay tlr cac ndng dan ngudi My
gbc Phi thdi phong trao dan quyén va lién hé véi ap lwe di doi hién nay tai Houston.
Ba nh&n manh rang kha nang chi tra thwong bi méat khi tro cip cdng quay tré lai thi
trwdng, va cho rang CLT gilp bao vé dau tw ciia ngwoi ndp thué bang cach han ché
gia ban lai va &n dinh thué bat dong san. Houston CLT phuc vu nhiéu nhém lao déng,
bao gdm gido vién, nguwdi vé hwu va sinh vién méira truong.
Trich dan dang chiy:

+“M6 hinh quy d4t cong ddng cho phép duy tri kha nang chi tra lau dai va vinh
vién.”

+“Chung t6i khoéng chi trao tiéng néi cho cw dan — chudng téi trao quyén lwc cho
ho.”

2 0

*“Houston khéng thiéu xay dwng nha. Chang t6i thiéu duy tri kha nang chitra.
Hé trortién thué, voucher va khoang trong hé thong
Anna Rhodes, Phé giao sw Xa hoi hoc, Dai hoc Rice - Vién Nghién ctru D6 thi
Kinder

Rhodes cung cép bbi cadnh vé chuong trinh Housing Choice Voucher — chuwong
trinh hé tro tién thué I&n nhat cta lién bang, phuc vu khoang 2,3 triéu ho gia dinh trén
toan quéc. Ba lwu y rang do thiéu ngan sach kéo dai, chi khodng 1 trong 4 ho du diéu
kién nhan dwoc hd tro.
Tai Houston, danh sach ch& clia ca Houston Housing Authority va Harris County
Housing Authority hién dang dong. Rhodes chi ra cac rao can chinh déi véi ngudi co
voucher, bao 96m su phan biét ctia chi nha, cham tré hanh chinh va viéc Texas
khong cé luat bao vé ngudn thu nhap. Ba ciing dé cap dén chwong trinh voucher di
chuyén méi, dwoc tai tro' 5 triéu USD tir HUD, nham gitp nguwdi cé voucher chuyén
dén khu vuwe c6 co hoi tt hon.
Trich dan dang chay:

«“Pay [a chwong trinh hé tro tién thué Ién nhat cia chinh pha lién bang.”

+“Chung t6i chi phuc vu khodng 1 trong 4 ho da diéu kién.”

+“QY Texas, chl nha cé th& hop phap tir chéi cho thué néu ngudi thué dung
voucher.”
ng pho véi vo gia cw va gidi han cua viéc ‘nhin thay’
Alexis Loving, Chutich & CEO, SEARCH Homeless Services
Loving dé cap dén viéc Houston dwoc ghi nhan giam 60% tinh trang vé gia cw ttr nam
2011, nhwng canh bao rang thanh cdng phu thudc vao ngudn nha &, voucher va
ngudn tai tre n dinh. Ba nhan manh rang vé gia cw khong “két thuc” khi mot ngudi
nhan dwoc chia khdéa nha va viéc duy tri nha & thwdng khé hon viéc tim dwgc nha.
Ba thao luan vé vai tro cla cac dich vu hd tro toan dién — cham séc strc khde tam
than, y t&, 6n dinh thu nhap va xay dwng lai cong ddng — ddng thai thach thire quan
niém sai ldm ctia céng ching khi chi dwa vao mirc dd “nhin thay” dé danh gia thanh
cong.
Trich dan dang chay:

+“Nha & khéng phai la dich dén cudi cung.”

+“Khong chila cé nha—mala sw én dinh, chdm sécvahdtro.”

+“Khéng ai trong chiing ta hoan toan doc lap. Ching ta déu can cong déng.”
211 -Cbng truy cap va céng cu phong ngtra
Aarti Goswami, Phé chu tich hé tro cong dong-211,
United Way Greater HoustonGoswami gidi thich rang 211 1a dwdng day tro gitp
mién phi 24/7 do lién bang chi dinh, két néi cw dan vé&i hé tro nha &, thwe pham, dién
nwéc, van chuyén va dich vu strc khde tam than. United Way Greater Houston van
hanh mét trong nhirng hé théng 211 Ién nhat nwéc, xir ly hon mot triéu lwot két nbi
moinam.
Ba cho biét nhu cau hd tro tdng manh trong dai dich va chwa tré lai me trude
COVID, d3c biét la hé tro tién thué va dién nwée. Trong thdm hoa va tinh huéng khan
cép, 211 duoc chinh quyén dia phwong xem la ngudn théng tin chinh cho noi tra én,
van chuyén vadich vu.
Trichdandangchuy:

+“211 |a clra chinh dé tiép can nguén lwc cdng ddng.”

+“Mbi lan ban goi 211, ban sé& néi chuyén véi nguei that.”

*“Nhu cau ratlén, nhung nguédn lyc thi khéng du.”
Nguédn hé tro' ngay cho céng déng
Cw dan can hd tro vé nha &, tién thué, dién nwéc, thwe pham, van chuyén hoéc dich
vu khén cap co thé goi 211 hodc truy cap 211texas.org d& dwoc hd tro mién phi, bao
mat 24/7 véihon 350 ngdn ngir.

Photo courtesy of Latin Touch Media
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An com ngudi cé thwc sw
ho tro giam can tot hon com
néng?

hi com dé nguodi, mot phan tinh bot

nay duoc chuyén hoa thanh tinh

bot khang - loai tinh bot khong bi
hé tiéu hoa hép thu hoan toan, hoat dong tuong tu
nhu chét xo.

Trong thoi gian gan day, thong tin vé viée
an com ngudi co the g1up glam can tot hon com
néng dugc lan truyen rong rai. Tuy nghe kha la tai,
nhung liéu su that dang sau quan diém nay c6 dang
tin cdy, hay chi 1a mot cach truyén miéng khong co
ching cur khoa hoc? Ban hay cung kham pha nhé.

Khac biét giira com ngudi va com nong
lagi?

Du déu dugc nu tir gao, com ngudi va com
néng khong hoan toan glong nhau v€ cu trac tinh
bot. Diém khac biét 16n nhat nim & sy thay doi
trang thai tinh bot sau khi com ngudi di.

Khi com con néng, tinh bt chu yéu ton tai
dudi dang tinh bot dé tiéu hoa - loai ma enzyme
trong co thé d& dang phan giai, khién lugng dudng
trong mau tang nhanh sau bira an.

Tuy nhién, khi com dé ngudi, mot phan tinh
bot nay duoc chuyén hoa thanh tinh bot khang -
loai tinh bot khong bi hé tiéu hoa hap thy hoan toan,
hoat dong tuong ty nhu chit xo. Chinh diéu nay da
mang lai tiém ning hd tro kiém soét can nang ciia
com nguoi.

Anhminh hoa

Tinh bt khangla gi va visaoné c6 lgi?

Tinh bot khang (resistant starch - RS) thuoc
nhém tinh bot khong dé tiéu hoa. Chung “ludt qua
ru6t non hau nhu nguyén ven va di xuong ruot gia,
tai day s€ tr¢ thanh nguon thirc an nudi dudng lgi
khuan trong hé tiéu hoa.

Nhimng lgi ich cy thé ma tinh bt khang
mang lai nhu 6n dinh duong huyét. Giap lam cham
qué trinh hip thu duong, tir d6 giam cam giac doi
vatheém an.

Cam giac no lau hon: Do thoi gian ti€u hda
kéo dai, ban s& it cam thay déi.

Cai thién hé tiéu héa: B6 sung dinh dudng
cho loi khudn dudng rudt, gép phan ting cudng strc
khoe tiéu hoa.

Hb tro dt chidy md thira: Mot s6 nghién

_ - _ '@
PHU NU & GIA DINH 1
Uo\}

clru d3 chi ra rang tinh bot khang c6 kha nang kich
thich qué trinh 6t md& hi¢u qua hon.

Chinh nhitng dic diém trén khién nhiéu
ngudi cho ring viéc an com ngudi thay vi com
néng cé thé gitp kiém soat can nang tot hon nhd
ham luong tinh bdt khang cao hon.

Vi sao com ngudi giip kiém soat cin
niang

Com ngudi c6 chi sb duong huyét (GI) thap
hon so v6i com nong, tir d6 giup han ché su gia
tang dot ngdt ctia dudng huyét sau bira an - yéu td
quan trong lam tang nguy co tich tu mo trong co
thé. Hon nita, viéc két hop com ngudi cung céac loai
rau ct, ngudn protein nac s& ho tro co thé hap thu
nang luong mot cach 6n dinh, tirdo giam thiéu cam
giac thém an khong can thiét gitra cac bira.

Mic du vay, cac chuyén gia dinh dudng
nhin manh rang khong nén qua phy thude vao com
ngudi. N6 khong the thay | thé mot ché do an khoa
hoc va can dbi. Diéu ct yeu van la kiém soat khau
phan an, lya chon thyc pham phu hop, va duy tri
mot16i song nang dong hang ngay.

An com ngudi cé thue s givip gidm cin?

Theo phan tich cua cac chuyén gia dinh
dudng, mic di com ngudi c6 tiém nang gitp kiém
soat can nang t6t hon khi so sanh v6i com nong,
hiéu qua nay chi 6 rét néu duoc két hop ciing mot
ché d6 an uéng va van dong hoply.

Mot bat com ngudi (khoang 150g) c6 ham
luong calo gan twong duong véi com néng, vao
khoang 170-180 kcal. Tuy nhién, com ngudi chira
it tinh bot dang hap thu nhanh hon, 1am cham qua
trinh tiéu hoa va giap kéo dai cam giac no sau bira
an. Du vay, néu tiéu thu vuot mirc nang lugng can
thiét hodc an com ngudi kem theo nhiing thuc
pham giau dau m&, com ngudi dong thoi s& khong
mang lai hiéu qua giam cdn mong mudn.

Noi cach khac, viéc giam can khong don
thuan phu thudc vao viéc an com néng hay ngudi,
ma con quyét dinh bai tong luong calo nap vao va
duoc tiéu hao thong qua hoat dong hang ngay.

Nhlrng diéu can luu y khi dn com ngu01

Du ¢6 mot sO loi ich, an com ngudi khong
dung cach cung tiém an nguy co strc khoe, dic biét
néu bao quan sai cach. Ban nén chi y nhimng diéu
sau:

- Viéc bdo quan va ham lai com ngudi trude
khi an la yéu td quan trong dé tranh ngd doc thuc
pham do vi khuén Bacillus cereus.

- Sau khi niu, nén 1am ngudi com trong
vong mot gio, roéi bao quan trong ti lanh & <4-5 do
C, dung trong 24 gio 1a tot nhat.

- Khi an, ham lai d¢én khoang 74 d6 C (c6
hoindng boc Ién) va khong ham lai nhiéu lan.

- Néu com c¢6 mui la, nhét hodc chua, can
bo ngay. C6 thé dong lanh dé dung 1au hon, nhung
nén chia nho khau phan.

- Khi mang com di l1am, nén gitt trong hop
kin va tui gitr lanh dé tranh vi khuan phat trién.

- An com ngu01 khong phai ‘thdn duoc
giam can”, nhung c6 thé h tro kiém soat can ning
nho ham lugng tinh bot khang cao hon va kha nang

giipbannolauhon. m

Nhirng dau hiéu trén da
cho thiay co thé dang cing
thang

ang thang khong chi anh huong dén
tinh thdn ma con dé lai nhitng dau
hiéurd rét trén lan da.

Tir mun bung phat bat ngo, da no6i man do
“khong rd nguyén nhén” cho dén quang mit thim
va bong mit kéo dai, cac bac si da liéu cho biét day
déu c6 thé 1a nhiing tin hiéu canh bao co thé dang
chiuap lyc qua mure.

Dan nguon tir bao The Huffpost, bac si da
lidu Hallie McDonald cho biét cang thang kich
hoat truc HPA - hé théng phéan Ung stress cua co
thé. Khi truc nay hoat dong manh, hormone
cortisol cung nhiéu chit din truyén than kinh ting
cao, kéo theo phan tmg viém, ngira, suy giam mién
dich tai da va lam cham qua trinh phuc hoi ty nhién
cuahangraobao v¢ da.

Theo cac chuyén gia, khi co thé “bat ché do
canh bao”, da thuong phan ng dir doi vao nhirng
thoi dlem con nguoi it mong mubn nhat. Tuy
nhién, vi¢c nhan dién s6m cac biéu hién nay c thé
giup moi nguoi chudong dleu chinh 16i séng, kiém
soat cang thang va han ché ton thuong dakéo dai.

Mot trong nhiing dau hiéu phd bién nhat 13
mun. Cortisol lam tang tlet dau va thuc ddy phan
Gg viém, khién mun xuat hién nh1eu hon hodc tré¢
nén nghiém trong ¢ nhimg nguoi vén di c6 co dia
d& n6i mun. Bén canh d6, cac bénh da man tinh nhu
eczema, Vay nén hay rosacea cﬁng dé bung phat
trong giai doan ap lyc cao. Theo gidiy khoa, stress
dugc xem 1a mot trong nhitng yéu té kich hoat
manh, khlen bénh tai phat du trudec dé da duoc
kiém soat § on dinh. _

Quang mat tham va bong mat cung 1a biéu
hién thuong gap. Cortisol khlen cothé glu nuodc va
mubi, két hop vdi tinh trang rdi loan gidc ngu do
cang thang, ddn dén ving da quanh mat sung hip
va sam mau hon binh thuong.

Ngoaira, da san sui, d& kich ung la dau hiéu
cho thdy hang rao bao vé da dang suy yéu. Lan da
trong trang thai stress thuong nhay caim hon véimy
pham, khoi bui va cac tac nhan moi truong, gay
cam giac cham chich, kho rap hodc méan do.

Cing thang kéo dai ciing ¢ thé gy rung
toc va thay doi chat téc. Hién tuong rung toc
telogen thudng xay ra sau vai tuan dén vai thang ké
tir khi trai qua ct sdc tinh than. Toc ¢ thé tro nén
mong hon hoic thay d6i két cau khi co. thé chiu
stress kéo dai. Mot bleu hién khac 1a mé day khi
nhiéu truong hop ndi mé day c6 lién quan truc tlep
den cang thang tam ly, ngay ca khi khong tim thay
yéu tb di ing 1o rang Céc chuyén gia khuyen cao,
bén canh cham séc¢ da phu hop, viéc ngu du giac
vén dong thuong xuyén, thu gian tinh than va tim
kiém sy hd tro khi can thiét 1a nhiing bién phap
quan trong giup giam stress, tur dé cai thién suc
khoe lan da mot cach bén viing. m
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Mot s6 “néi oan” cua thit

N
’u!

loon ma khéng phai ai cling nhan

ra

uy nhién, thit lon thU:O’ng bi coi nhe

hon thit bo do hwong vi, khau vi ca

nhan hay gi4 thanh chan nuéi. Piéu
d6 dan dén mot sd hiéu 1am vé thit lon.

Thit Ign 1a mot trong nhig loai thyc pham
dugc yéu thich va tiéu thy nhiéu nhét, sanh ngang
v6i thit ga vé mirc &6 phd bién trén toan thé gidi.

Tuy nhién, thit lon thuong bi coi nhe hon
thit bo do huong vi, khau vi c4 nhan hay gia thanh
chan nudi. Didu d6 dan dén mot s6 hiéu 1am vé thit
lon.

Thitlon m& hon thitbo

Doi khi, day chi 14 van d¢ géc nhin, 14y vi
du mot ngudi c6 the vira nhan mat trude mot mi€ng
thit lon dugc cho 1a béo ngay, lai vira c6 thé thudng
thirc mot miéng bittét bd hao hang chi vi n6 ¢6 van
md dep mat.

Tuy nhién, ciing giéng nhu thit bo, cac bd
phan khac nhau cua con lgn s€ c6 ty 1¢ md va nac
khac nhau. Phin suon kha nhidu md, tiép d6 1a
phan vai va bung.

Mit khac, thit than lon nac va mém, va lop
md bén ngoal c6 thé dé dang loai bo, va mot mleng
than lon nudng don gian ¢ thé sanh ngang véi trc
ganac.

Noi cach khéc, ban hay chon mot miéng
thit lon pht hop v6i bita dn cia minh va hudéng dén
nhiing cong thirc ndu an phit hop voi phan thit nac
(néu d6 12 sé thich ciia ban).

Anh minh hoa

Thit lon cin dwgc niu chin k§

Ngay xua, lon thuong dugc nudi trong cac
chudng trai nho, va do d6 dé bi nhiém ky sinh tring
hon. Vi vay thoi d6 lon can dugc nau chin ki dé
tiéu diét bat ky vi sinh vat nao.

Gio day, néu thit lon dugc ldy tir nhiing
trang trai chdn nudi dam bao cac quy ¢ dinh an toan,
ban khong can phai qua lo lang vé diéu nay. Theo
khuyén nghi ctia B Nong nghiép My (USDA), thit
lon nguyén miéng duoc coi 1a an toan khi niu dén
73 d6 C, thitlon xay 6 80d¢ C.

Tuy nhién, dé dam bao an toan, van nén nau
thit chin va tranh tiép xtic voi cac ngudn lay bénh
khac.

Pay khong phai 1a mot lya chon lanh
manh

Thit lon duoc cho 1a khong lanh manh bang

PHU NU & GIA PINH

thit bo hay thit ga do cd ham lugng calo cao hon, va
m& lon chtra nhiéu chit béo bio hoa. Tuy nhién,
md bo thue su chira nhiéu chit béo bao hoa hon.

Bén canh d6, néu so sanh sudn than lon véi
bittét xwong chit T ¢ thit bo - ban s& thay thit lon
cung cép nhiéu protein hon mot chit va it calo hon
mot chut (va it chit béo hon).

Trong khi thit bo giau sat hon, thit lon
thuong it natri hon, nhung lai giau kali, vitamin A,
E va D (cung nhiéu lgi ich khac), nén dinh dudng
khongphailavandé. , o

Béi vay, néu ché d6 an uong va 161 song cia
ban lanh manh va ban khéng c6 cac yéu td nguy co
cu thé, thi khong c6 1y do gi ban khong thé thuong
thtre thit lon & mc dJ vira phai - du 1a thit xong
khéi hay thitlon thong thuong.

Thitlon 1a thit tring

Thit lon c6 phai 12 thit tring khong? Khong
han. Theo B6 Nong nghiép My (USDA) va cac
nguén khac, thit lon dugc coi 1a thit do vi n6 chira
nhiéu myoglobin (phan tu mang st tao nén mau do
hoac hdng cuia thit) hon thit gia cim hoic ca.

Vi thit ctia bat ky dong vat chan nudi lon
nao cling ty dong duoc coi 1a thit do, nén thit lon
ciing du diéu kién theo tiéu chudn dé.

Tuy nhién, tay thudc vao ngudn goc cua
thit trén dong vat, mot s6 phan thit lon c6 mau tring
hon trong khi nhitng phan khac c6 mau doé hon.
Theo nguyén téc chung, ban sé& thay rang cac phan
thit lon nac, mém, nhu thin va mong, ¢4 mau nhat
hon cac phan thit dai hon, dugc st dung nhiéu hon
nhu vai va chan. Piéu nay chu yéu 1a do chung 1a
cac loai sgi co khac nhau.

Céc soi mau sang hon tao nén cac co co giat
nhanh cho cac hoat dong bung nd nhanh chéng, va
cac soi mau toi hon tao nén cac co co giat cham can
thiét cho strc bén. That dé dang dé nhé dau 1a thit
nao vi thit nhat mau tot nhét cho cac phu0’ng phap
nau nhanh nhu nuéng, trong khi thit sam mau tot
nhét cho ndu cham.

Thit lon kha nhat nhéo va kha giong
nhau

Trén thuc té, thit lon khong hé nhat nhéo.
N6 dém da, thom ngon va da dung, va huong vi thit
con tiry thude vao cach ché bién.

Thir nhat, nhiéu ngu:m chi nau thit Ign chin
ky. Biéu d6 khong sao véi cac miéng thit sim mau
hon, chang han nhu thit vai lgn, nhung n6 khién
céc phan thit nhat mau hon tré nén kho va kém hap
dan. Vi vay, USDA khuyén nghi hiy nau nhiing
phan thit mau sang nay ¢ nhiét do 73 d6 C.

Thit lon khong bén virng va giy hai cho
moi truong

Néu ban tht tim kiém trén Internet vé dinh
luong tac dong cua thyc pham dén mai truong, ban
s€ thay két qua 1a thit bo cho dén nay 1a loai thuc
pham c6 tac dong cao nhit, trong khi thit Ign va thit
gia cam nam & vi tri thir 9 va thir 10 trong danh
sach.

Vi vay, mdc du ban than thit lon khong ben
viing va than thién v6i moi trudong bang cac ngudn
protein thyc vat, thi nd lai bén virng hon thit bo, va

viéc thay thé mot vai bira thit bo {n(:)i thang bang
thitlon s€ mang lai hi¢u qua dangké. m

Ba moén giam tiéu thu trong
nam me¢igiup tré héalanda

ac chuyén gia canh bao rang mot sb

thuc pham ché bién sdn c6 thé 1am

suy giam collagen, ddy nhanh qué
trinh hinh thanh nép nhan va l3o hoa.

Khoai tay chién

Hau het khoai tay chién dong goi déu c6
ham luong mudi rit cao. Tién si Simran Sethi -
nguoi sang lap RenewMD va Skin by Dr. Simran
Sethi - luu y rang loai thue pham nay khong nhing
khong gitip dudng 4 4m cho da ma con khlen da mat
nudc, gop phan lam da nhanh xuat hién nep nhan,
nit né€ va bong troc. “Do ap suat tham thau, mubi
hat nude ra khoi té bao, bao gom ca té bao da, dan
dén dakho”, Tién si Sethi gidi thich.

Sethl _cling khuyén khich han ché luong
mu01 ném ném vao thirc dn hang ngay. Ba g(n y

“ném gia vi cho thirc in bang chanh, tiéu den va cac
loai thao moc khd” vira tdt cho sire khoe, lai giup
ichcholanda.

Mi iin lién

Elaine F. Kung - t6t nghlep Tién si tur
Truong Y khoa Yale - cho biét mi an lién chira
nhiéu natri, c6 thé 1am mat nudc cho da, dan dén
lio héa som néu an thudong xuyén. “Cac nghién
ctru khoa hoc di chting minh ring viéc tiéu thu
nhiéu mudi c6 thé 1am suy giam qua trinh tai tao
mo da, gdy viém da va lam tang phan ing co mach
do hormone”, Tién si Kung canh bao.

Béc si cling cho biét bot ngot (MSG) 1a mot
thanh phan khac trong thyc phdm nay c6 thé khién
da bi viém nhiém nhanh va nghiém trong hon, do
d6 néu thuong xuyén ti€u thu mon an tién 191 nay,
nén giam dan tan suat.

Carb tinh ché

Tinh bot tinh ché c6 thé duoc tim théy trong
nhleu loai thyc pham ché bién sin pho blen vivay
rat dé dang hap thu chiing vao ché d6 an udng ma
khong hé nhan ra. Nadir Qazi - bac si chuyén khoa
da lidu tham my va chu s6 hitu Phong kham Tham
my Qazi - g1a1 thich rang tiéu thu nhiéu nhoém thuc
pham nay c6 thé “kich thich san sinh ba nhon”. Ba
nhon la chéit dau, sap ma co thé san sinh ra de
dudng am, bao v¢ da nhung khi c6 qua nhicu
“khién da trong nhon, 1am cho 16 chan 16ng to hon,
dé giir lai té bao chét bén trong 16 chan 16ng, dan
dén mun trimg ca va mun dau den”.

Theo bac si Qazi, cac loai carbohydrate
tinh ché pho bién nhu banh ngot, banh mi tring lam
tang dot bién luong insulin khi tiéu thy. Ong cho
biét su thay ddi dot ngodt vé dudng huyét khién co
thé giai phong androgen va lam da tré nén nhon
hon ddng thoi thuc ddy qua trinh 130 héa, giy ra
nép nhan. )

Tinh bot tinh ché thuong ¢ chi s6 duong
huyét cao, diy nhanh qua trinh 130 hoa khi tiéu thu
thuong xuyén. m
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_ Phu nir Phap cé thé dién
do rat don gian nhwng van sang
tronglanh& 4 kiéu giay

héc dén thoi trang Phép, nguoi ta

thuong nghi ngay dén sy thanh

lich khong can gang guong. Phu
nir Phap hiém khi chay theo xu hudng qua nhanh,
ho trung thanh v6i nhimg moén d6 kinh dién, c6 thé
mic nhiéu nim ma van dep.

Trong tu giay cua ho, khong can qua nhiéu
kiéu déang cau ky, chi can vai doi “dinh” 1a du di tir
sang dén tbi, tir cong sora quan caphé.

Duéi day 1a 4 d6i gidy rat sang, xuét hién
thuong xuyén trong phong cach cia phu nir Phap.

Giay bup bé

Giay bup bé 1a biéu tugng cua vé dep ni

tinh, nhe nhang va c6 phan rat “Paris”. Phu nit
Phap yéu thich kiéu giay nay vi sy tién loi: dé
mang, dé phdi va phu hop véi nhip séng di bo
nhiéu.

Mot doi bup bé miii tron hodc miii hoi
nhon, da mém, mau trung tinh nhu den, be hay nau
sam c6 thé di cuing vay midi, quan jeans hay tham
chilasuitdang rong.

Piém dic biét 1a giay bup bé cua phu nir
Phap hiém khi qué ciu ky Khong qua nhidu no to,
dinh da hay hoa tiét rudm ra. Sy sang trong nim &
chatliéu va phom dang vira van.

Khi két hop voi quan jeans dng ding, 4o
thun tring va blazer, d6i giay bup bé tuong ching
don gian lai tré thanh manh ghép hoan hao cho vé
ngoai “effortless chic” - phong cach dic trung cua
phunir Phap.

Giay cao g6t mitinhgon

Néu phai chon mét doi giay dai dién cho su
quyén rii tinh té, d6 chic chén 1a giay cao g(’)t miii
nhon. Phu nt Phap khong mang cao got qua cao
hay qua pho truong. Ho uu tién got vira phai, du dé
ton dang nhung van c6 thé di ca ngay ma khong
mét moi.

Giay cao got miii nhon thuc‘rng dugc phdi
cung Vay lién thén dang don gian, quan au cap cao
hodc quén jeans dng sudng. Mau sic phd bién nhat
van la den, be hodc nau chocolate.

Mot doi cao got mii nhon da li, phom
chuan c6 thé “nang cap” ca bo trang phuc, khién
nguoi mdc trong chin chu va ty tin hon ngay lap
tuc.

Piéu 1am nén su sang trong cua phu nir

] ‘ oA
PHU NU & GIA DINH ]

Phap khong nim ¢ viéc ho mang gidy cao got
thudng xuyén, ma 1a cach ho chon diing thoi diém.
Cao got danh cho nhiing budi hen quan trong, bira
t6i hay sy kién, va luon duoc két hop mot cach rat
tunhién, khong guong ép.

Giay loafer

Giay loafer 1a minh chirng r6 rang cho viéc
thoi trang Phép dé cao su thoai mai nhung van
thanh lich. Pay 1a kiéu gidy mang hoi hudng
menswear nhung lai duoc phu nit Phap bién hoa
day duyén dang. Mot doi loafer da tron hodc da Ion,
phom gon, mau den hay ndu dam thudng xuyén
xudt hién trén duong phé Paris.

Loafer rat hop voi quan au dng du’ng, 40 so
mi, 40 len mong hodc blazer. Khi ph01 cung tat
mong mau trung tinh, tong thé tréng vira c¢d dién
vura hién dai. Phy nir Phap thich loafer vi n6 mang
lai cam giac ty tin, khong qua mém mai nhung van
dutinh té.

béy ciing 1a kiéu gidy co thé di tr cong s&
ra pho, tir budi hop dén budi ca phé cubi tuan. Sy
linh hoat nay khién loafer tré thanh mot khoan dau

tu “dang tien” trong tu giay.
Giay Mary Jane

e o 5 T

Giay Mary Jane mang hoi tho ¢6 dién, goi
nhd dén phong cach vintage rat dugc phu nit Phap
yéu thich. Pic trung cua kiéu gidy nay 1a quai
ngang ban chan, tao cam gidc nir tinh nhung khong
hé “banh béo” néu chon ding thict ké.

Phu nit Phap thuong chon Mary Jane got
thdp hodc gét vudng vira phai, mau den hoic do
ruou vang.

Ho két hop glay Mary Jane véi Vay ngan
vay midi hodc quén ong dung dé tao nén vé ngoai
vira hoai ¢0 vira hién dai.

Diém hay ciia Mary Jane 1a kha nang can
bang gitra sy diu dang va ca tinh, rat phu hop voi
tinh than thoi trang Phap.

Khong can qua nhiéu chi tiét, chi mot doi
Mary Jane don gian ciing du khién trang phuc tré
nén c6 chiéu sau hon.

béy 1a kiéu gidy thé hién rd nhat gu tham
my tinh te blet tran trong nhiing gia tri c6 dién
nhung van song trong nhip di¢u hién dai.m

Me bau nén dung bao

- AN . xl Y R A

nhiéu dwong moi ngay deé tot
chocamevabé?

hiéu me bau thém dn dd ngot khi

mang thai, tuy nhién, néu an qua

nhiéu d6 ngot s& dé dan dén ticu
duong thai ky. Vay me bau nén tiéu thu bao nhiéu
duong moi ngay dé tot cho suc khoe?

Nhém gia vi ngot gdm dudng, mit ong, si
... Puong tao vingot co6 thé 1am cho mot sé mon
an ngon hon. Bén canh do, dudng cling cung cap
nang luong cho co thé, do d6 néu sir dung duong &
mirc du thira c6 thé gay ra cac nguy co vé thira cén,
béo phi va dai thdo duong thai ky ¢ ba me mang
thai.

Theo khuyén céo ctia T chire Y té Thé gisi
(WHO), ca nguoi 16n va tré em nén gidi han lugng
duong ty do (bao gdm tit ca cac loai duong duogc
thém vao thyc pham va duong ¢ trong mat ong, si
r0, nuoc €p trai cady, cac loai mut qua...) & muc
dudi 10% tong ning luong tidu thy hang ngay.

WHO ciing khuyén nghi tiéu thy duong
dudi muc 5% con tot hon nira va mang lai loi ich
cho stckhoe.

Dbi v6i ba me mang thai, Thap Dinh dudng
hop ly cho nguoi trudng thanh (giai doan 2016 -
2020) cua Vién Dinh dudng Quéc gia khuyén cao,
mot nguoi trudng thanh khong nén an qua 5 don vi
dudng/ngay.

Trong do, 1 don vi duong tuong duong voi
1 mudng café (mudng nho) dudng 5g hodc 1 thanh
keo lac 8g hodc 1 mudng café mat ong 6g.

Dé han ché luong duong tiéu thu, me bau
nén luu y nhirng didu sau khi thém in ngot:

- Me bau nén chia nho bita an va chia cu thé
bita an vat - bita an chinh;

- Khi thém @n cdc mén nhu banh quy,
keo,... khong nén an qué 1 - 2 1an/ngay;

- Khi thém ngot nén an céc thuc pham tao
ngot tu nhién nhu sita chua, nho, tdo xanh, dau, dau
nanh...;

- Tranh cac loai thuc phém ché bién sin véi
thanh phan chira nhiéu cac loai duong tong hop,
héa hoc khong tdt;

-Nén bé sung nhiéu chit xo cung voilugng
duong ty nhién c6 trong rau, cu, qua dé can bang
cac dinh dudng can thiét cho ca me va bé.

- Me bau can gnI cho tinh than thoai mai vi
day ciing 1a mot cach gitp me giam an d6 ngot. m
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Tuc cung 6ng Coéng 6ng
Tao cua ngw®i Viét: Chuyén
dang sau ly do cing ca chép ma
khéng cung ngwa

gay 23 thang Chap hang nam la

mot ngay dang nh¢ trong vén hda

tdm linh cua nglml Viét, khi ma
huong vi Tét da dén that gan, nguoi ngudi nha nha
déu ban ron chuin bi mot mam 18 cung day sdc mau
dé tién mot vi than 1én troi.

C6 18 thang Chap 1a thoi diém khién ngudi
ta dau dau hudng vé nhat trong nam. Trong thang
nay c6 rat nhidu su kién quan trQng dé don chao
nim méi, ching han nhu 1é cung 6ng Cong ong
Téao. Moi cong viée tat bat va hdi ha hon khi thang
Chap vé, nhung ngudi ta rao ryc hon ca 1a khi dén
ngay ong Cong 6ng Téo.

Bén canh viéc tho cung td tién vao ngay Tét
Nguyén dan, trong tdm thirc tin ngudng ctia nguoi
Viét, than Bep cling chiém mot vi tri quan trong
trong doi song tinh than ctia ngudi dan. Chang thé
ma, vao ngay tién dua 6 L 6ng Tao 1én chau troi, nha
nao nha nay day du co ban, khong chay thi mén,
khong it thi nhiéu, déu cé ca.

Ci 23 thang Chap hang nam, chuyén di lén
Thién dinh ciia dng Téo dwoc nhiéu ngudi giri gdm
mong moiva hy vong nhdt

Sy tich vé ong T4o thi ¢6 rt nhiéu. Tyu
trung lai déula chivi Than bép luén cham nom, san
soc va ché nguoi dan subt 4 mua quanh nam. Cir
vao 23 thang Chap hang nam, nhitng mam cd 16n
nho, nhitng con cé chép Vang au tuoi roi rdi cung
bd do ma cua 6ng Cong o6ng Tdo duge bay bién
tuom tat. Nguoi ta chuan bj 18 nay dé tién dua 6 ong
Tao vé chau troi, cling 1a chuyén di dugc nhiéu
nguoi mong ngoéng nhat.

Ong Congo ong Taolaai?

Ong Téo 1a vi than quen thudc trong doi
séng hang ngay cua con nguoi. Tin nguong tho
T4o quén rat pho bién, bat ngudn tir viée tho cung
Than Lira trong xa hoi ¢6 dai. Subt qua trinh phat
trién, T4o quan tir tuc thd cung thién nhién thud
hong hoang thanh vi than cai quan viéc an udng,
hanh phuc, truong tho ctia gia dinh.

Nhin chung tdp tuc ciing Tdo quan ¢ ba
mién Bic, Trung, Nam, dui & nudc ta hay céc nude
phuong Bong khac sy chénh 1éch nay it nhiéu phan
anh dac trung vin hoa ctia mdi noi song diéu quan
trong 14 y thirc 1€ nghi, su ky vong va cai dep ciing
nhu sy ké thira déng thoi ton trong van hoa.

Than Bép hay con goi 1a Tdo quén, ong
Tao, Vua Bép tr¢ thanh mot phan quan trong trong
tin nguong cua con nguoi vi lién quan mat thiét t6i
quan 4o, do6 an, nha o.

Xuakia, “Sach 187, “Sir ky”, “Han thu” cua
Trung Quoc da co gh1 chép vé Téo quén, cb thé
thdy rang niém tin vao Than bép thoi d6 da rat thinh
hanh. Ttr thoi Thuong, Chu, cing Than bép da tre
thanh mot trong ngii 1¢ ctia dat nude.

Su tuc héa ciia Tao quan va ly do nguoi
Viét ta cing ca chép ma khong cang ngua

Tuc thd Than Bep bt _ngudn tu viée tho
than Lira, thué ban dau lira rat huyén bi va linh
thiéng véi con nguo’i Khi con nguoi biét cach st
dung vataoralua, gilt lura trong bep nén khong con
coi trong viéc thd cung Than Bep nita. Pia vi cuia
Tao quan cling thay ddi, bit dau tién hoa tir mot vi
than n6i bat thanh mot vi than gia toc nho.

Trong doi sdng tinh than ctia mdi gia dinh,
Tao quan chinh 1a nhan vat dac biét dugc giao phd
st ménh cao ca: Languoi ludn theo doi va ghi nhén
moi hanh dong, 161 ndi cia con nguodi. Tung bude
mot, hinh anh Than bép chi quanh quan bén hil gao
va bat canh gio da nhuong chd cho mot dng Tao
quan toan nang, véi quyén lyc quan dinh phudc
lanh va tai wong, duoc ménh danh 1a “Than gieo
qua ngot trén troi, gitt gin binh an cho nguoi doi
dudiha gioi”.

Con nguoi, vai tam tu phure tap khong kém,
vura than thién vira e de 6ng Tdo: Ho ao udc viéce
lanh minh 1am dugc 6ng chuyén tdi tai nha Ngoc
Hoang dé nhan an sung, song ciing 4m tham lo so
nhitng 15i 1am khong may s& dan dén hau qua
nghiém khéc tir bé trén.

Co rét nhiéu phién ban vé vai tro cia Téo
quén, c6 nguoi cho rang vi than nay dam nhiém
viéc trong coi san xut luong thuc ¢ thé gian, mat
khéc lai giam sat moi sinh hoat trong gia dinh,
“thao ting” hoa phiic ctia mdi nha.

Vao ngay 23 thang Chap hang nam, than s&
1én tro1 bao cdo véi Ngoc Hoang. Vi Tdo quan c6
tai hung bién nén dan gian mong tang Tao quan s&
n6i nhirng 16 tot dep dé cAu may man cho gia dinh
minh.

Trong 5O do, khong thé thiéu cac moén do
ngot, ngudi ta cho rang nhu vy, T4o quan s& bAm
161 ngot ngao va bat 101 dang cay. Chinh vi thé,
nh1eu ngudi ndi vui rang, viéc chuan bi mam ciing
tién dua 6ng Tao vao ngay 23 thang Chap thuc chat
1a cach dé ngudi dén “mua chudc” ong Tao.

Theo truyén thong cua nguoi Trung Qubc,
sau khi té 18 xong, nguoi ta s€ dot ngua g1ay cung
dd ma dé dua 6ng Téo veé troi, con ¢ nude ta moi
nguoilai cing cd chép vang.

Diéu nay ciing c¢6 ly do dic biét, ca chép
vang trong niém tin dan gian twong trung cho su

thanh cong va thinh qung. Nguoi ta cho ring, ca
chép khi "vuot viimon" ¢6 thé hoa rong, c6 thé bay
duoc, khong glong nhu nhitng con vat khac nén cé
thé dua cac Tao vé chau troi.

Nghi thirc ciing 6ng Cong dng Tao

C6 thé ndirang, cir dén ngay 23 thang Chap
la mot mua rdn rang nhiing phién chg sém mai, ai
ai cling mong chon cho minh dugc nhiing con cé
chép vang khoe manh dé lam phuong tién dua T4o
quén [én troi.

Trong nghi thirc ciing dng Cong 6ng Tao
vao ngay can Tét mang mot y nghia l6n trong doi
song tin ngudng cua ngudi Viét. Chinh vi thé, moi
ngudi chuan bi k§ cang. Mot s viée de thuc hién
nghi thirc cing Tao quan dugc twom tat d6 1a chuan
bi mam clng, cach thirc cing, chon gid lanh dé
cung, tha ca chép va don dep bép ntic.

Trong Thuong nhé muoi hai, nha van Vii
Bing ciing nhic dén ndi nhé vé ngay 23 thang
Chap:

“... Tatién 6ng T4o 1 dé chtng to tinh dong
nhét cua xa hoi, vi biét an Tét tirc 12 tAm mat ta da
vuot dugc céi to chuc thi toc bd lac chat hep dé
séng v6i nhau rong rai hon trong su doan két cua
nhiéu thi tdc bo lac thdng nhét v6i nhau vé quan
niém, nghi 1€ ciing nhu vé thoi gian. Day 1a luc to
chue gia dinh da c6 sy thay thé cho t6 chc thi toc.
Su tho cing 6ng T4o va su tién dua 6ng Téo 1én troi
hoém hai muoi ba thang Chap ching to rang ngudi
minh lic 4y da t6 chtic thanh gia dinh nho, ma céi
bép clia ong T4o 1a tuong trung cho gia dinh, cai
bép 1a don vinho nhat cuaxahdi”.

Chua ké, Ve sy cung kleng, nha vén clng
viét thém riang: “Ong Téo ¢ mién Béc, hom hai
muoi ba thang Chap, 1én chau troi cudi mot con ca
chép thi ciing ngay iy ¢ mién Trung, 6ng Téo cudi
mot con ngua yén cuong chinh chac, con ¢ trong
Nam thi gian di hon, ddng bao ta ciing 6ng mot cap
gi0 - cdp hia dé 6 ong dilén Thién Dinh cho le!”

Chinh vi 1& 4y ma viéc chuan bi mam cd
cung 6ng Cong 6ng Tao dugc moi nguodi coi trong.
Ngoai banh keo, mam ¢d chay, gio day nhiéu nha
chuan bi mam ¢d min ddy du cac mon nhu banh
chung, canh mang, gio hoa, nem réan ga lugc... va
khong thé thiéu dugc ca chép vang dé to o long
thanh cia minh.

Tam long thom thao ay con duoc thé hién
13 qua viéc kén gid lanh dé lam méam cb clng,
nguoi ta tranh khung gid Ngo (11 gio - 12 gid 59
phut) ngay 23 thang Chap vi cho rang gi¢ dé cac
Téo da vé chu troi.

Sau khi thanh tdm dang mém 1é, nguoi ta s&
hoéa nhitng b quan 40 sic s& va nhitng tién vang,
thoi bac coi nhu chuan bi twom tat "kinh phi" cho
cac Tao di duong. Va duong nhién, trong nghi thirc
thanh tim ay, nguoi ta di tha nhiing con cé chép
vang khoe manh v& voi nude me bao la dé khép lai
budi 1.

“Tam bép ciling, tir quét nha”

Vi than cai quan nha ctra, bép nuc da di
Vang, nguoi ta tranh chu don dep lai nha cua, va
tién thé thyc hién bao sai ban tho, tia bot chan
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nhang. Nhiing ngay tiép sau d6, ngudi ta ciing thuc
hién cac cong viéc trang hoang nha ctra dé ngoi nha
dep xinh, 4m cting d6n T4o quan trd lai vao ngay 30
Tét cung v6i vi Hanh khién méi ctia nam.

Theo quan niém dan gian, sau ngay cling
ong Cong 6ng Tao vao 23 thang Chap, nhiing ngay
sau d6 déu co nhiing cong viéc tuong g, vo cung
ban ron. Néu nhu ngay 23 cling 6ng Than bép thi
dén ngay 24 quét bui, don dep nha cua. Xua kia,
nhiéu nha chung nhau 1 con lon mang danh dung
thi chuan bi tir som, rdi lam gio cha, goi banh
chung, dichg Tét,muahoa...

Den chung 27, 28 Tét cac nha con di chap
mo moi t6 tién vé an Tét cung con chau. Piéu sau
cling cua cong viéc chudn bi Tét d6 1a dung cay
néu, ngay nay nhiéu noi khéng con tuc 1€ nay nira,
thay vao d6 nguoi ta chung quat dao, mai trong
nha hogc dan cau dbi trude cira dé ngy y may min,
binh an.

C6 thé thiy rang, y nghia ctia Tét ong Cong
ong Téo khong chi don gian 1a chuyén chudn bi
mot mam cung ma con 4n chira mot tinh cam nhan
vin sau sic. O mdi mot khoanh khic cudi ciing cua
nam, du chuyén bién qua bao thang trim thoi gian,
nhitng nét vin hoa dic sic van kham sau trong tim
tri ngudi dan va hién dién qua nhiing tuc 1¢ khi dén
dip Tét.

C6 1& cang 16n tudi thi thoi gian cang troi
qua nhanh hon. Dudng nhu khi con nhé moi
chuyén tdn tai mai mai nhung khi 16n 1én, d6 chi 1a
khoanh khéc thoang qua.

Nhu mot thong di¢p may mén, Tét ong
Cong 6ng Téo da dén bao hiéu sy khoi dau cua
nhitng ngay xuin ron rang, mé duong cho Tét
Nguyén dan khong con xa voi. Khong gian mdi
ngd ngach ngdp tran sic xuén, htra hen mot mua
moi day tuoi vui va ruc rd, noi mdi ching ta 6 co
hoi lam m&i ban than, va tran day hy vong vé mot
tuong lai tuoi sang. m

Tuc thap hwong ngay Tét
cuangweoi Viét co tir bao gio?

én canh 1i xi hay di chua hai 1dc,

thip nhang cau may la mot trong

nhiing phong tuc cta nguoi Viét
nhitng ngay Tét.

Thoi khic chuyén giao gilta ndm cli va nam
moi la khoang thoi gian thiéng heng Céc gia dinh
thuong chuan bi mam c6 cung giao thua, thap
nhang (huong) dé cau binh an, tai 16c. Mdi nén
nhang mang sy kinh trong, thiéng liéng ma nguoi
thap mudn giri gam

Voi ngum chau A dac biét 1a tin 6 Phat
gido va Pao gido, thap nhang da tro thanh mot nét
van hoa déc trung trong céc dip nhu dam gid, tham
viéng chua chleng, thap nhang t6 tién mdi ngay.

C6 nhiéu loai nhang véi mau sic, hinh
dang, kich c& khac nhau dé s dung cho tirng muc
dich. Chung ta c6 nhang mau vang, mau dé hodc
den. Nhang to thuong sir dung trong tang 1&, con
nhang xo0an bc dugc treo tai chua chiéng, dén tho.

Ngudn gbc ciia nén nhang

Tai mot sb nudc nhu Malaysia hay
Singapore con ¢6 loai nhang 16n v61 hinh con rong
trang tri xung quanh. Trong y hoc co truyén, nhang
dugc dung dé chira bénh. Thoi hién dai, nhiéu
ngudi thich thip nhang chi dé thuong thirc mui
thom cua chung.

Dl‘l’thfrlp nhang 13 phong tuc cua nhiéu t6n
gido chau A, theo cac ghi chép lich sir, nhang dugc
phat minh bdi nguoi Ai Cap tir cach day khoang
3.500 ndm.

Trong Ebers Papyrus - loai gidy c6i y hoc
tong hop céc loai thao duge cua ngudi Ai Cap Xua
dé cap cach ho tao ra nhang, cam theo bo roi dot
chay dé ton vinh céc vi than, chita bénh tat. Chiing
¢6 mui d& chiu, khong qué ndng.

T hap nhang dugc xem la nghi thire xua
dudi ta ma, cAdu mong tai 1oc. Trén thyc té, ngay ca
nguoi Babylon va Hy Lap ciing ¢6 nghi thire nay
Nguoi ta con phat hién bang chtng khao ¢6 véi cac
dbt nhang duogc tim thdy trong Van minh luu vuc
song An c6 nién dai khoang 3.300 nam trudc. Cac
nha sir hoc da tim thay vét tich loai dau dugc cho 1a
sirdung dé ting mui thom cuanhang.

Sau do, ngudi An Do két hop thém cac thao
moc dia phuong nhu hat Sarsaparilla, nhii hwong
va cay bach dé tao ra loai nhang ctia riéng ho.

Nén nhang du nhap dén chiu A nhw thé
nao?

Tuc thap nhang xuét hién tai Trung Quéc tu
cach day khoang 2.000 nam, tré nén phd bién trong
cac triéu dai nha Ha, nha Thuong va nha Chu. bén
thoi nha Tng, thap nhang da tro thanh mot phan
vin héa Trung Qudc. Cac nha quy tdc dd xay dung
cin phong riéng chi dé thuong thire mui thom cua
nhang.

Chua biét chinh x4c nhang da du nhap den
Trung Qudc nhu thé ndo. Nhiéu gia thuyét cho ring
nhirng nguoi di theo Con duong To lua d2 mang
nén nhang dén Trung Quéc, cac thuong nhan nude
ngoai nhu A Rap dd anh huong dén ngudi Trung
Qudc trong viéc lam nhang.

Tu Trung Quéc, tap tuc tién dén Nhat Ban
va Han Quéc Céc nha su dao Phat tién hanh thap
nhang 161 gidi thiéu cho nguodi dan dia phuong.
Nguoi Han Qudc thip nhang khi thuc hién nghi

thir rira toi, trong khi quy toc ddt nhang dé giai tri.
Viéc thip nhang ciing trd thanh mot phan vin hoa
Nhat Ban tir thoi ky Muromachi thé ky X V.

Thoi gian trdi qua, cac cudc di cu cua nguoi
Hoa d3 mang theo tuc thip nhang dén nhiéu nudc
bong Nam A. Tai Viét Nam, thap nhang da tro
thanh tip quan trong cac ngay 1& hoi nhu Ram
thang bay, 18 Vu Lan, ngay Tét, 1& Phat Pan, nhitng
ngay quan trong trong gia dinh nhu cing gid, dam
cudi, 4n tin gia. .. dung dé cing nhirng vi nhu Phat
Ba Quan Am, Tam Tién Ong: Phuc Loc Tho, Thd
Dia, Tao Quan, Than Tai...

Vi lich su tén tai hang nghin nam, nén
nhang da di vao doi séng van hoa, tin ngudng cua
ngudi Viét Nam nhu mot nét dep truyén théng, gan
glit vathiéngliéng... m

~ Kham pha tha vi vé cay
quat canh ngay Tet

heo am Han Viét "Quat" dugc phat

am gan gidng voi tir "Cat" trong cat

tuong nhu ¥ dugc hiéu 1a gip nhiéu
may man va an lanh. Quét canh c6 tén khoa hoc 12
Citrus japonica, 12 loai cay ban dia ¢ khu vuc Dong
A. Mot cay quét canh dep hoan hao phai hoi tu du
cac yéu to: 14 phai to, xanh ddm va bong muot, qua
quét phai déu, cing mong, nhidu nu, 1oc non thé
hién su tru phu hira hen mot nam méi dugc mua,
annén lam ra, doi dao strc song

La loai cdy rat pho blen ¢ Viét Nam. Ngu:(n
mién Nam goi cdy quat 13 tic, con Téy Nam B0 goi
12 hanh. Day la mot loai cy tuong d6i dé trong, ra
hoa quanh nam va duogc trong quanh nam. Cay quat
sinh trudng nhanh, phan nhi€u canh, tan 14 da dang,
ciing c6 mui thom giéng nhur chanh, cam. Canh 1a
xum xué, qua c6 mau vang déu mang y nghia thé
hién su tru phu, tugng trung cho mdt nam thuan
budm xudi gio.

Chinh vi vay, mdi khi Tét dén xuan vé,
ngoai viéc xem ngay t6t xdu dé don dep nha ctra
d6n Tét, nha nha déu bai tri cdy quét canh voi hy
vong mang lai niém vui va may min trong ca nim
cho giadinh.

Theo phong thuy, quét canh chung Tet 1a
mdt trong sd rét it loai cdy tu hoi ddy du cac yéu td
ngii hanh. D6 chinh 13 kim (¢ hoa mau tring) sinh
thuy (14 xanh ddm), thuy sinh mdc (chinh la than
cdy), moc sinh hoa (qua khi da chin), hoa sinh tho
(dat trong), tho sinh kim (hoa mau tring). Chinh vi
viy cdy quat phu hop véi tit ca moi nguoi va
nhirng diéu t6t dep déu s& dén véi gia chu trong
nam maoi.

Khi chon quit 1am cdy canh nén chon
nhitng cdy nhiéu qua, canh 14 xum xué cang t6t boi
theo phong thily qua cang sai thi tai [oc cang nhiéu.
Khi quét ra hoa ciing 1a luc thaty sinh mdc, day
chinh 14 hién than cta sinh khi mang dén may mén,
thanh cong trong cong viéc dac bi¢t la nhirng nguoi
kinh doanh buén ban. Bén canh d6 quét triu qua
cling 13 biéu twong cho strc khoe, binh an, truong
tho va sy may man trong tinh duyén. m
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THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

Laser tré hoa lan da bér)g cach lam gidm nép Lam mai lan da cua ban voi Oxygen Astrodome
nhan, seo mun va sac t6, mang lai lan da min Facial! Truyén oxy, tang cwong dé am va cé duwgc

mang va rang r& hon. landarangro.
Korean Glass Skin Booster Botox
$349 was $580 $10/unit was $15/unit

Kham pha lan da rang r&, nhw thdy tinh véi Botox: mét loai thude tiém khéng phau thuat gidp
Korean Glow Skin Booster! Dwéng am, lam sang lam md nép nhan bang cach thw gidn cac co mat,
va tré hoa lan da dé cé dworc lan da rang r& nhw mang lai vé ngoaitré trung.
Han Quéc.

346-787-3968

. 1140 BUSINESS CENTER #403 DR. HousToN TX 77043

GENERAL SURGERY / VEIN CENTER

TRUNG TAM DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

TRIEU CHUNG & CACH DIEU TRI GIAN TINH MACH

" cAc
TRIEU
CHUNG

GIAN
TINH
MACH

NHUNG LG1 iCH CUA BIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

e Gay mé cuc bd ngay tai van phong
e Di lai ngay sau khi diéu tri
e Khéng dé lai seo hay sung phu

= ; o ] % Phau Thuat Tdi Mat
DIEU‘TR! .BANG PH‘ .NG PEIAP N.OI.SOI 9 i Phau ThLIE'_it Da De‘ny, Truc Tre‘lng
e Lam giadm dau va rat ngan thdéi gian héi phuc ° *

e Lam seo it hon sau phau thuat e Phau Thuéjt Tuyé'n Glép

Néu ban cé cam giac chan nong, nguwra, néi gan xanh, dé mét moi, ap Iwc, co that,
thay déi mau da, swng, kho, loet, v.v ...

Pbirng ch® doii, hay dén gdp chung téi ngay! )
PIEU TRI SUY GIAN TINH MACH HAU HET DPEU PUQC CAC CONG TY BAO HIEM HO TRQ
TIENG ANH - TIENG VIET thezhenmaster@hotmail.com 9440 Bellaire BlVd Ste. 205 Houston TX 77036

rE kY43 1140 Business Center Dr., Ste. 403 Houston TX 77043

Piéu Tri Suy Gian Tinh Mach
Piéu Tri Thoat Vi
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