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Thanh Nghl gay so6t v&i hinh
anh dién long bao 'chuan st”
trong Hai Kinh Mw&i Lam Ngay

hanh Nghi gy s6t véi tao hinh “sat su”,
sanh vai cung “nam than c6 trang” Lam
Canh Tan trong Hai Kinh Mu6i Lam Ngay.

Sukét hop gitra hai “nam than” cling quy mo dau tu
khung vé phuc trang nha Minh dang bién Hai Kinh
Muoi Lam Ngay tré thanh mot trong nhimmg dy 4n
c6 trang duoc khan gia mong doi nhit nam 2026.

Sw tré'lai cua Thanh Nghi

B6 phim danh d4u hanh trinh mé&i ctia Thanh Nghi
sau mot nam 2025 ddy bién dong. Du Truong An
24 K& nhan dugc nhiéu loi khen, sy mo nhat cua
Thién Dia Kiém Tam va Pho Son Hai da khién strc
néng ciia anh ¢ dau hiéu ching lai. Khong dimg
lai trudc thach thirc, Thanh Nghi da l1ap tac gia
nhap doan phim tir cudi thang 9/2025, bat tay cung
Lam Canh Tan trong du 4n coO trang cd cau tric
song nam chu, htra hen mang dén mot hanh trinh
lich str day kich tinh.

Ngay tir nhitng hinh dnh hau truong dau tién, tac
pham da thu hat sy cht y manh mé& véi phan tao
hinh duoc dau tu ti mi. Hai bo long bao cua Thanh
Nghi lién tuc viral trén mang xa hdi nho do sat st
gan nhu tuyét dbi: chiée 4o vang di kém mi “ludng
long hi chau” dugc ché tac dua trén hién vat bao
tang, phan dau rong lap 10 xo chuyén dong theo
tung budc di, tao cam gidc uy nghi nhu nhan vat
that tir hoang cung budc ra. Trong khi long bao do
sam mo phéng béao vat tai Bao tang Khong Tt véi
hoa tiét  giao long va giang nhai tinh xao, tai hién
chuén 1& phuc hoang tir Minh triéu.

Khong it khan gia danh 161 khen ngoi Thanh Nghi
la “dinh cao khi chat c6 trang”, vi anh nhu thé Chu
Chiém Co budc ra tir trang su.

Kich ban “nghet thé” tir nguyén tac cia Ma Ba
Dung

B phim dugc chuyén thé tir tiéu thuyét cia Ma Ba
Dung, dua trén su kién c6 that vé Thai t Chu
Chiém Co - nguoi budc phai vuot quang duong
hon 2.200km tir Nam Kinh ra Bic Kinh chi trong
15 ngay dé ké vi giita thoi diém triéu dinh réi ren,
hoang dé 1am bénh nang va cac thé luc den tbi lién

tuc trdi day.

Pong hanh cling nhan vt ctia Thanh Nghi 1a dan
dién vién da dang: Ngo Pinh Duyén (Lam Canh
Tan), mot b6 khoai bat can nhung trong nghia; Vu
Khiém, tiéu quan muu tri; va T6 Kinh Khé, nir y tai
hoa mang theo nhiing bi mat chua sang t6. Chuyén
hanh trinh qua Pai Van Ha, Hoai An, Duong Chau,
Té Nam duoc ky vong tai hién bang cac truong
doan hanh dong nghet thd, thé hién rd nhip dJ cang
thang ciia “dua vai thoi gian”.

Dang sau nhitng thuéc phim dep mat 1a nd luc dang
né cua ca doan. Thanh Nghi danh nhiéu thang
nghién ctru 18 nghi, tu thé di chuyén va cung cach
cu chi cua hoang tr thoi Minh. Trong mdt canh
quay ngarn nudc, anh nin the dén ba phut dan dén
chdy mau mui nhung van chu dong quay lai dé
hoan thién cu méy tot hon. Lam Canh Tan cling
khong kém canh, giam t6i 12kg va luyén cudi ngua
sau tiéng m01 ngay dén muc hai tay rop phong, thé
hién sy quyét tim lam méi ban than.

Bén canh dan cast thuc luc nhu Giang Boi Dao hay
Ng6 Hanh Kién, phim con duoc “bao chimg chat
lugng” boi doi ngli san xuét giau kinh nghiém. Dao
dién Truong L&, ngudi dung sau siéu pham Dai
Minh Vuong Triéu 1566, tiép tuc thé hién phong
cach lam phim chat chg, ton trong st li¢u. Truong
quay rong 30.000m? v6i md hinh thuyén vén tai
khdng 16 va thiét ké phirc tap m6 ta sy sam uat cia
Pai Van Ha cang khién khan gia ky vong vao mot
btec tranh lich sir séng dong.

Trong bdi canh khén gia ngay cang khit khe voi
dong phim co trang, Hai Kinh Muoi Lam Ngay so
hiru day du yéu t6 dé bung no: kich ban chic tay,
dién xuat thuyét phuc, thiét ké nghiém tic va long
ton trong lich st ro rét. Vi Thanh Nghi, day khong
chi 1a mot dy an tiép theo trong sy nghiép ma con 1a
con 4t chii bai dé anh tré lai duong dua, khang dinh
vi thé trong nam 2026.

Khanh Quynh

bong thai gay chu cua Ngu Thw
Han gilra 6n ao véi Vwong Hac

hirng ngay qua, cong dong mang xon xao
trudc thong tin Ngu Thu Han khong gop
mat trong concert cia Vuong Hac B¢, kéo

theo nhi€éu don doan xoay quanh moi quan h¢ gitra
haingh¢ si.

U
-

Moéi day, thong tin Ngu Thu Han khong gop mat
trong concert cua Vuorng Hac D¢, kéo theo nhiéu
d6n doan xoay quanh moi quan h¢ gitra hai ngh€ si.
Trudc nhiing y kién trai chiéu, nit dién vién khong
dua ra phan hdi truc tlep ma chon cach xuat hién
bang mot dong thai cu thé rang dang tham gia du an
phim ¢6 trang “Vén so 1énh” v&i vai tro dai nit chii
(nit chinh).

Theo thong tin tur phia doan phlm “Van so 1énh”
dugc chuyén thé tir tiéu thuyét cting tén cia tac gia

Triéu Van Tt, do dao dién Chu Dué Ban cam trich.
Phim thudc thé loai o trang - trong sinh (sng 2
kiép) - quyén muu, do nén tang iQIYI san xuit va
phat hanh. Dy 4n vira khai may vao dau thang
1/2026 va dy kién ghi hinh trong khoang 120 ngay.

Trong phim, Ngu Thu Han vao vai Vén So, dai tiéu
thu tudng phu co sd phén bi kich & kiép trudc. Sau
khi bi phan boi va mat mang, nhan vét duoc trong
sinh, tirng budc dfmg tri tué va ban linh dé thay doi
vanménh, bao thu va gianh lai quyén luc von thude
vé minh. baéy la lan hiém hoi nit dién vién dam
nhan tuyén vai nang tdm ly, mang mau sic quyén
muu, khac biét so véi hinh anh ngot ngao quen
thudc trude do.

Nhitng hinh anh tao hinh dau tién ciia Ngu Thu
Héan tham gia doan phim nhanh chong duoc lan
truyén trén mang xa hoi. Nt dién vién xuat hién véi
trang phuyc ¢6 trang tong mau nha nhan, thiét ke
thanh lich, 15i trang diém nhe, toat 1én khi chat tram
tinh cua mot nhén vat tung trai qua bién ¢b 16n.
Nhiéu y kién cho ring tao hinh lan nay cho thy sy
chuyén hudng hinh anh r rét cia cd.

Viéc Ngu Thu Han ban ron véi lich trinh dong
phim ciing duoc xem 1a Iy do hop ly cho su ving
mat tai concert cua Vuong Hac D¢. Thay vi 1én
tiéng gitta On a0, nit dién vién lya chon tap trung
vao cong viéc chuyen mon, han ché chia sé doi tu.
Nhiéu khan gia trung 1ap cho rang c6 thé mdi quan
hé gitra Vuong Hac B¢ va Ngu Thu Han khong
mau thun nhu cac dén doan trén mang xa hoi.

Bén canh Ngu Thu Han, “Van so 1énh” con ¢ su
tham gia cia Truong Van Long trong vai nam
chinh S¢ Dyc. Phim dy kién dai 24 tép valén song
trong ndm 2026. Gitra nhiéu tranh cii tir qua khu,
man tai xuat lan nay dugc ky vong s€ gitip Ngu Thu
Han ghi du 4n mai trén man anh nho bang chinh
nang luc dién xuat.

Ngoc Ha
Noi tieng sau “Khé dé danh”,
Chwong Nhwo'e Nam van & nha
thué

i dién vién c6 thu nhap tang vot trong nam

2025 nhung ludn duy tri 16i séng tiét kiém.

Thoi gian gan déy, Chuong Nhugc Nam
trg thanh cai tén dugc nhic téi nhiéu trén man anh

Hoa ngit khi dam nhén vai nit chinh trong b phim
truyén hinh Khé dé danh, dong cap cung Bach

Trang 02



Issue # 2191 * Tuesday, February 17, 2026

| \IETNAM

Kinh Dinh. Hinh dnh trong tréo, khi chit diu dang
cung anh mit gidu cam xiic glup 6 nhanh chong
chiém tron cam tinh khan gia, dugc cong dong
mang tru ai goi 12 “nir than tinh dau” thé hé méi.

Cung voi su gia ting mirc d6 noi tiéng, doi sdng ca
nhan va xuét than ctia Chuong Nhuge Nam ciing
duoc du ludn quan tam nhiéu hon. Theo truyén
thong Hoa ngit, du da hoat dong nghé thuat nhiéu
ndm va c6 thu nhap dang ké, nit dién vién van dang
thué nha tai Bic Kinh, thuong xuyén sir dung tau
dién ngam dé di chuyén.

Nit dién vién sinh nim 1996, 1 con ca trong nha,
dudi c6 con hai em gai va mot em trai. Tt nhd, co
da dugc gido duc phai sém chia sé trach nhiém véi
gia dinh, cham s6c¢c em nhd va phu giup cong viéc
nha.

Khi dang hoc Pai hoc Khoa hoc va Cong nghé
Dién tir Hang Chau, ¢6 di lam thém nghé ngudi
mau dé trang trai viéc hoc, sau d6 bén duyén véi
phim anh.

Ké tir khi budc chén vao lang giai tri, Chuong
Nhuoc Nam ghi ddu 4n qua céc tac pham nhu Bi
thuong ngugc dong thanh song, Hon 1€ ctia em,
Anh cling ¢6 ngay nay, Soi sang cho em... va dan
khang dinh vi tri trong gidi dién vién tré.

Riéng v6i Kho dd danh, ¢6 duoc cho 1a nhan mtc
thu lao khoang 5 triéu Nhan dan té. Tong doanh thu
phong vé tir cac tac pham ma nit dién vién tham gia
cung da vugt mdc 15 ty Nhan dan té. Nhiing con s6
nay da dua ¢ vao nhém dién vién c6 thuc luc.

Thé nhung, trdi nguoc voi thanh tich sy nghiép,
cudc sdng ctia Chuong Nhuoc Nam lai kha gian di.
Nhiéu ngudn tin cho biét, phan 16n thu nhap ctia co
trong nhidu nam qua dugc ding dé hd tro gia dinh:
trd ng kinh doanh, lo hoc phi va chi phi sinh hoat
cho cac em, tham chi bu dip nhitng khoan thua 13
trong cong viéc lam an cua nguoi than. Trong giai
doan dich bénh, khi gia dinh gip kho khan vé tai
chinh, ¢6 ciing da bo ra mot khoan tién 16n dé gitip
vuot qua giai doan chat vat.

Ngoai ra, nit dién vién con 4m thim tham gia cac
hoat dong thién nguyén. C6 timg hd trg chi phi hoc
tap cho nhiéu bé gai & ving kho khan va quyén gop
trong cac dot thién tai, nhung hiém khi chia sé cong
khai.

Song tiét kiém cho ban than, nhung sin sang sé
chia voi gia dinh va cong dong, hinh anh cua
Chuong Nhuge Nam vi thé nhan dugc nhiéu su

PDIEN ANH ¢

dong cam va trin trong tir khan gia.
Khéanh Quynh

Duyén n¢r 16 nam cua cap ban
than Vwong Ngoc Van, Tran
Tinh Huac

ai nguoi ban ¢6 co hdi hop tac trong phim
tinh cam “Tinh yéu bat ngd” sau nhiéu
nam quen biét.

Bo phim Tinh yéu bat ngd (tén khac Mot tinh yéu
bat ngd dén) dang gy chu ¥ vi nhiing canh tuong
tac ngot ngao cua hai dién vién chinh Tran Tinh
Huc va Vuong Ngoc Van. Trong d6 mét canh quay
dudi nudce khién nhidu khan gia td mo vé muc do
chan thuec.

Theo thong tin hau trudng do ekip cong b, day
khong phai 1a canh quay dugc xir Iy chu yéu bang
k¥ x4o. Tran Tinh Huic phai nin thé lién tuc hon 30
gidy dé hoan thanh chudi biéu cam tir viing vay, suy
kiét dén mat y thirc.

Trong khi do, Vuong Ngoc Vian nhiéu lén boi
nguoc dong nudc, ti€p cén ban dién. Piéu nay
khién c6 bi tiéu hao the lyc 16n. Co thoi diém, nir
din vién phai 1én bo ngdi nghi vi ¢6 dau hiéu thiéu
oxy do nhin th¢ dudi nudce qué 1au. Tuy nhién sau
d6 ¢6 van chu dong dé nghi quay lai dé dam bao
tron ven cam xuc cua canh phim.

Trin Tinh Huc va Vuong Ngoc Vian 1a nhiing
ngudi ban nhidu nam trong nghé, cing hoc mot
khoa ¢ truong Trung hoc true thuge Hoc vién Mua
Bic Kinh. Tuy nhién, theo chia sé cua Tran Tinh
Huc trong mot cudc phong van gan day, ho khong
phai 14 ban than ngay tir nhitng nam dau.

Nam dién vién cho biét, thoi con di hoc, Vuong
Ngoc Vin kha hudng noi, it néi va hai nguoi hau
nhu khong ¢6 nhiéu twong tac. Sau khi tot nghiép,
ho ciing khong duy tri lién lac thuong xuyén trong
nhiéu nam.

Chi dén khi ciing tham gia cac du an phim truyén
hinh va chuong trinh g1a1 tri trong nhung nam gan
day, mbi quan hé méi dan duoc ndi lai va tré nén
than thiét.

Tinh yéu bat ngd dugc chuyén thé tir tiéu thuyét
Tam biét chon hoang cta Truong Tiéu Tién, xoay
quanh cau chuyén xuyén khong két hop bbi canh
hoai ni¢m cudi thap nién 1990. Nhan vat Lam
Hoan Nhi do Vuong Ngoc Van dam nhén 1a mét
chuyén gia hen ho hi¢n dai, thong minh va giau
nang luong.

Tran Tinh Huc vao vai Cao Hai Minh, mot nguoi
sép bé ngoai lanh ling nhung ndi tim phuc tap.
Theo danh gia cta khan gia, chinh su quen thudc
ngoai doi da gitip hai dién vién “bo qua” giai doan
lam quen thuong thay & cac cap doi méi hop tac,
mang lai cam giac tu nhién ngay tir nhing tap dau.

Sau khi phat song bd phim ghi nhan hon 9.500 luot

xem ngay tap dau. Cac tap tiép theo duy tri ty 18

xem tron ven mdi tip dat khoang 92%. Riéng doan

video vé canh “ho6n trén bang” va “hon dudi nude”

da vugt mdc 100 triéu lugt xem trong ngay dau tién

duoc dang tai. Nhiéu binh luan cho rang, do “ngot”

cua by phim khong dén tir kich ban méi la, ma tir
cam giac than quen giira hai nhan vat chinh.

Cac doan phim hau truong cho thdy khi quay céc
canh than mat, Tran Tinh Hic chu dong che chan
cho Vuong Ngoc Vién khoi 6 ong kinh dé tranh sy c6
trang phuc dong thoi ca hai déu trao d6i k¥ ludng
trudc moi canh quay.

Trong mdt budi livestream quang ba phim, Vuong
Ngoc Van thang than nhan xét Tran Tinh Huc 1a
nguoi “be ngoal trong 6 ve that tha nhung thyc
chét kha ghé gém”. Khi Tran Tinh Huc lung ting
chwa kip phan béc, biéu cam khé xtr ctia anh nhanh
chéng trd thanh chi tiét duge khan gia chia sé rong
rai.

Mot khoanh khéc tuong tac tha vi khac ciia ca hai
duogc khan gia nhic dén nhiéu 1a trong mot 18 trao
giai nam 2025. Khi d6, Tran Tinh Huc v tinh ngdi
gitta Vuong Ngoc Van va Chau Da. Hai c6 géi mai
mé trd chuyén dén d6 khong dé y nguoi ban cua
minh. Luc béy gio, Tran Tinh Huc da chii dong de
nghi d6i chd cho 2 ¢6 ban nhung ho khong dong y v,
bao anh clr ngdi yén rdi tiép tuc tro chuyen Biéu
cam cham chu ban chuyén cta 3 nguoi da khién
khan gia thich thu.

Trong doi thuong, Vuong Ngoc Van va T‘rr:in Tinh
Huc ciing thuong tuong tac vui vé. HOi thang
8/2025, nit dién vién timg ding tai loat hinh ca
nhan kém chu thich sau nay s€ khong dam nho
nguoi ban chup cho minh vi anh chyp anh khong
dung y. Theo chia sé tur hau truong, loat anh dugc
chup trong lic hai dién vién tranh tht nghi ngoi khi
cung lam viéc.

Tran Tinh Hac chu dong nhan chup, con kha tu tin
v6i “kinh nghiém hoc nhiép anh”, nhung thanh
pham lai khong dat ky vong. Phan binh luan vi thé
nhanh chéng s6i dong véi nhiéu 10 tréu choc danh
cho “nhiép anh gia bat dic di”.

Khong 1au sau, Tran Tinh Huc dang tai loat anh
chup lai chin chu hon, kém 161 chu thich xin
“nghiém thu”. Phan twong tac nay da thu hit hon
500 tri¢u lugt xem ching t6 stc hut 16n cua hai
dién vién.

Minh Vii

Trang 03
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Nam cua Dwong Tir: 3dwan Ion
san sang 'oanh tac’, khang dinh
dang cap tieu hoa hang dau

uong Tu khang dinh dang cap 'dai it chu'
voi 3 siéu pham cho 1én soéng, san sang
thong tri moi bang xép hang man anh.

Trong cudc dua cua cac tiéu hoa dan lra 90,
Du0’ng T mot 1an nita chirng minh vi thé 'doc ton'
ctia minh bang mot danh sach dy &n phim anh do
s0. Khong chidung lai & sb luong, su trd lai lan nay
cta nit dién vién con mang ddm mau sic 'dai nit
chu' véi 3 tac pham trong diém dugce dau tu bai ban.
Duong Tir dang sin sang cho mot cu bung nd,
khang dinh ddng cdp dién xuit va kha ning bao
chirng rating ciia minh trén man anh nho.

1. Trinh Nwong Truyén (tén cii: Gia Nghi¢p)

Thudc dong phim dai nir chi mang mau sac thuong
nghiép, Trinh Nuong Truyen ké vé co gai Ly Trinh
dam vugt quadinh kién gioi dé chéo lai gla toc khoi
phuc nghé ché myc truyén théng, dwa gia nghiép
trd lai thoi ky hung thinh.

Nhan vat do Duong Tir thé hién khong chi thong
minh, nhay bén trén thuong trudéng ma con mang
tinh than bén bi ctia mot nguoi thg thu cong, tao
nén hinh tuong nit chinh manh m& va giau cam
htng. Phim lay bdi canh Huy Chau thoi Minh,
vung dat noi tiéng voi truyen thdng van nhan nén
phan bdi canh, kién trac va phyc trang déu duoc
dau tu chin chu, dm chét c6 phong.

2.Tram Trung Luc (tén cii: Thanh Tram Hanh)

Tung 13 du 4n ¢ trang trinh tham rat duoc mong

doi, Tram Trung Luc phai tam hoan nhiéu nam do

bién cb lién quan dén nam chinh cit Ng6 Diéc

Pham. D¢ ctru v6t, doan phim tién hanh chinh sira

hinh 4nh va mo1 Banh Quén Anh tham gia ghl hinh

bd sung, dong thoi ting thém dit dién pha 4n cho
vainit chinh cua Duong Ttr.

Chuyén thé tir tiéu thuyét cing tén, phim ké vé
Hoang Tir Ha (Duong Ttr), mot tiéu thu xut than
quan lai, s& hitu tai pha an nhung bat ngd vudng
vao tham an diét mon.

Trén hanh trinh minh oan, ¢6 tim dén Quy Vuong
Ly Thu Bach dé nho giup diéu tra lai vu 4n nam
Xua. Trong qué trinh dong hanh, giita ho dan hinh
thanh mdi lién két phtic tap dan xen giita tinh cam

va an oan.
3. Ngoc Lan Hoa Khai Quén T4i Lai (Hoa Ngoc
Lan Né Ngudi Lai Dén)

Day 1a dy an méi nhat Du:O'ng T x4c nhén tham
gia, déng cap cung Au Hao va hién van trong qua
trinh ghi hinh. Phim thudc thé loai truyen ky vé
nhén vat co that, lay cam hung tir cudc doi nix
doanh nhan ndi tiéng Pong Trac Quén, ngudi sang
lap Cam Giang Phan Diém tai Thuong Hai.

Xuat than nghéo kho, ting bi ban vao tiru 1au lam
ca nit, Dong Trac Quan sau nay tu tay gdy dung su
nghiép, mo nha hang, tra quan, tap chi va xuong in,
viét nén hanh trinh 1at nguoc s phan ddy cam
hing.

Trén man anh, Duong Tir phai khic hoa nhan vat
qua nhiéu giai doan cudc doi kéo dai hon 40 nam,
dong thoi luyén tiéng Thuong Hai, tiéng Nhat va ca
ky nang tra dao.

TU nhiing thong tin hau truong dugc hé 19, vai
Péng Triic Quéan duge xem 1a mot trong nhig thir
thach 16n nhat su nghiép cua Duong Tu. Nhén vat
¢6 s6 phan nhiéu bién dong, doi hoi chleu sau noi
tam, kha nang chuyen bién tim ly tinh té cung su
dau tu nghiém tic vé ca cam xuc 1an hinh thé, hira
hen tré thanh vai dién “ nang ky” bac nhét cua co
trén man anh.

Khanh Quynh

DPwong Yén lién tuc nhan tin vui
sau nghivanly hén

uong Yén khong chi “dap séng” tin don
ma con mé ramat giai doan thang hoa méi
trong swnghiép.

Nhing tuan can Tét, mang xa hoi Trung Qudc gan
nhu bi bao phu boi di loai d6n doan xoay quanh
doi séng vo chong ciia Pudng Yén - La Tén, it xuét
hién chung, lich trinh l¢ch nhau, tham chi c6 nguoi
soi ca [P djadiém dé dung nén kich ban ran ntt.

Trong khi cong chl'mg chd mot tuyén b chinh thirc
hay man “khoe ngot” quen thudc, Buong Yén lai
chon im lang. Céach phan hoi 4y ban dau khién du
luan 6n 40 hon, nhung rdi chinh né m¢ dudng cho
mot cau tra 161 manh mé& hon cua cé la su tro lai
bang nghé.

Su that phia sau nhiing khoang lang dan hé 1 khi
La T4n phai danh tron thoi gian cho gia dinh trong
giai doan tang sy. Dudng Yén xuat hién trong tang
18 v&i trang phuc den gian di, chi tiét du dé cac don
dodn hanhiét.

Nhung song gi6 chua kip ling thi mot bt anh La
Tan di 1& cau phiic cung me va ban dién lai tho6i
bung suy dién. Mot lan nita, Puong Yén khong
thanh minh. Thay vao d6, nit dién vién ting tc trén
truong quay va lich hoat dong cong khai thay cho
161 ndi ciia minh.

Nam nay danh dau budc ngoit rd rét trong hinh anh

cta Duong Yén. Néu trude day c¢6 gan voi mau vai
ngot ngao, thi gio day, nit dién vién chu dong roi
vung an toan.

Vai Uodng tiéu thu trong Phon Hoa cho thay d6 chin
cua tiét ché cam xuc; tiép do, nhan vt Vu nit nhiéu
tang tam 1y trong Nhan Chi So giup c6 “x¢ nhan”
hinh tuong ngot ngao bang anh mat va nhip dién.
Song song, du 4n m&i Cude Séng Luc Nay, dong
cip voi Banh Quan Anh, dat Puong Yén vao bdi
canh hon nhan cong sé day kéo co, md ra dia hat
vai dién truong thanh, gai goc hon.

O héu truong, c6 dugc ghi nhan boi ky luat sinh
hoat, an uéng thanh dam va tap luyén déu dan,
nhitng manh ghép tao nén trang thai on-form dang
né.

Trén tham dé Thuong Hai gitra thang 1, bd suit dét
mau hdng canh sen ting bi goi vui 1a “khé nudt” lai
dugc Dudng Yén bién thanh tong hoa vira ngot vira
sic. Tai mot dém hoi thuong hi¢u khong 1au sau do,
chiéc vay anh kim glup ¢6 n6i bat nho than thai thu
thai, kiéu dep ctia ngudi di di qua du thang tram.

Piéu dang n6i la cu bt te nay khong dén tir mot
lan s6ng quang b, ma la két qua cua quing ling
nhiéu nam dé tich liiy k§ nang.

Tir phong vi hoai ¢6 ctia vii nit trong Nhan Chi So
dén su diém tinh noi tam ¢ Phon Hoa, Duong Yén
chimg minh c6 san sang tra gia bang thoi gian dé
d6i 1ay chiéu sau vai dién.

Khi budc vao “Cudc Sdng Luc Nay”, co tiép tuc
thir thach minh ¢ nhip kich hién dai, noi xung dot
gia dinh - s nghiép doi hoi d§ chinh xéc tam ly
cao.

Trong khi d6, La T4n gan nhu “& 4n” sau bién cb
gia dinh; dy 4n mdi cua anh chua tao song 16n, con
du am th1 hi van bam theo. Sy twong phan a 4y vo
tinh 1am noi bat lua chon ctia Puong Yén, 1y cong
viéc 1am neo, dé anh dén san khau tra 101 moi nghi
van. Nir dién vién chon cach di chdm ma chic, am
tham xay dung timg lop nén su nghiép, dé chinh
thanh qua tré thanh 16 hdi dap thuyét phuc nhat.

O tu6i 42, Puong Yén budc vao chuong méi véi sy
diém tinh cta ngudi hiéu 10 gia tri lao dong ngh¢
thuat. Tin vui khong chi nam & mot vai dién _hay
hop dong moi, ma ¢ viéc Puong Yén da ty viét lai
quy dao ctiia minh, tir biéu twong ngot ngao thanh
dién vién dam dao sau ndi tam.

Khanh Tuong

Trang 04



Issue # 2191 * Tuesday, February 17, 2026

| \IETNAM

Ly do Cé Thién Lac mat sirc hat

ung duge xem 1a bao chung phong vé cua

dién anh Hong Kong (Trung Qudc) sudt

hon hai thap nién, C6 Thién Lac budc vao
nam 2026 v6i mot du an mang nhiéu ky vong - ban
dién anh “Tam Tan ky”, hau truyén cua series kinh
dién “C3 may thoi gian”. Nhung trai véi khong khi
héo htrc ban dau, hanh trinh cua b phim tai Viét
Nam lai dién ra kha lang 1& khién nhiéu khan gia
cho rang sirc hiit ciia C6 Thién Lac phién ban “ong
cht” da bi thoi gian bao mon.

Khéi dau khong thuan, bi so sanh véi Vi Tiéu
Bao

Vi thé hé khan gia Viét Nam truong thanh tir dau
nhitng nam 2000, C mdy thoi gian timg 1a mén an
tinh than quen thudc trén song truyén hinh. Hinh
anh Hang Thiéu Long thdng minh, hao hoa, xuyén
khong vé thoi Chién Quoc da tro thanh ky e tap
thé ctia nhiéu nguoi.

Chinh vi thé, khi Tam Tan ky ban dién anh dugc
cong bd, yéu té hoai niém 1ap tuc tro thanh 14 bai
chu luc trong chién lugc quang ba.

Khong chi 1a dién vién chinh, CE) Thién Lac con
gop khoang 30% kinh phi san xuat thong qua cong
ty riéng. Piéu nay khién Tam Tan ky mang y nghia
ca nhan 16n. Su tré lai cua C6 Thién Lac, Tuyén
Huyén, LAm Phong hay Ping Lé Danh duoc ky
vong danh thirc ky trc cua khan gia ci, ddng thoi
tao cdu ndi voi thé hé méi.

Tuy nhién doi khong nhu 1a mo. Trong sut chiéu
dau tién cua Tam Tan ky, c6 8 ngudi “bao rap” lai
Trung tim chiéu phim qudc gia. Chinh thirc phat
hanh tir ngay 6/2, phim chi thu khoang 1,4 ty dong
sau hai ngay Trung binh mdi suat chiéu ban ra
chwa dén 5 vé.

Ciling sau ngay dau ra rap, vai Hang Thiéu Long
ctia C6 Thién Lac di bi cong dong mé phim kiém
hiép mang ra so sanh véi Vi Tiéu Bao ctia Loc Dinh
ky. “Nhan vat Hang Thiéu Long vin v3 song toan,
tam ké, ddn binh déu khong thé ché duoc, dac biét
1a trong tinh cam, rat c6 trach nhiém véi nit nhan
ctia minh. Vi Tiéu Béo thi kiéu toan gip co duyén
c6 san, khon 16i, 1au c4”, mot tai khoan bénh Hang
Thiéu Long. Nhung bat chdp strc hdp dan tir
nguyén tac ctia Huynh Dj 1dn tén tudi C6 Thién
Lac, Tam Tanky ¢ Viét Nam van é 4m nhu thuong.

PDIEN ANH ¢

Phainhé ring ¢ giai doan dinh cao, chi rleng caitén
C6 Thién Lac da di dé dam bao luong vé ban ra on
dinh. Nhung sau hon 20 nam hoat dong lién tuc, loi
thé nay dang suy giam.

C6 thé boi thé hé Gen Z, lyc luong chu dao cua
phong vé hién nay, it gan b6 voi phim truyén hinh
Hong Kong (Trung Qudc) dau nhitng nam 2000.
Vi ho, Hang Thiéu Long khong mang nhlpu y
nghia biéu twong nhu vai the hé trude. Chua ké cau
chuyén da thé cua Hang Thiéu Long chiéu vao
hoan canh xa hoi hién nay da khong con phu hop,
tham chi gdy phan cam v6i nhidu nguoi xem tré
tudi.

C6 Thién Lac mac du van gitr phong do nghé
nghiép, nhung phong cach dién xuét, hinh tuong
nhan vat va lya chon vai dién trong nhiéu nam qua
kha an toan. Piéu nay gitip anh duy tri sy 6n dinh,
song lai thiéu nhirng ct 16t x4c da manh dé tao cu
hich mai.

Trong bdi canh dién anh chau A lién tuc xuit hién
nhitng guong mit tré, ca tinh va san sang thir
nghiém, strc hut ctia mt ngdi sao trung nién danbi
chiasé.

Cau chuyén cii, cach ké chwa di méi

Vé mat noi dung, ban dién anh Tam Tan ky lya
chon mdc thoi gian sau khi Tan Thity Hoang thong
nhat luc quoc tlep tuc khai thac yéu t6 xuyén
khong va dau da quyén luc.

Hudng dinay giup phim gitr dugce tinh than nguyen
tac, nhung cling khlen n6 kho thoat khoi cai bong
cua phlen ban truyén hinh. C6 khan gia con danh
gia ndi dung phim don gian so voi ky vong do
khong gilt dugc chiéu sau va yéu to logic cua
nguyeén tac.

Nha phé binh Nguyén Phan Duong nhén xét cau
chuyen thiéu dot pha kich ban thién vé antoan, cac
tuy€n nhén vat moi chua du stre tao dau 4n. K§ xao0
va quy mo dugc nang cap, nhung chua dat murc tao
wow-effect (hi€u Gng choang ngop) so voi cac
bom tan quoc té. V6i khan gia di rap hién nay, mot
bd phim ¢6 trang, xuyén khong mudn thanh cong
can mang lai trai nghiém thyc sy khéc biét, thay vi
chi mé rong mot thuong hi¢u cii.

Cai duoc nhat cua phim co 1€ 1a sy bt trend trong
thoai. Phan 16n nhiing 1an cuoi 6 ciia khan giatrong
rap déu lién quan dén thoai cua Hang Thiéu Long.
Vé diém nay, cai duyen ciia C6 Thién Lac ciing
chua han d3 bi tudi tac vui dap.

Thoi quen ti€u dung giai tri cling thay d01 Khan gia
tré san sang chd phim 1én nén tang so néu khong
cam thay du hap dan dé ra rap. Diéu nay khién
nhiing tac pham & lung chimg vé strc hut cang kho
bt pha. Chua ké TAm Tan Ky dwa nhiéu vao yéu to
hoainiém.

Céu chuyén ctia Tam Tan Ky phan 4nh tinh thé
chung ctia dién anh Hong Kong (Trung Qudc) hién
nay - phu thudc nhidu vao cac ngoi sao thé hé cii va
nhitng IP quen thudc, trong khi strc canh tranh quéc

té ngay cang gay gat.
Dat Nhi

C6 gi trong phim kinh phikhung
vé thei ky NgiliDai Thap Quoc?

au gan 10 nim chuén bj va duoc dau tu kinh

phi khung, f‘Thal Binh Nién” phim chinh str

Hoa ngit von kha am dam trong nhiéu nim
qua.

Thai Binh Nién, duoc ddu tu kinh phi khing, 1a
mot trong nhirng tac pham chinh kich str thi thude
hang “bom tan truyén hinh” ctia nam 2026, véi nd
luc tai hién thoi ky Ngii Pai Thap Qudc (907-979),
giai doan hon loan kéo dai hon 70 ndm v6i hang
tram cudc chién tranh gianh quyen luc dan xen va
su ton tai song song ctia nhiéu thé luc doc lap.

10 nd@m chuén bi, ngdn kinh phi khiing

Sau khi nha Puong suy yéu, lich sit Trung Hoa
bude vao thoi ky Ngti Dai Thap Quoc Su phuc tap,
da bién ciia thoi dai nay khién nguon sir liéu phan
tan va kéo dai, khién cac nha lam phim thudng
“lang tranh” vi kho tai hién mot cach ddy du va hap
dan.

Chinh vi vy, Thai Binh Nién dugc xem 1a mot
trong s it b phim truyén hinh tai hién buc tranh
lich st thoi ky nay Bo phnn dan duyng ba tuyen
nhén vét chinh, m6i nguoi mang mot quan dlem va
s6 phan khac nhau: Ngo Viét Vuong Tién Hoang
Thyc (do Bach Vi thu vai) - hoai bao hoa binh,
trong nhan nghia va tri thirc, Téng Thai T6 Triéu
Khuong Dan (do Chu A Vin thu vai) - nguoi sau
nay trd thanh vi hoang dé quyét doan va thuc dung,
tin rﬁng chi c6 quan sy mdi chidm dut loan lac,
Quach Vinh (do Du Hao Minh thu vai) - nhan vat
trung gian c6 vai tro quyét dinh trong méi quan hé
giita cac cuong qudc va tridu dai.

Hai bién c6 trong yéu duoc tai hién gdm “binh bién
Tran Kiéu”, mo dudng cho nha Tong, va “nap thd
quy Téng” thiét 1ap hoa udc dé cham dat chudi
tranh doat dat dai. Khong chi ké lai cac sy kién 16n,
phim con d6i dién véi ca nhitng khia canh “den t6i”
trong lich str nhu chién tranh tan bao, binh linh d6i
khat, hanh vi ddm mau thoi loan lac, khong to vé
hay lang man hoa su that: day cling la ly do khién
tac pham duoc gi6i str hoc va phé binh danh gia
cao.
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PIEN ANH

Gi4 tri cua Thai Binh Nién nam ¢ sy dau tu 16n va
duoc chuan bi trong gan 10 nam, v6i kinh phi dau
tu cong bod 1én dén 350 tridu nhan dan té, xap xi
1.131 ti dong, gan gap d6i mirc phd bién cho dong
phim truyén hinh S (Super Star/Super, la cac du an
phim dugc dau tu cao nhét, quy mo 16n nhét tai
Trung Qudc - Cbiz).

E-kip san xuét quy tu hon 1.000 nhan luc gdm bién
kich, dao dién, chuyén gia 4nh sang, quay phim va
d6i ngii hiéu rng hinh dnh hang dau Trung Quoc.
Phim trudng Hoanh Piém duoc dung lai voi dién
tich hon 60.000m, cung v6i hon 8.000 bd phuc
trang gom quan phuc, giap try va trang phuc dén
thudng, tat ca déu duoc thiét ké dua trén khao ctru
st liéu.

Chét luong hinh anh cta phim vi vy duoc danh gia
tiémrcén dién anh, v6i nhing g‘Iai canh hoénh trang
va boi canh dugc cham chut dén tirng chi tiét nho.

Quy tu dan dién vién thuc luc cia Cbiz nhu Bach
Vi, Chu A Van, Chau Vi Df)ng, Du Hao Minh,
Pong Diing, Nghé Pai Hong va Mai Dinh, Thai
Binh Nién khong chi dugc chu y vé mit san xuat
ma con boi dién xudt sinh dong vada chiéu cua cac
nhan vat. Trong hon 20 tap dau, Bach Viiva Chu A
Vin thu hut sy chu y nhiéu nhat. Bach Vi thé hién
chiéu sau qua 4nh mit va cam xtic, vira gan giii vira
toat 1én khi chat lich st ctia Ngo Viét Vuong. Chu
A Van lai mang t6i hinh mau lanh dao quyét doan,
ting 101 thoai va ctr chi déu toat 1én ban linh cua
mot nhan vattrong trach.

Panh gia da chiéu

Trén cac nén tang mang x3 hoi 1on cta Trung Quéc
nhu Weibo, Douban va Bilibili, Thai Binh Nién la
chu dé duoc ban luan s6i n6i. Theo thong ké, dong
hashtag lién quan dén Théi Binh Nién tung vao top
Weibo Trending v6i hon 180 tri¢u lugt hién thi chi
trong tudn déu phat séng. S6 luot thao luan vé Ngii
Pai Thap Qudc va Triéu Khuéng Dén dat trén 95
triéu luot twong tac, cho thdy su quan tdm 16n tir
cong dong mang.

Piém danh gi4 trung binh trén Douban roi vio
khoang 7.9/10, dang chtry véi dong phim chinh str.
Phén 16n phan hdi khen ng01 gia tri st thi va do
chan thyc, do mot sé khan gia tré mong mudn tdc
do ké chuyén nhanh hon. Nguoi xem danh gia cao
yéu t6 tai hién lich su (chiém khoang 42% binh
lugn tich cuo), cAu triic nhan vt phirc tap (35%) va
dién xuét thuc luc (23%).

Mac du vay, kh6ng ity kién tranh luan vé nhip
phim chim va sy day dac” cua tén nhan vat lich
su, kh1en mot sd ngudi xem cam thiy kho theo doi.

Mot s6 khén gia cho rang phlm “dang 1€ phai bung
n6 hon nita” véi ngudn von va thoi gian chuan bi
day cong.

Diém khéc biét 16n nhét ctia Thai Binh Nién so véi
nhiéu dy 4n cb trang gan ddy chinh 1a tinh chinh
kich sur thi, phim khong chay theo kich ban dé dai
ma dit lich str, bbi canh va nhan vat 1én hang dau.

Daéy laly do du chua tao con sOt rating ngay tir dau,
bd phim van dugc gidi phé binh va ngudi xem
chuyén sau danh gia cao.

Minh Vi

Pwong Cung Ky An: 3 ly do ban
khong nénbé 16 phim

uong Cung Ky An xting dang la b phim

khong thé bo 15 dip dau nam voi tinh tiét

phé an hap dan, ciing tuyén tinh cam dugc
bdi ddp qua sy ddng hanh cta hai nhan vat chinh do
Bach Loc va Vuong Tinh Viét thu vai.

Puong Cung Ky An lamot img vién dang gom trén
du:orng dua phim c6 trang nam 2026. Phim dan
ngudi xem di vao nhitng ngéc ngach u tbi cua
hoang thanh - noi chan tuéng luén bi che phu boi
quyén the va cong ly phai tra gia bang mau, nudc
mat 14n niém tin bi bao mon.

Chinh nhip ké tir ton ma dai dang Ay khién bo phim
khong gay chodng ngop tlc thi, nhung cang xem
cang cudn, dé roi khi nhan ra, khan gia da bi kéo
vao mot mang ludi an tinh - an nguoi - n quyén luc
khong thé dit ra. Cac vu an duoc dat trong khong
gian dé khién nguoi ta lién tuong dén than quy, dén
thé lyc siéu nhién, nhung thyc chat khong c6 ma
quai nao dang so bang long nguoi. Cai dc ¢ day
khong gao thét, ma ling 18 ton tai, len 16i doi chd
Ly Boi Nghi va cac dong liéu vén man.

Nhirng diém hap din khan gia trong tirng tap
phim Pudng Cung Ky An

Nhip phim nhanh véinhirng vu 4n lién tiép

B phim khong cho khan gia thoi gian dé tha long.
Ngay tir nhitng tap dau, cac vu an da duoc ddy ra
anh sang v&inhip di€u nhanh, giy gon, lién tuc dao
chiéu, budc ngudi xem phai budc theo, phai suy
nghi cing nhan vat, va d6i khi phai chip nhan bi
danh lac huéng.

Piém cudn hut cua Puong Cung Ky An nim &
cach cac vu an duogc sip xép tuong chimg nhu
nhitng méanh ghép roi rac nhung c6 chu y. Mdi vu
viéc mang mdt dién mao riéng, mot dong co rieng,
song khi dat canh nhau, ching dan 16 ra nhirng soi
day ngdm méc ndi, quan chiat 1ay trleu dinh tir bén
trong. Chan tudéng thudng chi xuit hién trong

khoanh khac ngdn ngui, roi 1ap tirc bi bop méo, xoa
nhoa boi quyén lyc va su can thiép thé bao cua
nhirng ké drng sau man.

Nhip phim nhanh, nhung khong hoi hot. Mbi 1an
khén gid twong da cham t6i sy that, mot cu twist lai
Xuat hién, ching ctr bi nguy tao, 10i khai bi doi
trang thay den, nhan ching quan trong bdng bién
mét hodc bi sat hai.

Nhitng doan diéu tra dang tién trién t6t c6 thé bi cat
dat khong bao trude, bude Ly Boi Nghi (Bach Loc
thu vai) va Tiéu Hoai Can (Vuong Tinh Viét thu
vai) phéi quay lai tir ddu, vira chay dua véi thoi
gian, vira d6i dau véi thé lyc ma ho hidurd 1a khong
thé nhin thang. Cam glac hodi hop khong dén tir viec
aila hung thu, ma tir cau hoi 16n hon rang lidu sy
that c6 con co hoi ton tai trong mot hé thong quan
truong da muyc rudng?

Mau phim thé hi¢n m§ hoc u 4m

V& mit hinh anh, Puong Cung Ky An mang veé dep
lanh 180 diy chu y, mot kiét tac thi gidc ma moi
khung hinh déu dugc trau chudt nhu mot birc hoa
tdm trang.

Anh sang xanh va do khong don thuan dan xen,
chung tranh gianh, giing x¢ trong timg canh quay.
Mau xanh lanh gié tya hoi thd cia am khi, len 161
du6i hanh lang dai vo tan, trong khi sic d6 nhu mau
hodc nhu ltra dom dbm, bung 1én nhirng diém nhan
g0i vé& hiém nguy va duc vong.

Hai sic thai nay pht 1én hoang thanh mét 16p mauu
am, ron ron, khlen cho sy xa hoa bac nhit ciing
khong thé che gidu dugc cam giac bt an thuong
truc, ludn thip thoang bong dang cua cai chét va
muu do.

Nhiing canh rong tu trén cao mo ra khong gian Tay
Kinh hoa 1€ v6i den hoa ruc 18, pho thi tap nap tua
mot gidc mong thinh Du’ong Nhung 6 ong kinh tinh
té khong dimg lai ¢ do, né tur tr ha thap, lach vao
nhirng goc khuét t6i tim nhit noi cong ngam lanh
180 noi nude chay lang 16, mot can phong cam véi
nhirng tAm rém sa bat dong. Dudi 16p vo boc hao
nhodang 4y 1a sic den bao trum, mot thir mau den cé
chiéu sau, an chira nhitng bi mat t6i tim dang chd
duoc hé mo.

Suong khéi 40 anh va anh nén mo 4o trong khung
canh rudc c6 dau ma, ngon Itra ndéng ruc thiéu tryi
dai mua ca cua vi cong chua bac ménh, quan
truong mdt minh cudi ngua trong dém den vdi co
man 1a gidy tién bay rop troi, tat ca da tao nén
nhitng canh phim ma mi, ma dep khong thé roi mat.

T bang mau chu dao cé tinh todn, nhitng canh
quay hoanh trang dén cac chi tiét nhé duoc chim
chut da hop strc tao nén mot thé gi61 hinh anh vira
mami, ky do, vira dam chat dién anh, thim my cao.

Buong Cung Ky An khién nguoi xem vura s¢ hai,

vira mé ddm, khong thé roi mét khoi vé dep day am
anh va bi thuong ciano.

Moi khung hinh khong chi ké chuyén, ma con thd,
con goimd, khién cai dep va cai chét, anh sang va
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bong tbi tré' thanh hai mat khong thé tach roi ctia
cung mot sy that tan khoc trong long cung dai
huyén bi.

Puong Cung Ky An xiy dung cic nhin vat mjt
cach hoan chinh va khéng ly twéng héa

Ly B0i Nghi la m¢t nit chinh hiém hoi khong duoc
xay dung dé 1am biéu tugng hoan hao. La huyén
chia, 1a nir quan ndi v¢ duge sung 4i, nang budc
vao cac vu an vdi su sac sdo va diing cam, nhung
cling mang theo nhiing vét thwong cii chua bao gio
lanh. Qua khtr phu béng 18n hién tai, khién nang
vira kién dinh, nhitng sau bén trong lai ¢ mot phan
rat mong manh.

Vi phé an, nang nhiéu lan coi nhe mang sdng clia
chinh minh, roi vao canh sinh tr giang co. Phim
khong trao cho nang déc quyén bat bai: c6 that bai,
c6 bét lue, ¢6 nhu’ng khoanh khéc lyc bat tong tim
trudc gudng may quyén lyc. Chinh diéu d6 khién
nhan vat tré nén song dong va dang tin.

Tiéu Hoai Can khong phai kiéu nam chinh qué Iy
tuong. Chang thong minh, c6 tri tu¢ va gidc quan
suy luédn sdc bén, nhung khong biét vo cong, doi
khi ling ting, va mang nét ngai ngung.

Su khong hoan hao 4y khong 1am giam strc hut, ma
nguoc lai, khién nhan vat tré' nén gan gul Tiéu
Hoai Can khong dung sac manh d€ pha dn, ma
dung sykién nhan va kha nang nhin thdu nhitng chi
tiét nho, nhu’ng tha thuong bi bo qua trong mot
khoanh khic rat nho nhu cac chi tiét vé sap dat,
phong thuy, phuong hudng.

Tuyén tinh cam giita Ly Boi Nghi va Tiéu Hoai
Can duogc dat dung vi tri khi khong 14n 4t mach pha
an, cling khong tré thanh cong cu cau kéo cam xuic
ctia ngudi xem. Tinh cam ctia ho 16n dan trong qua
trinh song hanh, cung chung chi hudng va cung d6i
mat hiémnguy.

Ban dau, Ly Boi Nghi 1a nguoi dimg phia trudc,
manh m& bao vé Tiéu Hoai Can. Khi nang roi vao
thé cuc bat loi, chang 1a ngu:(n xoay chuyén tinh
thé, nghi moi cach dé ciru nang. Do 1a mot mbi
quan hé can bang, khi ma ca hai déu c6 thé 1a chd
dua ctianhau.

Dan nhan vét phu ciia Puong Cung Ky An ciing
khong he bi bo quén. Ho khong chi ton tai dé dan
dat cot truyén, ma thyc sy 1a mot phan cua thé gioi
phim. M&i ngudi 1a mot mit xich quan trong, gop
phan hé 16 sy that hodic ddy ciu chuyén sang hudng
khac.

Ngay ca nhing canh khong nim ¢ trung tim khung
hinh, dién xuat van duoc giit tron ven, mot cai run
tay cua thi vé khi che x4c chét, mot anh nhin do du
trude khi ndi doi, tao nén surc thuyét phuc cho ting
canh phim.

Du chi méi phat song nhiing tap dau, , buong Cung
Ky An da dé lai nhung suy nghi dai dang trong long
khén gid sau moi vu an khép lai. D1eu am anh
khong phai 1a viéc tim dén hung thi cubi cling, ma
1a nhan thic ring trong mot triéu dinh tha hod, su

PDIEN ANH ¢

that luén mong manh, con cong ly 1a thtr phai danh
d6i bang sinh mang cua nhirng ngudi thip bé, vo
tO1.

Liéu Ly Boi Nghi c6 lan theo dau vét an 1¢ ma nhé
lai tham kich trong qua khtr ctua gia dinh? Tiéu
Hoai Can con che gidu diéu gi ma chang thé mo
161? Nhitng tap tlep theo cua Buorng Cung Ky An
s& dan khai mo tit ca sy to mo ndy ctia ngudi xem.

AnhDao

Khéng thé tin day la my nhan
dep chan déng thé gian: Than
nir bwéc ra tir tranh son dau,
but nao vé cho noi

iita dan nit dién vién tré cua Cbiz, Chau Da

luén 1a cai tén dugce nhiac dén véi nhiu

thién cam nho nhan sdc noi bat cung khi
chat riéng biét. Bi vay, mdi 1an ¢6 xudt hién tai cac
su kién 16n déu d& dang tré thanh tim dlem chuy Y,
va Pém hoi Weibo 2026 ciing khong nim ngoai
quy luatdo.

Ngay khi nhing hinh anh tao hinh dau tién dugc
cong bd, Chau D nhanh chéng thu hit sir quan tim
manh mé& tir cong dong mang. Da c6 nhiing 161
khen cho vé dep mang mau sic nghé thuét cia nit
dién vién, tham chi c6 ) nguoi vi ¢6 nhu mot than nit
budc ra tir tranh son dau.

Su két hop gitra nét co dlen va hoi thé hién dai giup
Chau Dataonén dau anrat rleng Guong mat thanh
thoat, duong nét mém mai ciing lan da trang min
khién tong thé tao hinh toat 1én cam giac thanh
khiét, nhe nhang nhung khéng kém phan cudn hut.

Trong tao hinh 1an nay, chi tiét gay 4n | tuong manh
nhit chinh 1a chiéc vuong mién d6i dau duoc thiét
ké tinh x4o. Phy kién nay gép phan ton 1én nhiing
duong nét hai hoa trén guong mat, ddng thoi tao
cam glac nhu méot Vang hao quang bao quanh ni
dién vién. Khi két hgp ciing kiéu toc udn nhe va 16p
trang diém ty nhién, Chau D4 mang dén hinh anh
vira kiéu sa, vira mong manh, khién ngudi xem kho
c6 thé rdi mat.

Tuy nhién, tai su kién ghinh thirc, Chau Da lgi
khong lya chon deo chi€c vuong mién timg xuat
hién trong bd anh studio. Piéu nay khién mot bd

phan nguoi hAim mo khong khoi tiéc nudi, boi
nhiéu y kién cho rang phuy kién nay gitip tao hinh
clia ¢6 trd nén ndi bat hon. Dau vy, ngay ca khi
thiéu di chi tiét dugc xem la linh hon cua b anh,
nhan sic ctia Chau Di van du stic toa sang giita
dam dong.

Dudi 4nh dén san khau ctia Dém hoi Weibo 2026,
Chau D3 ghi diém nho than thai ty tin, phong thai
nhe nhang nhung day cudn hat. Nhimg khoanh
khac ¢ xuat hién duoc nhan xét 13 ruc 1&, mang
dén cho khan gia cam giac nhu dang thudng thirc
mot bita tiéc nhan séc tron ven. Co thé théy, chinh
ve dep ty nhién cung khi chét dic trung da _gitp
Chau Da khong cén dén qua nhiéu phu kién cau ky
van ndi bat.

Man xuét hién 1an nay tiép tuc khang dinh strc hit
ngay cang lon cua Chéu Da trong dan tiéu hoa tré,
dong thoi cho thay c¢6 dang tirng budc xay dung
hinh 4nh mdt m§ nhén s& hitu nhan sic va khi chat
kho tron 1an trong lang giai tri Hoa ngit.

Thu Phong

Tai Dior cua Jimin (BTS) chay
hang ngay sau khi xuat hién tai
san bay

imin (BTS) mot lan nita chirng minh stic anh

huong toan cau cua minh véi khoanh khic

thoi trang san bay 4n tuong, nhanh chéng
khién mang x4 hoi ddy séng.

Jimin duogc bat gap tai San bay Quéc té Incheon khi
1én dudng sang Lisbon, B4 Dao Nha. Bt chip thoi
tiét gia rét dudi 0 do C, anh van thu hit moi 4nh
nhin v&i chiée 4o khoac dai phdi ciing 4o thun den
va cardigan cai niit, thé hién phong cach muia dong
tinh t& nhung van thoai mai.

Hoan thién tong thé trang phuc, Jimin mang theo
tui tote Dior Normandy ¢ trung lam tir da bé, xung
dang véi vi thé dai str toan cau cta thuong hi¢u xa
xinay.

Mai toc vang, lan da trang min khong ti vét cung nu
cudi 4m ap da tao nén dién mao hoan hao, khién ca
nhén vién tai san bay 1an ngudi ham mo deu khong
gidu dugc sy tram tro.

Sau khi xuét hién, Jimin nhanh chéng thong linh
Google Trends ¢ nhiéu hang muc, lién tuc cham
mdc 100% muc do quan tim tim kiém. Chiéc tai
Dior Normandy tote c6 gia khoang 12 triéu won
(xap xi 8.000 USD) ciing nhanh chéng chay hang
trén website chinh thirc ctia hang, tiép tuc chimg
minh “hiéu Gtng Jimin” khong thé phu nhan.

Trong khi d6, BTS du kién s& trd lai vao ngay 20/3
sau thoi gian dai cho doi. Ngay hom sau, 21/3,
nhém s& trinh dién san khdu comeback tai Quang
truong Gwanghwamun (Seoul), su kién s€ duogc
phat séng truc tiép toan cau thong qua Netflix.

An Chi
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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:
704-905-2984 . office
7047620687 - cell

?bradshaw@symrgyinsurancegroup.biz ;

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/

10 diac diém khién
ban tr& nén dang
ngw®ng md trong mat
moi ngwei

iéu thi vi 13, bat ké ban
di dau trén thé gidi,
nhltng ngudi khién

ngudi khic ngudng mo nhat thudng
¢6 10 ddc diém chung nay.

1. Ban van gur dwgc vé twoi
tré, tran day strc sOng

Ban c6 thé khong trong nhu
nhitng nam tudi 20 nhung ban tran
day stc song va nang dong, thuong
xuyén tham gia vao nhiing hoat dong
khién minh vui vé. Moi nguoi
thuong ngudng mo nhitng nguoi
nang dong va thich vui dua, cé
nhimg hoat dong dam mé, tran ddy
valan toa nang luong tich cuc.

2. Ban ¢6 ciac mdi quan hé va
tinh ban lanh manh

Ban c¢6 phai 1a nguoi khong chi
c6 tinh ban kéo dai hang chuc nam
ma con dé dang tao dung nhitng mbi
quan hé mdi? Moi nguoi thuong
ngudng md ngudi ¢6 mdi quan hé
lanh manh, yéu thuong véi ban doi
va con cdi, vong tron xa hoi chat
luong va tuong hd. Moi nguol nhéan
ra ban & moi noi ban dén va luén vui
mung khi gap ban.

3. Ban s& hiru mgt loat cac ky
niing thure té

Nhirng nguoi dang ngudng mo
nhit 1a nhiing nguoi ¢6 nhiéu ky
ndng khac nhau. Thét tuyét voi khi
mot ngudi cé thé ty khic cung tén va
miii tén 16ng vii di kém, sau d6 néu
mot bira dn ngon voi cac loai thuc
phém kiém duoc, choinhac do chinh
ho sang tac va tu lap dat 46 dac trong
nha. Néu ban s¢ hiru nhidu k¥ nang
thyc té, rat c6 thé nhidu ngudi xung
quanh luén ngudng md ban.

Anh minh hoa

4.Ban it khi cﬁng thfmg

Nhung nguoi co cudce song vo
cing cing thing chic chin s&
ngudng mo nhitng nguoi ¢ muc do
cang thang thap. Ho nhin thiy khuon
mit diém tinh va thai do vo tu cua
ban, udc minh ciing ¢6 thé nhu vay.
Khong phai tit ca cang thang déu
xau, nhung chung ta kho ¢6 thé vui
khicang thang d6 ludn hién hiru.

5. Loi song cia ban khong
theo khuoén mau

~ Ban ¢o tné s€ ngac nhién khi

biét c6 rat nhi€éu ngudi ngudng mo
ban vi ban duong nhu luén hanh
phtc véi cude séng khong theo
khu6n mau ctia minh. Ban cé phai la
nguoi sdng dung véi ban chat cia

minh, sin sang lam nhiing gi minh
thich thay vi ban tim vé viéc ai do
hay x4 hoi néi ring ban phai lam
khéc di? Moi nguoi thuong ngudng
mo nhitng nguoi cd 161 song thoai
mai boi su tu do va tinh xac thue.

6. Ban c6 khiéu hai hwée

D6 1a kiéu nguoi cé thé ké
chuyén cudi ngay ca trong nhu:ng
tinh hu6ng den tdi nhat va ludn giir
duoc tinh than lac quan bt ké cude
song c6 dua ra cho ho diéu gi. Ho
hiém khi hodc khong bao gid dé
nguoi khac xic pham minh. Diédu
nay cho thay ho c6 mét y thirc manh
mé& bén trong tuyét voi. Khiéu hai
hude cua ho con gitp moi ngudi
xung quanh cam thay tot hon. Ban co
thdy nhitng diéu nay nhu dang néi vé
minh khéng?

7. Ban c6 kha ning phuc héi,
ngay ca trong nhirng hoan canh
khé khiin nhét

Nhiing nguoi c6 kha nang phuc
hdi manh m& khién rat nhidu nguoq
ngudng mg. Ho 1a nhiing nguoi
ngay ca khi phai mat 30 1an dé thir,
vuot qua rat nhiéu that bai méi c6 thé
dén dich van khong né ha, co thé
nhom 1€n ngon Iwra ngay ca trong
tran bao tuyéet. Ho s€ khong nhugng
bo vi bét ctr Iy do gi va moi ngudi
thuong ton trong, ngudng mo diéu
do.

8.Ban thong minh

C6 nhiéu loai tri thong minh
khac nhau va nhitng nguoi co6 xu
huéng khién nguoi khac phai
ngudng md thuong sé hitu tri thong
minh kha toan dién. Ho co6 thé rat
gioi giai quyét van dé, co the nodi
(hodc tham chi chi hiéu) mot s6 ngdn
ngit khac nhau, doc nhiéu sach vé
nhiéu chu dé khac nhau va c6 thé hoc
nhimg diéu méi modt cach nhanh
chéng, dé dang.

9. Ban sang tao

Néu ban c6 tai sang tao, rat ¢6
thé nhiéu ngudi xung quanh luén
thim nguong md ban. D6 ¢co thé 1a
kha nang v6i mot s6 loai hinh ngh¢
thuat thi gidc, am nhac hay mot nghé
thu cong truyén thong nao dé... Kha
ndng tao ra nhitng thr mdi mé, doc
dao va tha vi thuong khién nhidu
ngudiphai ngudng md.

10. Ban song & mot noi ding
mo wéc

Gidc mo ctia mot ngudi co thé 1a
mot can hg chung cu ¢ trung tim
thanh phd, trong khi cua ngudi khac
12 mot ngdi nha bén bo bién. Nhiing
ngudi song 6 noi khién ho hanh phuc
thuong 12 niém ngudng mod cua
nguoi khac, nhitng ngudi cam thiy
dang méc ket trong hoan canh khong
hanh phuc. m
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Vi sao con ngw®i lubn cam
thady mét méi hon sau ky nghi
dai? Chuyén gia cé cau ly giai
batngo

ien | tuong nay thuong duoc goi la

“ndi budn hau ky nghi 18” - mot

dang kho chiu tinh than ngan han

xudt hién sau ky nghi. Py 14 trai nghlem phd bién

va thuong khong kéo dai. Cac chuyén gia cho biét,

phan 16n moi nguoi s& dan “trd lai binh thuong”
saumot thoi gian ngan.

Céc nghién ctru cho thay sirc khoe tim than
¢6 xu hudng bién dong manh sau mua 1& hoi. Khi
khong khi 1 hoi lang xudng, nhiéu nguoi phai ddi
mét voi “khoang tréng cam xuc” va ap luc quay lai
doi song thuong nhét. Tinh trang nay biéu hién qua
nhiéu dau hiéu khac nhau, bao gébm: Lo &u, céng
thang; Thiéu dong lue, ué oai; D& cau gat tam
trang that thuong; Budn bi hodc trdm cam nhe;
Khé6 ngu; Suy nghi mién man, lap di lap lai vé
nhing sy kién trong mua lé. ..

Anh minh hoa

* Cam giac mét moi sau ky nghi dén tir
dau?

Co thé bi “sbc” vi thay d6i nhip sinh hoat
trong ky nghi

Mot trong nhitng nguyén nhan quan trong
nhat khién con ngudi mét moi sau ky nghi 12 sy xao
tron thoi quen sinh hoat. Trong doi song thudng
ngay, co thé quen véi gio giac co dinh: thie day
cuing mot thoi diém, an udng theo nhip quen thudc,
lam viéc theo lich trinh 6n dinh. Trong ky nghi, du
lich, chi tiéu, di chuyén va gian doan théi quen cé
thé khién co thé khong thuc su duoc nghi ngoi.

Tién si Michele Nealon, PsyD, nha tam ly
hoc 1am sang ngudi My cho biét cac nghién clu
khoa hoc da chi ra rang su thay dbi théi quen, rbi
loan glac ngt, ché d6 an udng that thuong cung voi
cang thang trong qua trinh 1én ké hoach va di
chuyén déu gop phan gay ra tinh trang mét moi sau
ky nghi.

Ky nghi khong dién ra nhu ky vong

Khi nghi dén du lich trong ky nghi, nhiéu
nguoi hinh dung dén vién canh dep. Nhung thyc té
thudng kém hoan hao hon nhiéu: san bay dong duc,
chuyén bay hodn, phong khach san khong nhu
mong doi, gidc ngii chap chon,...

Jennifer Kelman, chuyén gia tri li¢u va suc
khoe tdm than ngu:(n MY cho biét: “Day 1a ly do
khién nhiéu ngudi cam thay ho can . mot ky nghi
khac ngay sau khi vira di nghi vé. Khong it ngudi
con cam thay phi thoi gian vi da khong thu gidn
dugc nhumong doi”.

Thit vong sau cao trao cam xiic

Ky nghi 18 1a co hoi dé moi nguoi gip g&
ban be, gia dinh, tham gia cadc hoat dong mang tinh
tap thé. Nhiing khoanh khéc vui vé, doan tu tao ra
cam xuc tich cuc manh, va khi két thic, su “roi tu
do” vé cam xuc 1a diéu kho tranh.

Sw ¢d don, tréng rdng néu dén ky nghi 1
mot minh

Mot sb nguoi phai lam viéc xuyén 18,
khong thé vé nha hodc chon & mot minh, khién cam
giac ¢ don tro nén rd rét hon. Vo1 nhitng nguoi
khong co nhiéu méi quan h¢ xa hoi tich cuc, ho c6
thé trai qua cam xuc tiéc nudi, budn ba hon ngay
thuong.

Lam gi dé virgt qua cam giac ué oai sau
ky nghi?

Cac chuyén giatamly khuyén nghi nén cho
ban thén thoi gian chuyén tiép, thay vi _€p minh
quay lai guong quay cii ngay lap tirc. Dau tién la
danh thoi gian cho ban than, xem nhing ngay dau
sau 1& nhu “khoang dém” dé sap xép lai cudc song.

Bén canh d6, nén gidm thoi gian trén mang
x4 hoi, uu tién trd chuyén truc tiép hodc qua dién
thoai voi nguoi than. Cham séc strc khoe thé chat
cling 1a mgt cach dé én dinh tdm trang, tr viéc tap
thé duc, ngt1 dt gidc dén dn udng lanh manh.

Ngoai ra, moi ngudi c6 thé tiép xuc nhiéu
hon véi thién nhién vi khong gian xanh da duoc
chirmg minh la gitp cai thién cam giac hanh phuc.
Lén ké hoach cho mot hoat t dong nho nhu gép ban
be hay mot chuyen di ngan trong tuong lai gan
cling 12 mot cach gitip ban 14y lai dong luc tinh than
saukynghi. m

Chin théi quen tap luyén
giup khde dep bén virng trong
nam 2026

heo HLV Yash Agarwal, nguoi thue

su khoe manh khong phai nhiing ai

tap luyén nang ma la nguoi duy tri
dugc cac thoi quen don gian hang ngay.

Thé duc khong phai cudc chay nude rat ma
1a hanh trinh dai doi hoi sy kién tri. Theo chuyén
gia thé hinh quéc té Yash Agarwal - hudn luyén
vién ngudi An D9 dang hoat dong trong linh vuc
huén luyén stic khoe cong déng, nguoi thuc su
khoée manh khong phai nhiing ai tap luyén ndng
trong thoi gian ngan, ma 1a ngudi duy tri dugc cac
th6i quen don gian mdi ngay.

U'u tién sy nhét quéan thay vi cwong dd
cao

Khéng can ngay nao cling tap nang hay dén
phong gym. Chi can khoang 30 phat van dong ¢
murc vira phai vao hau hét ngay trong tuan cling du
gitip cai thién sirc khoe tim mach va thiic déy trao

ddi chat. Véi cac cap vo chéng hoidc gia ,dinh,
nhitng hoat dong don gian nhu di bg budi toi hay
tap nhe tai nha con tang sy gén két tinh than.

Khong b6 qua khéi dong va gidn co

Khéi dong gitp co va khép san sang cho
van dong, trong khi gidn co sau tap hd tro phuc hoi
va giam cang cung. Theo Agarwal, viéc bo qua hai
budc nay lam tang rii ro cang co, dau khdp, dac
biét 0 nguoi trung nién hodc mai tap.

Két hop cardio va tip sitc manh

Mot chuong trinh tap luyén can bang nén
bao g@)m ca cac bai cardio 1an tap suc manh. Cardio
giup cai thién chirc ndng tim phoi, trong khi tap suc
manh duy tri khéi co va mat d6 xwong. Nghién ctru
dang trén British Journal of Sports Medicine cho
thy su két hop nay giup giam ddng ké nguy co mic
cac bénh man tinh.

Tap dung k§y thuat, khong chay theo sb
lwgng

Nhiéu nguoi tap luyen voitam ly nong voi,
cb gang tang tbc do hodc sb 1an lap lai. Agarwal
nhan manh, mot dong tac thuc hién dung k¥ thuat
c6 gid tr hon nhiéu 1an tap sai, boi tap sai khong chi
kém hi¢u qua ma con tiém an nguy co chéan thuong.

Xem phuc héi 12 mot phan cia tap luyen

Nghi ngoi khong dong nghia voi luoi
biéng. Co bép chi thuc su phat trién khi c6 thoi gian
phuc hoi. Yoga nhe, cac bai gidn co hodc danh tron
mot ngay nghi gitp co thé tai tao ning luong va
gidm nguy co qua tai.

Uong dii nwréc sudt ca ngay

Mit nude di & mirc nhe ciing ¢ thé lam
giam hiéu suét tap luyén, gy mét moi, dau dau va
giam kha nang tap trung. Uong du nude la nguyén
tac don gian nhung thuong bi xem nhe trong sinh
hoathang ngay.

Két hop tap luyén véi dinh dudng cin
bing

Tép luyén chi phat huy hiu qua khi di cung
ché do an hop ly. Protein hd trg phuc hoi co bép,
tinh bot phire hop cung cap nang lugng bén ving,
chat béo tdt gitip bao vé tim mach. Viéc ca gia dinh
duy tri bira &n lanh manh cting gép phﬁn hinh thanh
thoi quen tt cho tré nho.

Ling nghe tin hi¢u co thé

Dau kéo dai, mét moi qua mirc hay suy
giam hiéu sut 1a nhu’ng ddu hiéu canh bao can
dugc chuy. Theo Agarwal, tdp luyén khong phai la
chiu dung con dau, ma 1a hiéu va ton trong gio1 han
ctia co thé nham tranh chén thu’orng lau dai.

Pit muc tiéu thye té va linh hoat

Bo 16 mot budi tap khong dong nghia véi
that bai. Piéu quan trong 1a kha ning di€u chinh va
tiép tuc duy tri thoi quen. Tu duy “tit ca hoic
khong ¢ gi” thuong khién nhiéu ngudi nhanh
chéng bo cudc sau giai doan dau hing khoi.

Nam méi khong can nhitng 161 hira hao
nhoang hay ké hoach tip luyén qua tham vong.
Nhing thoi quen nho dugc duy tri déu din moi
ngdy moi 1a nén tang viing chic giup bao vé sirc
khoe va nudi dudng hanh phuc giadinh. m
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Cac loai ca chira nhiéu
thuy ngan gay hai cho sitrc khoe
ban can biéet

hiéu nghién ctru cho thidy ham

lwong thuy ngan trong ca kiém co

thé vugt ngudng an toan néu tiéu
thu thuong xuyén, dic biét ddi véi phu nir mang
thai va tré nho.

Cala nguén thue phim giau dinh dudng,
cung cip protein chét luong cao, axit béo omega-3
cung nhiéu vitamin va khoang chat thiét yéu. Tuy
nhién, khong phai loai cé nao cling an toan khi str
dung thuong xuyén.

Trong s6 do, mot so loai ca c6 ham luong
thuy ngén cao vuot troi, tiém a an nguy co anh huong
nghiém trong dén sirc khoe néu tiéu thu qua muc.
Viéc hiéu rd co ché tich tu thuy ngéan va nhan dién
cac loai ca co nguy co cao 1a diéu can thiét dé xay
dung ché do an uéng antoan.

Thuy ngan trong ca dén tir dau?

Thuy ngan 13 kim loai nang ton tai ty nhién
trong moi truong nhung gia ting dang ké do cac
hoat dong cong nghiép, khai thac khoang san va
aét nhién li¢u hoa thach. Khi thuy ngan xam nhap
vao ngudn nudc, vi khudn s& chuyén hoa ching
thanh methylmercury - dang doc hai nhat va dé tich
tu trong sinh vat song.

Ca hap thu methylmercury qua thurc an va
nudc. Pac biét, cac loai ca an thit, séng lau nam va
& vi tri cao trong chudi thirc an sé& tich lily lugng
thuy ngén ngay cang l6n thong qua qua trinh
“khuech dai sinh hoc.” Chinh co ché nay khién mot
s6 loai ¢4 tré thanh nhom chira thiy ngan bac nhat
trong dai duong.

Tac dong ciia thity ngan dén sirc khée

Methylmercury 1a chit doc than kinh
manh. Khi tich ty trong co thé, né cé thé gay ton
thuong hé than kinh trung uong, anh huong dén tri
nhd, kha niang tap trung va phdi hop van dong. Ddi
vGi phu nir mang thai, thuy ngén c6 the di quanhau
thai, gdy anh huong dén sy phat trién ndo bg cua
thai nhi, lam tang nguy co cham phat trién tri tué va
van dong. O nguoi truong thanh, ph(n nhiém thuy
ngan kéo dai c6 thé lién quan dén rdi loan than
kinh, tim mach va suy glam chtrc nang mién dich.

Mot s0 loai ca ¢6 ham lwgng thily ngan
cao

Duéi day 1a mot s6 loai ¢4 c6 ham luong
thity ngan cao, c6 thé gay hai cho strc khoe.

Cakiém

C4 kiém thuong dugc xép vao nhém cé co
ham luogng thiy ngan cao nhat, véi 0,995 ppm.
Loai ¢4 nay co kich thudc 16n, tudi tho dai va ché
d6 an chu yéu 1a cac loai cd nho hon, khién
methylmercury tich tu theo thoi gian.

Nhiéu nghién ctru cho thay ham luong thuy
ngan trong ca kiém c6 thé vuot nguorng an toan néu
tiéu thu thuong xuyén, dic biét ddi voi phu nir
mang thai va tré nho.

Camap
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Camap 1 loai san moi dimg dau chudi thire
an bién, c6 tudi tho kéo dai hang chuc nam. Diéu
nay khién ching tich liy lugng thuy ngén rat 16n
trong mo thit. Du khong phd bién trong bira an
hing ngay cia nhleu quoc gia, cd map van xut
hién trong mot so mon an truyén théng hodc nha
hang déc san, tiém 4n nguy co phoi nhiém thiy
ngan néu khong duoc kiém soat.

Cathuvua

Ca thu vua khac véi cac loai ca thu nho
thui)’ng dung trong bita an gia dinh. Day 1a loai ca
16n, song lau va an thit, do d6 c¢6 ham luong thuy
ngan cao dang ké, véi 0,73 ppm. Nhiéu co quan y té
khuyen c40 nén han ché hodc tranh hoan toan ca
thu vua, nht 1 v&i phu nit mang thai, phu nit cho
conbuvatré em.

Cangur dai dwong

Ca ngir 1a thyc pham phd bién trén toan
cau, nhung khong phai tat ca cac loai c4 ngir déu c6
muc thuy ngén nhu nhau. Cé ngtr vy xanh, ca ngtr
mat to va cd ngur dai duong c&d 16n thuong chua
ham lugng thuy ngén cao hon nhiéu so v6i ca ngir
van hodc ca ngu’ dong hop loai nhe. Viée tiéu thu ca
nglr 16n véi tan sudt cao co thé 1am ting nguy co
tich ty thity ngan trong co thé.

Camarlin va cakinh

Ca marlin va ca kinh (tilefish) la nhing loai
c4 bién 16n, it phd bién trong blra an hang ngay
nhung lai 6 ham lugng thily ngan rat cao.

Mot s6 khao sat cho thay cé kinh séng &
vung Vinh Mexico c6 muc thuy ngan déac biét cao,
dén mirc nhiéu khuyén céo y té dé nghi tranh hoan
toan.

Camu

Céamu chira ham lugng thuy ngan dat 0,448
ppm. Do d6, dé dam bao an toan sirc khoe, ban chi
nén an loai ca nay tdi da hai lan mdi thang nham
tranh vuot ngudng thiy ngan cho phép 1a 1 ppm.

Cabon

Ham luong thiy ngan trung binh trong ca
bonla 0,241 ppm. Mac du mét s6 loai ca bon c6 thé
c6 muc thuy ngan cao hon, viéc tié€u thu ca bon &
murc vira phai nhin chung van an toan véi hau hét
moi nguoi. Tuy nhién, phu nitr mang thai hodc
nhitng nguoi cé ké hoach mang thai nén tranh sir
dung loai c4 nay dé dam bao strc khoe.

Anh minh hoa

Lam thé nao dé iin c4 an toan hon?

Giai phap khong phai 1a loai bo hoan toan
c4 khoi ché d6 dn, ma 1a lya chon thong minh. Céc
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loai ¢4 nho, vong doi ngin nhu ca moi, ca trich, ca
com, c4 hoi nudi hodc ca nglr vin thuong c6 ham
lwong thity ngan thdp hon dang ké, trong khi van
giau omega-3 va protein

Ngoai ra, viéc da dang nguon thuc pham,
khong an mot loai ca duy nhat voi tan suat cao ciing
giup giam nguy co tich tu kim loai ndng. m

Vi sao nén mang qua béng
tennis lén may bay?

ac chuyén gia y té cho rang béng

tennis co thé glup glam dau mdi co,

cimg khop va hd trg tuan hoan mau
khi phai ngdi hodc nam trong thoi gian dai trén may
bay, 6t0 hay tau hoa.

Chuyén gia nin xuong va tri liéu gidc ngu
Tracy Hannigan (Anh) cho biét ba khong khuyén
khich nhidu meo du lich lan truyén trén mang xa
hdi, nhung danh gid cao hiéu qua khi str dung bong
tennis trong cac chuyén di dai. Theo ba, viéc lan
bong Ién cac nhom co 16n gitp kich thich luu thong
mau va giam cing co do ngdi lau mot tu thé.

So v6i cac dung cu massage chuyén dung,
bong tennis tién lgi nho kich thudce nho gon, trong
lugng nhe va dé mang theo. Hannigan khuyen nén
dat qpa bong vao gilta mot chiéc Khan tay roi cun
lai dé cb dinh, giup kiém soat lyc an tot hon va han
ché truot gdy dau khi sir dung.

“Bong tennis nho va nhe, cho phép tao ap
luc vira phai 1én nhiing diém khé véi téi trén co
thé”, banéi.

Kinh nghiém nay ciing dugc nhiéu nguoi
thuong xuyén di chuyén duong dai chia sé. Trén
dién dan r/TravelHacks, mot ngudi dung cho blet
viée dat bong tennis & phan dudi cot song, gan
xuong cut, gitp giam dau lung khi 14i xe hodc bay
nhiéu gio. Mot nguoi khéc, bi thoat vi dia dém
ving thit lung, cho biét giam han tinh trang dau
thudng tai phat trong cac chuyén bay dai nho dat
qua bong tennis giita lung ghé va lung dudi.

Cach sw dung bong tennis khi di chuyen

Mot sd nguoi cho qua bong tennis vao tat
hozc khan dé dé thao tac, song ciing c6 thé ding
truc tiép néu kiém soat lyc 4n pht hop. Cac dong
tac nén tap trung vao nhitng ving dé bi cing cting
khingdi 1au:

Lung va hong: Datbong gitta lung dudiva
ghé, lan nhe tir dudi xwong ba vai xuéng gan hong.

Mt sau dui: Dit bong gitra dui va ghé, lan
doc theo gan kheo dé giam cang co.

Bip chan: Lan bong khi co khong gian
phtt hop, hiéu qua hon khi thuc hién sau khi két
thtc hanh trinh.

Ban chan: Coi giay, dat bong dudi long
ban chan va lan tir got dén mii chan.

Cac chuyén gia luu y chi nén tac dong vai
Iic vira phai, tranh an truc tiép vao cot sbng hoic
vung dang dau. Vi¢c su dung bong tennis duogc
xem 1a bién phap hd tro, khong thay thé cho viéc
thay doi tu thé, ding day di lai va van dong dinh ky
trong nhitng chuyén di dai. m
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Loai cu gion trong dia

N

e
salad quen c6 the giam nam,
bom cang, nang téng dé dang
chodacuaban

ion mat, dé an va thuong chi duoc
xem la “vai phu” trong salad,
nhung ca cai 6 va cu dén lai 4m
thAm mang dén nhiéu loi ich 16n cho lan da.
~Khong con chi 1a moén &n phu xut hién cho
dep mit trong dia salad, cu cai do (radish) va cti dén
dang dan duoc gidi lam dep quan tim nhu mot
“thyc phdm cham da tir bén trong”. Véi két cdu
gion mat, vi ngot nhe tu nhién va dic biét 1a ham
luong vitamin A - C ddi dao , hai loai cu nay duoc
danh gi4 cao trong viéc hd tro lam sang da, cai
thién nam sam va tang do dan hoi - nhitng van dé
ma lan da bat diu ddi mit rd rét sau tudi 25-30.

Cii cai d6 - nho bé nhung “dit gia” cho
lan da

Cu cai do thuong xuat hién trong salad Au
Vi vai tro tao do gion va can bang vi giac. Tuy
nhién, it ai biét rang loai ct nay lai chia luong
vitamin C kha cao - dudng chat thiét yéu giup trc
ché sy hinh thanh melanin, nguyén nhan truc tiép
gy nam va sam da. Viéc bd sung vitamin C tir thyc
pham ty nhién nhu cu cai do giup lan da déu mau
hon, gidm nguy co xuat hién dom nau, déng thoi hd
trg qua trinh tai tao té bao da.

Khong chi vay, cu cai do con giau vitamin
A va cac hop chat chong oxy hoa, gitp bao vé da
trudc tic dong ctia tia UV va 6 nhiém moi truong.
Khi co thé duoc cung cip di vitamin A, qua trinh
tai tao da dién ra hiéu qua hon, tir d6 giup da cing
min va han ché 3o hoa som.

Néu cti cai do ghi diém boi do gion mat, thi
cti dén lai ndi bat nho sdc do tim dac trung va gia tri
dinh dudng cao. Ct dén chtra ham luong vitamin C
, vitamin A cting céc sic t6 betalain - mot nhom
chit chdng oxy hoa manh mé. Betalain ¢ kha nang
trung hoa gbc tu do, tir d6 1am cham qua trinh l3o
héa da va ho trg cai thién d6 dan hoi.

Dic biét, cii dén con gitip tang cudng tuan
hoanmau, ho trg dua A 0Xy va dudng chat dén té bao
da t6t hon. Day 1a yéu to quan trong gitp da hong
hao, khoe manh tir bén trong, déng thoi gop phan
cai thién tinh trang da xin mau, kém strc sng.

Vitamin C tir lau da dugc xem la “ng6i sao”
trong chu trinh 1am dep, nho kha nang kich thich
san sinh collagen thanh phan quyét dinh do dan
hdi va san chic ciua da. Khi lu:(mg collagen suy
giam, da dé chay xé&, kém min mang va xut hién
nép nhan sém. Viéc bd sung vitamin C qua thuc
pham nhu cu cai do va ca dén gitp ho trg duy tri
cAu trac da mot cach bén viing.

Trong khi d6, vitamin A dong vai tro quan
trong trong viéc tai tao té bao da, thuc day qua trinh
thay da tuy nhién. Nho dd, lan da dugc “lam méi”
déu din, giam nguy co tich ty sic t6 gdy nam va tan
nhang.

An thé nao dé dep da ma khong phan tac
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dung?

Cu cai d6 va cu dén nén duoc sir dung &
dang tuoi hodc ché bién tbi gian dé gitr tron dudng
chit. Salad tron, nudc ¢p, hodc hap nhe 1a nhiing
cach phd bién gitp co thé hép thy vitamin hiu qua
hon. Tranh ché bién qua k¥ hoac néu & nhiét d6 cao
trong thoi gian dai vi ¢6 thé 1am hao hut vitamin C.

Tuy nhién, du tot cho da, hai loai ct nay
cling khong nén tidu thu qua mirc. An véi lugng
vira phai, két hop cung ché d6 an da dang, giau
protein va chit béo t6t s& gitip lan da hip thu dudng
chit hiéu qua hon.

Trong hanh trinh cham séc da, my pham
chi la mot phan. Viéc lua chon thuc pham phu hop,
gidu vitamin va chit chdng oxy héa méi chinh 1a
nén tang gitp da khoe manh lau dai. Nhiing loai ct
tuong chimg chi “lam nén” cho dia salad nhu ¢ cai
do va cu dén lai c6 thé trd thanh trg thu dac luc,
gitp lan da sdéng min, san chic va han ché nam sam
theo cach ty nhién nhit. m

Pirng doi dén tudi 30: 4
thoi quen chong lao héa dasém
ban can biéet

é ngan ngua ldo hoa da hiéu qua,
viéc thiét 1ap mot quy trinh cham
soc da sém 1a rat quan trong. Picu
nay khong chi gitp duy tri vé ngoai tuoi tré ma con
mang lai lan da khoe manh tir goc. Thay vi cho dén
khi cc dau hi¢u 1ao héa xuét hién va tén kém chi
phi khéc phuc, hay dau tu vao viée bao vé lan da
ngay hom nay.
1. Kem chéng ning phé rong ngin dau
hiéu gia h6a
Trong linh vuc chim séc da, kem chéng
ning duoc coi 13 san phdm chdng l3o héa quan
trong nhat. Khoa hoc d4 chig minh tia UV (UVA
va UVB) 1a thu pham chinh géy ra hon 80% cac
déu hiéu 130 héa sém nhu nép nhan, dém niu va
tinh trang chay x¢.

Anh minh hoa

bic biét, tia UVA véi bude song dai ¢ kha
nang xuyén qua may, ctra kinh va di sau vao 16p ha
bi, tryc tiép pha hity cau tric collagen va elastin, bo
khung nang d& su san chic cua da.

Bén canh d6, anh sang xanh (HEV) tir man
hinh dién thoai va may tinh cung dang tr¢ thanh tac
nhénnguy h1em thuc day qué trinh oxy héa va lam
gia tang sic t6 da khién gwong mat trd' nén xin mau,

thiéu sirc song.

Dé bao vé da tdi wu, nén uu tién st dung
kem chéng nang phd rong voi chi s6 SPF 30 va PA.
Day la dinh luong chuan dé san pham phat huy tac
dung 1a khoang 2 miligam trén mdi cm da (tuong
duong 2 dt ngén tay cho toan mat). Quan trong
hon, viéc dam lai kem sau méi 2 - 3 gio 1a yéu to
then chot dé duy tri kha ndng bao v¢ da lién tuc subt
cangay.

2. Ciing cd hang rao bao vé da va cip am

Mot lan da tré trung trude hét phai 1a mot
lan da ngdm nudc. Khi hang rao bao v¢ da (16p
mang lipid) bi suy yéu do 6 nhiém méi trudng hodic
su dung my pham sai cach, hién tuong thoat nude
xuyén biéu bi s& xay ra. Tinh trang thiéu am kéo dai
khong chi khién da tho rap ma con hinh thanh cac
nép nhian li ti, tao diéu kién cho cac tac nhan ngoai
lai xdm nhap gy viém nhiém.

Thay vi chay theo céc hoat chat dac tri
manh (nhu retinoids hay acid ndng d6 cao) qua
som, vi¢e tap trung vao phuc hdi va cap am s&
mang lai hi€u qua bén bi hon.

Céc thanh phaln nhu hyaluronic acid (HA)
v6i1 kha nang gift nude gép 1.000 lan trong lugng
co thé, hay ceramides g1up “khoa” d§ am va tram
day cac 16 hong trong cau tric biéu bi, gitup da cing
bong. Khi hang rao bao vé da khoe manh, lan da s&
tu c6 kha nang chéng choi tot hon véi cac gbe tur
do, tirdo tri hoan qua trinh xuat hién nép nhan.

3. T6i wu héa gidc ngii va kiém soat ap
lwe 1én bé mit da

Ban dém 14 thoi didm vang dé hé théng sira
chita ty nhién cua co thé van hanh manh mé nht.
Trong khoang thoi gian tir 23h dén 2h sang, co thé
san sinh melatonin, mot chat chéng oxy hoa tu
nhién gilip sura chita cac DNA té bao bi ton thuong
sau mgt ngay t1ep xtc véinang gio va khoi bui.

Viéc thiéu ngu hoac thirc khuya thuong
xuyén lam gia tang cortisol (hormone stress), von
la tdc nhan truc ti€p pha vd cac lién két collagen,
khién da mét di ¢6 dan hdi nhanh chéng.

Bén canh thoi gian ngu, tu thé ngu ciing
dong vai tro quan trong. Théi quen nam nghiéng
hodc nam sép tao ra ap luc co hoc lién tuc [én viung
ma va mit, hinh thanh cac nép nhian ap luc. Theo
thoi gian, nhiing. nep nhan nay s€ dinh hinh vinh
vién va rat kho dé khic phuc bang m§ pham thong
thu0’ng Pé t6i uu hoa qua trinh tré hoa tu nhién,
viéc duy tri tu thé nam ngua vasu dung vo gbi bang
lya hoac satin s€ giup giam th1eu tbi da ma sat, bao
vé sy min mang cho 1an da sau mdi gidc ngu.

4.Ché d9 dinh duwdng ngira lio héa da

Chéng ld0 hoa 1a mot qua trinh cong hudng
tir trong ra ngoai. Mot ché do an giam duong tinh
luyén 13 yéu t6 quyét dinh dé ngan chin qu4 trinh
glycation (duong hda), hién tugng cac phan tu
dub’ng gén vao protein khién soi collagen tré nén
gion va dé gay.

Viéc b6 sung thuc phdm giau vitamin C, E
Va omega- -3 tir rau xanh, trai cdy va ca béo s& cung
cAp ngudn nguyén lidu doi dao dé co thé tu tong
hop collagen tunhién. m
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Bay théi quen khién ban
khoé thanh céng

huyén gia Alex Mathers chi ra 7

thoi quen 4m tham kim ham su phat

trién, tir viéc so mat long nguoi
khac dén tu duy 1am viéc cam chirng.

Theo Alex Mathers, chuyén gia xay dung
thuong hiéu ca nhan (MY), ai cling ¢6 tiém nang
chua khai thac. Tuy nhién, nhi€éu nguoi khong thé
tién xa vi nhitng rao can vo hinh trong tu duy.

Am anh qua khir

Khéng c6 quy dinh nao bét budc ban phai
hanh dong nhu cach ban tung lam. Mot nguoi ché
ban kém mon Toan, hay ngudi than than phién ban
ludi biéng, khong ¢ nghia niang luc ctia ban dimng
lai ¢ do.

“Do chi 1a nhitng y niém, khong phai su
that. Pung chd doi c4 tinh cho phép ban thay doi.
Hay hanh dong ngay 1ap tirc dé phéa bo nhiing dinh
kién cii k§ vé ban than”, Alex noi.

So'mit long ngudi khac

Pé thanh cong, ban can chap nhan thyc té
ring s€ ludn c6 nguoi khong thich minh. Viée lién
tuc c¢b ging dap tng ky vong cua ngudi khac
thuong phan tac dung.

Hai nha tdm ly hoc Paul Hewitt va Gordon
Flett (Pai hoc York, Canada) tung chi ra trong
nghién ctru Vé “Chu nghia hoan hao huong ngoai”
rang, viéc cd 1am hai 1ong moi nguoi dé né tranh
xung dot thuong dan dén ap luc tam 1y ning né va
su kiét strc, thay vi mang lai thanh cong.

Anh minh hoa

Lam viéc cam chirng

Hoa minh vao dam dong d& khién nhiét
huyét nguoi lanh. Ching ta thuong c6 xu hudng ha
thap ti€u chuan, chi lam du d¢ ton tai. Tuy nhién,
néu chi 1am vira du, ban s& tut lai phia sau. Cudc
séng ludn cé nhimg dong chay nguoc dé loc ra
nguoi yéu dubi. Chi khi lién tuc nd luc, ban moi
chimg minh dugc nang luc thyc sy.

D6 16i cho hoan canh

Theo ly thuyét vé “Phong cach giai thich”
cua tién si Martin Seligman (Pai hoc
Pennsylvania, M¥), nguoi thit bai thuong cé tu
duy bi quan, coi nghich canh la 16i ctia ban than va
tin ring né s& kéo dai mai mai. Ngu:orc lai, ngu:orl
thanh cong coi that bai chi 1a yéu t6 khach quan va
mang tinh thoi diém.

Nhiing ly do nhu “khdng c6 gen sang tao”,
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“tudi tho thiéu thon” hay “sdng qua thoai mai” thuc
chét 14 rao can tim ly. Moi 10i bao chira s& bién mat
khi ban gat bo suy nghi “t6i khong thé”.

Bo6 dé gitra churng

Nguoi thanh cong ludn rén luyén thoi quen
hoan thanh cong viéc mot cach trigt deé. Chuyen gia
Alex Mathers khuyén nén bat dau tir viéc nho nhat:
Khi rtra bat, hay rira cho xong; khi don nha, hay
lam sach ting ngdc ngach. Thoi quen nay s€ hinh
thanh ban sdc ciia mot ngudi “lam duge viée”, gitp
ban tién bd nhanh trong moi linh vuec.

So'budn chan

Nhicu ngudi tu pha hoai sy tap trung bing
cach tron tranh cam giac budn chan qua mang xa
hoi hay video giai tri. Thyc té, sy tinh lang cua
budn chan lai 1a canh cira ddn dén cam himg sang
tao.

Nghién ctru nam 2023 cua Katy Tam va
Michael Inzlicht (Pai hoc Toronto) khing dinh,
thoi quen chuyén doi lién tuc glua cac ung dung
(digital sw1tch1ng) dé glet thoi gian” thuc té lai
khién con ngudi cam thay nham chan hon va giam
mirc d6 thoa man. Nguoi thanh cong biét cach
“lam ban” v&i su nham chan dé tri tué thong subt.

Khéng coi thanh cong 1 bit budc

“Néu coi thanh cong chi 13 mot lua chon,
ban dang tu ddm bao cho minh mot tuong lai tam
thuong”, Alex nhan dinh.

Hay x4c dinh thanh cong 1a diéu bat budc -
mot nghia vu voi chinh minh. Ban can dinh nghTa
rd rang thanh cong c6 y nghia gi vdi ban than va
xay dung cudc sdng phan anh cam két d6. m

~ Nam théi quen lam dep nén
thiet 1ap dip nam méi de khée
depcanam

hi nhitng thoi quen lam dep duoc
thiét 1ap sém va duy tri déu dan,
an da va voc dang sé thay doi theo
cach ty nhién, bén vimg.

Bit diu nam méi bang nhiing thoéi quen
lam dep khoa hoc gitip co thé va lan da van hanh 6n
dinh su6t nhiéu thang sau d6. Thay vi thay doi dot
ngdt hodc chay theo xu hudng ngan han, céc
chuyén gia da lidu va strc khoe quoc té khuyen nghi
xdy dyung nén tang bén vitng tir nhimg viéc nhod
nhung duy tri déu dn.

Thoa kem chong nang mdi sang nhu mot
bwéc chim séc bit budce

Kem chdng ning khong chi bao vé da khoi
sam nam ma con 1a bién phap chéng 130 héa quan
trong nhat. Theo bac si da liéu Whitney Bowe,
giang vién lam sang tai Pai hoc Y Mount Sinai,
M¥, hon 80% dau hiéu 3o héa da sém lién quan
dén tac hai tich Ity cuatiaUV.

Ba khuyen nghi dung kem chdng néng pho
rong moi sang, ké ca khi troi rdm hodc lam viée
trong nha gan cua so vi tia UVA van c6 thé xuyen
qua kinh va pha vo collagen theo thoi gian. Thiét
1ap théi quen nay tir ddu nam giup lan da dugc bao
vé lién tuc, gidm nguy co ndm, nép nhén va ung thu

da.

Giir chu trinh chiim séc da t6i gidn dé da
tu phuc hoi

Viéc dung qué nhiéu san pham hodc thay
d6i routine lién tyc dé khién da roi loan hang rao
bao vé. Bac sida liéu Kathleen Suozzi, cong tac tai
Dai hoc Yale, My, cho rang mot lan da khoe can
nén tang don gian gom 1am sach diu nhe, dudng 4m
phuhop va chong nang day du.

Khi da 6n dinh, cac hoat chat diéu tri nhu
retinoid hay acid chi nén b sung c6 chon loc va
tang dan. Theo ba, su 6n dinh trong cham séc da
quan trong hon s6 11I0'ng san pham, dic biét vao
dau nam khi nhidu nguoi c¢6 xu huéng 1am dep qua
da.

U'u tién gidc ngii chét lwrong dé da tai tao
diang nhip

Ngu du va dung gio 1a mot hinh thue 1am
dep tir bén trong. Tién si Matthew Walker, chuyén
gia than kinh hoc va gidc ngu tai Dai hoc California
Berkeley, My, nhan manh ring trong gidc ngt sau,
co thé tang tiét hormone tang trudng va kich hoat
qué trinh stra chita té bao, bao gdbm c4 té bao da.

Thiéu ngt kéo dai 1am ting phan Gmg viém,
réi loan hormone cortisol va khién da xin mau, dé
ndi muyn. Vi vay, viéc cd dinh gio ngt va thirc ddy
tir ddu nam 1a dau tu truc tiép cho lan da va st
khoe lau dai.

Duy tri vin dong déu din dé cai thién
vocdang valanda

Tap luyen khong chi giup kiém soat can
nang ma con cai thién tuan hoan mau va do sin
chic cta da. Theo khuyén nghi ctia T6 chirc Y té
Thé gi6i, két hop van dong tim mach véi cac bai
tap tang cuong strc manh la chia khoa cho stc khoe
toan dién.

Huén luyén vién va chuyén gia sinh ly hoc
thé thao Brad Schoenfeld cho biét cac bai tap st
manh giﬁp duy tri khéi co, cai thién tu thé va lam
chdm qua trinh 130 hoa trao d6i chat. Khi mau luu
thong tot hon, da ciing dugc cung cap OXy va
dudng chat hiéu qua hon, tao nén vé ngoai tuoi tin
tu nhién.

Anuong hd trg'1an da tirbén trong

Goi y thiét1ap théi quen: mdi bira thém mot
ndm rau hodc mot phan trai cay (ca rot, bi do, xoai,
du du, rau 14 xanh...); mang chai nudc va dat mbc
udng theo giolamviéc.

Ché d an giau rau cti qua khong chi tot cho
tim mach ma con phan anh tryc tiép 1én mau sic va
do dan hdi cua da.

Gido su dinh dudng Roberta Anding tai
Baylor College of Medicine cho biét cac thuc
pham giau carotenoid nhu ca rdt, bi do, rau 14 xanh
va trai cAy mau vang cam c6 thé giup da tréng sang
vakhde hon theo thoi gian.

Bén canh do, uéng du nude giap duy tri do
am 16p sung va hd tro qua trinh thai doc ty nhién.
Thiét 1ap thoi quen an udng lanh manh ttr dau nam
gitip hiéu qua lam dep duy tri 6n dinh thay vi chi
mang tinh ngan han. m
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Chuyén an han day dut ca
d&i nha 1ap quéc dwoc in hinh
trén t& 100 USD cua My: Gian
tiép 1dy mang con trai 4 tudi chi
vi2 chir "tiém vaccine”

‘ ‘Toi mudén nhin nhi cic bic phu
huynh rang khong ai c6 thé tha tht cho ban than
minh néu dé con tré pha1 chét vi khong duogc tiém
vaccine nhu sai 1am cua t6i. Vi vdy, hiy lua chon
giai phap an toan cho con minh hon 1a khong lam gi
ca’.

Mot birc chan dung cua Benjamin Franklin

5 tudn sau cai chét cta cau con trai 4 tu01
Benj amin Franklin - ngu¢i dugc ménh danh la

"nguoi cha lap quéc' 'dem lai nén doc 1ap cho nuéde
MY - van co bu:ng bit vé cai chet cua con trai minh
khi thién ha truyén tai nhau ring cau bé chét chi vi
khong dugc tiém vaccine phong bénh dau mua.

Mot khi cang cb gidu thi nguoi ta lai cang
nghi ky. Pén ngay 30 thang 12 nam 1736, nguoi
dan ong (khi &y 30 tudi) biét rang minh khong thé
gidu thém dugc nita nén quyét dinh ké hét toan bo
cau chuyén trén to nhat bao Pennsylvania Gazette
do chinh 6ng chu bién.

"Vimdt s6 ngudi dang lan truyen tin don vé
cai chét cta con trai toi c6 thé khién nhiéu nguoi
chan chir trong viéc tiém chung cho con em minh",
Benjamin viét. "Toi xin thanh that tuyén bd ring
con trai t6i khong dugc tiém chung, thang bé di bi
nhiém bénh".

Day 14 101 tha nhan khién nhiéu nguoi bang
hoang boi trude dd, Benjamin ludn té ra la nguoi
ung ho viéc tiém vaccine nhu “mot bién phap
phong ngira an toan va c6 10i”, va rdi chinh con trai
ong lai khong dugc vaccine bao v¢.

Trong bai b4do, Benjamin ciing dua ra 101
giai thich ring: “T6i d dinh tiém vaccine cho con
minh ngay sau khi thing bé khoi han bénh tiéu
chay da day doa né sudt thoi gian dai”.

Hon 50 nam sau, trong cubn tu truyen duoc
xudt ban sau khi Benjamin di qua doi, ong noi ring

ong da “vo cung héi han, day dit mai mai” vi cai
chétcuia con.

Gan 3 thé ky sau, cau chuyén ctia Benjamin
lai dugc nhic dén lién tuc khi lan song thir4 cua dai
dich Covid-19 bao triim khip nudc My.

Bién thé Delta rat dé lay lan va anh hudng
nghlem trong den nhirng nguoi My chua duge tiém
vaccine, bao gom ca tré em dudi 12 tudi, nhing
ngudi chua da diéu kién dé duoc ching ngira, va ca
thanh thiéu nién - nhom ngudi ¢é ty 1¢ tiém ching
thip nhit & M.

TAm quan trong to 16m clia vaccine

Khai niém "chung ngira" da dén véi cac
nuoc thude dia chau My thong qua chau Phi. Vao
dau nhitng ndm 1700, B trudng Gido hdi Hoa Ky
Cotton Mather d4 hoc duoc tir mot ngudi hau tén
Onesimus vé mot phuong phap phong bénh duoc
st dung tirlau ¢ Tay Phi.

Phuong phap niy gitip bénh nhan mic
bénh ddu mua c6 triéu chirng nhe hon, ty 1¢ séng sot
cao hon dang ké. Va sau d6, bénh nhan s& duoc
mién dich vinh vién. Cotton Mather d3 dua phuong
phap va khai niém 4y cho mot bac si dia phuong,
nguoi ndy bat dau thir nghiém né trén cac thanh
vién trong gia dinh va ca ngudi hau trong nha.

Lén 1én 0 Boston va phu giup cong viéc
kinh doanh in 4n cua anh trai, ciu thiéu nién
Benjamin Franklin khi a ay da rat s6i ndi trong cudc
tranh luén cong khai vé thi nghi€ém cua vi bac si
lam theo 101 Cotton Mather. Chang trai tré
Benjamin khi 4y lu6n luén yéu thich khoa hoc va
phéat minh.

Sau nay, khi cé to bao cua riéng minh ¢
Philadelphia, 6ng da tr¢ thanh mot trong nhiing
“nha tuyén truyén tiém vaccine phong bénh hang
dau ctia nudec My,

Khi mot dot bung phat bénh dau mua tin
cong Boston vao nam 1730, 6ng da can than ké lai
cau chuyén cua nhung nguoichon cach tiém ching
da song t6t nhur thé nao. "Chi c6 4 nguoi chét trong
s6 hang traim ngudi duogc tiém" ong V1et Trong khi
do, ty 1¢ tor vong & nhﬁ’ng ngudi mic bénh ma
khong dugce tiém chung la gan 30%.

Sau do, ong da cong b cac huéng dan chi
tiét vé cach thyc hién viéc tiém chung.

Viéc 1ap danh muc ty I¢ song sot trong
nhiéu thap ky cua ong c6 1& da dong mot vai trd
quan trong trong quyét dinh cua George
Washington trong cudc "Chién tranh Cach mang"
la ra 1énh tiém chiing cho toan bd quan dji. Ban
than George Washington d3 c6 kha nang mién dich
tunhién sau khi séng sot qua mot dot bénh dau mua
thoi tré.

Ndi day dirt khon ngudi ciia mot nguwoi
cha

Vay ly do tai sao, chi 6 nam sau, con trai
cua Benjamin lai khong duoc tiém ching khi mdt
dot bung phat bénh ddu mua khac hoanh hanh &
Philadelphia?

Nhiéu nha st hoc da chdp nhan 10i giai
thich “ximg dang” ciia Benjamin rang 6ng dang
cho stre khoe cua con trai minh duoc cai thién.

Tuy nhién, tac gia Stephen Coss (nguoi
viét cudn "The Fever of 1721: The Epidemic That
Revolutionized Medicine and American Politics")
dua ra mot 1oi giai thich khac, ring vo cua
Benjamin s¢ tiém chung va thuyet phuc chong
minh khong cho con trai tiém vaccine.

Stephen Coss cling luu y rang moi quan hé
ctia Benjamin va vo, von tran day tinh yéu va ngot
ngao, da ran nat sau cai chét cua ciu con trai
Franky. Benjamin da chi trich vg' minh 1a nguoi vo
trach nhiém va dat cau hoi vé vai tro lam me cua ba,

Nam 1759, Benjamin da "ngam" hé 16 vé
nguyén do tir nguoi vo, dong thoi tham do su de dat
cuia cong chung trong viéc chip nhan viéc tiém
chung.

Ong viét: “Khi mot bén 13 cha hodc me
hozc nhitng nguoi c6 quan hé ho hang gan phan d6i
tiém chung, thi nguoi ta khong duoc phép tiém
chung cho tré ma khong c6 su ddng y hoan toan cua
tat ca cac bén, kéo trong truong hop xay ra diéu
dang tiée, ban s€ bi d616i vinh vién”

"Rdi Benj amin dan xa lanh v, chang han
nhu chuyén 6ng ¢ sudthon 1 thap ky tai Anh, trong
khi ban dau 6ng n6i minh chi di vai thang. Ong
thuong dan con gai, chdu trai va cac thanh vién
khac trong gia dinh di cing trong nhitng chuyén di
nay, nhung khong bao gio cé mat vg. Trong 17 ndm
cudi doi, ho chi & bén nhau 2 nam", Stephen Coss
viét.

Gan cudi doi, khi Benjamin viét tu truyén,
6ng van nhic dén ndi day dit nam nao. Sau khi bay
t6 sy "hdi han va cay dang" vé cai chét cua con trai
minh, 6ng da Viét thém 101 canh bao nay:

“T6i mudn nhan nhu cic bac phu huynh
rang khong ai c6 thé tha thir cho ban than minh néu
dé con tré phai chét vi khong duogc tiém vaccine
nhu sai 1am cua toi. Vi vay, hay lya chon glal phéap
an toan cho con minh hon lakhong lam gi ca”.

Tai sao chan dung Benjamin Franklin
dwgcin trénto 100 USD?

Benjamin Franklin xuét hién trén to 100
USD vi 6ng 1a nguoi déng vai tro rit quan trong
trong nhitng ngéy dau hinh thanh nuéc MS/

Ben_] amin la mot trong 7 nguo’l cha lap
qudc” ciia My (6 ngudi con lai bao gdbm: John
Adams, Alexander Hamilton, John Jay, Thomas
Jefferson, James Madison va George Washington).

Benjamin Franklin con dugc dac biét coi
trong boi nhirng cbng hién cua ong cho c()ng cudc
glanh ddc 1ap cua My. Ong chinh 13 ngu:orl ky Hiép
udc Dong minh Phap-My va la nguoi thuyét phuc
Chinh phu Phap ung hd M¥ chong lai thuc dan
Anh. Ngoai ra, Benjamin Franklin cling 1a nguoi
dam phan vé cac khoan cho vay va thuong mai véi
céc nude chau Au.

Benjamin Franklin 13 “ngudi cha lap quéc”
duy nhat ky vao 3 van kién quan trong nhit dem lai
nén doc 1ap cho nudc My 1a Hiép wéc Dong minh
Phap-My, Hiép udc Paris va Tuyén ngon Doc 1ap.
Ong cling la mot trong nhiing nguoi dat bat ky vao
ban Hién phap My.

Khéng chi 1a mot chinh tri gia 16i lac,
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Benjamin Franklin con la mgt doanh nhén va mot
nha khoa hoc trir danh. Ong 14 mét trong nhitng
ngudi My duge biét dén nhiéu nhat tai chau Au
trong théky 18. m
Giai ma bi an con so 666
cua quy Sa-tang
guoi phuong Tay s¢ con s6 666 vi
ho cho d6 1a dau an kinh khﬁng cua
quy Sa-tang. Khong chi cac quoc

gla phuong Tay ma mot s6 qudc gia khac trén thé
gidi cling rt sg con s6 666.

Nhidu nguoi tin rang ngay 6/6/2006 la
ngdy cua quy Sa-tdng hién v€ va s& co tai hoa ap
dén. Nhung tin don vé ngay khung khiép do lan
truyen véi toc do chong mdt giong nhu Ngay tan
thé. May man la ngay hom do khong hé xayra tham
kich to 16n nao, thé nhu’ng nhitng don doan, ndi lo
ling vé tai hoa trong ngay 666 lai tiép tuc ddy 1én
trong ngay 6/6/2016.

Con 5O dang so trén xuit hién & trong
quyén cudi cung ctia bo kinh Tan Udc hay con goi
1a séch Khai huyén. N6 dugc coi 1a ddu an hién than
clia quy Sa-tang. Do d6, con s6 666 1a biéu tuong
ctia sy khong hoan hao d6i 1ap voicon s67—d4uan
cua Chua Troi. Nhung con s0 cua Chua troi duge
cho 13 hoan hao boi vi mét tuan co 7 ngay, 7 ludi
lira, 7 linh hon...

Ngoai ra, 666 con dugc coi la con s6 tuong
trung cho mot cudc tn cong chong lai Jesus Christ.
Trong tiéng Hy Lap, chir Christ khi duoc viét bang
tay s& c6 hinh dang kh giéng nhing vat nhon hay
mili tén. N6 dugc coi 1a mot vii khi nham chdng lai
Chua Troi.

Ngoai ra, con s6 666 con dugc cho 14 hién
than ctia con ran thudc quy Sa-ting — loai vat da du
dd Adam va Eva an trai cAm. Chinh vi hai con
ngu:cn tran thé 1én an vung trai cam nén Chiia da noi
gian du01 ho khoi vuon dia dang 1oi day ngum dan
ong xuong tran gian. Vi vy, ngudi ta cho rang, con
$0 666 cd kha nang 1a biéu tugng cua sy cam do,
khién con nguoi lam duong lac 16i va pham phai
nhiing sai 1am khung khlep kho ctru van tinh the.

Theo mot truyén thuyet ¢6 khéc, néu dem
cong 3 con s6 6 & tao ra mot két qua Va suy doan
dang kinh ngac: 6+6+6 = 18. Va con s6 18 tuong
trung cho 18 trinh nir hay con duoc goi la nhing
thién than dong trinh duoc dang 1én trong nhiing 18
té quy Sa-tang. Nhitng nguoi tin theo truyén thuyét

U TAM & TiM HIEU

nay cho rang, néu ho tim duogc du 18 trinh nit va
thuc hién viéc té 18 theo ding phong tuc thi quy Sa-
tang s& tro vé tir dia nguc.

Nhiéu ngudi thuong kiéng khem nhiing
ngay roi dung vao chu ky 666 visg quy Sa-tang.

Tuy nhién, mot sé nguoi lai cho rang, con
5O 666 khong phai la hién than cta quy Sa-tdng ma
1a 86 616. Céc nha khoa hoc tim thdy mot bo suu
tap cac tai liéu cd & Ai Cap trong d6 ¢ ban thao lau
doi nhét ctia sach Khai huyén chi ra rang, 616 méi
dung 1a con sb cta quy Sa-ting. Theo thoi gian,
khong biét vi ly do gi da ddn dén sy thay doi.

Du vay, ngudi ta van tin 666 méi 1a con sb
ctia quy bdi n6 ¢ vé huyén bi, hip dan va dé nhé
hon consb 616.

Gido su khoa nhan chung hoc thudc Dai
hoc Khoa hoc va My thuat Phillips Stevens Jr cho
biét: “Khai huyén 1a mot cudn sach phc tap va kho
hiéu. Cac hoc gia da tim thay nhiéu “con quy” xuét
hién trong chuong 13 va nhiéu chuong khac cua
cubn sach c6 do”.

Vi gido su nay ciing nhan dinh rang, day
ching qua 1a kiéu mé tin di doan va hoan toan
khong ton tai con s6 cua quy. Nhirng cum tur chi
con quy trong sach Khai huyén dé cap dén rat nhiéu
loai quy khac nhau khong cu gi chi ¢6 moi Sa-ting.

Chinh vi vé huyén bi cia ndé ma c6 nguoi
tin, c6 nguoi lai cho do chi 1a tro bip bom. Nhiing
nguoi tin thi thuong kiéng khem nhiing ngay roi
dung vao chu ky 666, hoac khong chon nhirng con
s6 d6 1am sb nha, bién s6 xe... Tham chi c6 nguoi
con kiéng khong sinh né vao nhitng ngay do vi lo
s0 s€ sinh ra mot dura con la hién than cua quy.

Mot s6 ngudi tham chi ¢d né tranh sé 666
nhu mot cach dé thoat khoi viéc mé tin di doan. Su
so hai vé con s6 nay dugc goi 1a hdi ching s¢ con
50 666.

Thang 11/2013, Codie Thacker - mét vén
dong vién xuyén qudc gia tai truong trung hoc
Whitley County, Kentucky (M¥) da tir chéi tham
du gidi vo dich qudc gia chi vi c6 sb thir tu 12 666.

Céc dau may ACS-64 cua Siemens cua
Amtrak duoc danh sb tir 600 dén 665 va 667 dén
670, b6 qua sd 666.

Céc bo vi xir ly ban dan dugc san xuat trong
nhung ngay dau cua may tinh cd nhan cung tranh
con 80 666. Trong giai doan tién bo ctia viéc phat
trién toc do xir ly, nhidu bd vi xtr Iy (nhu Intel
Pentium I1I) duoc niém yét tbc do 667 MHz thay
vi théng s6 binh thuong 12 666 MHZ.

bac biét, mot cong trinh ndi tiéng cua Ai
Cap con dugc coi la hién than cua quy Sa-tang vi
n6 c6 nhirng diém twong dong vai con sd 666. D6
1a kim tu thap kinh Lourve. Nguoi dan don théi,
cong trinh nay dugc xay dung cho quy bdi n6 dugce
tao thanh tir 666 miéng kinh.

Cau chuyén ly ky trén xuét hién tir nhiing
ndm 1980. Tuy nhién, 1anh dao bdo tang Louvre
khang dinh rang, kim tu thap trén khong hé c6 lién
quan gi dén con 6 666. Thuc ra, né duge tao thanh
tir 673 tAm kinh trong d6 ¢6 603 tAm hinh thoi va 70
tam hinh tam giéc.

ﬁ MﬁA*m

Du vy, nhiéu ngudi van tin vao gia thuyét
con sd clia quy Sa- -tang “hién hinh” ¢ kim tu thap
kinh Lourve. Ho cho ring, néu lay con sd chinh
thirc 673 cong v61 canh ctra Kim ty thap 16n, cong
thém 112 mleng kinh ctiia Kim ty thap nguoc roi trir
di 120 miéng kinh cua hai kim tu thap con nam
trong d6 thi van cho ra két qua 666 (674 + 112 - 120
=660).

Chua dung lai ¢ do, cau chuyén lai “day
song ’ trd lai vao nam 2003 kh1 tac gia Dan Brown
ndi tiéng da viét trong cudn tiéu thuyet Mat ma Da
Vinci limg danh khip 5 chau 4 bién voi ndi dung
kha “nhay”.

Trong do, nhan vét chinh cua tac pham 1a
Robert Langdon cho rang: "Kim ty thap nay da
duogc xay tir chinh xdc 666 tim kinh, theo yéu cau
ky cuc cua Tong théng xudt sic nhit Nén cong hoa
thr 5 cta Phap 1a Francois Mitterrand". Chinh vi
vay, chi d& vé con s cua quy lai gdy xon xao du
ludn mot thoi gian.

Nhiéu nguoi tin rang nhan loai da gip may
khi tai hoa khong 4p dén trong ngay 6/6/2006 boi
xéc sudt khong chudn tinh theo chu ky 666 ngay.
Trong khi d6, c6 mot s6 sy kién kinh hoang cua
nhan loairoi ding vao chu ky 666 ngay.

Cu thé, néu tinh tir ngay 1/8/1914 — thoi
diém bung nd thé chién thir nhat, thé gi¢i xdy ra
nhu:ng su kién déac bi€t xay ra voi xac Xudt cong trix

vai tuan 18. Néu lay 5X 666 sé& ra thoi diém 1a thang
9/1923. Tai thoi diém do, tran dong dat manh 8,9
dd Richter tan pha mdt khu vuc 16n & Tokyo, Nhat
Ban di dién ra. Tham hoa kinh hoang nay xay ra
vao ding vao ngay 1/9. ‘

Néu lay 11 x 666 sé ra thoi diém 14 thang
12/1941. Theo lich su, Nhat tan cong Tran Chau
cang gdy thiét hai nang né cho Hai quan My vao
ngdy 7/12/1941. Sy kién nay danh dau thoi diém
M¥ chinh thtrc tham gia chién tranh thé gi6i tha
hai.

Néu ldy 17 x 666 s ra thoi diém 1a thang
8/1945. Vao ngay 6/8, My ném bom nguyén tir
xudng thanh ph H1rosh1ma cua Nhat Ban gay ra
tham hoa hat nhan dau tién trong lich str.

Neu ldy 34 x 666 s& ra thoi diém thang
8/1976. Mbc thoi gian nay danh diu sy bung phat
cua mot loat tham hoa nhu bénh Ebola & chau Phi
va xay ra tran dong dat 16n nhit thé ky ¢ Trung
Qubc vaongay 28/7.

Trong thé g101 tu nhién ciing c6 nhitng day
s6 666 dang chu y nhu nguyen tu carbon, thanh
phan co ban cua sy sdng, gom c6 6 hat proton, 6 hat
neutron va 6 hat electron, hay C6H606 ciing la 1
chitkich doc.

Cuu Tong théng M§I Ronald Reagan va
phu nhan Nancy tin vao sy xui xéo ctia day sd 666.
Ngoi nha cua vg chong ong ¢ bang California
mang s 666. Khi v€ huu, dng ba Reagan yéu cau
chinh quyén ddi thanh sé 668. Cai chuyén mé tin
nay khong hiéu c6 phai bt ngudn tir nguyén nhan
sau day: Tén day da cua ong 12 Ronald Wilson
Reagan matén dau, tén 16t va tén cudi, tén nao ciing
gdm 6 chitrcai! 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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