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Lwu Birc Hoa: Nhirng diéu chwa
tirng “tiet 10” ve 40 nam dirng
trén dinh cao Cbiz

Ur ciu bé nghéo ¢ Hong Kong dén tuong dai

giai tri chau A, Luu Pic Hoa chinh phuc

khan gia bang tai nang, ky luat thép va hanh
trinh bén bi sudt hon 40 nam lam nghé thuat.
Luu Pirc Hoa sinh ngay 27/9/1961 tai Hong Kong
trong mét gia dinh lao dong ngheo. Cha anh lam
nghé linh c¢tu hoéa, me budn ban nho dé’ nudi con.
Cudc song tudi tho cia Luu Birc Hoa gan lién voi
nhirng con hém chat chdi va cong viéc phu gitp gia
dinh tir rat sém. Anh ting ban dd an, rira bat, lam
nhiéu nghé tay chan dé c¢6 tién hoc phi. Chinh
quang thoi gian thiéu thon nay di hun dac trong
anh tinh than ky luat, su kién tri va khat vong thoat
nghéo bang con dudng tri thirc va nghé thuat.

Ngay tir khi con nho, Luu Dtrc Hoa da boc 16 niém
dam mé v&i dién xuat. Anh thuong tham gia cac
hoat dong van nghé ¢ truong, dong kich trong
nhirng budi biéu dién nhé. Du gia dinh khong co
didu kién, nhung anh lu6n tu nhu phai nam ldy moi
co hoi dé thay do1 so phéan.

Budc ngoit vao TVB mé ra con duwong nghé
thuat chuyén nghiép

Nam 1980, Luu Dirc Hoa thi dd vao 16p dao tao
dién vién cua dai TVB, noi ting sin sinh hang loat
ngoi sao 16n cua Hong Kong. Bay 1a c6t moc quan
trong danh dAu viéc anh chinh thirc bude chan vao
lang giai tri. Thoi gian dau, Luu Dtrc Hoa chi dugc
giao nhfmg vai phy, vai quan chiing. Tuy nhién,
nho ngoai hinh sang va thai d¢ lam viéc nghiém
tic, anh nhanh chong duoc dé mat dén.

Vai dién Duong Qua trong Than Piéu Pai Hiép
nam 1983 da dua tén tudi Luu Duc Hoa vut sang
Hinh tugng chang hi€p khach si tinh, phong tran va
day khi chat khién anh tr¢ thanh than tugng cua
hang triéu khan gia chau A. Tir ddy, Luu Dic Hoa
budc 1én hang sao hang A ciia man anh Hong
Kong.

Quyét dinh roi TVB dé 1am chii sy nghiép ca
nhan

Du dang ¢ dinh cao, Luu Btrc Hoa van lya chon 101
TVB dé tu do phat trién su nghiép. bay la quyet
dinh to bao, bai thoi diém d6 TVB nim  quyén lyc
16n trong nganh giai tri. Viéc roi di khién anh gip

khong it khé khan, tham chi tung bi “dong bang”
co hdi trong mot thoi gian.

Tuy nhién, bang ban linh va su kién dinh, Luu Dirc
Hoa khong lui buge. Anh chuyén hudéng sang dién
anh, chap nhan dong nhiéu vai nho, ph1m kinh phi
thap d¢é giir ltra nghé. Chinh giai doan gian nan nay
da gitp anh tich Iy kinh nghiém, da dang héa hinh
anh va ching minh nang lyc dién xuét thyue thy.

Swnghiép dién anh rwe ré véi hon trim vai dién

Luu Dirc Hoa dugc xem 1a mdt trong nhitng dién
vién thanh cong nhét lich st dién anh Hong Kong.
Anh gép mit trong hon 100 bd phim thudc nhiéu
thé loai nhu hanh dong, tam ly, xa hoi, tinh cam va
hinh sy. Tir nhitng vai canh sat, xa hoi den cho dén
doanh nhan, v3 su, nguoi cha nghéo khé, anh déu
thé hién tron ven chidu sau cam xuc.

Nhing tic pham tiéu biéu nhu V6 Gian Dao, Thap
Dién Mai Phuc, Thién Ha V6 Tac, A Moment of
Romance da khic sau hinh anh Luu Dtrc Hoa trong
long cong chung. Khong chi dep trai, anh con dugc
danh gia cao ¢ kha nang nhap vai, dién noi tAm tinh
té va luén lam mai minh qua timg bo phim.

Khong chi thanh cong trong dién xuét, Luu Duc
Hoa con la mot ca sin6i tleng Anh phat hanh hang
chyc album, t6 chue nhiéu tour dién 16n khap chau
A Glong hat trAm 4m, giau cam xtc cung hinh anh
gan giii giup anh chiém tron tinh cam nguoi ham
mo.

Trong thap nién 1990, Luu Dtrc Hoa cung Truong
Hoc Hitu, Quach Phu Thanh va Lé Minh duoc
ménh danh 1a TG Pai Thién Vuong Cantopop
Danh hi¢u nay khong chi phan anh d6 noi tiéng ma
con khang dinh vi thé thong tri ctia ho trong lang
nhac Hong Kong. Riéng Luu Dirc Hoa duge xem 1a
ngudi da nang nhit khi thanh coéng & ca ca hat 1an
dién anh.

Phong cach lam viéc ky luit va tinh than lao
dong thép

Diéu khién gidi chuyén mén né phuc Luu Dic Hoa
khong chi 12 tai ndng ma con 1a thai 46 lam nghé.
Anh nbi tiéng ding gio, khong ngoi sao, luon
chuan bi k§ ludng trudc mdi vai dién. Trong hon 40
nam hoat dong, Luu Puc Hoa hiém khi dinh
scandal.

Anh timg chia sé rang thanh cong khong dén tur
may man ma tu ky ludt. Du 1 siéu sao, anh van tap
luyén thanh nhac, v3 thuat va dién xuat déu dan.
Chinh sy nghiém tac ay giup Luu Buc Hoa gilt
dugc phong do bén bi suot nhiéu thap ky.

Trai nguoc v6i su ndi tiéng ram rd, doi séng ca
nhén cua Luu Duc Hoa lai vo cung kin ddo. Anh
két hon voi Chu Lé Thién, mot ngudi mau gdc
Malaysia, sau nhiéu nim hen ho bi mat. Luu Pirc
Hoa ting gidu chuyén gia dinh dé bao vé vo con
khoi ap luc truyén thong.

Anh c¢6 mot c¢b con gai va ludn ¢b ging danh thoi
gian cho gia dinh du lich trinh ban ron. Trong mat

cong chiing, Luu Puc Hoa 1a ngudi dan 6ng cta gia
dinh, song gian di va c6 trach nhi¢m.

Hoat dong xa héi va hinh anh nghé€ sinhan van

Ngoai ngh¢ thuat, Luu Buc Hoa con tich cuc tham
gia cac hoat dong tir thién. Anh hd trg nhiéu
chuong trinh ctru tro thién tai, giup do tré em ngheo
va déng gop cho gido duc. Hinh anh mgt nghé si
vira tai nang vira nhan ai khién anh duoc cong
chiing yéu mén bén bi qua nhiéu thé hé.

Luu buc Hoa ciing 12 hinh mau cho thé hé tré vé 16i
song lanh manh, khong pho truong va luén dat gia
tri con nguoi lén trén danh vong.

Di san ngh¢ thuit va vij thé twong dai giai tri
chau A

Sau hon bbn thap ky hoat dong khong ngimg nghi,
Luu Buc Hoa dugc xem la tugng dai cua lang giai
tri Hoa ngir. Anh khong chi 1a mot ng6i sao ma con
13 biéu twong ctia su bén bi, tu lyc va céng hién tron
doi cho ngh¢ thuat.

Tén tudi Luu Dtrc Hoa gan lién vai ky {rc ctia nhidu
thé hé khan gia. Tur nhing vai dién kinh dién dén
nhitng ban tinh ca bat hi, anh da dé lai ddu 4n

khong thé phai mo trong lich sir van héa dai chiing
chauA.

Tur mot cdu bé 16n 1€n trong nghéo kho, Luu Dirc
Hoa da vuon 1én tré thanh biéu tugng toan chau A
bang tai nang, nghi lyc vaky luat thép. Anh la minh
chimg song dong cho cau noi: thanh cong khong
dén tir xuat phat diém ma dén tir sy bén bi khong bo
cudc. Tleu su Luu Bac Hoa khong chi 1a cau
chuyén vé mot ngdi sao, ma con 1a hanh trinh cua
mot con ngudi vuot 1én sé phan, sdng tron ven voi
dam mé va trach nhiém.

Thao Vi

Cung Tuan bat tay Tén Di diéu
tra pha an trong phim hinh sw
Phong Qua Lwu Ngan

' I \r& lai véi gc‘)ng phim hién dai, Cung Tuin
sau vai dién linh ctru hoa lai mét 1an nira
khodc 1én minh bg loc canh sat, cuing Ton

Di hod than thanh nhiing thanh tra pha an trong

phim moi.

B0 phim truyén hinh Phong Qué Luu Ngén khoi

chi€u tir ngay 03/02, doc quyén phat hanh trén hai

nén tang iQiyi va Tencent Video. Phim c6 sy tham
gia cia dan dién vién ndi tiéng nhu Cung Tuan,

Khuong Vi, Ton Di, xoay quanh céu chuyén diéu

tra to1 pham, hinh sy. Tac phdm duoc chuyén thé tir

tleu thuyet Khoa Diéu Tra Tu An (tam dich: Phong

Diéu Tra An Tt Thi).

Nguyén tac gia tung cé kinh nghiém lam viéc trong
linh vuc lién quan, nén ndi dung toi pham va diéu
tra hinh sy trong sach dugc danh gia rat chén thuc
va sdu sic. Néu ban phim truyén hinh c6 thé gitr
dugc chét liéu chan thuc nay, chic chén s& 1a mot
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tac pham vo cung hap dan va dang xem.

Phong K§ thuat Hinh sy thudc Cong an thanh ph
Van Tay la noi tap trung nhing vy an trong diém va
ky la cua dia phuong. Truong phong Tran Qudc
Hién cung cac thanh vién Tu Nguyén Long, Diép
Khiém, Lanh Khai Minh, Van Kim cung thuc tap
sinh Vo Pan Thanh da xay dung mot doi ngii tinh
nhué tré tudi nhung chuyén nghiép. V6i nhiing ky
ndng dac biét, ho lién tiép pha gidi cac vu an ly ky,
thong qua ting vu viéc kho tin dé thé hién ban linh
va thyc thi cong ly.

Cung Tuén lin diu thir sirc v6i thé loai phim
hinh sw

Sau hang loat du 4n ¢ trang gan déy, nguoi hdm
md lai ¢6 thé nhin thdy Cung Tuin trong hinh
tuong nhan vat hién dai. Viéc Cung Tuin lan dau
thir strc v6i thé loai hinh sy da tao nén chu dé thu
hut, dat ky luc hon tri€u luot doc chi trong mot
ngay Diéu nay cho thdy du tan suat ra tac pham
m&i khong cao, nhung do nbi tiéng cua anh van
khong hé suy giam.

Trong ph1m Phong Quéa Luu Ngan, anh dong vai
Diép Khiém, chuyén gia glam dinh dau vét vé nude
sau thot gian du hoc. Ki€u toc ngin gon gang, doi
mdi khong he to do nhu trong phim c6 trang, da
glup Cung Tuén thiét 14p hinh twong ngudi dan éng
on dinh, dang tin cdy. Fan hdm mg goi sy tham gia
cua Cung Tuan trong phim Phong Qua Luu Ngan
1a su ning tdm chuin myc vé nhan sic nam chinh
phim hinh su.

Chi v6i doan trailer ngén, chat giong nguyén ban
cua anh cung phén canh dudi bat toi pham trén xe
may da cho thay sy an y tuyét d01 v6i cac dong
nghiép. Puoc biét, khi Cung Tuin tham gia dong
phim, anh wu tién gitr mdt moc mdi khi xuat hién
truée dng kinh, déng thoi ty minh thyuc hién cac
canh vo thuat va quan sat qua kinh hién vi, thé hién
r3 nét vai trd nhan vat 1a mot diéu tra vién hinh su
tai nang. Qua d6, nam chinh vira dugc khic hoa véi
strc manh thé chét, vira cho théy tri tué vuot troi.

Phong Qua Luu Ngin ¢6 nhirng diém nao ding
ky vong?

Lan ddu Cung Tuin va Tén Di hop tic trong
mot du an phim dnh

B0 phim Phong Qué Luu Ngén khong chi ¢6 Cung
Tuan, ma con cé su tham gia cua Khuong Vii trong
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vai ddi trudong canh sat hinh sy day dan kinh
nghiém Lanh Khai Minh, cung Ton Di thu vai nir
canh sat ngdm Pan Thanh (tén that Trin Vil Mic).
Banhan vatnay 1an luot dam nhan cac nhiém vu vé
cong nghé, phan tich va thao ting tam ly, tao nén
mot bd doi an y gitra k¥ thudt va kinh nghiém.

Dic biét, nhan vat Pan Thanh tuy 1a mdt nit canh
sat manh mé&, nhung lai mang trong minh mot bi
mat sau kin. V&i than phan di¢p vién hai mét dang
ganh trén vai mot vu an cii, cd da tao nén nhiing
tinh tiét day kich tinh.

Tuy nhién, vi léy thé loai hinh sy lam noi dung
chinh, tuyén tinh cam ctia nam nit chinh s& khong
phai 1a diém cao trao ciia phim. Phong Qua Luu
Ngan hoan toan phuc vu cho nhitng khan gia dam
mé thé loai phéa an.

Loi khuyén cho khan gia khi theo doi b phim 1a
nén ha thap ky vong vao tinh cach nhan vt chinh
va cac tinh tiét tinh cam. Trong nguyén tac, ciu
chuyén tinh cam gitra cac nhén vat kha don gian
trong khi cac vu an duoc ké theo cach tryc tiép va
chan thuc. Tinh chét hinh sy méi la diém manh cua
tac pham. Khi chuyén thé thanh phim truyén hinh,
¢6 18 ékip s& ap dung nhiéu ky thuat ké chuyén ly ky
hon, dong thoi tranh tinh trang nhdi nhét ni dung
khong can thiét.

Tur nhing tu liéu da dugc cong bd, c6 thé thiy mdi
vu an trong phim s€ dugc gidi quyét chi trong
khoang 2-3 tap, véi nguén tu li¢u phong phu, dam
bdo nhip d phat trién mach truyén nhanh gon,
khong dai dong.

DPoan phim c¢6 kinh nghiém phong phi trong
san xuat phim de tai toi pham

Pao dién Truong Pong, v4i kha nang xdy dung
nhan vat sac nét tung duoc khang dinh qua cac tac
pham truéc ddy, chinh 13 yéu t6 dang mong doi
khéc. Ba tirng thanh cong trong viéc “10t xac™ hinh
tuong thu sinh ctia Bach Kinh Dinh, bién anh thanh
Hinh Khic Lity manh mé& trong Em La Tranh Tri
Doanh Lu§ Ctia Anh. Vi su két hop nay, Phong
Qué Luu Ngan hira hen s& 1a mot tac pham tiép theo
dua sirc néng ctia nam chinh 1én mot tim cao méi.
Tac gia kiém bién kich va ¢ van ctia nguyén tac
Ctru Trich Thiy khong chi tét nghiép chuyén
nganh diéu tra hinh sy, ma con timg dam nhén vi tri
canh sat k¥ thudt hinh sy. C6 thé néi, tiéu thuyét
gbc dugc chuyén thé dya trén nhiing trai nghiém
thuc té cta chinh tac gia.

Ong ciing tiét 19 rang 90% vu an trong Phong Qua
Luu Ngan duoc lay cam himg tirho so thuc te bay
conlabd phim truyen hinh Trung Quoc dau tién tap
trung vao linh vyc giam dinh dau vét, mo ra hudng
diméi cho dé tai hinh su.

Dé dam bao tinh chuyén mén, doan phim da dau tu
120 tri¢u nhan dan té de xdy dung phong thi
nghiém glam dinh déu vét chuyén nghiép. Pong
thoi, moi cyu canh sanh hinh sy da nghi huu hudéng
dan xuyén sudt quy trinh khdm nghiém hién

truong.

Véi hinh thtc dung 3 tap phim dé ké mot vu an,
Phong Qua Luu Ngan tép trung nhin manh vao
luan giai bang chimg vat chat thay vi khai thac
tuyén tinh cam, thong qua cac vy an nhu hiép dam
sat hai vi thanh nién, tham sat c4 gia dinh, c6 dau
chét tham trong phong tdn hon, thi thé bi phan
manh trén dudng cao tdc... gitip khan gia tan
huong cam giac hoi hop trong nhiing tinh tiét suy
luan chat ché.

VanAnh

Ca showbiz chwa thay ai dam

ché my nhan nay: Nhan sac quy

hon kim cwong chau bau, thua

céng chiia moi caitén

Sina dua tin by phim Coéng Chua Chiéu
Duong di bat dau khoi quay voi sy tham gia

ctia hai dién vién chinh Khong Tuyét Nhi va
Ly Hoanh Nghi.

Day 14 tac pham dong nit chinh hiém c6 ctia Khong
Tuyét Nhi sau khi lam khach moi hodc déng phu
trong loat phim ¢ trang dn khach nhu Mac Vii Van
Gian, Curu Trong T, Khom Lung, AmHa Truyén.

Ngay khi td1 phim truong va thu tao hinh mdi,
Khong Tuyét Nhi d tré thanh tim diém chu y trén
mang xa hoi Weibo v&i ngoai hinh ndi bat, tu thé
déng di¢u dong phlm co trang rat chuan muc, dep
sang trong quyén quy. Nhiéu khan g1a cho rang
Khong Tuyet Nhi rat phu hop dé vao vai cong chua
nho khi chat cao quy ctia .

Kiéu toc bui cao cang lam ndi bat vé quy phai cua
Khong Tuyét Nhi, cling v&i sy yéu kiéu va tu thé
chuan myc, dang vé nhin xa xam tir lan can va budc
di chAm rai cua c6 cang khién ngudi xem khen ngoi
Khong Tuyét Nhi 14 “m§ nhan c6 dai dugc chon

2

lua”.

Khong Tuyét Nhi vén 14 ca si than twong, ¢6 nén
tang mua ba 1€ cua Truong Nghé thuat Vi Han da
giup cho nhitng dong tac cua cd vé duyén dang va
uyén chuyén tuyét dep.

Bén canh do, Khéng Tuyét Nhi con sé hitu du&;ng
nét khudén mat chuan, véi lan da sang min, song
mili cao va ty 1€ xuong hai hoa, rat hiém khi ¢6 birc
anh kém séc. Ve dep thanh thoat va ngii quan sic
s40 glup 6 ndi bat trong tao hinh ¢d trang, nhiéu
14n “gay bio”.

Trong nam 2025, véi vai dién M6 Tuyét Vi trong
phim Am Ha Truyén, khan gia da danh nhiéu 10
khen ngoi cho dang diéu cir chi ciia Khong Tuyét
Nhi trong cac bo phim co trang. Khi 16p mang duoc
thdo xuong, guong mat lanh lung, tinh té cua cd
gdy sot, tao hinh nay ctia Khong Tuyét Nhi duoc vi
nhu “Ngoc Dién Quan Am”, “Than Nit Luu Ly ha
pham”...

Véichiéu cao 1m68, dang ngudi manh mai cung
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phong cach trang diém nhe kiéu Trung Hoa hién
dai, ¢ thé hién nét dep ¢ dién dam da khi chét
phuong Dong, rat phu hop v6i hinh tuong “khong
vudng bui tran” ma thé loai tién hiép huéng dén.

Trude do, trong du 4n Khom Lung, Khong Tuyét
Nhi dugc giao vai dién Trinh S& Ngoc, la ddi tha
tinh truong, dugc danh gia dep khong kém nir
chinh Téng T6 Nhi.

Nho vai dlen nay, ¢ nhén duoc giai thuong Dién
vién truyén hinh tiém nang cua nam tai sy kién
Tinh Quang Dai Thudng. Sép t6i, khan gla s€ gap
co trong ph1m cd trang Truc Ngoc véi vai dién Du
Thién Thién.

Khong Tuyet Nh1 Khong Tuyet Nhi smh nam
1996, ndi tiéng sau khi tham gia show tuyén chon
than tuong Thanh Xuan C6 Ban 2. C6 dugc danh
gia 1a than tuong kha toan dién, kha nang ca hat 6n
dinh, thudc top thi sinh nhay dep nhét cudc thi.

Véi nhan sic dep nhét chuong trinh, ¢6 con dugc
g0i voi nhitng m§ danh nhu “Khong coéng chua”,
“Cong chua hit toc”. Sau cudc thi, Khong Tuyét
Nhi ky hop dong quan ly véi cong ty Thai Duong
Xuyén Hoa, nhung khong dugc lang xé manh nhu
cac ban cung nhém nhu Ngu Thu Han, Luu Vi
Han...

Trong Cong Chtia Chiéu Duong, Khong Tuyét Nhi
vao vai nit chinh Ly Thuat, von 14 mot nang cong
chta nhung lai bi day vao lanh cung theo me. Ly
Thuat vbn 12 ngudi thong minh sang sudt, quyén
ril, ¢ khi chét cao quy.

Tir hoan canh khé khin nguy hiém, nho sy tinh
toan khon khéo va nd luc khong nging, cong chua
Ly Thuit timg budc téoa sang, gianh lay dia vi
quyén luc va su ton trong ctia ngudi khéc.

Trong hanh trinh d4u tranh v6i hoang q}lyén, cong
chia gip g& chang Trang Nguyén xuat thdn nha
ngheo Tham Hiéu (Ly Hoanh Ngh1 déng). T chd
hiéu nham Tham Hiéu 1a mot nguo'l dung than xac
dé tréo cao, ca hai dan nhan ra ho c6 chung ly tudng
vanay sinh cam xuc véinhau.

Mo-tip “cong chuia noi lanh cung” va “trang
nguyén nha ngheo” dugce khan gia khen thu vi. Bac
biét, ca Khong Tuyét Nhi va Ly Hoanh Nghi déu co
ngoai hinh dep, duoc danh gid dep doi khi dung
bén nhau.

Ngoc Thanh

Qua né phim Trung Quéc chwa
chiéu da c6 do hot tang 1253%,
nam chinh dep dén murc 18.000
ngwoi xép hang dé gap mat

ina dua tin bo phim c6 trang Ha Bat Pong

Chu D¢ (tam dich: Sao Khong Chung

Thuyén Qua Soéng) do Pan Kién Thir va Lu
Duc Hiéu déng chinh t6 chirc 18 khai méy, da ngay
1ap tirc nhay 1€n vi tri Top 1 phim dugc khan gia
mong chd nhit theo thdng ké ciia Datawin. Do hot
ctia phim trén Wechat ting 1253% va dan dau
nhiéu bang xép hang danh cho phim chua chiéu
khac.

Bén canh d6, theo Baidu, ngay trong ngay 1é khai
may, hang chuc nghin nguoi hdm mo cua nam
chinh Dan Kién Thu da té1 phim truong Hoanh
Diém dé ting ho tac pham méi. Baidu danh gia day
12 “hiu tmg huy dong quy 1 moé sé 1 Hoanh Diém”,
5O luo’ng nguoi tham gia 1€ khai may vuot qua ca
cac ngdi sao nd6i danh nhu Thanh Nghi hay Cuc
TinhY.

Theo thong ké, hon 18.000 fan d3 t6i phim truong
dé gdp ban Kién Thu, ho lén ké hoach dung 3.200
drone tao biéu ngir, voi nhirg tim banner kéo dai
80m ting ho nam dién vién. Véi su tham gia cia
hang chuc nghin nguoi, thanh phd Kim Hoa, noi co
phim truéng Hoanh Piém da tr¢ thanh dia dlem nbi
tiéng duoc chu y bac nhat tai Trung Quoc Bén
canh dé, bo phim Sao Khong Chung Thuyén Qua
Séng vira khai may, cac chu dé lién quan da vuot
qua 680 tri¢u lugt doc.

Sao Khong Chung Thuyén Qua Song duoc chuyen
thé tir tiéu thuyet cung tén cua nha van Tiéu Ngu
Kha. Phim lay bdi canh thoi loan lac sau su kién
Tinh Khang thoi Nam Tong. Nam chinh Ta Khudc
Son (Pan Kién Thua dong) von 1a mot vi tudng
quén phan quoc du dau hang nude Kim, mang
tiéng x4u khép thién ha, nhung thyc chét han la
quéan tinh bao hoat dong ngam. Sudt nhiéu nam
song trong doanh trai dich, hin phai ganh véc trong
trach va su cd doc.

Nit chinh Nam Y (Lu Duc Hiéu thu vai), ban ddu
chi 12 mot ké an may noi loan thé, vo tinh bi cudn
vao mdi thi nude han nha, sd phén ge‘in lién v6i Ta
Khuée Son. Cudi cung, ho cling véi mot nhém
nghia si mang trong 1ong chi huéng vi thién ha,
dong long ti€p strc, hoan thanh mot nhi¢m vu giai
ctru xa than vi nude, cung nhau ctru van non sdng

datanvo.

Pan Kién Thi ndi 1én sau hai tic pham Trudng
Tuong Tu va Lap Db T6i Giam. Ngoai ra, anh con
duoc khan gia yéu thich voi cac bd phim nhu Tu
Phuong Quan Rit Nho Rat Nh6 Anh, Ly Kinh...
Nam dién vién 1a ngdi sao dang dugc cac nha san
xuit o bé va co luong ngu’0’1 ham md hung hau. Ban
Ki¢n Thur dugce danh gia la ngdi sao da tai ¢ kha
nang hat nhay va dién xuat 6n dinh, kha ning xay
dung nhan vat kh4 tdt, c6 thé dién canh bi thuong
hoac hai hudc mot cach duyén dang.

Pan Kién Thir ting khién khan gia phat cudng vai
tao hinh téc tring trong phim Truong Tuong Tu.
Du 1a mét trong cdc nam chinh nhung vai dién ctia
Pan Kién Thir ndi bat hon nhitng ngudi con lai,
tham chi con vugt qua ca nit chinh Duong Thu.

Lu Dyc Hiéu ciing 1a tiéu hoa d4n dang 1én v&i cac
tac pham Van Chi Vii, Nhap Thanh Van, Yét Hi...
C4 Dan Kién Thir va Lu Duc Hiéu déu duoc dénh
gi4 12 nhimng ngdi sao rt hop tao hinh ¢ trang va
¢ ngoai hinh nhan sic hoa hop véi nhau. Vi viy,
khan gia déu mong cho du 4n s& thanh cong.

Gia Linh

Lee Seung Gi va Lee Da In dang
ch& dén con thir hai

heo mot bdo cdo ciia Newsl vao ngay 12

thang 2 (gio dia phuong), Lee Da In hién

dang mang thai 5 thang va dang tap trung
vao viéc cham soc stre khoé tién san. Bugc biét,
cap doi khong giau dugc niém vui khi biét tin cé
thai 1an nira.

Lee Seung Gi va Lee Da In x4dc nhan mbi quan hé
cua ho vao thang 5 nam 2021 va hen ho cong khai
trong hai nam trudc khi két hon vao thang 4 nam
2023. Vao thang 2 nam 2024, ho chao don con gai
dau 1ong. Vao thoi diém d6, Lee Seung Gi di thu
hut sy chu y sau khi chia sé mot buc anh dr:iy xuc
dong voi con géi trén mang xa hdi, 1am ngudi hdm
mo vui mung vé cudc song méi cua nam dién vién
trong vai tro lam cha. Gio day, chua day hai nam
sau khi chao don dira con dau 1ong, cap doi chudn
bi mé rong gia dinh mot 1an nira.

Lee Seung Gi van tiép tuc hoat dong tich cuc trong
nhiéu linh vyc. Thang 11 ndm ngoai, anh da phat
hanh dia don k§ thuat s6 “With You by My Side” va
dam nhiém vai tr0 MC chinh cho chuong trinh
truyén hinh thyc t& “Sing Again” mua 4 cia dai
JTBC. Trong khi d6, Lee Da In da thanh cong trg
lai man anh nhd thong qua bd phim truyén hinh
“My Dearest” ciia ¢dai MBC nam 2023, danh dau
mot cot mbe dang chu y trong sy nghiép dién xuat
cuaco.
Khi biét tin cip doi chudn bi chiao dén em bé th
hai, ngudi hdm mo da giri nhitng 161 chiic mirng va
101 chiic tot dep nhat tdi ca hai va gia dinh nho cua
ho.

An Chi
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Nguy Pai Huan xuét sac trong
phim Ké Cé Téi, nhwng van
chwa vwot qua cai bong Manh
YénThan

am 2023, nho vai dién Manh Yén Than

trong Khoi Lira Nhan Gian Cua Toi, Nguy

Dai Huan mot thoi gy bao mang xa hoi.
Nhung gi¢ day, phim ké C6 T¢i do anh dong chinh
lai nim trong nhitng phim c6 nhiét do thap nhat cta
xuong phim Mé Vu.

Tuy nhién, dé danh gia mot cach cong bang, dién
Xuat cua Nguy Dai Huén trong phim Ké Co6 Toi
that su xuat chung Nhan vat Luc Minh do Nguy
Dai Huén thu vai van dat hon 100 triéu diém nhiét
d6 trong bang xép hang nhan vat ndi bat chi trong
mot ngay. Xuyén sudt phim, nhan vét Luc Minh
trai qua qua trinh chuyén d6i tinh cach, tir sinh vién
dai hoc ngdy tho trong sang dén canh sat hinh sy u
am, suy sup, va tat ca déu duogc truyén tai chan thuc
cua Nguy Pai Huan.

RO rang, nhén vét c6 thiét 1ap tot, dién vién ciing
Xuét sic. Vay, do dau ma bo ph1m nay van khong
nhan duoc su quan tam cua khan gid nhu ky vong?

Nguy Pai Huén xuit sic trong vai Luc Minh,
nam chinh phim Ké C6 T¢i

Trong mot thoi gian dai, 4n tugng ciia cong ching
vé Nguy Pai Huén c6 18 van dung lai & hinh anh
nguoi dem lai tiéng cudi trong cac chuong trinh
gidi tri, hay mot s6 vai dién hai kich dic thi nao do.
Nhung trong Ké C6 T0i, anh da hoan toan x¢ bo
nhu’ng nhan mac ndy. Guong mat cua anh khong
con chi 1a céng cu truyén tai niém vui, ma da tro
thanh vat chura dung tinh cach phuc tap cua con
nguoi.

Nhan vat Luc Minh hién 1én mot cach rat “tran
trui” trén man anh. Quay nguogc vé nam 1999, moi
thir vé Luc Minh chi géi gon trong hoan canh gia
dinh binh thuong. Mt dira con nha xudng dong
tau hét strc tim thuong va chang 1a gi trong mit ong
chu xuong déng tau che troi 1ap bién. Luc Minh
bép chdp noi minh khong hut thube, bao vé ban géi
va anh em mdt cach khong gia tao, tham chi da gia
nhép gidi giang hd rdi ma van muébn dé cao tinh
than phap tri, xay dung mot “profile ca nhan” dén
murc khién d6i thu khong khoi so hii.

PDIEN ANH ¢

Mot con ngudi cua muu tri tuyét dbi, mudi nam xa
cach, cat dit quan hé voi gia dinh, khoac 1én minh
40 so mi hoa va bd vest son, d6i dap troi chay véi
thanh tra trong lan khoi m¢ d0. Khan gia khong thé
thdy trong mat Luc Minh c6 hoang s¢ hay khong,
co cang thang hay khong, 6 con chit thign tim hay
ac y nao khong, chi co the tro mat nhin anh ty minh
tinh toan trén ban cugc sd phan.

DAiu viy, Manh Yén Than vin 12 vai dién gay sot
mang xa hoi hon

Viéc dat 1én ban can dé so sanh vai dién Luc Minh
trong Ké C6 Toi v6i vai Manh Yén Than do Nguy
Dai Huén thé hién trong Khéi Lira Nhan Gian Ctia
T6i thuc chit 1a mot su so sanh kha khap khleng,
boi hai nhan vat nay gan nhu khong c6 nhiéu diém
tuong dong vé ban chat tam ly. Néu phal chiramaot
nét chung hiém hoi, thi d6 chi 1a cam giac bi hiém,
thAm trAm ma ca hai vai dién ciing mang lai cho
khan gia.

Ngoai yeu t6 bé mat ay, Luc Minh va Manh Yén
Than ton tai trong hai thé gidi hoan toan khac nhau,

duoc xay dung trén nhung hé quy chiéu noi dung,
xung dot va thong di€p riéng biét. Hai by phim theo
dudi nhitng hudng khai thac khac nhau, nén vé€ ban
chét, “cai béng” cua Manh Yén Than thuc chét
khong hé tac dong hay chi phdi dén viéc hinh thanh
va tiép nhan nhan vét Luc Minh.

Tuy nhién, khong thé pht nhan rang sau khi dam
nhan mot vai d1en do1 hoi nhiéu tang cam xuc,

nhiéu khoang t6i noi tam va dé lai déu 4n manh me&
nhu Manh Yén Than, khan gia tat yéu s& dat ky
vong cao hon vao ning luc dién xuat ctia Nguy Dai
Huan & bat ky vai dién nao tiép theo.

Ky vong dy khong xudt phat tir sy so sanh tryc tiép
gitra hai nhan vat, ma dén tr tdm ly quen thudc cua
nguoi xem, mong chd sy bt phé, hodc it nhat 1a
mot dau 4n twong duong véi vai dién ting giy
tiéng vang. Chinh vi Vay, du Luc Minh la mdt hinh
tuong hoan toan méi meé, khac biét ca: vé tinh cach
14n hanh trinh phat trién, khan gia van kho tranh
khoi viéc tiép can nhan vat nay bang con mat dé
dat, tham chi c6 phan khit khe hon.

Bén canh d6, Khoéi Lira Nhan Gian Cta Toi vé van
thudc thé loai phim ngdn tinh giai tri d& xem, ma
cac cau chuyén tinh cam thi dé di vao long nguoi.
Nhat 13 khi nhan vat Manh Yén Than cua Nguy Dai
Huén 1a nam phu, c6 dudng tinh duyén trac tré hon,
giup anh nhan duoc sy mui long tr khan gia va
nhiéu nguoi 1én mang xa hoi “doi cong ly” cho
nhan vat. Yéu t6 nay da gitp nhan vat Manh Yén
Than vo cung viral, tham chi c6 lac 14n 4t ca hao
quang cua nam chinh Duong Duong dé tro thanh
mot ton tai kho quén trong long khan gia.

Trong khi dé, K¢ C6 Tdi voi ndi dung hinh su sé
kén khan gia hon. Vai Luc Minh cua Nguy bai
Huén 1an nay cung 1a nam chinh, ganh vac toan bd
mach truyen xuat hién voéi tan suét day dac va
khong c6 mot nhan vat nao du ndi tri dé tao ra thé
dbi sanh hay tuong phan. Vi 1& d6, nhan vat Luc

Minh ciing khé ma viral nhu Manh Y én Thén trong
phim tinh cdm ngdn tinh.

Diéu nay khong ddng nghia véi viée dién xuét cua
Nguy Pai Huan kém thuyét phuc. Nhung, Luc
Minh du khéng chiu anh huéng truc tiép tir Manh
Yén Than, nhu:ng lai vo tinh dimg sau céi mbc ky
vong ma vai dién trude do dé lai. Va chinh sy méi
la vé mit cam xuc Ay khién khan gia can nhiéu thoi
gian hon dé thuc su dén nhan Luc Minh, bt chap
nd luc va nang luc dién xuat khong hé thua kém cua
Nguy Pai Huan.

Van Anh

Ho Pinh Han roi TVB sau 22
namganboé

ang giai tri Hong Kong thém mot 1an xon

xao khi 'Thi hau' HO6 Pinh Han vira xéac

nhan ro1 TVB thong qua mdt bai dang dai
trén mang x4 hoi, khép lai hon hai thap ky gin b,
Sohu dua tin.

Viée két thuc hop dong dai han véi TVB dong
nghia vdi viéc HO Pinh Han hién tai dang 1a nghé si
tu do.

Khép lai 22 nim dong hanh, mé ra ching
dwdng maoi

Trudc d6 vai nam, HO Dinh Han timg gy xon xao
khi chia sé vé viéc thay ddi hinh thic hop tac véi
TVB, khién nhiéu khan gia 1am tuong c6 da roi dai.
Tuy nhién, trén thyuc té, thoi diém d6 nir dién vién
chi chuyén tir hop ddng nghé si doc quyén sang
hop dong nghé si thong thuong, dong thoi ky thém
hop ddng vai hang phim Thiéu Thi, tré thanh nghé
sitruc thudc don vinay.

Vi vy, trong nhiing nam qua, H6 Dinh Héan vin
déu dan tham gia cac du an phim ctia TVB, dong
thoi xudt hién tai cac su kién quan trong nhu 18 ky
niém hay céc 1€ trao giai thuong nién.

Sau khi hoan thanh bd phim Xung danh tai nit 4:
Bén b vuc tham vao nam 2023, Hd Pinh Han roi
vao tinh trang khong c6 du an mdi trong thoi gian
dai. Tinh dén nay, ¢d da hon 2 nam khong tham gla
quay phim truyen hinh, diéu nay khién nhiéu ngudi
khong khoi bat ngo.

Dang chu y, trong du 4n Xtng danh tai nit 4: Bén
bo vuc tham, HO Pinh Han dugce xem 1a nguoi “thé
vai trong tinh thé cap bach”. Ban déu, vai nit chinh
dugc nham cho Pang Tuy Van, nguoi da déng y
tham gia. Tuy nhién, do dy &n lién tuc tri hoan cung
chat lugng kich ban khong nhu ky vong, Dang Tuy
Vin quyét dinh rat lui. Khi d6, TVB méi moi HO
Dinh Han dam nhan vai nit chinh thay thé.

C6 1& khong nhidu nguoi ngd rang, sau by phim
nay, HO Pinh Han lai roi véao tinh canh khong co
phim dé déng. Du s6 luong phim TVB san Xuat
trong 2 nam gén déy khong nhiéu, nhung viéc mot
nit dién vién tuyén dau, ting hai 1an doat giai Thi
hau, lai khong gop mit trong bat ky du 4n 16n nao
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van khién du luan kho hiéu.

Theo mot sd ngubn tin, trong thoi gian khong c6 dy
an phim anh, H6 Pinh Han da chuyén hudng tap
trung nhiéu hon cho 4m nhac. Nam 2025, cb to
chirc cac budi hoa nhac va fan meeting tai Trung
Quéc dai luc, nhan dugc phan hdi tich cuc. Dy kién
trong nam nay, nit dién vién s& tiép tuc cc hoat
dong am nhac.

Vén co kha nang ca hat va vii dao tot, Ho Pinh Han
duogc danh gia rat phu hop vé&i chuong trinh Ty ty
dap gi6 1€ song Pugc biét, co tung no luc tim kiém
co hoi tham gia, nhung dén nay van chua thé gop
mdt trong chuong trinh nay.

Du su nghiép dién xuit ¢6 phén chirng lai, H5 Dinh
Hén lai ¢6 tin vui trong doi song ca nhén. Thang
10.2025, c6 bat ngd cong bd da két hon voi ban trai
1a bac si Tran Kién Hoa sau khoang 1 nam hen ho.
Cap doi dang ky két hon tai nudc ngoai trong su kin
tiéng.

Théang 11.2025, truyén thong Hong Kong timg dua
tin H6 Dinh Han mang thai, dya trén nhitng hinh
anh cho thiy vong hai cua c6 c¢6 phan nhd 1én.
Trude nhitng don doan cho rang co6 “cudi chay
bau”, nit dién vién lap tirc 1én tiéng phu nhan bing
cach dang anh tap luyén trong phong gym, cho
thiy voc dang thon gon, bac bo tin don mang thai.

Nhin lai chang duong su nghlep, thanh cong cua
Hb Dinh Hén dugc danh gia 1a két qua cua qua
trinh nd luc bén bi. T nhirng vai phu mo nhat, co6
tirng budc viron 1én hang ngii nit chinh, mat hon 10
niam dé khing dinh vi thé ciia minh tai TVB.

Viéc quyét dinh roi dai sau 22 nam cdng hién duge
cho 12 lya chon dd dugc HO Dinh Han can nhic ky
ludng. Ngudi ham mo hy vong nit dién vién sé tiép
tuc gat hai thanh cong trong chang duong moi,
ddng thoi c6 cude sdng hoén nhan vién man bén
chdng 14 bac si Tran Kién Hoa.

Vy Anh

Vwong Tinh Viét: Thai st thira
Tiéu Hoai Can gay thwong nhé&
cuabwdng Cung Ky An
uong Tinh Viét mang dén mot Tiéu Hoai
Cén vua 1a ké dung ly tri truy tim chin
tudng, vira 1a con nguoi mang trong minh
su diu dang tham lang, hai sac thai doi 1ap ay tao

nén strc hip dn khong thé thay thé.

Ké tir khi Mic Vii Van Gian, Vuong Tinh Viét méi
lai c6 mot vai nam chinh c6 trang hap dan va viral
nhu vdy. Trong phim Puong Cung Ky An, nam
dién vién tha vai nhan vat nam chinh, quan Thai su
thira Tiéu Hoai Can. Nhan vat nay dugc vi nhu
“ban dd sao biét di” trong cung dinh thinh Puong.
Anbh tinh thong thién vén lich toén, dya vao bong
trang dé tinh toan chiéu cao hung thii, muon quy
dao chom sao dé pha giai nhitng vu an ky bi.

Tiéu Hoai Cén xirng dang dwgc thém vao danh
sach “ban trai thang 1” ctia khan gia mé phim
Hoa ngir

An twgng vé nhan vit Thai sir thira Tiéu Hoai
Can ciia Vwong Tinh Viét trong Puong Cung
Ky An

Mic du Puong Cung Ky An 1a phim pha 4n, song
thiét 1ap nhan vat nam chinh Tiéu Hoai Céan c¢6 su
khéc biét vuot xa khuén mau mot nam chinh trong
phim c6 trang pha 4n truyén thong. Khong chi co
kha nang quan sat nhay bén, nhén vat nay con bién
thién van hoc ¢ dai thanh cong cu ly tinh dé giai
ma an tinh, dung tu duy khoa hoc x¢ toang 16p vo
than quy Chinh vi thé, nhan vat nay dugc mot sd
khén gid uvu ai goi la “Sherlock Holmes nha
Puong” hay hinh thai téi thuong ctia sy lang man
ctia ngudi chuyén vé khoa hoc tu nhién.

Trong phim Budng Cung Ky An, quan sét sao troi
khong chi 1a nghé nghiép ma con la ngén ngi de
Thai st thira Tiéu Hoai Can thau hiéu thé giéi. Bau
troi sao mang theo chan tuéng, anh trang truyén tai
thong di€p, con hat nhan khoa hoc dugc bao boc
boi 16i biéu dat thi vi, ddm khi phachké si.

Vuong Tinh Viét da thi hon vao nhan vat mot sirc
hap dén tri tué thanh lanh qua dién xuét tinh &, 10i
thoai 16 rang, sic nét nhu quy dao tinh ti. Nhimng
biéu twong hinh anh nhu tao hinh téc tring hay ¢
doc cudi ngua cang cung ¢b do tin cay cho hinh
tuong Thai su thira chuyén coi sdc tinh tugng.

Hai sic thai ddilap trong cing mdt con nguoi
Diéu khién Tiéu Hoai Cén tré nén dic biét boi
duong nhu nhan vat nay mang nét diu dang, ngai
ngung cua Truong Gia trong Ninh An Nhu Mong,
dong thoi lai ¢6 sy quyét doan, cimg ran cua Tiéu
Hanh trong Mdc Vii Van Gian.

Néu trong Miic Vii Van Gian, Tiéu Hoanh (Vuong
Tinh Viét thu vai) ngdm ngoc bdi diing sung siing
gitra lan khéi dan, khi thé qudc cong ngang tang ma
kim nén bao trum toan b khung hinh, chi mot &nh
nhin da du tré thanh huyén thoai, thi trong Puong
Cung Ky An, Tiéu Hoai Can cdm phu bai budc 1én
chinh dién véi ddng vé thanh lanh, trim 6n.

Giira lac ca triéu dinh van vo déu khon khéo gitr
minh, khong ai dam cham vao vy an 16n li€n quan
quyén quy, thi Ti€u Hoai Can, mot van quan von
dang bén 18, lai dudng hoang budc vao dién voi khi
thé “ta s& diéu tra vu an”. P4y 1a 1n dau tién sau hai

muoi ndm khiém nhuong khong mang dén tranh
dau trén tricu duong, Tiéu Hoai Can chu dong nhan
lay nhiém vu dé dac toi nguoi nhat.

Mot bén 12 anh mét do xét cta toan triéu, mot bén 1a
su trach méng gay git ctia phy than, nhung trong
long Tiéu Hoai Can van giir vilng dao nghia ctia
riéng minh. Khi quay sang tham Ly Bi Nghi trong
nguc, caunoi “Giao cho tala dugce” khong chila 1o
htra, ma con 1a su tin tudng song phuong, nhe
nhang ma kién dinh.

Tiéu Hoai Can dua vao suy luan thién twong dé pha
gii cuc dién, thiét 1ap dai thin quyén thé ba khi dén
thai st thira tinh thong tri tué, khi chit ¢o trang
duong nhu da dugce han chdt vao Vuong Tinh Viét.

Vuong Tinh Viét da thé hién xuét siac su kim nén,
diing khi ¢6 doc va ca nét diu dang an sdu trong con
ngudi Tiéu Hoai Can. Binh thuong 13 vi Thai sir
thtra cao 1anh, nghiém tic bao nhiéu thi ltc say lai
dang yéu by nhiéu. Say vao 1a cdi 40 khoac, ngoan
ngoan lén givong dingu.

Thai st thua that tha den muc say cling khong lam
loan, con biét xép quan 4o, giay dép ngay ngan.
Tinh ruou thi lai tr¢ vé dang vé cao lanh thuong
ngay, con luc say thi ngoan ngoan dén muc khién
nguoita mém long. Chinh sy ddi 1ap nay da tao nén
suc hap dan dac biét, virali tri, vira gan giii cua Tiéu
Hoai Can.

Vwong Tinh Viét thudc hang nam dién vién thé
hé 10X thwe luc ctia lang gidi tri Hoa ngir

Vuong Tinh Viét thyc su 1a mot bau vat. Nam dién
vién c6 ngoai hinh xuit chung, dién xuét ciing dinh
cao, hoan toan hoa than vao nhéan vat. Cé thé néi
ma khong so ngoa rang, anh ay da xay dung nhan
vat ting nhan vat ma minh ddm nhan mot cach
song dong dén tig chi tiét, khdng ché vai dién mot
cach thong dong.

15 tudi thi dau Hoc vién Hi kich Trung uong, 13
tudi budc 1én duong cao téc su nghiép dién xuat,
21 tudi bung n6 trong lang giai tri. Cling v6i su phat
song cua Mac Vi Van Gian va cac b phim trudc
d6 nhu Chau Sinh Nhu C4, Ninh An Nhu Mong
hay Ngii Phuc Lam Moén, dd hot cia Vuong Tinh
Viétlién tuc tang cao va dugc khan gid cong nhan.

Viéc Vuong Tinh Viét buéc vao con dudng dién
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xuét hoan toan 1a mot sy tinh co. Thoi trung hoc,
chang trai sinh nam 2002 nay di ciing ban dén tham
gia 16p luyén thi nang khiéu nghé thuat. Gido vién
théy anh ngoai hinh dién trai, tinh cach hoat bat,
nén da dé nghi anh ciing nén hoc dién xuét.

Sau khi vao truong ngh¢ thudt, Vuong Tinh Viét da
14y viéc tro thanh ng6i sao 1am muc tiéu va phuong
huéng phan dau. Vuong Tinh Viét cham chi hoc
tap, luyén tap cac ky nang chuyén mon, du mét moi
hay vat va thé nao ciing khong bao gid than phién
mot 101.

Nang luc ciia Vuong Tinh Viét thuong dugce khan
gia nhan xét la dién xuét nhu tudi 40, ngoai hinh
nhu tudi 30, tudi thue méi 20. Du anh thir nghiém
v6i du loai vai dién, tir ¢6 trang dén hién dai, hiéu
Ung phat song phim cling nhu phan tmg hoa hoc
cung ban dién 1an nio ciing déu bung no.

Co hoi luon danh cho nguoi c6 chuén bi, van may
t6t tuy hiém c6, nhung néu khong co su kho luyén
ngay qua ngay cung su theo du01 bén bi véi nghé
thuat dién xuét, thi du may min c6 dén, ciing chua
chéc da c6 thé nim bat viing vang.

Vuong Tinh Vi€t coi trong timg vai dién ma anh
trai qua, nam bat co hoi moi luc. Hy vong rang vai
Tiéu Hoai Can lan nay c6 thé gitip Vuong Tinh Viét
gitr vitng phong do.

Minh Vi

Trwong Tri Lam: Dung cudc dovi
viétthw tinh cho Vinh Nghi

ai tr Hong Kong Truong Tri Lam noi tinh

yéu v6i Vién Vinh Nghi ¢6 4m ap c6 cai va,

c6 thai nghén va mat mat.
Dip ky niém 25 ndm két hon, Vién Vinh Nghi dang
trén trang c4 nhan video ghi lai hai nguoi tir khi
moi yéu dén nay. Dién vién viét: “Mot ngdi nha véi
hai con ngudi, ngdy ba bita qua bén mua. 25 nim,
ding la dang vé cuia thanh xuan. Quang doi con lai,
mong anh tiép tuc diudang, thu vi”.

1

Baihattrong Vldeo do Truong Tri Lam V1et 101, mot
nguoi ban cuia ho thé hién ca khuc. Ca tir von 1a birc
thu tai tir viét cho ban doi, duge anh doc trong mot
chuong trinh thuc té vé hon nhan nim 2016. Toan
b0 birc thu duoc phé nhac:

“Em than yéu, néu tinh yéu c6 thé dugc bay to don
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gian bang cach viét mot buc thu tinh trén truyén
hinh ma trat hét dugc nhiing cam xdc cua bao nam
thang, thi moi thir trén doi s€ tré nén don gian biét
may.

Em than yéu, néu tinh yéu c6 thé dugc ching minh
bang vai 161 n61 hay bang cach ho 1én cho ca thé
gio1biét 'anh yéu em', thi cach yéu do, chiung ta déu
khong hiéu.

Vay tinh yéu ciia ching tala gi?

La gitta dém va ngay; giita 4m ap va cdi vi; gitra vui
choi va bénh tat; gitra lac 161 va thanh cong; gitra
thai nghén va mat mat. Tinh yéu, gitta sinh ra va
matdi.

Vi thé, néu thuc su can viét mot burc thu tinh cho
em, anh s€ dung ca cudc doi dé viet nd. Con em, xin
em hay dung ca cudc doi dé doc that cham thu tinh
trong tim anh, thu tinh sudt doi cia anh”.

Vién Vinh Nghi - Truong Tri Lam yéu nhau nam
1992, bi mat dang ky két hon nam 2001, con trai
cuia ho nam nay 20 tudi, du hoc chau Au. Vo ché)ng
tirng nhidu nim & nha thué do quan diém gia nha
cao, di thué d ton tién hon. Nam 2017, Truong Tri
Lam mua can ho 12 triéu USD d¢é gia dinh c6 chd &
6n dinh.

Trén Mango TV, Vién Vinh Nghi ting noéi vo¢
chdng nhiéu lan nd luc ding phuong phap thy tinh
nhén tao dé c6 thém con, do con trai mong moi co
em. Tuy nhién, sau nhiéu hy vong va cho doi, vo
chéng chi nhan dugc ciu “toi rat tiéc” tir bac si.
Truong Tri Lam 55 tudi, néi tiéng voi nhiéu phim
nhu Anh hung xa diéu 1994, BDuong vé hanh phuc,
Bao la viing troi, Doi chdng tham nhiing. ..

Theo On, tai tir da dang ky hién tang sau khi qua
doi. Anh cham chi tap gym dé khoe manh, bao vé
co thé, bo thude 14, han ché uéng ruou. Tri Lam con
dang ky hién tiry xuwong. “Mong hanh dong cua toi
c6 thé truyén tai tinh yéu, giup d& dugc sinh ménh
khac”, dién vién noi.

Vién Vinh Nghi 55 tui, 1a Miss Hong Kong 1990.
C6 dugc gidi chuyén mon danh gia cao dién xuat
qua Kim chi ngoc diép, Qudc san 007, Tan bét lidu
tinh, Kim ngoc méan duong. Nhimg ndm gan day,
vo chong tham gia nhiéu chuong trinh thyc té,
quay quang cdo, livestream cho céc thuong hiéu.

Nghinh Xuan
Co6 Thién Lac suy giam trinhé&

ai tr Hong Kong C6 Thién Lac néi anh ¢

luc khong nhé tirng dong phim gi, suy giam

tri nhé murc dd nhe.
Dién vién 56 tudi hiém hoi n6i vé st khoe ctia ban
than trong talkshow vé&i dién vién Trinh Du Linh.
Anh thtra nhén tin don | nguoi trong nganh phlm anh
truyén tai nhau, la * ‘C6 Thién Lac mat ky uc’ ’.Dién
vién tiét 10 hién tinh trang nhe, chang han anh
thuong khong thé nhd ra nguoi ddi dién 14 ai, du
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trong tam tri nghi “ngudi nay rt quen”.

Murc d6 hién tai chua anh huong nhiéu tdi cong
vie, khi dong phim, anh c6 thé ghi nhé thoai, cac
chi tiét v& vi tri ding, canh hanh ‘dong. Nhung sau
khi phim d6ng may, nhimng chi tiét nay bién mat rat
nhanh, m§t hodc hai ndm sau, anh tham chi khong
nh¢ ban than timg tham gia tac pham do.

Dién vién ting lo ngai chting suy giam tri nhé lién
quan viéc anh bi tu mau ¢ nao thoi bé, nhung bac si
nhan dinh day khong phai nguyén nhan. Hoi nho,
thi thoang C6 Thién Lac mét thi luc tam thoi, mdi
lan hon 10 gidy. Co nhiing ngay, tinh trang nay xay
ra 5 14n, khién cha me C6 Thién Lac lo lang.

Bay g10, bac si chan doan C6 Thién Lac bi tu mau
nio c6 thé do hai nguyén nhan, mot 13 anh tirng gip
chan thuong, hai 1a do bién chig trong qua trinh
sinh nd.

Bac si khuyén gia dinh khong nén qua lo au vi khi
16n 1€n, néo b phat trién hon, cuc mau s& khong
chen €p cac day than kinh nita. Du vay, C6 Thién
Lac can udng thudc diéu tri, hién tinh trang nay
khong gay nguy hiém véi anh.

C6 Thién Lac hoat dong giai tri hon 30 nam, ndi
tiéng v6i nhiéu tac pham cua TVB nhu H6 so trinh
sat 4, Thir thach nghiét ngd, CO may thoi gian,
Than diéu dai hiép 1995 (vai Duong Qua, déng
cung Ly Nhugc Dong). Thap nién 2000, anh tap
trung dong dién anh.

Theo Sina, Thién Lac duoc ménh danh “Ong trum”
méi cia dién anh Hong Kong, anh bo tién tai va
kéu goi dau tu, thuc hién Minh nhat chién ky, C
may thoi gian (ban dién anh), Ctru Long thanh trai,
tao cong an viéc lam cho nhan vién linh vyuc san
Xudt phim.

Tai tir kin tiéng doi tu, chi timg x4c nhan yéu dién
vién Hoang Ky Doanh, sau khi chia tay ¢c6 nam
2002, C6 Thién Lac khong cong khai ban gai. Trén
HKO1, anh noi1 gia dinh khong thic giuc két hon,
sinh con. Trudc day, dién vién mudn lam bd, dich
bénh khién anh thay d6i nhiéu quan diém.

Hién, C6 Thién Lac cam théy con nhiéu viée can
hoan thanh, khong du thoi gian dé nudi day mot em
bé. Thién Lac cho biét chi lam b6 khi du thoi gian,
c6 thé theo con trong timg budc trudng thanh.

Nhu Anh
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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/

Tin vui méi cho
ngw®i hay uong caphé

61 nhitng phat hi¢én méi
mé tu khoa hoc, nguoi
yéu ca phé hoan toan cd

thé yén tim nham nhi tach ca phé ctia
minh, khi né mang lai nhiing lo1 ich
lau dai cho surc khoe.

~ Ca phé€ khong chi la mét thirc
udng pho bién trén toan thé gidi ma
con duogc vinhu "li€u thudc strc khoe
ty nhién", khi ngay cang c6 nhiéu
nghién ctru khoa hoc ching minh
cacloiich vuot trdi cuand.

Mot bao cdo méi cong b trén
tap chi Ageing Research Reviews da
tiép tuc khang dinh rang, thoi quen
udng ca phé voi lidu luong hop 1y,
thuong xuyén khong chi gitp kéo
dai tu6i tho, ma con giam nguy co
mic hang loat bénh nguy hiém lién
quan dén tubi tac.

Cac nha khoa hoc tai Pai hoc
Coimbra, B6 Dao Nha, sau khi phan
tich hang trdm dir liéu nghién ctru da
chi ra rang, udng ca phe déu din ¢c6
thé giam nguy co mac cdc bénh tim
mach, tiéu duong type 2, rdi loan
than kinh va thim chi 1 ung thu.

Khong chi vay, ca phé con glup
cai thi¢n strc khoe tinh than, giam
nguy co mac chung tram cam va mat
tri nhd, nhitng van dé thuong gip ¢
ngudi cao tudi. Thoi quen nay dugc
vi nhu mét "l4 chan tw nhién" bao vé
co thé khoi cic tac nhan giy hai,
mang lai lgi ich 1au dai cho stic khoe
toan dién.

Bimat trong tirng hat ca phé

Céac nha nghién ctu tin rang
nhitng tac dung ky di€u cua ca phé
dén tir hon 2.000 hop chat sinh hoc
trong thanh phan ciia nd, trong dé
noi bat la caffeine va axit
chlorogenic.

Caffeine 14 chit dugc biét dén
rong rai véi kha nang kich thich ndo
b, gitip tang cuong su tinh tdo, tdp
trung va cai thién tri nhé.

Tuy nhién, lgi ich cua n6 khong
chi dung lai ¢ viéc giir ban tinh tdo.
Caffeine con hd trg bao vé strc khoe
tim mach va giam nguy co dot quy,
ddc biét ¢ nhitng nguoi uong ca phé
thudng xuyén véi liéu luong hop ly.

Axit chlorogenic, mot hop chét
chéng oxy hoa manh mé&, déng vai
trd quan trong trong viéc ngan ngua
viém nhiém va giam cang thing.

Céc nghién ctru cho thay, axit
chlorogenic giup diéu hoa duong
huyét, giam nguy co mic tiéu duong
loai 2, ddng thoi hd tro cai thién tinh
trang cang thiang sau chin thuong.
Hop chét nay cling dugc cho 13 ¢

kha ning tac dong tich cuc dén qua
trinh ti tao t¢ bao, gitip lam chim
120 hoa va giit cho co thé khée manh
hon.

Udng ca phé thé nao dé tdi wu
hoalgiich?

Mic du ca phé mang lai nhidu
loi ich stic khoe, nhung khong phai
ai ciing biét cach sir dung ca phé mot
cach hi¢u qua va an toan.

Céac chuyén gia dinh dudng
khuyén nghi, lugng ca phé ly tuong
mdi ngay 1a tir 2 dén 3 téach. Day la
muec tiéu thu vira du dé co thé hap thy
cac dudng chét co lgi ma khong gay
ra cc tac dung phu nhu mat ngu, hoi
hop hay tang huyét ap.

Quan trong hon, nén udng ca
phé khong duong hodc it ngot. Viéc
thém qua nhiéu duong, stra dac hodc
kem vao ca phé khong chi lam giam
lgi ich sac khoe ma con lam tang
lugng calo khong can thlet co the
dan dén ting can va cac van dé lién
quan dén chuyén hoa.

Déi v6i nhitng ngudi yéu thich
vi ngot, cac lya chon thay thé nhu
duong an kiéng hodc sira thuc vat it
béocothé la mot giai phap.

Thoi diém udng ca phé cling
dong vai tro quan trong. Ca phé duge
khuyén nghij ubng vao budi sang, sau
khi an sang tir 30 phat dén mot gio,
dé giup tang cuong nang luong va
cai thién hiéu suét lam viéc. Uéng ca
phé vao budi tdi hodc ngay trudc khi
ngu nén dugc han ché, boi caffeine
c6 thé anh huong dén chat lugng
gidc ngu.

Lwu ¥ cho tirng ddi twong sir
dung ca phé

Du ca phé phu hop voi hau hét
moi nguodi, nhung khong phai ai
cling c6 thé sir dung né mot cach tiry
y.

D6i v6i phu nit mang thai, viée
tiéu thu ca phé nén dugc gidi han ¢
mure toi da 200mg caffeine mdi ngay
(twong duong khoang mdt tach rudi
ca phé) dé tranh anh huong dén su
phat trién ctia thai nhi.

Nguoi bi cac bénh ly nhu tang
huyet ap, roi loan lo &u, hoac cac van
dé vé tiéu hoa cling can than trong.
Caffeine c6 thé 1am ting nhip tim,
kich thich da day tiét axit, giy ra tinh
trang kho chiu. DPéi v6i nhom nay,
nén uu tién cac loai ca phé da khu
caffeine hodc pha lodng hon binh
thuong.

Tré em va thanh thiéu nién cling
khong nén uong ca phé qua soém. Hé
than kinh va cac co quan cta tré con
dang phat trién, viéc tiéu thu
caffeine co thé gay ra cac tac déng
ti€u cuc nhu kich thich qua mic, lo
lang hodc réi loan gidc ng. m
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Bén quy tac vang cua
nhirng ngwei phu niv c6 tat ca
nhwng khéng bao gi& kiét strc

an dang lam viéc dé song, hay dang

song chi dé lam viéc? Cau tra 10i

nay s& quyét dinh ban dang trén 16
trinh dén voi thanh cong ruc rd hay dang lao thing
t6i vue thadm cta su kiét stre (burnout).

Chﬁng ta van thuong ngudng mod nhiing
ngudi phu nit “c tat ca”: Mot su nghlep dang mo
wéc, mot gia dinh ém 4m va vé ngoai ludn rang 1,
thong dong Bi mét cua ho khdng nam ¢ viéc ho co
48 gio mdi ngay, ma nam & mot bude ngoit thirc
tinh. Vo1 Sally Thornton, CEO cua Forshay, bai
hoc vé su can béng da dén theo cach dau dén nhét
ma khong ai mong mudn.

Tung 1a mot nguoil “nghién vi¢e” chinh
hiéu, Sally va chong ludn dat sy nghlep 1én hang
dau. Khi dang mang thai thang thu 8, ¢ lam viéc
xuyén ngay dém dé chuan bi cho ky nghi thai san.
Tham chi, ¢6 suyt chit nira da bé qua buoi ti€c sinh
nhat ctia me rudt chi vi mot cude hop. Nhung rdi,
dinh ménh ap dén. Ngay sau budi tiéc hém do, anh
trai ctia Sally qua doi dot ngot trén duong vé nha.
Noi dau mat mat qua 16n di kém véi su bang hoang:
Neu hom d6 c6 chon ¢ lai van phong, ¢6 da vinh
vién mét di co hoi cudi cung dugc nhin thiy anh
minh. C4u néi cua ngudi me sau d6 da thay do6i
hoan toan cudc doi Sally: “Me vira mét di dira con
trai dau long, con ciing sip don dura con déu doi.
DBungbao gid dat cong viéc 1én trén tat canira”

Tir déng tro tan cta sy hdi han, Sally. da xay
dung lai sy nghiép va tr¢ thanh nguoi truyén cam
hu:ng cho hang triéu phu nr vé cach lam chu cong
viéc thay vi dé né nudt chung minh. Duéi day 1a 4
quy tic “xwong mau” ma nhiing nguol phu nir
thanh dat va hanh phuc ludén khéc cot ghi tam dé
khong bao gior roi vao cai bay kiét strc.

1. Tap trung vao nhu’ng thir ban c6 thé
kiém soat (va budng bo phén con lai)

Trong cudc song, c6 nhing bién cb ap dén
nhu con bdo ma ta khong thé ngan can. Ban khong
thé kiém soat tim trang ctia sép, thoi han (deadline)
vo ly tir khach hang hay nhiing rui ro bat ngo.
Nhung ban hoan toan c¢6 quyén kiém soat cach
minh phan tng va phan b thoi gian cho nhiing
didu quy gia. Vi nhitng phu nir thong thai, ho xac
dinh 16 “vung an toan” cua minh la gia dinh, s&

thich c4 nhan va nhitng khoanh khéc cham séc ban
than.

Ho khong doi dén khi ranh méi danh thoi
gian cho nguoi than, ma ho “lap trinh” sy uu tién
d6 vao thoi khoa biéu. Khi ban biét & diéu gi 1a
quan trong nhat, ban s€ hoc dugc cachndi “khong”

v61nhitng yeu cau ngoai 1 ma khong cam thiy toi
16i. Cong viéc s& khong bao gio dé dang hon,
nhung tdm thé cua ban s& virng vang hon khi biét
minh dang bao vé nhitng gi thuc su o6 gid tri.

2. Bién moi trai nghiém thanh bai hoc
“ning cAp” ban thin

Thanh cong khong phai 1a mot duong
thang di 1én, n6 1a mot chudi nhimg 1an thir va sai.
Nhirng nguoi phu nit khong bi kiét strc thuong co6
mot tinh than thép: Ho coi that bai 1a nhiing vién
gach 16t duong. Khi Sally roi bo cong ty cii va vap
phai nhirng diéu khoan khong canh tranh khién c6
tam thot “thétqng,hiép”, thay vi hoang loan, ¢6 dung
thoi gian d6 dé kétnoi lai vai khach hang cliva lang
nghe phan hdi ctia ho.

Chinh nhtg chiém nghi¢m trong luc dun
lai d6 da giup co dat nén mong ving chac cho dé
ché riéng ctia minh sau nay. MBOi khi gip bé tic, hay
tu hoi minh ba céu: Diéu gi dd van hanh t6t? Didu
gi chua 6n? Va minh uéc minh da lam khac di &
diém nao? Pumng ngai hoi y kién tir dong nghiép,
banbevaca nguoi than. Sy thong thai tir mang ludi
xung quanh s& giup ban khong phal divao vétxe do
ctia chinh minh, tir d6 giam thiéu ap luc tinh than.

3. Twdinh nghia “thanh cong” theo cach
ciia riéng minh

Sai 1am 16n nhat khién phu nir kiét strc 1a ¢b
gang chay theo tiéu chuan thanh cong cua ngudi
khac. Ching ta thuong nhin vao nhiing CEO quyén
luc, nhiing nguoi noi tiéng va tu ép minh vao
khu6n mau do. Nhung sy that 1a, ban c6 thé thanh
cong ruc rd ngay ca khi khong di theo s6 dong.
Sally ting tir chdi nhitng khoan dau tu khong 16 tir
cac quy mao hiém chi vi ¢6 mudn duoc lam chu
hoan toan thoi gian va gia tri cia minh - mot quyét
dinh di nguoc lai hoan toan véi 1€ thuong trong gidi
kinh doanh.

Quy tac ¢ day rat don glan Du’ng de ‘tiéu
chuan cong ddng” tro thanh cai gong xiéng cua
ban. Nqu thanh cong voi ban la co tné tan lam lac 5
gi0 chiéu dé don con, hay tu hao vé diéu d6. Néu
thanh cong 1a van hanh mgt ctra hang nhd thay vi
mot tap doan 16n, hdy kién dinh v6i n6. Khi ban
song dung véi gla tri cua minh, ban s& khong bao
gio thdy mét moi vi phai gong minh dong vai mot ai
khéc.

4. Can dam buéc ra khéi “cudc dua
chugt” (Rat Race)

Cudc dua chudt 1a vong 1ap vo tan cia viéce
kiém tién, thang chtrc rdi lai kiét strc dé kiém nhiéu
tién hon nira. Nhitng ngudi phu nit hanh phuc 1a
nhitng ngudi biét khi nao nén ding lai hodc ré
hudng. Doi khi, sy lwa chon tao nén tim anh huong
thuce su lai 1a viéc tir chdi mot dot thang chirc day
ap luc dé c6 thoi gian huan luyén doi bong da cua
con gai, hodc manh dan khdi nghiép dé dugce tu do

sang tao.

Thanh cong thuc sy khong nam & chirc
danh trén danh thiép, ma nam & sy “hao hing” mdi
khi ban thure ddy. Khi ban cam théy tran déy nhiét
huyét véi ca cong viée 1an cude séng gia dinh, d6
chinh 14 luc ban d3 chién thing. Pung dé cudc doi
troi qua trong tiéng tho dai mét moi, hdy chon cach
song ma & d6, ban 1a nguoi cam lai chir khong phai
lano 1€ cianhitng gudng quay hbiha. m

bét lwng ngu ngay - dau
hiéu co' thé dang kéu ctru

hiéu nguoi lam tuong dat lung nga

ngay la tét, song bac si canh bao

day co thé 1a ddu hiéu co thé kiét
strc hodc méc chung ngung tho khingu.

Theo cac chuyén gia y té, di vao glac ngu
qua nhanh thuong la tin hiéu cho thay co the dang
kiét qué, budc ndo bo kich hoat ché do “tat nguon
cudng birc”. Tinh trang nay pho blen O nguoi thire
khuya trién mién, chi ngu 4-5 tleng moi ngay

Giic ngu kiéu L nay giong nhu viée “va viu”
tam thoi, khién co thé thiéu hut nghiém trong giai
doan ngu sau. Hau qua la nguoi bénh cang ngu
cang mét, suy giam trinhé vahé mién dich suy yéu.

Téc d6 chim vao gidc ngli qua nhanh (dudi
5 phut) cling canh bao hai bénh ly:

Chung ngu rii (Narcolepsy): Nguoi bénh
budn ngi khong thé cudng lai vao ban ngay, c6 thé
gat gungay khi dang dn, dibd hodc lam viéc.

Ngung thé khi ngi: Do thiéu oxy ndo ban
dém, ciu tric glac ngu bi pha v3. Nguoi bénh dé
thlep di nhung chat luong gidc ngu rat thap, dan
dénsylodo, mat tap trung vao hom sau.

Mot gidc ngu ti€u chuan can dam bao chu
ky hoan chinh, gdm 20% gi4c ngit REM (chuyén
d6ng mét nhanh) va 80% NREM (khéng chuyén
dong mit nhanh). Pé kiém tra chat luong nghi
ngoi, ban c6 thé dua vao 5 tiéu chi:

Thoi gian di vao glac ngu: Ly tuong nhit
12 10-30 phut sau khi nam. Néungu qua nhanh (vai
phut) hoac tran troc qua lau (hon mot tiéng), co thé
dang gap van dé. Thoi luong ngi nén duy tri 6-9
tiéng moi ngay.

Chat lu’(rng glac mo: Nguorl ngu ngon
thuong it gdp 4c mong hodc tinh giac gitra chung.
Néu mo ca dém, hay giat minh, gidc nga cia ban
chuadusau.

Trang thai khi thic diy: Néu c6 thé roi
giuong nhanh chong, cam thdy sang khoai 1a déu
hiu tot. Nguoc lai, thoi quen ngi nudng hay cam
giac ué oai ching to ban chwa dugc nghi ngoi thuc
su.

Hiéu suit 1am viéc: Sy tinh tdo, tap trung
ban ngay phan anh chat luong gidc ngu dém trude.
Hay quén, lo dénh 1a dau hiéu canh bao can diéu
chinh sinh hoat.

Do sdu gidc ngii: Ngi mot mach dén sang,
khong bi dénh thirc boi tiéng dong nho cho thay
ban da c6 du thoi gian ngt sdu dé phuc hdi ning
luong. m
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_ Tam tips hen ho giup ban
de tim dwoc doi tworng phu hop

him anh va nhiing cau chuyén lang

man d6i khi khién chung ta tin rang

chi can hen ho dung ngum moi thir
s& tu khic suon sé. Nhung ngoai cam xtc, mot moi
quan h¢ bén Vung con can kha nang giao tiép, thiu
hiéu, dat ranh gidi va lang nghe.

Hen ho 1a mgt ky ning

Hen ho [a motky nang co thé hoc hoi varén
luyén, khac v6i nhimng gi phim anh hay truyén c6
tich thuong vé nén. Chuing ta nén nhén ra viéc tim
duoc nguoi phi hop doi hoind luc va chu dong.

Theo Damona Hoffman, tac gia F the Fairy
Tale: Rewrite the Dating Myths and Live Your
Own Love Story, néu tiép can hen ho bang tinh
than c6i md va xem day 1a hanh trinh phét trién ban
than, ban s& dan x4y dung duoc cac k§ nang quan
hé co6 gia tri lau dai, khong chi trong tinh yéu ma
con trong moi tuong tic xd hoi, ké ca vai chinh
minh.

Khi nu6i dudng tu duy phat trién trong
nhitng khia canh nhu xay dung ho so ¢4 nhan, tha
thinh, trd chuyén, nhin tin hay ca doi song tinh
duc, ban hoan toan ¢ thé viét lai nhitng cau chuyén
cii tmg can tré minh, dé tién gan hon t&i phién ban
“happy ending” do chinh ban lya chon.

Biét kiéu tinh yéu ban dang theo dudi

Thay vi mai mé chay theo nhiing rung dong
nhét thoi, da dén lac ban ty hoi minh dang tim kiém
kiéu tinh yéu nao: cam giac phan khich ngén ngui,
hay sy an toan dé dugc 1a chinh minh? Theo Gary
Lewandowski, tac gia Stronger Than You Think, bi
quyet cua hen ho bén viig nam ¢ viéc uu tién cam
giac dé& chiu hon 12 sy tu tin pho dién, dat long t6t
lén trén nhitng “tia Ira” thodng qua, va xem tinh
ban 12 nén tang thay vi trong chd vao phan tmg héa
hoc turc thi.

Viéc qua chu trong vao cam xtic cia ny hon
dau hay nhiing khoanh khic bung n6 ban dau co
thé tao nén mdi quan hé ruc chay luc khoi dau
nhung d& tan lui vé sau.

-

Anh minh hoa

Tin vao truc giac

Khi hen ho, hay tin vao truc giac cia chinh
minh. Cam xuc 1a nhiing tin hi¢u quan trong ma
ban can lang nghe, con tryc giac chinh 12 “la ban
ndi tim” dan 16i va hiém khi khién ban di sai
duong.

Viéc tin va 1am theo tiéng néi bén trong s&

PHU NU & GIA DINH ]

gitip ban tién gan hon dén nguoi thue sy phu hop.
Ban la nguoi hiéu rd ban than nhét, khong can phai
hoi y kién qua nhiéu ngudi khéc.

Ung dung hen ho chila cong cu két ndi

Ung dung hen ho chi nén dugc xem la cong
cu két ndi ban dau, khong phai “dich vu mai moi”
quyét dinh thay ban. Thuét toan quan trong nhét
van la chinh cach ban suy nghi va Iya chon, vi vay,
dung thu dong cho doi ma hay chu dong tim hiéu
d6i phuong.

Co hai nguyén tac quan trong khi dung app
hen ho. Thir nhat, du’ng ‘quet” qua nhiéu. Sau khi
gap khoang 5-9 nguoi, hdy tam dung va danh thoi
gian tim hiéu sdu hon it nhat mot ngu0’1 boi qua
nhiéu lua chon s& khién ndo b roi vao trang thai
qua tai va cudi ciing. .. khong chon ai ca.

Thit hai, hdy tim ly do dé néi “co” thay vi
voi Vang n6i “khong”. Ban nang sinh ton khién con
ngudi dé tap trung vao diém tiéu cuc, nhung trong
hen ho, viéc cht y dén mit tich cuc ctia ddi phuong
6 thé mé ra nhimng co hoi bat ngd.

Chi nén tro chuyén t6i da 2 nguwoi mot
lic trén app hen ho

D¢ tranh roi vao “nghich ly ctia qua nhiéu
lga chon” trén tng dung hen ho, ban chi nén tro
chuyén véi t6i da hai ngudi cing lic. Khi c6 quéa
nhiéu phuong 4n, ndo bd dé bi qua tai, dan dén chan
chir hodc khong chon ai, tham chi gidm gid tri cia
chinh quyét dinh minh dua ra.

Hay so sanh mirc d6 quan tAm qua tan suit
nhén tin, khoang céch giita cac 1an phan hoi va cam
xtc thé hién trong cudc tro chuyén dé nhan ra ai
thuc sy nghiém tuc. Trudc khi goi dién hay hen gap
tryc tiép, hay tap trung vao nguoi phi hop hon va
dung lién lac v&ingudi con lai.

Néu budi hen khong sudn sé, ban cé thé
tiép tuc két ndi véi hai ngudi méi, nhung dimg mé
rong qua nhiéu cung lic.

Quy tic tro chuyén 50/50

Khi di hen ho, hay gilt cude tro chuyén ¢
thé 50/50. Pung dé chi mot ngudi ndi qua nhiéu,
con ngudi kia chi ling nghe. Thuc té, doi phuong
c6 thé khong nhd ban mic gi hay ké gi vé cong
viéc, nhung ho s€ nhé cam giac khi & bén ban. Néu
ban néi lién tuc ma it dat cau hoi, diéu d6 dé tao
cam giac ban khong that sy quan ta‘m.

Vi vy, hay vua chia s¢ vé minh, vira chu
dong lang nghe va hoi han d6i phuong. Mot cude
tro chuyen can bang s& gitip ca hai cam thiy duoc
két ndi va thoai mai hon.

Tré thanh phién ban ma ban mudn hen
ho v6i chinh minh

Hay tré thanh phién ban ma ban ciing cam
thiy htng tha khi ¢ bén. Piéu d6 dong nghia véi
viéc ban da danh thoi gian chira lanh, gat bé nhiing
t6n thuong cii va xdy dung nhiing niém tin lanh
manh vé tinh yéu. Khi ban buéc vao mdi quan hé
v6i tam thé can bang va coi ma, ban mdi co thé
cung dbi phuong tao nén su gian két an toan, bén
viing.

Vuogt qua dugc qua khir

Nhitng cam xuc con sot lai tir mdi quan hé

cli c6 thé khién ban kho toan tim toan y cho mot
khoi dau moi. Vi véy, didu quan trong 13 ban can
dbi dién, thao g& va dan trung hoa nhirng vudng
ban véi qua khtr.

Khi ban khong cOn qua | budn b, oan _gian
hay luu luyen nguoi cil, ban s& san sang hon vé mit
tinh than 1an cam xtic dé gip g& ngudi mai, xay
dung thoi quen méi va mo ra mot chuong khac cho
cudc sdng. m

Ba 16i thwérng gap khién da
thém kho né trong ngay lanh

an ché rira mit bang nudc nong,

tranh dé da tiép xuc voi cac hoa

chét tiy rira manh sé& giup ban bao
toan lan da min mang, chong kho né.

Rira mit bing nwéc néng

Khi thoi tiét lanh, nhiéu nguoi c6 théi quen
rira mat bang nudc nong. Du viée 1am nay dem lai
cam giac am ap, thoai mai nhung nhiét 46 nude cao
c6 thé 1am ton thuong 16p dau bao vé trén bé mit
da, ¢y nhanh qua trinh mat nudc, khién da nhanh
chong bi kho cang sau khi lam sach.

Thoéi quen nay ciing gbp phan 1am nghiém
trong hon tinh trang kho né da, tham chi ¢6 thé dan
dén bong troc, man do, kich tmg va khién cac san
pham cham séc da kho hap thu.

Nén sir dung nudc mat dé rira mat va thoa
kem dudng 4m ngay 1ap tirc dé tang cuong hiéu qua
chdm soc da. Truong hop qua lanh, ban ¢6 thé rira
mitbang nudc am, sau d6 vo nhe nude matlén da.

Tay da chét,lam sach qua mirc

Vao mua dong, luong dau trén da giam, do
d6 ban khong can dén nhiing san pham co tinh tay
rtira qua manh. Khi l6p stng bi loai bé qua muec, da
dé bi kho, bong troc, tham chi tré nén nhay cam va
khong on dinh. q

Hay uu tién st dung sita rira méat diu nhe dé
lam sach da, c6 thé bo qua bude nay vao buéi sang
néu da khong tiét qua nhleu dau Budc tay da chét
cling ¢o the giam bot tan sudt, mot 1an mdi tun
hodc 2 tudn mot 1an.

Bé quabuéc dudng am

Thoi tiét lanh c6 thé khlen nhiéu nguoingai
thuc hién day du cac budc cap 4m, dudng am. Tuy
nhién, day 1a budc rt quan trong trong ca chu trinh
ban ngay 1an ban dém nham bao v€ hangrao bao vé
da ciing nhu gitip cung cip du do am, chong lai tinh
trang kho cang, bong troc da khi thoi tiét lanh sau.

Sau khi lam sach da, nén st dung toner
hodc lotion dé can bang do pH, bo sung am cho lan
da.

Tiép dé, ban c6 thé ting cudng am cho da
bang cac loai serum chira HA, vitamin E, glycerin
va két thuc v6i kem dudng nham khéa am, duy tri
moi truong Iy tuong dé giir lan da mérn mai.

Trong mua dong, ban ¢ thé wu tién Iya
chon kem dudng dang cream hoac balm dé khoa
am, giir m hiéu qua hon. Céc thanh phan ly tuong
trong kem dudng am c6 thé ké dén nhu ceramide,
B5,HA,...m
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Tho stra 6ng nwéc canh
bao 9 thir tuyét doi khéng doé
xuéng céng

au md, vo trimg, bi ca phé hay cat

vé sinh cho meéo... duoc tho stra

6ng nude khuyén khong do xubng
cong, d& lam tac nghén, tdn hai cho hé thong tu
hoai.

Son

“Son chtra cac héa chat doc hai c6 thé an
mon dudng 6ng va can duoc xtr ly theo quy dinh
cua dia phuong”, Kyle Leman, Gidm ddc diéu
hanh va nguoi sang 1ap cua Crossroads Foundation
Repair - cong ty dich vu sira chita nén méng nha 6 -
cho biét.

D6 son xudng cong 6 thé 1am 6 nhiém
ngudn nude va lam hong duong éng cua ban. Hay
doc nhan trén loai son ban su dung va xur ly theo
huéng dan. Néu khong chéc chin, hdy mang son
thira dén trung tim xur ly chat thai nguy hai.

Diu ma, chétbéo

Khi nau nudng, hdy tranh db dau md va
chat béo xudng cong, boinhing chat nay rat dé gay
tac nghén duong Ong.

“Dau md c6 thé dong dac lai trong duong
6ng, gay tic nghén nghlem trong cho hé thong
thoat nuoc trong nha va ca hé thong céng cong
cong”, Shlomo Cherniak, chu s& hitu Cherniak
Home Services, mot cong ty dich vu k¥ thuat dan
dung tai Baltimore (M¥), cho biét.

Anh minh hoa

Rau cii nhiéu xo

Rau cii 1a nhom thuc phim thu’ong bi d6
xuong bon rira bép, nhung ban nén tranh céc loai
nhiéu xo nhu hanh ty, can tdy, be ngd, vo trai cay
va atiso.

“Nhirng tht nhu can tdy, atisd hay vo hanh
c6 thé mic ket trong dong co may xay rac, gay ket
mady va can tré dong chay cua nude”, Cherniak cho
biét. “Cac vat liu nhiéu xo nay co thé dan dén
nhimng hu hong tén kém va gay battién1on”.

Thay vi d6 xuong cong, hdy cho rau cu
nhiéu xo vao thing rac hodc i 1am phén hiru co.

Thuc phim giau tinh bt

Céc loai thuc pham giau tinh bot nhu khoai
tdy va mi pasta ciing khong nén d6 xudng cong vi
rat dé gay tac nghen duong 6ng. Ban nén dung ludi
loc &'bon rira dé ngan thirc in roi xuéng cong.

“Nhitng thuc phim nhu khoai tdy, gao va
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mi ¢6 thé truong ng khi g@p nudce, tao thanh mot
chat dinh nhu keo gy tic duong ong” Cherniak

%i. “Tinh bot tir khoai tay c6 thé khién ludi dao
may xay rac bi ket, con vd khoai d& bam vao thanh
dng. Viée st dung ludi loc sé giit lai cac manh thuc
an giau tinh bot trude khi ching troi xudng cong”.

Chit tay rira gla dung

Khong nén d6 cac loai chat tay rira gia dyng
xuong cdng vi chung c6 thé 1am hu hai duong 6 ong
va gay tac dong tiéu cuc dén moi truong. Thay vao
d6, hiy mang cac san pham nay dén diém thu gom
rac thai nguy hai e xuly dung cach.

“Nhiéu chét ty rira gia dung chira hoa chat
an mon, c6 thé lam hong duong 6 ong va gy t6n hai
chohé thong tuhoai”, Leman cho biét.

Ba caphé

D6 ba ca phé Xuong cong c6 thé gay hu hai
nghiém trong cho duong éng. T6t nhat, hiy cho ba
caphé vao thung rac hodc t1 1am phan hitu co.

“Ba ca phe c6 thé tich tu trong dudng & ong,
gay tac nghen va din dén cac chi phi stra chita tén
kém vé sau”, Cherniak néi. “Chung c6 tinh dau va
dévén cuc, khlen nude khoé luu thong

Tem dan trén rau ci, trai cay

Nhiing nneng tem déan nho trén rau cu, tréi
cdy tuy bé nhung rat dinh, c6 thé giy tic nghén
duong ong. Hay boc tem trudc khi rira va bd vao
thiing rac. “Tem dén trén nong san c6 thé bam véo
thanh dng, gy tac nghén hoic mic ket trong cac bo
loc cua hé thong xtr ly nuée”, Leman cho biét.

Cat vé sinh cho méo

Khoéng nén do cat vé sinh cho méo vao bon
cau, ké ca nhitng loai dugc dédn nhan “cé thé xa
tr6i”. Thay vao do, hdy bo cat da qua s dyng vao
thung rac. “Ngay ca nhiing san pham duoc ghi la
'xa tr01 duogc' van c6 thé von cuc va 1am tic duong
ong >, Leman noi.

Vo trimg

“Vo trimg phén huy rat cham va dé tich tu
khién cac chat khac kho troi xudng cbng”,
Cherniak cho biét. “Chtng c6 thé bam vao thanh
6ng, dan dén tic nghén”.

Thay vi dé vo tring troéi xudng cng, hay
cho chiing vao thung rac hodc i 1am phan hitu co.m

Vi sao than dong hiém khi
thanh ngw&i xuat chung?

hiéu phy huynh tin rang khé luyén

tor bé s€ tao ra thién tai, nhung

nghlen ctru mdi trén 34.000 ngu:01
vu t cho thiy nhu:ng ca nhan xudt sic nhat thé gisi
thuong la ngudi “ndmudn’.

Novak Djokovic cadm vot nam 4 tudi, xa
nha nam 12 tuoi va gianh Grand Slam dau tién khi
vua tron 20. Den nay, voi su nghlep dd s0, anh 1a
minh ching sdng dong cho niém tin: mudn dinh
cao, phai chuyén sau tir nho.

Nhung mdt nghién ciru vira cong b trén
tap chi Science cubi nim 2025 cho rang Djokovic
langoai 1§, khong phai quy luét.

Tién si Arne Giillich, Pai hoc RPTU

Kaiserslautern-Landau (Dtrc) va cong su da phan
tich dir liéu cia hon 34.000 cd nhan uu tu trong céc
linh vyc thé thao, &m nhac va khoa hoc. Két qua
khién nhiéu nguoi bat ngo: nhﬁ:ng dtra tré dugc rén
luyén khic nghiet trong cac “1o luyén” hiém khi
duy tri dugc vi thé khi tmong thanh.

Nguogc lai, da s6 nhimg ngudi dat dinh cao
thé gii thuong co tudi tho binh thudng, thir sirc &
nhiéu linh vue trude khi chon 16i di riéng.

Than dong va Thién tai 12 hai duong
thing song song

Dir li¢u chi ra 90% nguoi 16n ¢6 thanh tuu
dic biét xuat sic khong hé n6i bat lic nho. Chi 10%
than dong duy tri dugc hao quang. Tham chi, thanh
tich qua cao thoi tho 4u doi khi ty 1& nghich vai
thanh cong sau nay.

Trong thé thao, cac van dong vién vi dai
thuong choi da dang mon trude khi chuyén mon
héa. DBiéu nay giup ho tich liy nén tang thé chat va
tu duy da chiéu, tir d6 tién bo nhanh hon & giai doan
sau.

Tuong tu, cac nha khoa hoc doat giai Nobel
thuong it nhén hoc bong thoi tré va ¢ ho so khoi
dau khiém ton hon 50 voi nhing dong ngh1ep chi
dirng lai & mirc “gio6i”. Ho mat nhiéu thoi gian hon
dé 1én chirc gido su, nhung khi da “chin”, ho tao ra
nhirng d6t phé thay doi lich st.

Anh minh hoa

Gidi ma hién tuwgng “né mudn”

Nhom nghién ciru dua ra ba ly do khién
viéc “chdm ma chic” lai thing thé:

Thir nhat 1a nguyén ly “Tim kiém va phu
hop”. Thir nghiém nhiéu so thich gitp ca nhan tim
ra dung linh vye khép véi tai ndng thién bam nhét.
Rafael Nadal tung cén nhic 1am cau thu bong da
trude khi chon quan vot va trd thanh huyén thoai.

Thu hai 1a “Hoc tép tang cuong”. Ky néng
hoc héi quan trong hon kién thure cu thé. Viéc xoay
x& gitta nhiéu bo mén gitp ndo bo linh hoat, khién
qua trinh chuyén sau sau nay hiéu qua hon.

Cudi ciing 14 “Han ché rti ro”. Tranh xa cac
“10 luyén ga noi” som giup tré¢ khong bi kiét suc
(burnout), chan nan hay chin thuong - nhing sat
thi1 tham lang cua tai nang.

Tién si Giillich nhdn manh, ddo tao chuyén
sau tir sém van tao ra nhitng ngudi tho gioi, nhung
hiém khi tao ra nghé nhan hay thién tai. “Céc hoc
vién thé thao, truong chuyén hay nhac vién c6 1&
can suy nght lai vé phuong phép cia minh”, nhom
tac gia khuyénnghi. m
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Moi lién hé giira doc sach
vatuoitho

iéc doc sach thuong xuyén cé lién
quan dén viéc giam cang thang,
tang cuong tri nhd, bao vé chong
lai sy suy giam nhan thirc va c6 thé kéo dai tudi tho.

Céc nha nghién ctru tir Trudng Y té Cong
cong Yale da theo doi 3.635 nguoi trudng thanh tu
50 tudi trd 1én trong 12 nam vaxem x¢ét mobi lién hé
gitra thoi quen doc sach va tudi tho. Ho phathiénra
rang nhitng nguoi thuong xuyén doc sach séng lau
hon trung binh 23 thang so voi nhiing nguoi khong
doc sach - ngay ca sau khi da kiém soat cac yéu to
nhu trinh d hoc van, thu nhép, sttc khoe ban dau,
tram cam va kha nang nhén thirc.

“Két nbi xa hoi vo cing quan trong ddi voi
qua trinh 130 hoa lanh manh” - Raymond Mar, gido
su tam 1y hoc tai Pai hoc York ¢ Canada, cho biét.
“Vaviéc doc sach c6 thé cung cip cho chung ta mot
su thay thé vé trai nghiém xa hoi”. Ong giai thich
rﬁng, khi doc sach, “chung ta thuc hanh trong tdm
tricac mdi quan h¢, cam xuc va kha nang nhin nhan
van dé tir nhidu goc do - ngay ca khi ching ta dang
chi c6 mot minh vé mat thé chat”.

Hién nay, su c6 don duoc coi 1a mot yéu to
nguy co dan dén tor vong som tham chi twong
duong v6i hiit thude hodc béo phi. Sach gitip chong
lai sy ¢6 don bang cach mang lai cam giac duoc
bau ban, dugc chia s¢ ma khong gay ap luc va su
than mat ma khong khién nguoi doc cam thiy dé bi
ton thuong. Vi nhitg ngudi tham gia cau lac bo
sach, ho con nhan duge 1oi ich x3 hoi thiét thue hon
nira thong qua su két ndi, trao ddi véi cac thanh
vién cung sé thich, cung sy quan tam...

\U
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Anh minh hoa

Mot ly do khac khién viéc doc sach giup
kéo dai tudi tho 1a n6 dudng nhu 1a mét hinh thirc
giam cang thang rat hiéu qua. “Khi doc sach, moi
nguoi thuong bude vao trang thai tinh than tap
trung nhung cling dﬁy suy tu”, gido su Mar giai
thich. P6i véi mot s6 nguoi, n6 tham ch1 con tré
thanh mot hinh thirc thién dinh, ong noi, “va giéng
nhu cac hinh thire thién dinh khac, sy tinh ling ma
viée doc sach mang lai c6 thé gitup giam bot cang
thang va thiic day tudi tho”.

Hién nay cing thang 1a mot trong nhiing
yéu t6 day nhanh qua trinh 130 h6a manh m& nhat.
Céc nghién ctru cho thdy, cang thang 1am ting tinh
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trang viém nhidm, gay rdi loan gidc ngi, lam suy
yéu chirc nang mién dich va gy ap luc 1én hé tim
mach. Trong khi d6 doc sach gitip nhe nhang diéu
chinh hé than kinh, kich hoat ndo bd trong khi cho
phép co the nghingoi.

Dleu quan trong hon ca viéc kéo dai tudi
tho (Van can thém nhirng can ¢t thuyét phuc, khoa
hoc dé chu:ng minh), doc sach thyuc sy dugc xem la
“la chan” gitip chdng lai sy suy giam vé nhan thic.
Khi doc, chiing ta kich hoat nhiéu mang lué6i than
kinh cung mét Iuc: ngén ngtr, su chuy, tri nhd va tri
tuong tuong. Diéu nay giup ting cuong kha ning
du trir nhan thuc theo thoi gian. Pay la kha nang
cuando bo bu dap cho nhing t6n thuong hodc thay
d6i lién quan dén tudi tac, gitip né duy tri sy linh
hoat va kha nang phuc h6i khi con nguoi gia di.

Céc nghién ctru vé than kinh hoc chira rang
viéc doc mot cudn tiéu thuyét lam tang su két ndi
gitra cac vung ndo lién quan dén ngdn nglr va xur ly
cam giac. Nhing thay d6i nay c6 thé kéo dai ngay
canhiéu ngay sau khi doc xong mot cuon sach.

Khong chidoc sach giay truyen théng, sach
dién tor ma ca viéc su dung sach noi cling mang lai
nhiéu hiéu qua. Sach noi thdm chi con mang lai
nhiing loi thé doc dao nhu cho phép két hop viée
nam bét n6i dung véi két hop van dong nhu khi di
b, tap thé duc qua d6 vira gitp ting cuong sirc
khoe vira rén kha nang ghi nhd, tap trung.

DPé don nhan nhirng gia tri tich cuc cua viéc
doc sach mang lai, ban can bién thanh thoi quen
nhung lai khong can phai thay ddi lich trinh sinh
hoat, 1am viéc qua nhiéu dé tao nén ap luc. Chi can
duy tri 10 dén 30 phtt mdi ngay doc sach 1a du dé
tao ra nhitng loi ich dang ké theo thoi gian. Diéu
quan trong nira 1a phai dam bao thoi quen nay
mang lai niém vui. Hay chon nhiing cudn sach thyuc
su thu hut ban thay vi nhitng cudn sach ma ban nghi
minhnéndoc. m

Sau thwc pham nén tri
doéng dé c6 bira an lanh manh
trong 15 phut

hi can trit sin 6 thuc pham nay

trong tu dong, ban cé thé niu bira

an nhanh gon ma van du chat, hd
tro giam cén, gilt dang.

N4u an tai nha gitp kiém so4t dinh dudng
tot hon nhung quy thoi gian han hep khién nhleu
ngudi e ngai vao bép. Thuc té, ban khong can lac
nao cung dung nguyén liéu tuoi. Thyc pham dong
lanh, néu chon dung va bao quan hop ly, van gilr
dugc g1a tri dinh dudng va gitp rat ngan dang ké
thoi gian chuan bi bira an.

Cac chuyén gia dinh dudng goiy 6 nhém
thue phdm nén ludn c6 sin trong ta dong dé bira an
vira nhanh vira khoe, hd tro giam can, giit dang
hi¢u qua.

Mot tii dong dugc sap xép khoa hoc co thé
bién viéc ndu an lanh manh tré nén don gian hon
bao gio hét. Chi can vai nguyén liéu dy trir dung
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cach, bira an di chat ludn sin sang trong thoi gian
ngan.

Trai cay

Theo Maddie Pasquariello, chuyén gia
dinh dudng lam viéc tai New York kiém tac gia,
bién tap vién nodi dung strc khoe cho nhiéu tap chi
vé dinh dudng, trai cay dong lanh 1a mén du trit Iy
tuong cho sinh t, yén mach, mon trang miéng
hodc niu mirt nhanh.

Trai cay thuong duoc cap doéng ngay khi
dat do chin cao nhit nén git duoc hwong vi va
dudng chat. Chiing cling tién loi vi da dugce so ché
san va thuong c6 gia mém hon tréi cdy tuoi. Vi
trai cay tuoi con du, ban c6 thé cap dong dé kéo dai
thoi gian sir dung, chat lugng tot nhat trong khoang
8-12 thang.

Nudc dung

Nuéce dung la nguyén liéu nén cho nhiéu
mon &n nhu canh, sup, hdm, xao va cé thé thay
nude khi nau ngii coe dé ting vi ngot tu nhién. Beth
Goodridge, chuyén gia dinh dudng l1am sang tai h¢
thong y té Kaiser Permanente, Bic California, cho
biét nudc dung chi gitr dugc vai ngay trong tu mat
nhung ¢6 thé bao quan t6i 6 thang néu trir dong.
Chia nho nudc dung vao khay silicon hodc khay da
gitip dé 14y tirng phan khi ndu, han ché lang phi.

Gurng

Gumng giau hop chat chéng viém va hd tro
tiéu héa, rat hitu ich cho cic bita dn hang ngay.
Beth Goodridge cho biét cac hoat chit c6 lgi trong
gung hau nhu khong bi mét di khi cap déng. Ban co
thé trix dong nguyén cu gimg chua got vo trong tii
kin. Khi nau, chi can bao truc tiép gimg déng lanh
vao mén an, nude st hay tra. Ging nguyén ci co
thé dung tot trong khoang 6 thang.

Rau cu

Rau cu dong lanh thuong dugc thu hoach &
thoi diém dat do chin téi wu, gitp ban b sung rau
quanh ndm ma khong phu thudc mua vu. Maddie
Pasquariello nhan dinh day la cach tiét kiém thoi
gian so ché nhu tudc xo, boc vo hay cit tia. Rau
dong lanh phu hop cho canh, sup, mon xao, trimg
chién hodc xay sinh td, dac biét hiru ich véi nguoi
banron.

Ngii c()c

Ngii cbe 1a nguon cung cap nang luong
quan trong nhung nhiéu loai mat thot gian nau. Cac
chuyén gia khuyén nén niu sin gao lit, quinoa
hodc gao hoang, dé ngudi rdi trit dong theo timg
phan. Khi can, chi viéc hdm néng 1a co thé dung
ngay cho bira chinh, mén xao hodc t6 com tron.
Véi mi dng, nén lude vira chin toi trude khi cip
dong dé tranh bi nhao khi ham lai.

Thit va hai san

Thit va hai san giau protein, gitp bira &n no
1au va can bang hon. Beth Goodridge luu y can dé
thue phdm ngudi hoan toan trudce khi trir dong dé
tranh anh huong dén két ciu khi ra dong. Nén chia
nho theo khau phan va ghi ngay trir dé dé kiém soat
thoi gian bao quan. Viéc trit san thit, c4 s& gitp ban
xoay x& bira an nhanh chéng ma khong can ra chg
mdingay. m
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Chuyén vé ni¥ bac s ctru
ca quoc gia khoéi tham kich dau
thwong béi loai thuoc gay di tat
thai nhi

am 1960, nudc MY da gap mot su

may mén. Khong phai may vi
thanh tyu quan trong nao do hay tranh duoc thién
tai, bao 1. Nhung n6 con quy gid hon ca, 1a béi mot
tham hoa kinh hoang da dugc ngan chan kip thoi.
Tét ca nho cong cia mot ngudi phy ni.

TiénsiF rances Kelsey

Ngay do, thudc thalidomide dugc ban cho
phu nit mang thai v6i muc dich chdng budn nén,
giam con 6m nghén. Nudc My dd may mén thoat
dugc cudc khing hoang di tat lién quan dén
thalidomide. Visao vay?

D6 lakhi hd so xin bat dau ban dai tra thude
thalidomide & My duoc ddt trén ban cua nit tién si
Frances Oldham Kelsey. Ba Kelsey méi chi vira vé
lam viéc tai Cuc Quan ly Thuc pham va Duoc
pham My (FDA) dugc 1 thang.

Ngay nay, chung ta déu biét o rang loai
thubc nay c6 thé gay ra mot loat di tat bim sinh
nghiém trong va th@m chi tir vong & tré so sinh.
Nhung nguoc dong thoi gian khoang hon 60 nam
trude, tac dung phu "dédng s¢" cua thalidomide
khong hé dugc biét dén.

Véi tu cach la nguoi danh gia y té, ba
Kelsey co quyen ngan chan mot loai thudc dua ra
thi truong néu ba nhan thiy ho so dang ky thiéu
bang chimg day du vé sy an toan.

Sau khi xem xét ky ludng, Kelsey da tu
chdi hd so cap phép cho thudc thalidomide luu
hanh trén thi truong véi ly do thiéu bang chimg day
du vé su an toan thong qua cac thir nghiém 1am
sang nghiém ngdt. Pong thai d6 tuong ching nhu
qua khat khe, co phan bao tha, dbi voi mot loai
thudc da duoc sir dung rong rai ¢ nhidu quc gia
trén thé gioi. Nhung khoan hay chi trich, vi két cuc
1a diéu khong ai ngo...

Puwoc nhin 1am viéc vi bi nhim 1a... dan
ong

Véi trinh d6 y hoc nhu hién nay, viéc kiém
dinh xem mot loai thudc c6 di an toan hay khong la

diéu d& dang. Nhung trd vé thoi gian nira thé ky
trude, do 1a cau chuyén ratkhac.

Sau khi hoan thanh bang thac s duoc hoc
tai Pai hoc McGill ¢ qué huong Canada, ba Kelsey
duogc gido su, nguoi timg 1am cb van cho luan vin
t6t nghiép, gidi thiéu dén tién si Eugene Geiling tai
Dai hoc Chicago dé xin vao 1am tai vi tri trg ly
nghién ctru, ddng thoi bay td mong mudn duoc hoc
1én tién si.

Tién si Geiling, mt nha khoa hoc lam vi¢c
tai FDA, 1a nguoi noi tiéng véi nhimg nghién ctru
vé tuyén yén. Sau khi nhan dugc thu ctia ba Kelsey,
tién s Geiling d viét thu hdi dap déng y gé Kelsey
lam trg Iy nghién ctru va trao hoc bong dé theo hoc
tién si.

Budc tién quan trong d6 trong su nghiép
cua Kelsey hoa ra lai 1a sy nham 14n cua tlen si
Geiling. Trong cudn hdi ky ngéin
“Autobiographical Reflections”, ba Kelsey mo ta
tién si Geiling 14 nguoi “rat bao thi va ¢6 hu”. Ba
nhan manh: “Ong Ay thyuc sy khong quan tim nhiéu
dén phuntit véi tu cach lanha khoa hoc”.

Diéu nay c6 thé giai thich tai sao trong birc
thu tra 101 gui cho Kelsey, ong da viét “Mr.
Oldham”. Thi ra, tién si Gelhng tin ring Kelsey la
mdot ngudi dan 6ng nén méi chap nhan ba dén theo
hoc.

Kelsey cho biét ba da tu hoi rang "néu tén
minh [a Elizabeth hay Mary Jane, 1iéu minh c6 dat
dugc budc tién l6n d?}u tién do khong". i

Kelsey lan dau tién dugc gidi thi€u ve su
nguy hiém ctia dwoc pham khong an toan dugc ban
dai tra trén thi truong vao ndm 1937, khi FDA nho
tién si Geiling giai quyét bi 4n vé loai thudc dugc
ménh danh "thudc tién", ¢6 tén Sulfanilamide.

Sulfanilamide chong nhiém trung hi¢u
qua, nhung nd 6 dang vién to va dang, can duoc
ubng véi licu luong lon. Dé 1am cho thudce hap dan
hon, dic biét 1a d6i véi tré em, cac nha san xuét da
thém nd vao dung moi cé huong vi qua mam xo6i
nhéntao. .

Van dé ¢ chd dung moi ho chon la
diethylene glycol - thudng duoc goi 1a chit chdng
dong. Tir thang 9 dén thang 10, loai thudc nay da
giét chét 107 nguoi.

Tién si Geiling va phong thi nghiém gém
cac nghién ctru sinh ctua 6ng, bao gom ca Kelsey,
bat dau xac dinh chinh xéc thir gi trong "thudc tién"
dd giét nguoi: Dung moéi, huong vi hay
sulfanilamide. Thong qua mot loat nghién ctru trén
dong vat, vao thoi diém do luat lién bang khong bat
budc phai dua thudc ra thi truong, tién si Gelhng va
phong thi nghiém cua 6ng da c6 thé xac dinh rang
chinh diethylene glycol 1a nguyén nhan gay ra cai
chét.

Su phan mg kich li¢t cua cong chung do6i
v6i tham kich nay da khién Quoc hdi thong qua
"Dao ludt Thyc pham, Dugc pham va My pham
Lién bang" ndm 1938. Trong d6 yéu céu cac nha
san xut phai dua ra bang ching kiém dinh d6 an
toan mot loai thudc trude khi dua ra thi truong.

Mic du luat moi nay dugce dua ra dé yéu

cau thir nghiém trude khi phan phbi mot loai thude
mo&i nhung nha st hoc John Swann ctia FDA cho
biét “luat khong quy dinh mot cach rd rang hoic
chi tiét cach thirc giam sat viéc thir nghiém d6 nén
duoc tién hanh nhu thé nao”.

Noi cach khéc, cac thir nghiém 1am sang
thuc hién qua loa hodc khong c6 su gidm sat nao.

Ba Kelsey tot nghiép truong y nam 1950,
va tiép tuc lam viéc cho Tap chi cua Hi€p hoi Y
khoa M¥ trudc khi bit ddu lam viéc tai FDA vao
nam 1960. O d6, ba 1a mot trong 3 nguoi chiu trach
nhiém x4c dinh d6 an toan ctia mot loai thudc trude
khi dugc ban ra thi truong.

Céc nha hoa hoc phai xem xét thanh phan
héa hoc ctia thube va cach nha san xuét c6 thé dam
bao tinh nhat quan cua né, trong khi cac nha duoc
hoc xem xét cac thur nghi¢m trén dong vat cho thay
loai thudc nay an toan.

Mic du day ¢ vé 1a mot qua trinh kiém tra
nghié;rn ngatvaky lné’ng, Kelsey da thira nhdn mot
s0 di€ém y€u trong hoi ky ctiia minh. Thiéu s6t dang
lo ngai nhit trong quy trinh 1a thoi han 60 ngay dé
phé duyét hoac tir choi thudc: Néu qua ngay thi 60,
thudc s& ty dong duoc tung ra thi trudng. Ba nhé lai
rang diéu nay da xay ra it nhat mot 1an.

Ctru tinh ciia ca dit nuéc

Theo tai li¢u “Bao v¢ suc khdée My: FDA,
Kinh doanh, va Quy ché ” ctia Philip J. Hilts (New
York: Alfred A. Knopf, 2003), hing duoc pham
Dtic Chemie Griinenthal gi6i thiéu thalidomide 1an
dau tién - dudi tén thuong mai Contergan - tai thi
truong Dirc vao ngay 1/10/1957, nhu thir thudc an
than diéu tri chimg mat ngu, giam budn nodn lién
quan dén thai ky. Dén nam 1960, thudc dugc ban
rong rai trén hon 20 qubc gia & chau Au va chau
Phi.

Tai thoi diém phat trién cua loai thude nay,
cac nha khoa hoc khong tin bat ky loaiqthuéc nao
dugc udng bdi phu nit mang thai cé thé vuot qua
hang rao nhau thai va gy ton hai cho bao thai dang
phat trién.

Khi tién hanh ban thudc & thi truong My,
nha san xuat thudc Richardson-Merrell ciing phai
giri ho so xin cap phép cho Kevadon - tén thuong
mai cua thalidomide tai M§.

Déi voiba Kelsey va nhitg ngudi danh gia
khéc, thalidomide da khong vuot qua Vong kiém
tra. Khong chi co cac van dé vé duogc ly, ma Kelsey
con nhan thiy céac thir nghiém 1am sang con thiéu
sot. Bao cao ciia bac si qué it va chiing cha yéu dua
trén 101 chirg thuc cua béac si hon 1a nghién ctru
khoahoc xac dang. Ba tir ch01 hé so.

Céac bao cdo vé tac dung phu cua
thalidomide 1a viém day than kinh ngoai bién duoc
dang trén tap chi Y hoc Anh s6 ra thang 12 nam
1960. Biéu nay tham chi con lam day 1én mot dau
hiéu canh béo 16n hon dbi voi Kelsey: “Viém day
than kinh ng0a1 bién duong nhu khong phai 1a loai
tac dung phu c6 thé dén tir mot vién thude ngu don
gian”.

Ba d hoi thém thong tin tir nha san xuat
Richardson-Merrell, va nhan duoc cau tra 1o1 rang

Trang 14



Issue # 2192 * Tuesday, February 24, 2026

| \IETNAM

thalidomide an toan hon thudc’an than. Kelsey sau
d6 da gui mot buc thu tryc ti€p cho phia Merrell
noi rang ba nghi ngd ho biét vé chat doc than kinh
dan dén viém day than kinh nhung da chon khong
tiét 10 nd trong hd so xin cap phép.

Merrell gay ap luc cho ba Kelsey chi vi
khong chap nhan cho ban dai tra thalidomide du
loai thude nay da dugc st dung & hon 40 qubc gia
khéc.

Néu doc tinh than kinh phat trién & nhiing
nguoi trudng thanh dung thalidomide, Kelsey tu
hoi: Piéu gi dang xay ra voi thai nhi cia mot phy
nit mang thai dung thuoc? Mdi quan tdm cia ba
danh vao tac dong nguy hiém nhat ctia thalidomide
O cac quoc giakhac.

Dén thang 11 nam 1961, cac bac si ¢ Pirc
va Uc da phat hién di tit bAm sinh & tré so sinh c6
me dung thalidomide trong thoi ky dau mang thai.
Trong phdi thai, thalidomide c6 thé gy ton hai
nghiém trong dén sy phat trién cua cac co quan,
tham chi chi mot vién thudc ciing ¢6 thé dan dén di
tat o tré so sinh.

Va ké tir khi nhiéu béc si ké toa thubc
thalidomide dé diéu tri chirng dm nghén, 10.000 tré
so sinh trén khap thé gi6i da bi anh hudng va vo sb
tré khao da chét khi chua kip chao doi. Tu nam
1957 dén nam 1962, loai thudc nay da khién hang
nghin tré so sinh & Canada, Anh va Tay Puc sinh ra
véi di tat nghiém trong, bao gdm ca viéc rut ngan
hodc mat tir chi.

Nha san xuit Richardson-Merrell cudi
cung da tu rut don vao thang 4 nam 1962. Nhung
loai thudc nay da dwoc phan phdi cho “hon 1.200
bac s, khoang 15.000-20.000 bénh nhan, trong sb
d6 c6 hon 600 nguodi dang mang thai”.

0 My, 17 truong hop di tat bam sinh da
dugc bao céo, nhung con s d6 co thé 1én ti hang
nghin truong hop néu FDA (cu the la ba Kelsey)
khong tap trung vao bang chung vé sy an toan ma
luat yéu cau (bat chap ap luc lién tuc tir nha san
xudt thudc).

Nam 1962, ngay sau khi Richardson-
Merrell rat hd so va su nguy hiém cua loai thube
nay da duoc qudc té biét dén, Qudc hoi My da
thong qua Ban stra d6i Kefauver-Harris.

Stra ddi quan trong nay yéu ciu giam sat
nhiéu hon dbi véi cac nghién ciru 1am sang, bao
gdm ca sy dong ¥ ctia bénh nhén trong cdc nghién
clru va bang chiing khoa hoc vé hiéu qua cua thude
chtrkhong chi vé d§ an toan cua nd.

Sau khi n6 dugc thong qua, Tong thong
Kennedy da trao cho ba Kelsey gidi thuéng cho
dong gop dan sy tiéu biéu toan lién bang vi su dau
tranh diing cam cua ba gép phan ngin chin tham
hoa thalidomide x4y ra tai My.

Trong cudn hdi ky cua minh, Kelsey no6i
rang vinh dyu d6 khong chi thudc vé riéng ba. “T6i
nghi ring toi da thay mit cho rat nhiéu nhéan vién
khac nhan huy chuong”, ba viét. “Day thuc su 1a nd
luc ctia canhdém”™.

Ba nhanh chong dugc thang chirc trudong
phong nghién cru ma tiy vao nam 1963, va 4 nam

UU TAM & TiM HIEU

sau, ba trd thanh Giam ddc Van phong Piéu tra
Khoa hoc - vi tri méa ba d giit trong 40 nam cho dén
khi nghi huu ¢ tudi 90. Ba séng dén 101 tudi, va
quadoivaonam2015.

Kelsey da danh phan 16n cudc doi ctia minh
dé phuc vu cong dong va cau chuyén ctia ba tiép tuc
n6i bat nhu mot minh chimg cho vai tro cia FDA
trong viéc dam bao sw an toan ctia thudc. m

Ong ciing biét dau

hiing ta dap nhitng con ong dé tranh
bi dot dau don, nhung liéu chiing c6
cam nhan duoc ndi dau ma con
nguoi gay ra khong? Cau tra 101 1a cd, theo mot
nghién cuu méi dang trén Proceedings of the
National Academy of Sciences. Theo do, khong
chi ong ma cé céc loai con trung khéc cling cé tri
giac hay kha nang nhén thirc cdm xuc cua ban than.

Pay 1a mot két qua 4n tuong véi nhitng
ham y quan trong, theo Jonathan Birch, nha triét
hoc va chuyén gia vé tri gidc dong vat tai Trudng
Kinh té London, ngudi khong tham gia vao nghién
ctru méi. "Néu cac két qua nay du’ng Vung thi thé
gidi chira dung nhiéu sinh vt c6 tri giac hon so véi
nhitng gi chung ta nghi truge day", Birch noi.

Céc nghién ciru trude ddy chi ra rang ong
mat va ong vo v& la nhiing sinh vt thong minh,
sang tao. Chiing hiéu khai niém vé s6 0, c6 thé lam
toan don gian va phan biét gitta cac khuén mat
ngudi. Chung thuong lac quan khi kiém an thanh
cong, nhung ¢6 thé trd' nén chan nan néu bj sa ludi
nhén sdn moi. Ngay ca khi mgt con ong thoat khoi
mot con nhén, “thai do cua nd thay doi”, Lars
Chittka, nha khoa hoc nhan thirc tai Pai hoc Queen
Mary, nha nghién ctru thudc phong thi nghiém thye
hi¢n nghién ctru vé ong bi nhén bit va nghién ctru
moi, cho biét. Trong nhiéu ngdy sau khi bi bat, ong
s€ td ra so hai vdi moi bong hoa. "Chl'mg datrai qua
mot trang thai cam xtc", Chittka noi.

Pé tim hiéu xem liéu nhiing cam xuc ma
ong c6 thé cam nhan duoc c6 bao gdm ndi dau hay
khong, nhém Chittka da phan tich mét trong nhiing
tiéu chi thuong duoc dung dé xac dinh ndi dau &
dong vat, "su danh ddi". Vi dy, nguoita s€ san sang
chiu dung quy trinh 1am rang dau dén dé d6i lai loi
ich lau dai cia mot ham rang khoe manh. Tuong tu
nhu vy, cua an si s& chi roi khoi vo khi b dién giat
¢ mirc manh va s€ ¢ lai trong vo khi dién giat nhe.
Pay 1a két qua mot thi nghiém chung minh ring
cua c6 thé phan biét sy khac biét gitra cackich thich
gdy dau don manh va yeu dong thoi quyét dinh
murc do dau don dang dé danh doi, chtr khong chi
phan ung theo phan xa voi mot kich thich khd chiu.
Ciing tur thi nghi¢m nghién ctru nay ma cua va cac
loai gidp xac khac, gdm tom hum va tém cang,
duoc cong nhan 1a co tri giac theo luat cia Vuong
quéc Anh.

Nhom cua Chittka da cho 41 con ong vo vé
(Bombus terrestris) lira chon gitra 2 méang an chat
luong cao, chira dung dich duong 40%, va 2 mang
an khac c6 ty 18 dudng thap hon. Cac mang an duoc
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dat trong mot buong thu nghlem mdi mang déu
dugc b tri nhirng miéng dém sudi 4m c6 mau hong
hodc vang. Ban du, tat ca cac dém suoi déu khong
hoat dong Nhing con ong lan luot duoc cho vao
phong va ldy thirc an. Tét ca déu to ra wa thich 2
mang an c6 nhiéu duong hon.

Sau do, cac nha khoa hoc da lam ndng cac
miéng dém mau vang bén dudi 2 mang an nhiéu
duong 1én 55 do C, nhiét do du cao dé khlenrnhung
con ong can nhic bo di, nhung khong cao dén muc
gy thuong tich. Trong khi do, 2 mang an it duong
hon dét trén cdc miéng dém mau hong van mat. D6i
véi mot con ong, ha canh trén mdt miéng dém mau
vang nong s€ giong nhu con nguodi phai “cham vao
mot cai diandng”, Matilda Rose Gibbons, nha than
kinh hoc hanh vi, d6ng tac gia nghién ciru, cho biét.

Khi dugc lya chon gitta thuc an nong,
nhiéu duong va thirc an mat, it duong, nhiing con
ong chon chiunéng dé an duoc nhiéu duong, nhom
nghién ctru cho biét. Gibbons giai thich thém,
duong cang co dic, nhitng con ong cang san sang
chiu nhiét 6 cao hon. “Chung c6 thé bo di bat cir
khi nao, nhung chung khong lam vay. C6 duoc
luong dudng nhidu hon 13 mot dong luc rat 16n”,
Gibbons noi.

Khi cic mang dn néng va ngudi déu c6 ham
lugng duong cao, nhitng con ong s€ tranh nhirng
mang dat trén miéng dém mau vang, ching to
chung da str dung ky trc lién tudng khi chon noi an,
theo cac nhanghién ctru.

"Pay 1a minh ching truc tiép dau tién rang
dong vat chan dét, mot nhom bao gom ca con tring
va nhén, ciing biét danh ddi", Birch néi. Ong goi
nghién ctu nay la "hép din vé& mat thong tin" va
"quan trong v€ mat dao duc", do viéc nudi cén
trung dé 1am thtrc n cho con ngudi ngay cang
dugc quan tdm trong khi chua c6 nhi€u nghién ctru
vé loi ich vat chat va ca tinh than cua con trung.

C6 thé khang dinh ong biét danh doi,
nhung van chua chéc chin liéu ong 6 thyuc sy cam
thdy c4i ma chung ta goi 1a dau hay khong. Nhém
nghién clru ciing luu y rang nghién ctru cua ho
khong phai “bang ching chinh thirc” vé kha nang
nay. Greg Neely, nha di truyén hoc hanh vi tai Pai
hoc Sydney, cho biét: “Do dau c6 ban chat chu
quan, viéc chimg minh ring con trung cam thay
dau c6 18 1a diéu khong thé”. Vi du, hé théng than
kinh ciia rudi gidm c6 thé bi dau méan tinh, nhung
con tring c6 hé thong than kinh cho phép cam nhan
con dau dudi dang mdt cam xuc phuc tap, theo
Neely.

Jennifer Mather, nha dong vét hoc va
chuyén gia vé dong vat chan dau tai Pai hoc
Lethbridge, ngudi cé cac nghlen cuu gop phan
chimg minh dong vat chén dau co tri glac dong y
rang khong thé chimg minh chic chin ring con
triung cam thdy dau. Tuy nhién, vi con tring chiém
it nhat 60% tong s6 dong vat, "chung ta khong thé
bo qua chung Mather cho biét. Nghlen clru nay
cling gitp cai thién thai dg coi con nguoi la trung
tam van ton tai trong khoa hoc phuong Ty, theo
Mather. 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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