A

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

.

‘HOLLY NGO

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

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

ate Professionals

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

HOLLY NGO
Realtor - Consultant

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

281-709-7999

\ Fa: 815989139 HollyNgo_Realtor@¥ahoo.com )

( DICH U VI TiNH B COMPUTECH LLC

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

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

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

281-652-8534

contact@apluscomputech.net www.apluscomputech.net

L 11746 Bellaire Blvd, Houston TX 77072/
/ I

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

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

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

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

+ Long Term Care

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

%

% H6 Tro Medicaid ...

/vy

"4
"4
4
"4

nénsi-sicsi NGUYEN THANH VAN

|

RANG SU THAM MY - CAY GHEP IMPLANT

|

THUONG MAI WEEK-END

cCUoOI TUAN

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

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

@
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COSMETIC SURGERY

BENH VIEN THAM MY THANH VAN

CHUYEN KHOA PHAU THUAT THAM MY

|[ PHAU THUAT THAM MY TOAN DIEN j

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

AP DUNG KY THUAT HIEN DAI
PUGNG NET TU NHIEN

KINH NGHlEM HON
)R NAR
o € J / ‘ /

wes o8 Twovin  TRONG NGANH THAM MY VIET NAM

)

DIEV TRI TONG QUAT

THERMAGE - FILLER - BOTOX S

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

@ henhvienthanhvan@bvtvyn

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

1. Chuyén lap dat Hé théng nwéc va Gas.

2. Thay thé va Nang cap dwong 6ng nwéc (Re-piping).

3. Stra chiva Hé théng nwéc, Gas & Duong cbéng
(Trong twong & Dwéi dat).

Y. Lap dat va Stra chiva thiét bi gia dung

/1
PU 7, e Binh nwéc néng (tank & tankless).
& o} ¢ May loc nwéc. o o
e May xay rac, voi nwéc, bon cau, bon tam, backflow
Free estimate

(cta hé théng twéi cd), ....
trong vong a5mi tinh t&

chg HONGKONG 4

TU (TIM) 832-866-5220

5. Swra chiva & Tan trahg nha (Remodeling).

850-2196/1763

PLUMBING REPAIR

¢, § Thong céng, kitchen, toilet ... bi nghet
Stra chira hodc thay méi cac Ioal
= Voi nwée bi ri, chay trong hoac ngoai.

= Binh nwéc 'néng.
= May xay rac. Viéc lam bao dam
= Mdy rira chén... Gia ca phai chang!

Repipe tir Galvaize sang Pex

XIN GOI LOI: 832-202-7651

HUNG 2K PAINTING

Hién tai da nghtlam cho hang Toyota Dealer.
Tw lam cho chinh minh. Néu qui vi ndo can
lam xe bi mép méo va son.

Xin lién lac Hung, gia l1am ré, dep va chét

| lwong cao.

"r 1

Hung 2K Pamtmg 832'512'4028

743-2210/1778)

AIR CONDITIONING
TEXAIR)™™ AND HEATING

Chuyén thiét k& va sita chita cac hé théng
may lanh, may suédi cho tu gia va co sé thuong mai.
Licensed and Insured: TACLB38901E
* C6 gid dic biet khi thay mdy mdi va
thay tét ca hé thong 6ng Ducts trong nha.
. * C6 chuong trinh trd gép khéng tién 15i.

QMM 10% OFE Free Estimate 24 /7
o Qui Cao Nien

khi thay may lanh méi
B Xin goi: Vinh §32-659-3990

GIAU PLUMBING

Chuyén vé water heater/ shower faucet
* M4y loc nu6c, udng nudc

@ Ong nude dudi dat bi bé

¢ « Thay voi nuéc, bon ciu, bon tim, mdy xay ric
« Gas cho nha bép/ mdy siy

« Remodel phong tdm/ nha bé&p

« Repipe tir Galvaize sang Pex

Gia ca nhe nhang
783-2187/1764
BS3-AlrR

Comrglercial and Residental
Chuyén Lap Rap & Sua Chira:
- May lanh, may suo1
- Kho lanh, tu lanh co so thwong mai

Tel 832-699-6666

CHUYEN: v'DINH GIA MIEN PHi
STATE INSPECTION 5| v KEO XE MIEN PHi
sua CHUA CAC LOAI XE (néu siia body xe tai tiém)
LAM DONG - SON Han 30 nam kinh nghiém

CHUYEN NGHIEP - TAN TAM - UY TiN

12157 Bellaire Bivd - Houston, TX 77072 o '
v NHAN TAT CA CAC BAO HIEM

- Walk in Cooler and Freezer

Binh Bui 832.495.5139

LIC # TACLB118925C Bbaircondition@yahoo.com

817-2201/1769

LINH NGUYEN - su’ANHA
“3

Chuyen sta chifa:
. Nha cta - Di¢n - Nudc ...

Free Estimate

oo 832-588-1793

Trang 02
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856-2197/1765

TUYEN NHAN VIEN

T6 hop Lién Danh 521 NSH LLC va Mekong Vime Ltd
can tuyén 2 vj tri cho Team Customers Service Rep.
Yéu céu:
+ Biét st dung English va tiéng Viét lwu loét.
(khéch hang va céng viéc phéan Ién la nguoi Viét Nam)
+ Hoc van: Cé bang ct nhan, duoc wu tién.
+ C6 kién thirc va van hoa giao tiép tot.

Nguoi ta noi : i
"Biet ngwdi la théng minh, nhwng biét dwoc chinh
minh méi la nguwoi tri tué”

Nguwoi khon ludn tim thay hwéng dan dwong di nwéc bude dé duoc
thay huwéng dan hoéa gidi moi viéc trivdrc khi qua mudn.

T6i nho phwéc lanh caa Troi E),ét co duwgc co duyén nhin dwoc
twong lai cia moi ngudi va cé thé xin cac Bang Quyen Linh hoa giai
hoan nan cho quy vi khi tai wong dang hoac sé xay ra...

T6i khdng dung mang xa héi hay ma thuat bua ngai... chi cé mot tam
long hwédng thién cau mong dwgc giup ich cho doi.

Nhiing nguoi co duyén xin goi: 346-448 7904

(T 10am dén 6pm)

Lién hé anh Justin Thanh: 51 2-545-3646

Email: contacts@mekongvime.net

Trang Nguyén
13408 TX-249, Suite A, Houston, TX 77086
Cell: 281-777-4287

% Bao Hiém Medicare < Bao Hiém Du Lich

+ Bao Hiém Obamacare ** Long Term Care

% SSA, SSI, Lurong Huu
% Bao Hiém Rang, Mat + Food Stamp, Chip

< Bao Hiém Nha & Xe < H0 Trg Medicaid ...

% Bao Hiém Nhéan Tho

Jhaﬂ‘y @hli 840-2192/1761
Bdm Huyét & Massage Tri Li¢u

Ddc bi¢t sit dung cdc dong mdy tri liéu mdi nhat

HO tro:

e Giam dau nhtrc, té bi

« Cac bénh vé xwong khép

« Cac bénh ly, do tiéu dwong gay ra
* Bao ttr trao ngwoc

» Cac chirng dau dau

e Thieu mau néao

« Réi loan tién dinh

Text or Call: 281-857-5697

Estrada Lasthes

Licensed Lash Artist
Personalized classes of lashes

Maribel Cervantes
O +1 832-951-2442 (text or call)

© 6666 Harwin RD 260A
Houston, TX 77036

NOI M1 - UON MI - TIiA CH
832-951-2442

(Xin néi ti€ng anh)

>
Z
<
>
<

845-2197/1765

MIA MASSAGE

From Oct 13 - Oct 30 Special
# Body Massage $50°%9gid

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

# Massage danh cho ngudi cé thai $60. /giG
& Women special rose old Massage $60. /gid

& Foot Massage $40.%giG
Z Therapeutic Massage $60.°Ygi0

Z Thiéu nit A Bong, tré dep.

11352 BEECHNUT ST, HOUSTON, 77072
713-588-6238

Open: 7 days/week - 9:30 AM - 10:00 PM

Chaparritaestrada804@gmail.com
"0

i Those Bae
RAO VAT CUGI TUAN g

* Quéng cdo Rao Vit CAp Toc $75- viét 13i rao khong qud 35 chit cho cic myc: (CAN THG NAILS, CAN NGUOT, GIT
TRE, SHARE PHONG, BAN 1 CHIEC XE v.v...) hoic Business Classified (BAN 1 CUA TIEM, | CAINHA v.v..) gi tir
$140 tr& 1én (tiy theo size 16n, nhd) dugce danh mdy, Layout 1 14n va duge ding lién ti€p 10 tuén 18 - 2 thdng rudi - tong

cong (60 s8'bdo).
* Rao Vit Cap Toc, (Business Classified - KHONG GIOI HAN SO CHU) dugcnhindingkhodn 10 tudn Ié- 2 thing
rudi (60 s0 bao) *Rao Vatctia Qiy vi DA PANG BAO (du chi dang 1ky bdo)- NEUQUY VIMUON NGUNG PANG

* Rao Vit CAp Toc, Business Classificd DA DANG BAO khong 6 van dé TRA TIENLAL

KHONG NHAN SUA DOI CHI TIET HOAC SO DIEN THOAI

492-2162/1730

TOM CONSTRUCTION

* Nhan lam cde dich wy dién, gas, nubc
* Remodeling kitchen, bathroom

Restaurant, van phong bac i, etc.
* Nhan d6 xi mang, xay patio, fencing, roofing, sprinkler syste

Trang 03



Issue # 2187 * Saturday, January 24, 2026

Thuongmai KSR

TIN THE GIOI

IMF dw kién trinh g6i ho tro’
mé&i cho Ukraine

(VN+) - IMF cho blét g6i hd tro méi s&
giup Kiev huy dong thém nguon tai chinh tur cac t6
chtic qudc té khac trong bdi canh van phai tiép tuc
d6i mat v6inhiing khd khan do xung dot kéo dai.

Téng Giam dbc Quy Tién t& Qudc té (IMF)
Kristalina Georgieva di c6 chuyén tham Kiev, noi
ba tuyén bd thé ché tai chinh nay du kién s& trinh
mot chuong trinh cho vay méi tri gia 8,1 ty USD
lén Ban Gidm doc diéu hanh dé xem xét phé duyét
trong nhitng tuan t4i.

Phat biéu sau cac cudc gap véi Tong thong
nude chu nha Volodymyr Zelensky va cac quan
chue cép cao cua Ukraine, ba Georgieva noi 10 gbi
hd trg méi s& glup Kiev huy dong thém nguon tai
chinh tir céc t6 chtrc qudc té khac trong bdi canh
van phai tiép tuc d6i mat v4i nhimg kho khan do
xung dot kéo dai.

Trong khu6n kho chuyén tham bat ngo dén
Ukraine, Tong Giam dbc IMF ciing da thi sat mot
s6 coséha téng nang luong bi hu hai do xung dot.

Ba nhan xét tinh hinh tai Ukraine da x4u di
so v6i thoi diém hai bén dat duogc thoa thuan so bd
hoi thang 11/2025 nhung céc yéu cau cbt 15i cua
g6i hd trg méi van duoc giir nguyen v6i sy linh
hoat nhit dinh trong qua trinh trién khai.

KR p 7] ORGIEVA B

Téng Gidm déc IMF Kristalina Georgieva

Ba Georgieva cling da ¢4 cac cugc trao dol
vdi cdc co quan chirc ndng Ukraine vé viéc can t1ep
tuc trién khai ké hoach ngirng mién thué gia tri gia
tang d6i voi hang hoa tiéu dung, mot bién phap
dang véap phai sy phan ddi ctia nguoi dan nudce nay.

Nguoi ding dau IMF luu ¥ ring dé goi hd
trg méi duoc phé duyét, Ukraine can phai trinh Kké
hoach trén.

Ngoaira, IMF cling sé& ra soat cac bién phap
d3 thong nhat tir thang 11 dé xac dinh o c6 nhiing
bién phap nao c6 thé trlen khai ngay va bién phap
nao can dugc diéu chinh tiép.

Ba Georgieva néu 15 IMF dang can nhéc
cho Chinh phu Ukraine thoi han mot nam dé van
dong Quéc hoi thong qua bién phap ding mién
thué gid tri gia tang noi trén.

Trudc d6, Tong Giam dbc IMF di co cac
cugc lam vi¢c riéng voi Thu tudng Ukraine Yulia
Svyrydenko, B9 truéng Tai chinh Serhii
Marchenko va Théng déc Ngan hang Trung wong
Andriy Pyshnyi trudc khi gip Tong thong

Zelensky. Ngoai ra, ba cling gép g& dai di¢n cong
dong doanh 1nghiép va cac nha dau tu qudc té.

Théng déc Svyrydenko hoan nghénh
chuyén tham ctia 1anh dao IMF, coi day 1a “tin hiéu
quan trong thé hién sy tng ho d6i voi Ukraine,”
dic biét trong bdi canh nganh ning lugng nudc nay
dang chiu nhiéu thiét hai do xung dot gitra mua
Dong lanh nht trong vong 20 nam.

Theo thoa thuén so bo dat duge gitta IMF
va Ukraine thang 11/2025, Kiev ¢ thé dugc nhan
hd tro ngan sach trong 4 nam véi didu kién thuc
hién mot loat cai cach nhu bao dam nguon tai
chinh, thong qua ngan sach 2026 va mé rong co s&
tinh thué.

Viéc phé duyét goi hd trg ctia IMF s& mang
tinh sdng con d6i voi Kiev do nudc nay duge du
béo s& thiéu hut ngan sach 1én t6i 136,5 ty USD cho
giai doan tir nay dén nam 2029 do tac dong kéo dai
ctia chién tranh.

Du Ukraine da cam két diy manh cac bién
phéap chong trén va tranh thué nhung IMF khong
ky vong nudc nay 6 thé taing duoc ngudn thu ngan
sach dang ké vao trudc nam 2027.

Chuong trinh hd trg méi cua IMF s& thay
thé g6i hd trg 15,5 ty USD trong 4 niam trude do,
trong d6 Ukraine méi nhan dugc khoang 10,6 ty
USD. Chuong trinh cii dugc xay dung dya trén gia
dinh xung dot s¢ két thic vao nim 2025.

Trong khi d6, thoa thudn so b mai gia dinh
xung dot két thiic trong nam nay va cé di kém véi
kich ban x4u hon la xung dot co thé kéo dai ti ndm
2028.

Trong mot dién bién khac, Vuong qudc
Anh ciing vira théng bao b sung 20 tri¢u bang
(khoang 27 triéu USD) hd trg khan cap cho linh
vuc nang lu:ong cua Ukraine nham g1up quoc gia
Dong Au nay duy tri ngudn dién va sudi 4m trong
muaDong.

Khoan hd trg madi nang tong vién tro cua
Anh cho nganh ning luong Ukraine ké tir khi xung
dotbung phatlén hon 470 tri¢u bang.

Lién quan t&i cac nd lwc dam phan hoa binh
nhim cham dut xung dot Nga-Ukraine, Tong
thong Zelensky ngay 15/1 khang dinh nudc nay

“chua ting va s& khong bao gid 1a tré ngai ddi véi
hoabinh”.

Trong bai phét biéu thudng 18 vao budi tdi,
ong Zelensky cho biét da ¢6 cude trao doi qua dién
thoai véi Téng Thu ky T6 chirc Hiép udc Bic Dai
Téay Duong (NATO) Mark Rutte, trong do co ndi
dung lién quan dén nd luc ngoai giao voi My. Nha
lanh dao Ukraine khang dinh nudc nay khong vasé
khong bao gid trd thanh luc can ddi véi tién trinh
hoabinh.

Tuyén bd dugc dua ra mot ngay sau khi
Tong thong My Donald Trump néi rang ong
Zelensky 13 nguyén nhan kéo cham lai tién trinh
dam phan hoa binh vé chim dut xung dot Nga-
Ukranie.

Nha lanh dao M§ cho biét Téng théng Nga
Vladimir Putin d4 san sang khép lai cudc xung dot
kéo dai gan 4 nam qua v6i Ukraine, trong khi 6ng

Zelensky lai té ra de dathon.
x r L. A
Tong thw ky Lién hop quéc
trinh bay cac wu tién trong nam

2026

(VN+) - Téng thu ky Lién hop qudc
Antonio Guterres néu céc vu tién ndm 2026 gom
giai quyet xung dot, bao v¢ luat phap quoc té, thu
hep bét binh dang, day nhanh chuyen d6i nang
luong va cai cach cac thé ché toan cau.

Toéng thu ky Lién hop qubc Antonio
Guterres da trinh bay bai phat biéu chinh sach dau
nam cudi cing cta ong trén cuong vi ngudi dimg
dau to chirc da phuong 16n nhat hanh tinh, trong d6
néu bat cac uu tién trong chuong trinh nghi sw nam
2026.

Theo phong vién TTXVN tai New York,
phat biéu truéc Dai hoi dong Lién hop quoc Tong
thu ky Guterres canh bao thé gioi hién nay day ray
xung dot, bat binh dang va nhitng d1en bién kho
luong”, gitta lic hop tdc quoc té suy yéu & dung
thoi diém cip thiét nhat.

Trong khi d6, hé thong toan cau ciing dang
chiu 4ap luc chua timg c6 vi chién tranh, chia rg,
bién ddi khi hau va su x6i mon thuong ton phap
luat qudc té.

TTXN

Tong Thuw ky Lién hop quoc Antonio
Guterres

Ong dénh gia, trong bbi canh cac chiar€ dia
chinh tri ngay cang gia tang va ngudn tai tro cho
phat trién-nhan dao bi cét glam chu nghia da
phuong dang that sy d6i mat voi thir thach.

Lién quan t6é1 hoa binh-an ninh, Tong thu
ky Guterres da dlern lai nhung dong gbp ndi bat
ctia Lién hop qudc nham giai quyét cac cude xung
dot tir Gaza, Ukraine cho to1 Sudan va Yemen.

Ong nhin manh “hoa binh khong don
thudn 1a khong c6 chién tranh, vi d6i ngheo kém
phat trién, bat binh dang va cac thé ché yéu kém
t1ep tuc la nguyen nhén dan téi bao lu:c Hoa binh
bén vitng can ¢ phat trién bén virng”.

Ngu’(n du’ng dau Lién hop quoc canh bao
tinh trang *“x61 mon ludt phap quoc té dang diénra
ngay trudc mat” khi cic cudc tdn cong nhim vao
dan thuong, nhan vién nhan dao, hanh dong thay
do1 chinh phu trai luat phap, cudp boc tai nguyén
van dang diénra.

Ngoai ra, 6ng cling bay té quan ngai trudc
tinh trang “tap trung hoa tai san va quyén luc” khi
1% ngudi giau nhat hién nim giit t6i 43% tai san

Trang 04
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cuia thé gidi.

Trong bai phat biéu, Téng thu ky Anténio
Guterres ciing luu ¥ dén nnhing thach thuc cua
viéc kiém soét cong nghé méi ndi, dic biét 1a tri tué
nhan tao (Al).

Vé bién d6i khi hau, Téng thu ky canh bao
rang mot thé gidi hdn loan vé khi hau “khong thé 1a
mot thé gidi hoa binh” va du nhiét do thé gidi tang
qua ngudng 1,5 do C 1a diéu kho co thé tranh khoi
song khong phai la khong thé dao nguoc.

Ong kéu goi day nhanh cac nd lyc cit giam
khi thai, chuyén ddi ning luong cong bing va ting
cuong tai chinh cho khi hau.

Téng thu ky cling nhdn manh su can thiét
phai cai cach thé ché toan cau, trong d6 c6 cac t6
chirc tai chinh qudc té va Hoi dong Béo an Lién
hop quéc, vi “cach giai quyét cac van dé clia nam
1945 s& khong giai quyét duoc cac van dé ctia nim
2026”.

Nhat Ban tim cach khai
thac dat hiem dwéi day bien

(VN+) - Chinh pha Nhat Ban diéu tau
nghién ctru téi thim do ¢ ving bién gan dao
Minami Torishima, noi ¢6 trit luong dat hiém I6n
thir ba toan cau.

Tau khoan Chikyu ro1 cang Shimizu, tinh
Shizuoka, huéng dén hon dao xa x6i Minami
Torishima ¢ Thai Binh Duong. Ong Shoichi Ishii,
giam ddc chuong trinh tai Van phong Noi cac Nhat
Ban, cho hay chuyén di ctia tau Chikyu nham thim
do va khai théc, san xut dat hiém & d¢ sau 6.000 m
dudibién.

Tau khoan Chikyu cua Nhdt Ban neo ddu
tai cang Shimizu, tinh Shizuoka, ngay 11/1

“Chung toi dang can nhac da dang hoa
nguon cung va tranh phu thuc qua mac vao mot
quoc giacu thé”, 6ng phat biéu tai cang khi con tau
chuan bi khéi hanh.

D4t hiém, nhém nguyén t6 gdm 17 kim loai
dugc str dung nhiéu trong cac nganh nang lugng va
cong nghé, tuong d6i doi dao trong vo Trai Dat
nhung rat kho khai thac.

Khu vuc xung quanh Minami Torishima
nam trong ving dic quyén kinh té ciia Nhat Ban,
uéc tinh chira hon 16 tridu tan dat hiém. Theo
Nikkei, ddy 1 mo dat hiém c6 trir leong 16n thi ba
toan cau, wdc tinh chtra lugng dysprosium du dung
trong 730 nam va lugng yttrium du dung trong 780
nam.

Theo Co quan Khoa hoc va Coéng nghé

Bién, Trai D4t Nhat Ban (JAMSTEC), day la lan
dau tién con ngudi thir khai thac dat hiém ¢ d6 sau
nay.

“Néu Nhat Ban c6 thé khai thac thanh cong
va 6n dinh dit hiém quanh Minami Torishima,
Nhat Ban s& dam bao dugc chudi cung ng trong
nuéc cho cac nganh coéng nghiép then chét”,
Takahiro Kamisuna, nghién ctu vién tai Vién
Nghién ctru Chién luge Qudc té (IISS), nhan xét.

Ong noi thém day s& 1a tai san chién luoc
quan trong dé Nhat Ban “giam phu thudc vao chudi
cung tmg dat hiém tir Trung Qudc”, trong bdi canh
Bic Kinh da ra 1énh cAm xuat khau hang ludng
dung sang Nhat Ban khi quan h¢ song phuong van
cing thing.

2025 la nam néng thw 3
tirng dwoc ghi nhan trén toan
cau

(VN+) - Cac nha khoa hoc chau Au cho biét
nhiét do toan cau trong 3 nam lién tiép da vuot
ngudng 1,5 do C so véi thoi ky tién cong nghiép,
mtrc cao nhat ké tirkhi ¢ s6 lidu.

Theo cac nha khoa hoc ctia Trung tdim Dy
bao Thoi tiét han vira chdu Au (ECMWEF), nim
2025 1a ndm ndéng tht 3 ting duoc ghi nhan trén
toan cau, chi thip hon nam 2024 va 2023. Pang
chu y, nhié¢t d6 trung binh toan cAuda vugt ngudng
1,5°C trong 3 nam lién tiép, giai doan dai nhat ké tir
khi cac s6 liéu khi hau dugc ghi chép.

Dir liéu cia ECMWF cho thiy 3 nim gan
day 1a 3 nam néng nhat trong lich st quan tric,
trong d6 nhiét d6 nam 2025 chi thap hon nam 2023
khoang 0,01°C. Co quan khi twong qudc gia Anh
xé4c nhén s6 liéu cia nude nay ciing xép nam 2025
1a nam nong thir 3, trong chudi dir liéu bat dau tir
nam 1850.

Cac nha khoa hoc cho biét Trai Dét vira trai
qua giai doan 3 nim dau tién ma nhiét do trung
binh toan cau cao hon 1,5°C so véi thoi ky tién
cong nghiép - ngudng duoc coi la ranh gidi lam gia
tang manh cac tac dong nghiém trong, tham chi
khong thé dao nguoc cua bién d6i khi hau. Theo
ECMWF, mbi phan nhd cua muc ting nhiét déu
khién cac hién tuong thoi tiét cuc doan tré nén tram
trong hon.

Theo Thoéa thuan Paris nam 2015, cac
chinh phu cam két nd lyc khong dé muc ndng 1én
toan cau vuot qua 1,5°C trong dai han. Tuy nhién,
viéc khong cat giam du luong khi thai nha kinh
khién ngudng nay c6 thé bi vuot qua trudc nam
2030, sém hon khoang 10 ndm so v6i dy bao ban
dau.

ECMWF cho biét mirc néng 1én dai han
hién nay cua Trai Dat vao khoang 1,4° C. Néu vuot
ngudng 1,5°C, du chi trong thoi gian ngan, thé giéi
s& phai d6i mat v6i cac dot nang nong kéo dai hon,
bao manh hon va lii lut nghiém trong hon.

Trong nam 2025, chay rung tai chau Autao
ra lugng phat thai cao ky luc. Nhiéu nghién ciru
cling xac nhan bién d6i khi hau da 1am trAm trong

thém mot sd hién tuong thoi tiét cuc doan, bao gém
bao Melissa tai khu vuc Caribe va mua gié mua tai
Pakistan khién hon 1.000 nguoi thiét mang.

Du vay, khoa hoc khi hdu dang d6i mat voi
nhiéu suc ¢p chinh tri, Téng thong M¥§ Donald
Trump gan day tuyén b6 rit khoi nhiéu co ché ciia
Lién hop quoc lién quan dénkhoa hockhi hu.

Tuy nhién, gidi khoa hoc qudc té van thong
nhat rang bién d6i khi hau 1a c6 that, cht yéu do con
nguoi gay ra, voi nguyén nhan chinh la khi thai nha
kinh tir viéc dot than d4, dau mo va khi dot.

Hon 100 tré em thiét mang
trong théi gian ngiwrng ban &
Gaza

(VN+) - Hon 100 tré¢ em ¢ Gaza da thiét
mang ké tir khi 1énh ngimg bin ¢ ving dat nay ¢
hiéu luc vao dau thang 10/2025.

Theo d6, trung binh mdi ngay cé mot bé gai
hoic bé trai thiét mang trong thoi gian ngimg béan &
Gaza.

Nguoiphat ngdn cia UNICEF James Elder
phat biéu tai cudc hop bao tai toa nha Lién hop
qudc & Geneve, Thuy Si: “Cudc séng & Gaza van
rat kho khan. Sy sdng con ctia ngudi dan Gaza van
phu thudc vao nhiéu diéu kién. Mic du cac vu
khong kich va xa sing da giam bot trong thoi gian
ngimg ban, nhung ching van chua ding lai.

That khong may, 1énh ngiing ban da gay ra
mot tac dong ngoai ¥ mudn - tré em Palestine &
Gaza da bién mat khoi tdm nhin. K& tir khi 1énh
ngung ban ¢6 hiéu luc, UNICEF da ghi nhan bao
c40 vé viée it nhat 60 bé trai va 40 tré em gai thiét
mang & Dai Gaza. Con s 100 tré em ¢ Gaza tir
vong chi phan dnh cac vu viéc c¢6 du thong tin chi
tiét dé xac nhan. Do do, sd luong tré em thi¢t mang
& Gaza trén thuc té du kién s& cao hon. Bén canh
do6, hang tram tré em da bi thuong”.

Khi céc cudc khong kich tiép tuc dién ra,
nhu yéu phdm duoc chuyén dén Gaza van bi han
ché nghiém ngit - tir mot s vat tu y té thiét yéu dén
khi d6t, nhién liéu va cac thiét bi phuc vu cho hé
thong nudc sach va vé sinh ciru sinh.

Ngay ca v6i nhiing tién bd khiém ton, 2
nam chién tranh da khién cudc sdng cta tre em ¢
Gaza tré nén vo cung khé khin. Cac em van phai
song trong so hii.

Va nhing t6n thuong tdm 1y ma cac em
phai himg chiu van chua dugc diéu tri, trong khi
cang kéo dai thi tinh trang niy cang trd nén trim
trong va khoé chira lanh hon.

C)ng James Elder nhan dinh: “Mot 1énh
ngimg bin 1am giam s6 lugng bom dan 1a mot budce
tién. Tuy nhién, khi tré em van bj giét hai trong thoi
gian ngimg ban, 1énh ngimg ban nay 1a chua du. D6
la mét 161 canh bao va no doi hoi su thuc thi, tiép
can nhan dao va trach nhiém giai trinh. Day la thoi
diém dé bién viéc giam bao lyc thanh an toan thuc
su - gdm mé cua tiép can vién trg, tang cuong
manh mé viéc so tan y te viéc glet hai tré em &
Gaza phai thyc su chdm dut”.

Trang 05
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Phap can nhac cam tré em
dwéi 15 tuoi sir dung mang xa
hoi

(VN+) - Vi€c str dung mang xa hoi khong
phai la nguyen nhén duy nhat gdy suy giam stc
khoe tdm than ¢ thanh thiéu nién, nhung nhiing tac
dong tiéucucla® ‘rat nhiéu” va da duogc ghinhan rd
rang.

Co quan giam sat y té cong cong ANSES
ctia Phap cho rang mang xa hoi gy hai cho st
khoe tAm than cua thanh thiéu nién, dic biét 1 cac
bé gai, trong bbi canh nudc nay dang tranh luén Ve
viéc cam tré em dudi 15 tudi truy cap vao cac nén
tang rat pho bién do.

Két qua cua mot cudc danh gia khoa hoc
chuyén sau vé van dé nay da dugc cong bo sau khi
thang 12/2025, Australia tr¢' thanh quéc gia dau
tién trén thé gidi cdm tré em dudi 16 tudi sir dung
mang xa hoi nhu Instagram, TikTok va YouTube,
trong khi cac quéc gia khic dang xem xét dua ra
quyét dinh tuong tu.

Theo bdo cdo cua ANSES, vi¢e st dung
mang xa hdi khong phai la nguyen nhén duy nhat
gdy suy giam strc khoe tdm than ¢ thanh thiéu nién,
nhung nhiing tac dong tiéu cuc 1a “rat nhiéu” va da
duoc ghinhanrd rang.

Hién Phap dang can nhic 2 du luat, trong
d6 mot van ban duoc Téng théng Emmanuel
Macron tng ho, nham cim tré em duéi 15 tudi st
dung mang xa hoi.

ANSES cho rang mang x3 hoi c6 thé thic
day cac hanh vinguy hiém va khuyen khich bét nat
truc tuyen nhat 1a tré em gi, tlern an nguy co gay
chtng tram cam hoc rbi loan an uong

Theo ANSES, tré em gai thuong su dung
mang xa hoi nhiéu hon tré em trai, nén c6 thé phai
chiju nhiéu ap luc xa hoi hon lién quan dén dinh
kién vé gidi tinh.

Diéu nay c6 nghia 1a cac bé gai d& bi anh
huong hon tir nhimg mdi nguy hiém ciia mang xa
hoi.

Do d6, ANSES khuyén nghi cac ~mang xa
hi phai thay d6i thuat toan ca nhan hoa dé bao dam
rang tré em chi co thé truy cdp vao cac nén ting
duoc thiét ké nham bao vé nhom dbi tugng nay.

Chinh quyén Taliban phan
doi quan déi nwéc ngoai hién
dién tai Afghanistan

(VN+) - Chinh quyén Taliban tai
Afghanistan khang dinh can cur Bagram la mot
phén khong thé tach roi cua lanh tho Afghanistan
va Kabul s& khong cho phép quan doi cua bat ky
qudc gia nao trién khai tai day.

Ngudi phat ngon chinh quyén Taliban tai
Afghanistan, 6ng Afghanistan Zabihullah Mujahid
cho biét Afghanistan khong chap nhan sy hién dién
ctia bat ky lyc lugng quan sy nudc ngoai nio trén
lanh tho, trong d6 co can cir khong quan Bagram.

Tra 1o phong van hiang tin RIA Novosti clia
Nga, 6ng Mujahid nhdn manh can cir Bagram la

mot phan kh6ng thé tach roi cua lanh thod
Afghanistan va Kabul s€ khong cho phép quan doi
ctia batky qudc gia ndo trién khai tai déy.

Theo ngudi phat ngdn nay, dy 1a van dé co
y nghia ddc bi€t quan {rong khong chi ddi voi ban
lanh dao ma con d6i voi toan thé ngu:(n dan
Afghanistan va Afghanistan d nhiéu lan néu rd lap
truong nay.

Trude d6, hoi thang 9/2025, Tong thong
M3 Donald Trump cho biét Washlngton mong
mudn Afghanistan sém chuyén giao quyén kiém
soat can cir Bagram cho My.

Nguwoi phdt ngén chinh quyén Taliban tai
Afghanistan, ong Afghanistan Zabihullah
Mujahid, phat biéu tai cudc hop bdo & Kabul

Ong Trump cung canh bdo s€ cd cac bién
phap dap tra néu yéu cau nay khong duogc chap
thudn, song khong néu rd nhitng bién phap cu thé 1a
gl.

Can ctr khong quan Bagram dugc Lién X6
trudc ddy xdy dung tir nhitg nam 1950 va nim
cach thu do Kabul ciia Afghanistan khoang 50km.

Sau khi My cung cac nudc thanh vién To
chire Hiép udc Bac Pai Tay Duong (NATO) tién
hanh cudc chién toan ciu chdng khung b &
Afghanistan, sau tham kich khing bd ngay
11/9/2001, cdn cr nay tr¢ thanh trung tam hién
dién quan sy cua My va lién quan tai Afghanistan.

Sau khi quan ddi My rat quan vao thang
8/2021, can ctr nay thudc quyén kiém soét cua luc
luong Taliban ndm quyén 0 Afghanistan.

Nhiéu nam sau d6, Bagram van duoc coi la
cin cit c¢6 y nghia chién lugc quan trong tai
Afghanistan.

Bang gia gay xao tron hoat
dong hang khdong o cac nwoc

chau Au

(VN+) - Thoi tiét biang gia nghiém trong
ngay 13/1 da budc san bay qudc té Vienna (Ao)
phai déng ctra tam thoi dén it nhat 11h sang cing
ngay theo gio dia phu’O’Ilg

Thoi tiét mua Pong khic nghlet véi bang
gid va mua dong bang dang gy gian doan hoat
dong hang khong tai mot s6 san bay 16n & chau Au.

Cu thé, thoi tiét bang gla nghiém trong
ngay 13/1 da budc sén bay quoc té Vienna (Ao)
phai déng cira tam thoi dén it nhat 11h sang cung
ngay theo gio dia phuong (tirc khoang 17h cung
ngay theo gio Viét Nam).

Gidi chte quan 1y san bay Vienna cho biét
mot 16p bang day da hinh thanh trén cac duong
bang va nhanh chong dong bang tr¢ lai sau khi
dugc xu ly, can trd viéc khai thac. Nhiéu chuyén
bay d4 phai chuyén hudng sang cac san bay khac.

Trong khi do, bang gia nghiém trong cling
lam gian doan hoat dong bay tai san bay quoc t&
Vaclav Havel ¢ thu d6 Praha cia Cong hoa Séc.
Thoéng béo trén mang xa hdi X, gioi chirc quan ly
cho biét san bay dang van hanh trong tinh trang “rat
han ché” do mua dong bing (freezing rain), 1a hién
twong mua roi xuéng bé mat ¢ nhiét do6 dudi 0 do
C, khién nudc dong bang ngay khi tiép xuc, tao
thanh 16p bang trong sudt.

'Thong bao néu rd céac chuyén bay dén bi
han ché, trong khi tinh trang cham chuyen duoc du
bao s& kéo dai trong ca ngay. Hién luc lugng churc
ning nd lyuc loai bo tuyét, bang trén duong bang
chinh.

Con tai Slovakia, san bay qudc té
Bratislava cua nudc nay cling phai tam thoi dong
cira do diéu kién thoi tiét bat loi.

Thong bdo trén mang xa hdi Facebook
ngay 13/1 néu rd tinh trang tam dong ctra kéo dai
dén 11h15 sang cung ngay theo gio dia phuong
(khoang 17h15 cung ngay theo gid Viét Nam).

Costa Rica dap tan am
mwu am sat tong thong trwéc
them bau cwr

(VN+) - Ngum ding dau Cuc Tinh bao va
Anninh Quoc gia cua quoc gia Trung My nay, dan

mot “ngudn tin mat” cho biét mot sat thu da duge
tra tién dé tn cong Tong théng Chaves.

Téng thong Costa Rica Rodrigo Chaves

Chinh phu Costa Rica ngay 13/1 cho biét
ho da dap tan mot &m muu am sat Tong thong
Rodr1g0 Chaves ngay trudc thém cudc bau ctr qudc
gia, trong d6 dang canh hiru cua dng duge dy doan
s& gianh chién thang.

Jorge Torres, nguoi ding dau Cuc Tinh bao
va An ninh Quoc gia cua quoc gia Trung My nay,
dan mot ¢ ‘nguon tin mat” cho biét mot sat thu da
duoc tra tién dé tan cong Tong thdng Chaves.

Am muu 4m sat nay xay ra hai tuan trudc
khi Costa Rica chinh thtic t6 chirc bau cir tong
théng va qudc hoi.

Theo Hién phap Costa Rica, 6ng Chaves
khoéng duoc ra tranh cir nhiém ky thi hai lién tiép.

Trong cudc bau ctr sap t6i, 6ng Chaves da
ung ho ba Laura Fernandez, mdt trong nhiing cuu
b truong trong chinh quyén, ké nhiém ong.

Trang 06
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My muon hoa giai Ai Cap -
Ethiopia vé van dé nguon nwéc

song Nile

(VN+) - Tong théng Trump bay to san sang
thuyet phuc Ethiopia chia s¢ ngudén nudc tir mot
siéu dap thuy dién trén séng Nile, von dang khién
AiCap tlrc gian.

“T6i san sang khoi dong lai nd luc trung
gian cua My d6i voi Ai Cap va Ethlopla dé giai
quyet dut diém, co trach nhiém voi van dé 'chia sé
ngudn nudc séng Nile™ Tong thong Donald
Trump viét trong birc thu gm nguoi dong cap Ai
Cap Abdel Fattah al-Sisi dugc Nha Trang cong bd
ngay 16/1.

Téng thong Trump tai cdn cik lién hop
Andrews, Maryland, hom 16/1

“My khang dinh khong qnéc gia nao trong
khu vuc nay dugc don phuong kiém sodt nguon tai
nguyén quy gia cua sdng Nile va 1am phuong hai
dén cac nudce lang giéng trong qua trinh d6”, dng
cho hay.

Lanh dao My cam két rang Pap thuy dién
Dai Phuc hung Ethiopia (GERD) s€ 1a “uu tién
hang dau trong chuong trinh nghi su cua minh.

Ong hy vong c6 the tim ra giai phap giup
cung cdp ngudn nude 6n dinh cho Ai Cap va
Sudan, dong thoi cho phe’p Ethiopia ban hodc cung
cép dién toi hai quoc gianay.

Ethiopia hoi thang 9/2025 khanh thanh
GERD, dy éan thuy dién 16n nhét chau Phi vdi chi
phi xay dung khoang 4 ty USD, gitp ting hon gip
d6i cong sut dién ctia nude nay.

Téng thong Sisi goi con dap 1a “mdi de doa
mang tinh song con”, do Ai Cap dang trong tinh
trang kho han va phai phu thudc vao song Nile cho
97% nhu cau nude.

Nb lyc trung gian cua My, Ngén hang Thé
gidi, Nga, Cac tiéu vuong qudc Arab Thong nhat
(UAE) va Lién minh chau Phi déu d4 thit bai trong
thap ky qua nhim giai quyét nhimng tranh chap
xoay quanh con dép.

Tong thong Trump timg néi 6ng mong
mudn tim ra giai phap hoa binh cho van dé, canh
bao kha nang Ai Cap “s& thoi bay condapdo”.

Binh luén nay gay soc cho ca Ai Cap va
Ethiopia, qudc gia di triéu tap dai st My dé yéu cau
lam 16 va tuyén b s& khang cu lai moi cudc tan
cong.

EU xem xéty twéong ket nap
Ukraine lam 'thanh vién hang
hai’

(VN+) - Gi6i chtrc chdu Au dang cén nhéc
phuong an két nap nhanh Ukraine vao EU, nhung
chua trao ddy du quyén nhu thanh vién chinh thirc.

Céac quan chuc Lién minh chau Au (EU)
tiét 16 v6i Reuters khdi dang can nhic cac phuong
an gitip két nap Ukraine lam thanh vién nhanh hon,
nhu mot phan cta thoa thuan hoa binh trong twong
lai voi Nga. Y tudng hién méi ¢ giai doan khoi
phat, dugc coi nhu mot dong thai tao niém tin cho
Ukraine trong nd lwc dam phan.

Tuy nhién, trong kich ban nay, Ukraine sé&
khong lap tac duoc trao diy du _quyén nhu mot
thanh vién chinh thtc. Cac quyén nay chi dugc
kich hoat theo tung giai doan chuyén tiép va khi
Kiev dap tmg du diéu kién.

Theo tiét 16 tir gidi ngoai giao chau Au,
vién canh Ukraine gia nhap EU vao nam 2027 timg
dugc dua vao dam phan gitta My, Ukraine va EU
vé ké hoach hoa binh 20 diém, duoc xem 1a bién
phap bao dam thinh vugng kinh té cho Ukraine.

Tuy nhién, nhiéu chinh phu trong EU cho
rang mdc thoi gian ¢b dinh nhu vay “hoan toan phi
thuc t&”, do tién trinh két nap can dya trén danh gia
nang luc.

I

CO’ E U truoc tru so Uy ban chédu Au &
Brussels, Binam 2022

Tién trinh nay chi c6 thé tién trién khi Gng
vién dat tién bo trong diéu chinh phép luat theo tiéu
chuan EU. Quyét dinh chép thuan cho (mg vién gia
nhap khéi cling can su phé chuén cua nghi vién tai
27 nudce thanh vién.

Ukraine tré thanh tng vién EU théang
6/2022 va khoi dong dam phan cudi naim 2023.

Qua trinh dam phan thu:ong kéo dai nhiéu
nam. Pién hinh 13 Ba Lan, quoc gia khong trong
tinh trang chién tranh, ¢ mat 10 nam dé hoan tat
dam phan va gia nhdp vao nam 2004 cung 9 nudce
khac. )

Mot sé quan chirc EU do d6 dé xuét Qéo
nguoc quy trinh truyén thong Ukraine, va co thé ca
cac ung vién khac, s€ gia nhdp EU sém hon veé mat
chinh tri, rdi nhan “quyén loi theo tu:ng giai doan”
tuy murc d¢ dap tng ti€u chi thanh vién day du. Céc
“thanh vién hang hai” s& khong dugc huong quyén
day di nhu thanh vién chinh thirc, trong d6 c6 kha

nang phu quyét cac chinh sach ctia khéi.

“Chung ta phai thira nhan thyc té hién nay
rét khéc so véi khi céac quy tac két nap duoc soan
ra”, mot quan chirc EU noi.

Mot sé quan chic trong Uy ban chau Au
(EC) lap luan Ukraine khong c6 nhiéu thoi gian, vi
mot thoa thuan hoa binh ¢6 thé bao gom nhuong bd
lanh tho va khé dugc chap nhan trong mot cudc
trung caudan y. Theo cac quan chtrc, tu cach thanh
vién EU du han che c6 thé gitp dleu do “d& chép
nhan hon” va tao 6n dinh dé Kievhoan tat cai cach.

“Loi ich cua chau Au la c6 Ukraine trong
EU, vi an ninh cta chinh chiing ta”, mdt nha ngoai
giao EU néi, cho rang can giai phap sang tao dé dua
Ukraine vao EU nhanh chéng, sau d6 méi trao day
du quyén khi dap ing diéu kién.

Tuy nhién, quan chirc EU thtra nhan moé
hinh nay s& dat ra nhiéu cau hoi va kho gianh dugc
ddng thuan tuyét doi. “Sé rat kho thuyét phuc cac
bén dong y voi ¥ tuong nay”, mot quan chirc EU
khéc néi, luu y cach lam nay cling cé thé tao tién 1¢
tiéu cuc dén cac nudc di theo con dudng truyén
thong va dang tién gan dich dén gia nhap nhu
Montenegro hoac Albania.

Nguy co kinh té Phap roi
vao “vung d6” neu tham hut
vwot 5% trong nam 2026

(VN+) - Du tang truong ndm 2025 dugc du
bao dat khoang 0,9%, Théng ddc Ngéan hang Phap
canh bao nén kinh té nudc ndy van cé thé roi vao
ving nguy hiém néu tham hut ngan sach vuot qua
5% trong nam 2026.

Théng ddc Ngan hang Phap Francois
Villeroy de Galhau canh bao nén kinh té nudc nay
c6 thé roi vao “ving nguy hiém” néu tham hut ngén
sach vuot qua 5% trong nam 2026.

Phét biéu trén kénh BEMTV, 6ng Villeroy -
d6ng thoi 1a thanh vién Hoi ddng hoach dinh chinh
sach cua Ngan hang Trung uong chau Au (ECB) -
nhén manh, v6oi mic thdm hut trén 5%, Phap s&
budce vao “vung do”, tirc la ving nguy hiém theo
danh gid cua cac to chu:c cho vay quoc té.

Ong cung cho biét bat 6n chinh tri xoay
quanh van dé ngén sach dang kéo lui tang truong it
nhat 0,2 diém phan trim. Tuy nhién, nén kinh té
Phap - v6i quy md 16n thir hai trong Khu vue dong
tién chung chau Au (Eurozone) - van cho thdy kha
nang phuc hdi nhét dinh.

Dan két qua khao sat tam ly kinh doanh
moi nhat cua Ngan hang Phap, 6ng Villeroy cho
biét tang truong kinh té ctia nudc nay trong nim
2025 dugc du bao dat khoang 0,9%.

Trude d6, vao cudi nam ngoai, cac nha lap
phap cua Phap di khong thé thong qua ngan sach
nam 2026, budc chinh phu phai ban hanh mét dao
luat khan cép tam thoi.

Cudc hop xem xét ngan sich nam 2026
dugce ndi lai vao ngay 13/1, song nhiéu y kién cho
rang chinh phi c6 thé s& pha1 su dung cac quyen
han h1en dinh dic biét dé thong qua ngan sich ma
khong can su chap thuan ddy du cua Quéc hoi.

Trang 07/
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Bon cach doé tré so sinh
ngu cwc don gian va hiéu qua
giup bé ngu nhanh trong vai
giay

woi day 1a mot s cach dd tré so

sinh di vao gidc ngl cuyc nhanh

gitp tré cam thdy an toan va 4m ap
nhu trong bung me.

1. Massage mat cho bé

Dung céac long ngoén tay nhe nhang
massage mit cho bé bang cac chuyén dong nho:

- Pat hai ngon tay cai dudi miéng bé va
vudt nhe huéng xudng hai bén ham.

- Vubt nhe tir gitra cam 1én trén hai bén
ham.

- Dit hai ngén cai 1én hai bén thai duong roi
vubt nhe xuéng mili.

- Pit hai ngén tay giita tran va vudt nhe
xudng hai bén thai duong

2. Duing khin gidy vudt 1én mit bé .

Phuong phép nay dugc mét Youtuber dong
thoi 14 6ng bd ngudi Australia tén Nathan Dailo
chiasé.

Theo d6, ban chi can dung mot tAm khin
giay mong va nhe, vuot [én mét tré dé xoa diu bé di
vao glac ngu Phuong phap nay co tac dung boi
nhitng cai cham nhe 1€n mat, tran, song miii <6 thé
khién tré cam thiy thu gian. Tuy nhién ban can nhé
rang mdi dura tré so sinh déu khéc nhau, va mot $6
tré ¢6 thé kho chiu voi hanh dong nay.

3.Nguyén tic 58

Néu ban dang gap kho khén vai viée ru con
ngu vao ban dém, hay tham khao phuong phap
“5S” do bac sinhi khoa Harvey Karp chia sé. 5S do
la:

- Swaddling (quin chan): Diéu nay tai tao
cam gidc nhu dang & trong bung me, dugc cho la
gitip tré han ché giat minh va ngiingon hon.

- Side or stomach lying position (nam
nghiéng hodc nam sap) Gilt bé ¢ tu thé nim
nghiéng hodc nim sap trén vai ban dé gitp bé
nhanh chdng binh tinh lai.

- Shushing (suyt): Bac si Harvey Karp
khuyén ban nén tao ra 4m thanh “suyt... suyt...” dé
lam tré diu lai va gitp tré thu gian.

- Sw1ng1ng (dung dua): Nang phan dau va
cb cua tré voi cac chuyén dong nho khong qua 2,5
cm, dung dua bé qua lai.

- Sucklng a pa01ﬁer (ngam ti gid): Cho tré
ngam ti gia co thé gitp xoa diu tré mot cach dé
dang.

4.Tao tléng on

Khéc véi nhu'ng gi ban nghi, mot s tré so
sinh c6 thé thu gidn bang nhimg tiéng on va rung
dong xung quanh ching.

Do d6 ban 6 thé 1am viéc nha nhu hut bui
hay céc cf)ng viéc gy ra tiéng on khac dé giup tré
chim vao giac ngu.

Ban ciing c6 thé st 'dyung nhitng tiéng On tir
cac vay xung quanh nhu tiéng quat trong phong, vi

nhirng 4m thanh 6n a0 nhip nhang ciing c6 thé gitp
tré divao giac ngu.

Tat nhi€n ban nén Iuu y ha am lugng ¢ muc
nho nhat va khong hat bui gan tré dé bao vé thinh
gidcciacon. m

Ginger shot: Bi quyét song
khoe, tré lau cua sao Hollywood

inger shot 1a thirc uéng c6 ddc lam

tr girng tuoi ép nguyén chat,

thuong két hop thém chanh, nghé,
tao hodc mat ong. Khong giong cac loai nudc ép
thong thudng, ginger shot duoc dung véi lidu nho
khoang 30 - 60 ml mdi 1n nhung mang lai tac dong
sinh ly ro rét nho ham luong hoat chat cao. Trong
vai nam gan day, thirc udng nay tro thanh mot phan
quen thudc trong thoi quen cham séc strc khoe cta
nhiéu ngdi sao Hollywood va gidi wellness.

Victoria Beckham timg cho biét viéc udng
ginger shot mdi sang 1 mot phan trong 16i song ky
luat giup co duy tri voc dang gon gang va lan da
khoe manh. Gwyneth Paltrow, dién vién kiém
nguoi sang lap thuong hi¢u wellness Goop, thuong
dung ginger shot két hop gung, chanh va ngh¢ nhu
cach “lam méi” co thé sau nhitng ngdy an udng
thiéu can bang.

Hailey Bieber ciing nhiéu lan nhic dén
ginger shot trong cac video chdm soc strc khoe, coi
day 1a bi quyét giup lan da giam viém va it n6i mun.
Trong khi d6, Jennifer Aniston duy tri thoi quen
nay xen k& v6i nude can tay dé hd tro tiéu hoa va
giit nang lugng 6n dinh khi 1am viéc cudong dé cao.

Ginger shotla gi?

Ubng ginger shot déu din gitp co thé
chéng lai cac bénh nhiém trung nhe, ddc biét trong
giai doan giao muia hoic khi hé mién dich suy yéu.

Ginger shot ¢6 thé hiéu don gian 13 “mot
lidu gimg c¢6 dac”. Thanh phan chinh 1a gimg twoi
giau gingerol va shogaol hai hop chat sinh hoc c6
tac dung chong viém va chéng oxy hoa manh. Khi
duoc ép truc tlep va st dung ngay, cac hoat chat
nay gin nhu gilt nguyén, tao cam gidc cay nong,
am nong tuc thi khi uong Theo céc chuyén gia
dinh dudng, viéc uong ginger shot giup co thé hap
thu nhanh dudng cht ma khong can tiéu thu luong
nudce 16n, pht hgp véi nhitng ngudi ban ron hodc
theo dudi 16i séng tbi gian.

Gung tu lau duge dung trong y hoc cd
truyen 1an dinh dudng hién dai nho kha nang khang
viém va khang khuan. Ginger shot gitp co thé ting
strc dé khang, dac biét hiru ich trong thoi diém giao
mua hodc khi thuong xuyén chiu ap lyc, thiéu ngu.
Cam giac am nong sau khi ubng gitp kich thich
tuan hoan mau, cai thién sy tap trung. Nhiéu ngu’(n
dung ginger shot nhu mét lya chon thay thé ca phé
budi sang, tranh cam gidc bdn chon hay tut ning
lugng vé sau.

Bén canh do, ginger shot kich thich hoat
dong cua enzym ti€u hoa, giup giam day hoi, budn
ndn va cam giac ndng bung. Nhiéu nguoi c6 thoi
quen udng vao budi sang dé danh thirc dudng rudt,

tao nén tang cho mot ngay an udng nhe nhang hon.
Gung co6 tinh sinh nhiét, gitp tang tiéu hao nang
luong va cai thién qua trinh trao d6i chat. Khi két
hop voi ché d6 an can bang va van dong hop 1y,
ginger shot thuong dugc xem 1a trg thi cho nhitng
ngudi muén giam md hodc duy tri véc dang thon
gon.

Viém 4m tham trong co thé 1a mot trong
nhirng nguyén nhan khién da xin mau, d& n6i mun
va ldo hoéa sém. Nho dic tinh chdng oxy hoa,
ginger shot gitip giam phan tmg viém, hd trg 1an da
sang va khoe hon, dac biét khi két hop cting chanh
hodc nghé.

Cachlam ginger shot tai nha

Ginger shot c6 thé tu lam tai nha voi
nguyén liéu dé tim, khong can thiét bi phirc tap.
Quan trong nhét 13 chon gimg twoi va dung ding
lidu dé tranh kich ing da day.

Nguyén li€u co ban cho 3 - 4 shot: 80 - 100
g gung tuoi, mot qua chanh tuoi, 10 - 15 g nghé
tuoi hoac 1/2 thia ca phé bot nghé, 1 - 2 thia mat
ong caphénguyén chat, 50 - 70 ml nudce loc. Co thé
gia glam lu:ong gung tuy kha nang chiu cay. Nguoi
moi bat daunén dung it hon.

Cach lam: Rtra sach gurng va nghé¢, cao vo,
cit lat mong. Cho gimg, ngh¢ va nudc loc vao may
xay sinh td, , Xay nhuyen Loc hon hop quaray hodc
tai vai dé lay phan nuée cdt. Vit chanh, thém mat
ong, khuay déu. Rot ra chai thuy tinh nho, day kin.
Néu co may ép cham, c6 thé ép truc tiép gimg va
nghé rdi tron ciing chanh va mat ong, khong can
thém nudc loc.

Bao quan: Ginger shot tu lam nén dung
trong 2 - 3 ngay. Bao quan trong chai thay tinh kin,
dé ngan mat ta lanh. Tranh dung chai nhya vi girng

co tlnh noéng va de blen d01 mui.
T 3

/fn,h minh hoa )
Uong ginger shot thé nao cho dung?

Ginger shot khong phai “thdn duoc”,
nhung voi cach dung hop ly, déy 1a mot lya chon
don gian va tu nhién dé hd tro sirc khoe tong thé,
tang strc dé khang va nudi dudng lan da trr bén
trong. Céac chuyén gia khuyen nghi chi nén uong
glnger shot mot 1an mdi ngay, tot nhat vao budi
sang sau khi da an nhe. Khong nén udng khi bung
d6i hoan toan hodc dung qué lidu, boi gimg o tinh
cay nong, dé gay kich mg da day.

Ngudi co tién st viém loét da day, rdi loan
huyet ap hodc phu nit mang thai nén tham khao y
kién chuyén gia y té truéc khi s dung thuong
xuyén. m
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Triéu L6 Tw lam thé nao dé
vwot qua can bénh tram cam?

i€c di du lich, an ngon, ¢ canh ban

bé, gia dinh 13 nhitng diéu nho bé

da ctru Triéu Lo Tu khoi bong tdi
bi méc bénh trdm cam.

Chira lanh khong can phai 1a didu gi qua 16n
lao. D61 khi, d6 chi 1a mot chuyén di choi cung ban
be, mot bira an tu tay nau, hay khoanh khéc lac vao
thé gidi cd tich cia Disneyland.

Bénh trdm cam 1a sy mat can bing
hormone trong co thé, nhung Triéu L6 Tu khong
mubn phu thudc hoan toan vao thube

Trong gidi giai tri Hoa ngir, Triéu Lo Tu
ting 14 biéu tuong cua su tuoi sang: nu cudi trong
veo, anh mit long lanh, nhitng vai dién ngot ngao
khién khan gia tin rang c6 sinh ra da thugc vé hanh
phuc Nhung phia sau 4nh dén san khdu, nir dién
vién cling 1& mot con ngudi bang xuong bang thit,
biét mét moi, blet ton thuong, va timg lac 16i trong
béng tdi ctia tram cam hay cdn bénh rdi loan phan

ly.

Anh minh hoa

Trong mot budi phong van doc quyén véi
trang Global Times, Triéu Lo Tu chia sé rang
nhimg dau hiéu suy sup tinh than da xuat hién tir
nhiéu nim trudc, nhung c6 chon cach im lang, tu
minh chiu dyng vi khong muén tao thém ganh
ning lo lang cho nhimg ngudi xung quanh. Ap luc
kéo dai ciing cudng do 1am viéc qua strc dan bao
mon thé trang 1an tinh than, khién c6 roi vao trang
thai r6i loan tam ly nghlem trong. Co nhung giai
doan, dé du stic tiép tuc gudng quay cong viéc day
dac, Triéu Lo Tu bude phai nho dén thubc hd tro
gidc ngu.

Pau nim 2025, dé diéu tri, Triéu Lo Tu
thang than chia sé riang, trong giai doan kho khan
nhit, c6 duoc béc si theo ddi va diéu chinh ndng do
hormone théng qua thuoc nham kiém soat cac
triéu chimg thé chat cia tram cam.

Theo Hiép hoi Tam than Hoa Ky (APA),
tram cam khong don thuan 1a cam giac budn
thoang qua, ma 1a mot rdi loan tim than phic tap.
Tinh trang nay c6 lién quan dén su rdi loan trong
hoat dong ctia cac chat din truyén than kinh nhu
serotonin, dopamine va noreplnephrlne nhing
yéu t6 gop phan diéu hoa cam xuc, dong luc séng
va kha nang thich nghi tinh thin ctia con ngudi.

Mot nghién cuu dang trén Journal of
Clinical Psychiatry chi ra ring, bénh nhan trim
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cam can két hop diéu trj bang thudc dé 6n dinh sinh
ly ndo b, trude khi co thé tiép can hiéu qua cac
phuong phap chita lanh tam ly. Nhung Trigu Lo Tu
hiéu 16 mot diéu, thude co thé glup co thé du’ng
virng, nhung dé vuot qua bénh tram cam, ¢ can tyr
minh budc ra dnh sang.

Tu chira lanh 1a khi Triéu L§ Tw quyét
dinh khéng bé roibéan than

Bén canh viéc diéu tri y té cho can bénh
trdm cam, Triéu Lo Tu cling tich cuc tim kiém
nhiing lidu phap tinh than khac, mot hanh trinh dai
cua thir, sai va kién nhan. C6 bit dau tir nhitng diéu
ratnho.

1. Hen ho, dao phé véiban bé

Theo nghién ctru cua Harvard Study of
Adult Development, mot nghién ctru kéo dai hon
80 nam theo dai cudc séng cta hon 700 nguoi, chat
luong céac mbi quan hé xa hgi 1a mot trong nhiing
yéu t6 manh nhat du doan stc khoe tinh than va
hanh phuc lau dai trong cudc doi. Nghién ctru chi
ra rang nhitng nguoi cé moi quan hé than thiét, Am
ap va hd tro thuong o stc khoe tét hon va hanh
phiic hon khi vé gia, so v6i nhimng ngudi c¢6 1ap
hoic thiéu két ndi xa hoi. Do do, viéc & canh nhiing
ngudi khién ta duoc 13 chinh minh gitp giam mirc
cortisol (hormone céng théng). Véi Triéu Lo Tu,
ban be 1a neo cam xuc, gitp c6 khong troi dat gitra
nhitng ngay u tbi.

2.NAuin

Hon ca viéc di ra ngoai an tdi, Triéu Lo Tu
rat thich ty nau an. Khoa hoc goi day 1a lidu phap
chanh ni€ém thong qua hoat dong ldp lai. Theo
British Journal of Occupational Therapy, cac hoat
dong nhu nau an giup giam lo &u, tang cam giac
kiém soét cudc séng, kich hoat dopamine nhd cam
giac hoan thanh mdt cong viéc nhd.

3. Tham gia cac hoat dong thu gian

Tri¢u LO Tu cling tim dén nhitng quén ca
phé, choi nhac, v€ tranh, nhiing s¢ thich khong can
dung sai, khong can thanh tich. Theo American Art
Therapy Association, hoat dong sang tao g1up nao
b6 chuyén tir ché d6 “sinh ton” sang “ket noi va hoi
phuc”, ddc biét hiéu qua véi ngudi tram cam mic
d6 nhe dén trung binh. Cac hoat dong xa hdi gitp
ngan ndo bd roi vao vong lap suy nghi tiéu cyec,
khong pha1 dé “vui 1én”, ma dé khong bi mic ket
trong noi dau thé xac hay su giam cam tinh than.

4.Didulich chiralanh tim hén

Trong qué trinh hdi phuc, Triéu L6 Tu ciing
rat thich di du lich, kham phé nhing ving dat méi.
Nam nay, ¢ ¢6 thoi gian duoc ra ngoai nhiéu hon,
didulich voidai gia dinh, di bién,...

Chuyén di gan day nhit ctia Triéu Lo Tu 14
dén Disneyland Thuong Hai, mot noi ma nha tim
ly hoc goi 1a “moi trudong kich hoat cam xuc tich
cuc cao d0”, nhiéu mau sic tuoi sang, am nhac
quen thudc, khong gian goi ky urc tuoi tho. Mot
nghlen ctru cua Journal of Positive Psychology cho
thay viéc trai nghiém céac hoat dong gan véi ky tic
tudi tho glup tang cam gidc an toan va giam tri¢u
chimg tram cam ngan han. O do, Triéu Lo Tu
khong can manh mé&, c¢6 chi can duoc vui mot cach

vo diéu kién cung voi ban be va cac nhan vat hoat
hinh.

5.Tap thé duc

Bén canh viéc dung th}loc, ban c,an tp thé
duc. Theo khuyén nghi cuia T6 chure Y t€ Thé gioi
(WHO): Tap thé duc 150 phtt/tuan gitp giam dang
ké nguy co tai phat trAm cam.

Triéu Lo Tu: Chita lanh khong phai 1a 1ap
tirc hétbénh, ma 1a dé t6t hon mdi ngay

Mot hi€u lam phd bién ve€ viée chira bénh
tram cam rang dé chira lanh thanh cong, ban phai
hét budn, phai vui tré lai nhung chua timg ton
thuong. Su thatkhong pha1 nhu vay.

Doi khi trong qua trinh chira lanh, ban s€ c6
nhu’ng budi sang thirc day, cam thay nhu chua cé
dleu gi thay 601 Cam gidc mét van nam yén do, su
trong rong Van len 161 trong long nguc, tw hoi vi sao
minh d4 ¢6 gang nhiéu nhu thé nhu’ng van chuad on.

Chita lanh chua bao gid 1a mot cong tic. No
giong nhu viéc hoc cach di lai sau mot lan nga dau,
budc dau tién run ray, budc th hai con khap
khiéng, nhung it nhat ban da dung day. Qua trinh
chita lanh khong xo04 di ky trc budn, ma gitip ban
hoc cach sdng cuing nhitng diéu da qua, dé khi nhé
lai, ban khong con cam giac nghet tho.

Chira lanh 14 khi ban cho phép minh sdng
cham lai. C nhitng ngay, tit ca nhimg gi ban lam
duoc chi la ra khoi givong, an dugc mot bira dang
hoang, va khong trach méc ban than vi hom nay
chua du gioi, vy thoi cling da la du.

Chiing ta song trong mot thé gioi qua voi
Vang dén mic ngay ca ndi dau cling bi thuc €p phai

“qua nhanh”. Nhung tdim hon thi khéng c6é
deadline, né can thoi gian dé hoc lai cach tin, cach
cam, cach an toan, va chira lanh bét dau tir khoanh
khic ban ngimg ép minh pha1 manh mé¢.

I’J ey

Anh minh hoa

Qua trinh chira lanh sau trAm cam cua Triéu
Lo Tu chi don gian 1a t6t hon mdi ngay, hom nay it
dau hon hom qua, dé ban c6 thé ngung khoc va tap
lam quen lai v6i1 nu cudi. Nhitng dé chira lanh
thanh cong, trén hét, 1a khong bo roi chinh minh,
chon ¢ lai thay vi bién mét.

ROi mot ngay rat binh thudng, khong dic
biét, khong ruc rd, ban s€ nhin lai va nhan ra minh
da di rat xa, rang minh khong con ¢ noi dau nhat
nira, va lac 4y ban sé& hiéu rang chita lanh khong
phai 14 khoi ngay, ma 1a mdi ngay ban sdng thém
dugc mdt chutnhe nhang hon. m

Trang 09



Issue # 2187 * Saturday, January 24, 2026

Thuongmai KSR

5
[? PHU NU & GIA DPINH
CL S

Sau lgi ich tuyét véi cua
gell6 héi véi strc khoé lan da

U hang ngan ndm trudc, nguoi Ai

Cap c6 dai dd ménh danh 16 hoi

(aloe vera) 1a “cdy bat t”. Ngay
nay, gel 16 hoi da vuot qua ranh gidi cua cic
phuong thudc dan gian dé tr& thanh mot thanh
phan dugc khoa hoc cong nhan va tin ding trong
nganh cong nghiép lam dep. Su pho bién cua né
khong chi nho vao kha nang lam mat tire thi ma con
boi co ché da chiéu trong viéc phuc hoi va nudi
dudng lan da.

1. Duong Am chuyén sau, khong gay bét
dinh

L6 hoi 12 mot chat cip 4m tuyét voi nhd cau
triic sinh hoc doc ddo. Véi hon 95% 1a nudce, 16p
gel trong sudt nay dé dang thdm sau vao da. Pic
biét, 16 hoi chira nhiéu polysaccharide — cac chudi
dudng phtrc hgp c6 kha nang gilt am cao, hoat
dong twong ty nhuw mot chat hit 4m tu nhién.

Khéc biét 16n nhét cta 16 hoi 1a kha nang
cung cip d6 4m ma khong dé lai 16p dau thira hay
gay bit tic 16 chan 16ng. Pidu nay 1am cho 16 hoi tré
thanh lya chon hoan hao cho moi loai da, tir da kho
can nuéc dén da dau va da hon hop, giup da dat
duoc trang thai hydrat hoa can bang, mém mai va
déo dai.

2.Khé niang lam diu vugt troi

Cong dung phd bién nhit cua 16 hoi chinh
1a diéu tri ton thuong da do nhiét, dac biét 1a da bi
chay nang. Co ché 1am dju cua n6 dén tir su két he
cua nhiét d§ mat tuy nhién trong gel va cac hop chat
chéng viém.

Khi thoa 1én ving da bi ton thuong, gel 16
héi ngay lap tirc giup ha nhiét do bé mat da, giam
cam giac dau rat va do tdy. N6 con tao ra mot 16p
mang bao vé, giup da duy tri d6 4m can thiét trong
qué trinh phuc hdi, ngan ngira tinh trang bong tréc
vakichungning thém.

3.Chong viém manh mé&

Gel 16 hoi chira nhiéu cac hop chat chdng
viém nhu anthraquinones va cac enzyme sinh hoc.
Céc chat nay can thiép vao chu01 phéan ng viém
cuada, gitip lam giam sung tay vaman do.

Dbi v6i nhitng nguoi c¢6 lan da nhay cam
hodc dang mic cac ching rdi loan da nhu viém da
tiép xtic, eczema nhe, hodc don gian la da bi kich
ung sau cac liéu phap tham m¥ (nhu cao 16ng hoac
tay 16ng), 16 hoi 1a giai phap tu nhién, nhe nhang dé
lam diu va pl}uc hdi sy can bang cuada.

4.Ho trg chiralanh vet thuwong

L6 hoi khong chi lam diu ma con chu dong
tham gia vao qua trinh phuc hdi da. Nghién ctru da
chira rang, gel 16 hoi cd kha nang kich thich sy san
Xuit va giai phong collagen — loai protein chiu
trach nhiém chinh trong viéc xay dung va tai tao
mo da. Bang cach tang cuong collagen, 16 hoi glup
day nhanh toc d9 lanh cua cac vét thuong nho, vét
cit hoac tray xudc. Pong thoi, moi tru’ong am va
giau dudng chat ma 16 hoi tao ra giup giam thiéu

nguy co hinh thanh seo, mang lai két qua phuc hdi
da toi uu.

5.Bdo vé da khoilido hoa sém

Moi truong hién dai ddy riy cac tic nhan
gay ldo hoa nhu 6 nhiém va tia cuc tim (UV). L6
hoi 14 mot tro thu dic luc trong vi¢c chéng lai
nhiing tic nhan nay nhd ham lugng ddi dao cac
chat chong oxy héa manh mg, bao gdm beta
carotene (tién chat cua vitamin A), vitamin C va
vitamin E.

Nhiing hop chat nay hoat dong bang cach
v0 hi¢u hoa cac goc tu do gay hai, thu pham chinh
dan dén su pha Y cAu triic collagen va elastin, tur
d6 hinh thanh nép nhan va dém nau. Viéc sir dung
16 hoi thuong xuyén gitp cing c¢b kha nang phong
vé tu nhién cua da, duy tri vé ngoai tré trung va
khoe manh.

6. TAy té bao chét sinh hoc 1am sang va
déumau da

Du dugc biét dén 1a chat lam diu, 16 hoi
cling chtra mdt lugng enzyme proteolytic, c6 kha
nang phan giai protein nhe nhang Cac enzyme nay
giup phan huy cac lién két giita cac té bao da chét
trén bé mat biéu bi.

Qua trinh nay giup lam sach sau 16 chan
long, loai bo 16p su’ng gia cdi mot cach nhe nhang
ma khong can dén cac hat vat ly tho rap hay hoa
chat manh. Ket qua 1a 1an da tré nén sang hon, déu
mau hon va san sang hép thu cac dudng chét tir cac
san pham cham soc da khac.

Gel 16 hoi khong chi la giai phap tuc thoi
cho da chdy niing, ma con la mot thanh phan dudng
da toan dién. V6i kha nang cdp 4m su, chong
viém, chéng oxy héa va hd tro tai tao té bao, viéc
tich hop 16 hdi vao quy trinh cham s6c da hang
ngay gitp lan da san chic, khoe manh varang r5.m

Nwéc cam c6 nhiéu cong
dung tot cho sirc khée nhwng
khéng nén udng trong 3 thoi
diem nay

uoc cam duogce coi 1a 'vua cua cac

loai nudc ép' nho ham lugng

Vitamin C dbi dao, gitp ting
cuong dé khang va lam dep da. Tuy nhién, loai
nudc nay nay cé thé gay hai néu dung sai ngudi, sai
thoi diém. ,

Nudc cam la thirc udng lam tir nude ép cam
tuoi, giau vitamin C, flavonoid va hesperidin, gitup
ting cuong mién dich, tdt cho tim mach, xuong,
rang va hd trg tiéu hoa. Nén udng nudc cam twoi
vit, khong thém duong va ding trong 2 gio sau khi
vat dé giir dinh dudng.

Nuwée cam c6 tac dung gi?

Nhu ban da biét, nudc cam twoi c6 rat nhiéu
chét dinh dudng nhu vitamin C, vitamin A, kali,
magie,... Vay tdc dung cua nudc cam la gi?

Nuwéc cam c6 lgi cho hé mién dich

Co thé chung ta khong thé tu san sinh
vitamin C ma cén bd sung tur cac thuc pham in,
ubng hang ngay. Trong khi d6, nudc cam lai 1a

ngudn vitamin C v ciing doi dao, hd tro cac té bao
mién dich thém khée manh va hoat dong hi¢u qua
hon.

On dinh huyét 4p va ¢6 lgi cho tim mach

Céc bac si dinh dudng cho biét, uéng nudc
cam v&i mat ong la cach tuyét voi dé nguoi bénh
huyét ap thap hodc cao huyét ap 6n dinh huyet ap
nhd ham lugng magie trong nudc cam rat cao.
Khong dung lai ¢ d6, nuGe cam con hd tro ngin
ngu:a rdi loan tim mach, tic nghén dong mach,
giam nguy co dau tim.

Giam nguy co dau tim

Céc nghien ctru khoa hoc chirng minh rang
ubng nudc cam ¢o thé g6p phan ngian nglra cac
triéu ching rdi loan tim mach, dic biét 1a chét
hesperidin dugc tim thdy trong nudc cam con giup
ban chéng lai tinh trang tac nghén dong mach, tu
dé giam thiéu nguy co dau tim.

Tét cho gan

Uéng nudc cam co gat nhiéu loi ich cho gan
béi thirc uéng nay thic day tiéu hoa, hd trg qua
trinh 1én men thirc an do gan yéu. Tac dung nay cua
nudc cam it dugc moi nguodi biét dén nhung duogc
nhiéu chuyén gia khuyén khich sir dung nham ting
cuong chuc nang gan.

Thoi diém khong nén uong nuwdc cam

Khi vira méi uong sira xong: Sita va nuéc
cam 13 hai loai thic ubng ky nhau do protein trong
stra s&€ phan ung vdi 2 chat co trong cam la axit
tartaric cung véi vitamin C. Néu ban udng sita
xong sau d6 udng cam thi s& d& bi dau bung, tiéu
chay,...

Ubng nuwéc cam vao budi t61, dac biét 1a
trude khi ngu: Do c6 tac dung lgi tleu ctia nudce
cam, néu udng vao bubi tdi s€ dé gay tiéu dém va
1am ban mat ngt. Ngoai ra, uéng nudc cam vao ban
dém con lam béo bung do thtra ndng luong.

Anh minh hoa

Khi bung d6i: Khi ban uéng nuéc cam ma
bung dang doi, tinh axit cia cam s€ lam anh hudng
dén da day cta ban. Do d6, khi ban d6i ma udng
nudc cam, ban s€ cam thay bung minh bi con cao,
kho chiu.

Trwée khi danh rang: Tinh axit trong
nudc cam s€ bam vao men rang va cong voi luc cha
xat cia ban chai s€ 1am cho rang ban bi t6n thuong
ning né, pha v 16p men bao vé rang. Nhung 15
uong nudce cam thi ciing dumg lo ling, ban chi can
stuc miéng voi nude sach dé loai bo tinh axit trén
rang roi danh ring binh thuong. m
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Hong Kong Food Market 12 mét ch¢ Viét Nam I6n nhat tai Houston.
Chg ¢6 ban cac mit hang do khé International. i
Hong Kong Food Market c¢6 nhiéu loai dd bi¢n tuei, heo quay, vit |

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

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

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

Certified Public Acc

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

Email: tudotax@yahoo.com

QuickBooks.
ProAdvisor

™

Tu D. Do, GPA

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

Having IRS Problems or Delinquent Tax Returns

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

okkeeping & Payroll Services

ax Planning & Return Preparation

or ederal & States

* Taxing Authority Representation

* Buying or Selling a Business
Consultatony

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

* Personal F'inancial Statements

* Hstate Planning

* Quickbooks Accounting System
Sct up, Review & Trainning

The CPA You Trust
A Member of AICPA and Texas Society

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

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

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

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

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

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

Presidential Council Member

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

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

FARMERS

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

+ | 4

7 NSURANG Y
7 N GROUP Z’\

\\‘ I/ ‘/A\

/A

The Premier Association
of Financial Professionals®
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MY HOA

FOOD MARKET

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

LOW PRICE

MY HOA

FOOD MARKET

Hii 5an T

Wit WOY! FREE GIFTS!

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

va s0 an Ui Thung Mi

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

Cho c6 Lo Chién Ca Mién Phi. ~ 4

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

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

PAC BIET: A

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

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

HANG SALE! HANG SALE! PAIl HA GIA

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

WE ACCEPT ALL TYPES OF
CREDIT CARDS AND FOODSTAMPS

Chg My Hoa Kinh mdi

( Tuyén Dung/Hiring |

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

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

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

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

J
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Trwong Lang Hach mé bat 2026
v&i viéec vao doan phim Quy
Loan

rong khi nim trong tay hang loat dy an
phim doi ngay phat song, Truong Lang
Hach da ngay 1ap tirc chon thém dugc cho

minh mét kich ban ¢ trang d4u tri hip dan 1a Quy
Loan.

Trong dém giao thira trén dai truyén hinh Ho Nam,
Truong Ling Hach mic chiéc 4o choang nhung
den do, budc tirng bude day quy khi theo nhip diéu.
Tir khoa “Truong Lang Hach khi chat cao quy nhu
xe Maybach” dting top trén mang xa hoi lién nhiéu
ngay sau do.

Khi ngudi ham md van con dang ngam nghi vé khi
chat ba chil dugc t6n 1én tir chiéu cao 190cm cta
anh trong dém hoi, Truong Lang Hach da ngay lap
tirc vao doan khoi quay bd phim méi - Quy Loan.
Trong phim, nam dién vién s& thu vai mot vi hoang
dé tho kéch xudt than tir Jau xanh, mot hinh tugng
m&i mé va khién ngudi ham mo khong khoi ngong
cho. Su tuong phan cua mot nam than dinh cao
visual trén san khau voi mot dé vuong qué mua
khong 1am kho duoc ngil quan va khi chét dinh cao
cuaTruong Lang Hach.

Nhén vit clia Truong Ling Hach trong phim
Quy Loan c6 sy dt pha so v6i cac vai dién truée
day

Trong Quy Loan, Truong Lang Hach vao vai
hoang dé Tiéu L&, mot nhan vat c6 xuat than & dudi
day xa hoi. Day 1a 1an ddu tién anh tha vai mot vai
trd ban han dén nhu vay trong phim ¢6 trang.

Nhan vat Tiéu Lé c¢6 cudc séng vo cung binh dan,
tham hai. M¢ anh la danh ky trong 1du xanh. Nam 8
tudi, Tiéu Lé vi bao vé me ma giét ngudi, phai vao
ti. Trong nguc, han duge mot cao thi dién cudng
nhén lam con nuoi, hoc vo nghé, sau khi ra tu bat
dau lam nghé doi no.

Tu mot ké lang bat tr¢ thanh hoang dé thoi loan,
con dudng nay chic chan hoang d va nhiéu chong
gai. Dé hoa minh vao nhéan vat, Truong Lang Hach
da bit dau tp gym ting co tir ba thang trudc. Anh
cho biét phai kién tri tang 8kg, do d6 duong nét trén
khuon mat cling tré nén goc canh hon han so véi
nét dep thu sinh thué mai vao nghé.

Lan chuyen minh nay cua Truong Lang Hach phan
anh su bién chuyén tinh té trong thi truong phim c6
trang lang man Trung Qudc. Nhitng nam gan day,
khén gia da qua quen thudc vai hinh anh céc cong
ttr thoat tuc, nho nha. Do d6, ho dé bi thu hut hon
boi nhitng nhan vat mang chit phong tran va gan
glii v4idoi thuong.

Tu tién quan Truong Hanh trong Thuong Lan
Quyét dén vi hau gia nhan nhin trong Truc Ngoc,
hinh tugng cb trang cﬁa Truong Lang Hach luon
xoay quanh chit “quy”. Nhung Ti€u L¢ trong Quy
Loan lai thang tay day anh vao viing bun chg bua.
Doi ngii san xuat tiét 16, thiét ké trang phuc ¢6 tinh
str dung chat liéu vai thd, mau sic xam xit, ngay ca
phu kién ciing it dén dang thuong, hoan toan pha
v& hinh anh 4o choang nhung va ngoc boi deo day
nguoi trude day cua anh.

Nhirng diém sang dang mong chd ciia phim Quy
Loan

Tinh tiét cia Quy Loan dugc xay dung kha doc dao
trong lang phim cd trang lang man. Céu chuyen
duoc chuyén thé tir tiéu thuyét ciing tén cta tac gia
Poan Tu Lai Kich trén trang web van hoc Tan
Giang. Nguyén tac 1a mét dai IP voi lugng fan doc
sach hung hau. Bo phim do Tencent Video va Hoan
Han Entertainment cung san xuét, dau tu nguén luc
& cap do S+.

bao dlen So Pich Kién, ndi tiéng véi gu thAm m§y
tinh t&; bién kich Trau Viét timg tham gia kich ban
Tinh Han Xéan Lan, gidi dan xen nhiing tinh tiét
lang man dinh cao cing cac tinh tiét tranh quyén
doat thé.

Lan nay, Truong Lang Hach déng cap cung Lam
Duan. C6 vao vai cong chiia Iuu lac On Du, tudc vi
Ham Duong cong chua nude Dai Luong. Sau khi
gia toc sup d6, co xé bo hon ude, chay sang nudc
Nam Tran muon quan lién hon. Nhan vat cta co
phai chuyén minh tir mot cong chua quy toc kiéu
ky thanh nguoi choi quyen luc, trang phuc tir gdm
théu hoa 1é chuyén sang giap tran gian di, tinh cach
cling ngdy cang tré nén manh mé va cuong quyét
hon.

Cudc gdp g cua hai nhan vat chinh, nhu 161 cu dan
mang nhén xét: “Mot ke tham vong troi day tr bun
lay, dung d6 mot cong chua tinh tdo vi gia qubc
chay dua, khong co6 tia ltra méi 1a 1a”. Dong thoi
gian ctia cau chuyén ciing s& duoc kéo dai, tir tudi
thanh nién dén trung nién, ngot ngao nhung an
chtra dau thuong, dau thuong lai gidu di nhiing
nhat dao.

Nguoi hdm mo ban ron tim hiéu nguyén tac, phat
hién tuyén nhan vat trudng thanh cua Tiéu L¢
(Truong Lang Hach thu vai) trong tiéu thuyet vua
tan khoc lai chén thyc, cac phén doan quyén muu
duoc viét chat ché, t1nh tiét tinh cam khién nguoi
docdau long.

Véi Quy Loan, néu Truong Lang Hach trong vai
trd nam chi c6 thé dién duogc sy gidng x¢é giira su

tan nhin va luong thién cua Tiéu Lé, dong thoi
cuing véi ché tac duoc du tu chin chu, bd phim nay
chéc chan s& 1a mot dbi thu ddng gom trén duong
dua phim c6 trang trong tuong lai.

AnhDbao

Xa Thi Man lan thir 4 am cup thi
hau TVB vé&i phim Nir Hoang Tin
Tirc 2

rong Lé trao giai TVB Thién Tinh Huy

2025 dién ra toi ngay 4 thang 1 nim 2026 &

Ma Cao, Xa Thi Man d3 gianh giai Nit dién
vién chinh xuat sic nht v&i vai Van Tué Tam trong
Nit Hoang Tin Ttrc 2, cling tro thanh nit dién vién
dau tién trong lich st TVB bdn 14n nhan danh hiéu
ThihduTVB nay.

Ngodi ra, ¢d ciing am luén danh hiéu Nir dién vién
chinh TVB dugc yéu thich nhét tai x(r Cang, voi
vail Van Tué Tam trong Nir Hoang Tin Tuc 2. Bén
lan ddng quang ngdi Hau cua cd bao gdm cac tac
pham: TG Tring Tau Phuong Hoang (2006), StrDo
Hanh Gia (2014), N&t Hoang Tin Ttrc (2023) va Nir
Hoang Tin Ttrc 2 (2025).

Xa Thi Man dung dién guﬁt dé “xong pha” trén
chién trwong gidi tri khoc liét

Xa Thi Man bt dau su nghiép v6i danh hi¢u A hau
3 Hoa hau Hong Kong nam 1997. Khi ¢6 tham gia
dong phim, Xa Thi Man tung bi chi trich khong it
vi chit giong “non nét” thoi do.

Tuy nhién, khong nan chi trudc nhitng 10i dam tiéu,
nir dién vién ctr thé xong pha. C6 da kién tri sudt 28
nam, di qua con duong bién d6i tir mot tan binh dén
nit dién vién dat dinh cao dién xuét. Tir Chtic Quan
Hao trong Anh Trang Dau Thang Muoi, Nhi Thuan
trong Kim Chi Duc Lac, dén Pinh Tiéu Gia trong
St B6 Hanh Gia, Hién phi trong Dién Hy Cong
Luoc, va 1an nay diang quang véi vai Van Tué Tam
trong Nt Hoang Tin Turc 2.

M&i nhan vat Xa Thi Man xay dung, co déu in sau
vao xuong tiy. Su kién tri khong dung dién vién
déng thé trong canh hanh déng luyén thoai dén
khan giong, trai nghiém cudc song dé mai glua ky
nang, tit ca déu 4n chira trong nhiing giot nudc mat
xtc dong cua Xa Thi Man khi budc 1én san khau
nhan giai.
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“Lan trudc nhan giai, t6i cam thdy d6 1a Xa Thi
Man nhén duoc, nhung 1dn nay toi cam thay ngudi
doat giai 1a Van Tué Tam, boi vi to1 khong con la
dang dién mét vai dién nita, ma toi da trd thanh
chinh nhan vat nay. Hom nay t6i da lam dugc,
nhirng ngudi khong tir bo cling c6 thé tao nén lich

7,99

su.

Dién xuét va pham vi vai dién ctia Xa Thi Man that
su vo cung dang né. Va vé6i bon lan dang quang
ngdi vi Thi hdu, d6 vura la sy ghi nhén kép cho dién
xuat va mutrc do yéu mén ciia cong chiing danh cho
c0, lai cang 1a minh chung cho sy ké thira cta thoi
ky hoang kim phim Hong Kong.

Viét tiép cau chuyén phim anh ciia TVB

Bén canh gidi thuong cao quy cua Xa Thi Man,
phim Nir Hoang Tin Tuc ciing mang lai cho cac
dién vién déng nghiép ctia c6 nhitng gidy phut vinh
danh khé quén.

Nt Hoang Tin Ttrc 2 da goi tron 8 giai thudng 16n:
Phim hay nhét, hai giai_ thuong ké trén ctia Xa Thi
Man dong thoi nam dién vién Huynh Téng Trach
cling dang quang Thi ¢& TVB nam nay. Ngoai ra bd
phim con kém theo hai giai Nam dién vién va Nit
dién vién phu xuét sic nhat.

Khoéng gidng nhu xua, nhitng nim gan day thi
truong phim anh ctia TVB ¢6 phin am dam cho dén
khi N Hoang Tin Ttrc ciia Xa Thi Man gay bao thi
thi trudong nay méi c6 chit khoi sic tro lai.

Nam ngoai, TVB chi san Xuét tam bo phim thuan tu
lam, murc thép ky luc trong lich str. Ngay ca cac bo
phim hop tac sdn xuat cling dang giam dan.

Khan gia cling nhan thiy mot diéu rﬁng TVB dang
phat song nhiing bd phim mua ngoai tir Pai Lyc.

Céc nghe st dudi hop dong ciing dang tap trung
phéat song trong céc phong livestream. Dé ché
truyen hinh mdt thoi gio day thuc sy dang lung lay
tan gdoc va chi con thoi thop.

TVB duong nhu hoi tram lang, chat lugng phim
khong déu, luong khan gla giam st dang ké. Tuy
nhién, dién vién gao cdi Tang Chi V§ nham chirc
Téng giam ddc, tinh hinh d3 c6 cai thién 10 rét.
Thanh cong ctia Nir Hoang Tin Tirc khong thé tach
ro1 sy ung hd cia Tang Chi V.

Tuy nhiéu nguoi da lau khong xem phim TVB,
nhung dién xuét ctia cdc dién vién TVB thi ai ciing
phéi cong nhan. Bao nhiéunam qua, TVB da chora
doi biét bao by phim kinh dién gan lién véi qua
trinh truong thanh ciia vo s6 khan gia yéu phim.
Nhitng bo phim nay dén nay van 14 tiéu chuan cta
phim Hong Kéng. Ngay nay, voi nhimng dién vién
thue luc nhu Xa Thi Man, Huynh Tong Trach cung
nhing nguo’l hau thuan dic luc nhu Tang Chi Vy,
tuong lai caa TVB liéu c6 dang dé trong doi?
Nguoi ham m¢ ky vong thoi ky hoang kim cua
phim Hong Ko6ng sé& tré lai mot 1an nira.

Nhu Anh

PIEN ANH

DPwong Yén thir thach ban than
trong vai ca ky cua Nhan Chi So’

hay d6i hinh twong quen thudc, Puong Yén

hoéa than vao vai ca nit, mé ra mot chuong

dién xuat tao bao va day co hoi trong Nhan
Chi So.

Hinh twgng nhin vat méi mé cia Puwong Yén
trong phim Nhan Chi So

Trong an tuong cla khan gia, hinh twgng man anh
ctia Puong Yén thudc vé thiét 1ap ngot ngao ngay
tho. Tir vai dién Tt Tuyén trong Tién Kiém Ky
Hiép 3 dén Triéu Mic Sénh trong Bén Nhau Tron
Doi, 16i Udng tiéu thu trong Phon Hoa... Puong
Yén ludn 1 kiéu c6 gai ngot ngao duoc troi chon
ma vira xuat hién da mang theo hiéu ing huong
phan. Tham chi, & phim Phon Hoa, Pudng Yén con
dua cam gidc ryc rd tuoi sang éy 1én dén cuc han.

Sudt mot thoi gian dai, nguoi ta khong khoi cam
thay Buong Yén dudong nhu chi co thé dong nhing
vai cong chia, tiéu thu hodc nguol v hién, duoc
bao boc k¥ ludng trong gia dinh giau cé.

Tuy nhién, ngudi hAm mo da thdy mot Puong Yén
rat khac trong Nhan Chi So. Nit dién vién dd c6 mot
budc ngodt 180 do, vao vai Khiuc Mong, mot ca nir
sa lay trong nhitng nam 90.

Trong cau chuyén cua Khic Mong, 1y do c6 vao
caulacbd quéc té tré thanh ca nit 1a vi Khic Mong
la doa con gai thr ba trong nha. Chi ca bi cha
duong ban di, chi hai theo cha dugng di mua thude
r0i khong bao gio tro lai. C6 trén thoat, lam phuc
vu 0 mQtnha hang, bi méy tén Iuu manh sam s&. Co
khong chiu khuat phuc, lién bi nhét vao phong bao
vabi cudng hiép.

& RS

rf@
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(ﬁﬂ

Khong chi vy, ke bao hanh con vu khéng cb an
trom do, vi thé bi tong vao nguc, tré thanh pham
nhan cai tao. Chu quan Ly Hong Nguyét (Tir Bach
Tug thu vai) da dua c6 vao cau lac bo sau khi c6 ra
ti. Co ciing ting chéng cu, nhung mot khi da 1én
thuyén cta ké x4u thi that kho 1ong ma quay dau
duoc.

Ngay tir lan xuat hién dau tién cua Khiac Mong,
theo tiéng hat tur tr vang 1€n, mdt khudn maét thanh
thoat lac Iu theo dng kinh hién ra truéc mat khan
gia, dung hinh twong mot nif ca si ngoc nir kiéu
Ding Lé Quan. Nhung ngay gidy tiép theo, ba chu

Ly Hong Nguyét néi chuyén véi o lai la chuyén
“tiép khach”.

DPuong Yén trong vai Khic Mong da tao nén sy
tuong phan 16n, mang lai cam gidc mot ngudi phu
nit phiéu bat, lac 1ong gitra tran gian.

Co hdi ciing nhu thir thach danh cho nir dién
vién

Vai dién Khuc Mong trong Nhan Chi So ¢6 thé 1a
mot thir nghiém rat tot cho 161 dién xuat cua Puong
Yén. Khong chi 13 viéc chuyén tir phim ngén tinh
sang thé loai hinh sy ly ky, ma con danh dau mot
budce ngoat, néu thanh cong 6 thé mé rong co hoi
1am nghé cua nit dién vién. Boi cac phim ngon tinh,
v61 nit chinh xinh dep, c6 tudi tho vo cling ngan,
khi so v6i nhiing vai nir nhidu chiéu sau.

Véi Nhan Chi So, diém dic biét 16n nhét trong vai
cantr Khuc Mong do Buong Yén thu vai, 1a du lam
ca k¥ nhung lai khong thé hién nét phong tran.
Piéu nay cang lam ting cam giac nhan vt mang
dang vé bi ép 1am k§ nit, phtt hop v6i bdi canh cua
nhan vat Khuc Mong.

Du mac trang phyuc hao nhoang dimg trén san khau,
trong anh mat cd ciing khong ¢6 sy pham tuc cua
nhiing ngudi phu nir phong tran. Nguorc lai, toat 1én
mot sy lanh lung va nhuc nha nhu bi ép phal deo
mot chiéc mat na. Khiic Mong cho ngudi ta thy
duoc céi cam gidc manh mé rang co iy khong
thudc vé noi nay.

Cachdién giai nhan vat cia Pudng Yén nhu vy lai
trung khép véi hat nhan bi kich bi s6 phan tréu dua
ctia nhan vat. Chinh ddc diém trong tréo trén ngudi
Puong Yén, lai cang lam ndi bat tinh bi kich va tinh
than phan khang cua Khiuc Mong.

Nghe ca k¥ ciing khién khi chat cuia Duforng Yén
chuyén tir sy twoi séng nhét quan sang sy uam, tinh
cach dan xen gilta sang va to1. Néu lan thur nghiém
nay thanh cong, chic chin s& mang lai cho cd nhiéu
khong gian hon dé phat huy chiéu sdu nhan vat.

Tat nhién, co hdi luon song hanh vai thach thue,
day cling 1a mdt lan thir thach do6i véi dién xuat ctia
Puong Yén, boi rét cudce thi co cling s€ phai budc
rakhoi ving an toan von c6.

Anhbao

Ky vong diéu gi & Dwéng Cung
Ky An cua Bach Loc va Vuong
Tinh Viét?

hé loai tham 4n vén da rat cubn hit nguoi

xem, nay Puong Cung Ky An khai thac cau

chuyén xoay quanh nit chinh do Bach Loc
thu vai, htra hen s& 1a mot du 4n ¢6 trang hap dan.

Sau nhiéu 1an hop tac, cudi cung Bach Ldc va
Vuorng Tinh Viét cﬁng “nén duyén chinh thue” trén
man anh nho qua dy an c6 trang Puong Cung Ky
An. B6 phim nidm trong nhitng dy 4n trong diém
ctia Youku duy kién s& duoc phat hanh vao quy 1
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nam 2026.

Méi day khi nha san xudt tung thém hinh anh
poster cua nir chinh Ly Boi Nghi (Bach Loc thu
vai) va Tiéu Hoai Can (Vuong Tinh Viét thu vai),
ngudi hdm mo da vo cung hao hire ngéng cho man
két hop gitta ca hai. Vay Duong Cung Ky An c6
nhiing diém sang nao dé khan gia dat ky vong giira
hang loat bo phim trén duong dua phim c6 trang
nam madinay?

Puong Cung Ky An mé man bang vu an cong chua
Ninh Vién mat tich trong dém Thuong Nguyén. Ly
B6i Nghi (Bach Loc), nit quan Noi Y€t Cuc s6 hiru
kha nang nghe thdu 1ong nguoi, cung Thai Su Tiéu
Hoai Can (Vuong Tinh Viét), duoc giao diéu tra vu
viéc. Tir manh mdi ban dau, ca hai dan budc vao
nhitng bi mat den t6i chén hau cung. Sy két hop
gitta nit tham quan va quan vin st mang dén nhip
do phéd an kép vira duy ly vira manh mé.

Trong hanh trinh pha an, ho phat hién vy viéc
khong chi 12 mot vu mét tichdon l¢, mala mat xich
ctia 4am muu kéo dai sudt mudi nam, gin lién voi
cai chét cua gia toc Ly va nhiéu bi kich bi che gidu.
Vuot qua nghi ky va hiéu 1am, Ly B Nghi va Tiéu
Hoai Can tro thanh cong su an y, cung 14t mo chan
tudng, ciru nhitng ngudi vo toi va phoi bay am muu
bao trum Pai BPuong.

Dé cao khai thac thé giéi quan va tri thirc ciia nir
gioi

Thé loai tham an do nit gidi diéu tra von da hiém,
phim cb trang phé an do nit gidi chu dao lai cang
hlem hon, va Ly Boi Nghi trong Buong Cung Ky
An d3 xuit hién.

Nhing nam gan day, qua thuc c6 khong it phim pha
an dua thém nhan vat nir vao ndi dung. Diéu nay
dung 12 mot sy tién bo, nhung van chwa du. Nhiing
nhan vét nit trong cac phim nay du dong vai tro
quan trong thi van chi ding lai & murc do twong tro,
trg gitp va ho khong chi dao vi¢c phé an.

Trong Dudng Cung Ky An, nhan vat Ly Boi Nghi
duoc thiét 1ap khac biét. Nhan vat cua Bach Loc
vua co vO cong, vura ¢d tri tu€, va than phan cling
du, hoan toan ¢6 kha nang chu dao viéc diéu tra. Tr
tom tat cot truyén, trailer cho dén poster moi,
chung ta déu c6 thé cam nhan duoc strc manh chu
daonay.

Vlec nhén vt nlt tr “ngudi thuc day” tro thanh

“nguoi chu dao”, su thing cap nay chac chan sg
mang dén cho tic pham nhitng goc nhin phong phu
va m&i mé hon. Va viéc thé hién goc nhin dudi sy
chu dao cua nit gioi cling chic chin s& tao ra hiéu
g man anh “liy nhu thing cwong” manh liét hon.

Noi dung gay cén, mang tinh cao trao

Trong nhung dix liéu quang ba phim duoc tung ra,
khan gia cho rang bdi canh va anh sang ctia phim
duoc xu Ii rat tét, tao nén khong khi huyen bi dac
trung cho dong phim tham an.

C6t truyén mé man bang céi chét bi 4n cua cong
chua Ninh Vién trong mot bita tiéc dém tai cung
dién, dién ra vao dip Thuong Nguyén. Su viéc nay
kéo theo mot loat cac vu an ky quéc va nhiing an
mang t6n dong nhiéu nam, ngay tir dau da ddy cam
giac hdi hop, bi an 1én dén tot dinh.

Céc cu an tuong chimg khong lién quan dan dugc
két ndi, hé 16 nhitng bi mat c6t 16i nhu vu diét mon
ho Ly mudi lam nam trude. C6t truyén lién tuc
xoay chuyen tang tang 16p 16p s& 1a nhitng diém
¢6t 16i nfu chan nguoi xem.

Hiéu trng 6ng kinh thé hi¢n rd rang boi canh va
tinh cAm cta cac nhan vat

Doan teaser va poster chinh thitc nhdn manh khong
khi 18 hoi cung dinh nha Pudng, chi tiét trang phuc
- layout hoa trang - dao cu (hoi hoa dang, canh
suong mu, trang phuc cung dinh). Vé dep hinh anh
1amot diém cong 16n ciia doan lam phim.
Céacnhanvat trong phim khong don thuan 1a nhiing
nguo’l lién quan vé mét vu 4n, ma con lién quan dén
an 0an gia tdc, tinh yéu - han thu dan xen va bi mat
than phan, cting qua trinh diéu tra dong thoi cling 1a
khong gian phoi bay cdm x1dc cia cadc nhan vat.

Co6 thé thay ring Puong Cung Ky An da don du
cOng suc vao ca ba khia canh: “c6 trang, ly ky, tinh
cam”. Ban than tinh tiét ly ky cé nhleu tang lop
(nhiéu vu 4n xau chudi voi bong tdi lich str), moi
quan hé nhan vét khong don thuan (gia toc va cung
dinh dan xen), hinh anh va tao hinh nhan vat hap
dan.

Ngoai ra, sy dn y trén man anh dugc boi dudng lau
dai giita Bach Lo va Vuong Tinh Viét khién bo
phim nay ngay ca khi chua lén song da c6 do thao
luén va anh huong 16n trén mang xa hoi.

AnhDPao

Quach Phu Thanh: Tim tan chay
khi vé nha vé&i con gai

ai tr Hong Kong Quéch Phu Thanh, 61 tudi,

n6i quén hét mét nhoc mdi khi bé con méi

chao doi. Phu Thanh cho biét anh lo déng
phim, t6 chtrc liveshow con viéc cham con chu yéu
do vo dam duong. DU d6 md hoi, bi thuong hay
mét nhoc dén muc ndo, vé dén nha, anh thay nhiing
dieu nay déu khong con quan trong, cam giac meét
moi tan bién. Nhin thiy con gai hai thang tudi, dién

vién cam nhén “tim tan chay”.

Quéch Pht Thanh vui vé khi bé bong, cho con uéng
stra, tdn huong giai doan con bé bong, bam cha me.

Anh néi: “Vé nha la cam gidc 4m 4p nhat, giadinh
t6i 1a ngdi nha ciia nhitng nit than, 4 nir than & bén

A

tor”.

Phuong Vién, vo tai tu, sinh con thr ba thiang
10/2025, con gai dau long ctiaho 9 tudi, con thir hai
1én 7. Dién vién quan niém con cai la sy sap dit cua
ong troi, anh chua timg b kiém con trai.

Sau khi c6 em bé, vo chong Quach Phu Thanh tirng
la tam dlem chu y lang g1a1 tri Hoa ngit, day thao
luan vé van dé Iya chon g101 tinh thai nhi. Hang
chuc nghin y kién cho ring véi kha nang tai chinh,
Quach Phu Thanh c6 thé c¢6 con trai nhung anh
khong lam vay vi “thuén theo y troi”, ton trong sinh
ménh va khong theo quan niém “cé nép co t&”.

Trén trang ca nhan, Phuong Vién viét khi sinh con
thir ba, c6 hanh phiic khi nhin thay 4nh mat 1ip lanh
cua chéng, cam nhan anh hanh phic nhu lan dau
lam bd. Lic d6, ¢6 hiéu nhimng diéu ban than c6 1a

“tinh yéu thuan khiét va trong tréo”. Ngudi mau
viét: “Gidi tinh chua bao glo 1a didu kién cua tinh
yeu thu’O’ng Stic khoe, niém vui, 10ng tot méi 1a
mon qua tot dep nhat ma chung toi trao cho cic con

L9

gai”.

Chu dé “ti dai thién vuong Hong Kong déu sinh
con gai” nhan nhiéu binh luan vi sy tring hop. Cac
tai tr Luu Buc Hoa, Truong Hoc Hiru, L& Minh
déu co con gai.

Quach Phu Thanh hoat dong giai tri gan 40 nam,
duogc cong nhén tai ndng & céac linh vuc am nhac,
dién anh va nhay. Anh tung hai 1an lién tiép doat
danh hiéu Nam dién vién chinh xuét sac giai Kim
Mai véi phim Thién 4c d6i dau (2005) va Phy tir
(2006). Nhirng nam gin day Pht Thanh d6ng chinh
cac phim Phong tai khoi thoi, VO song, Mach 10
nhan. Cudi nam ngoai, tai tor ra mat phim hanh
dong Under Current, dong cung Nhdm Dat Hoa,
Ngo Trin Vil

Phuong Vién 39 tudi, timg 13 ngudi mau anh &
Trung Quéc dai luc. Tir khi két hon, c6 va cha me
tGi Hong Kong sinh song, dugc cha me gitp do
cham soc con cai. Nhirng nam qua, Phuong Vién
lam blogger vé thoi trang, lam dep.

Nhu Anh
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14 b6 phim ghi dau an cua “con
gai quoc dan” Triéu Kim Mach

riéu Kim Mach s¢ hitu vé dep ngay tho,
trong sang, d6i mét biét n6i va mai toc ngan
xinh xan. C6 ngay cang chung minh tai

nang dién xudt trong thé hé dién vién méi ctia man
anh Hoa ngtr.

Dién vién Triéu Kim Mach 1a ai?

Tri€u Kim Mach c6 biét danh 1a Angel, sinh ngay
29-9-2002. Coé tao dung duoc tén tu01 turkhi con 1a
mot dién vién nhi, v6i danh xung “con gai qubc
dan”.

Triéu Kim Mach ra mét cong chung lan dau tién khi
méi 10 tudi trong bd phim truyén hinh Khéng thé
khong c6 me (Not without a mother, 2012) ctia dao
dién Hoang Tranh Vy, do Ha Ldm va Vuong V§y Tri
thu vai chinh. Budc ngoat tiép theo 1a bo phim dién
anh dau tay & tudi 12 thudc thé loai cb tich Balala:
Chién binh than ky (Balala the fairies: The magic
trial, 2014).

Tét nghiép Hoc vién Hy kich Trung uong, cung loi
thé kinh nghiém dién xuét tir nho da gitp cho Triéu
Kim Mach c¢6 budc khoi dau thuén loi hon so véi
mot s6 guong mit khong chuyén khac.

Nam 2019 danh dau co6t mbc dang nho trong su
nghiép dién xut ctia Triéu Kim Mach, khi c¢6 dam
nhén vai chinh Han Doa Doéa trong bd phim dién
anh Luu lac dia cau hop tac ciing Ngo Kinh, Khuét
S6 Tiéu... Bo phim da thu vé doanh thu khung va
tré thanh tac pham c6 doanh thu cao thir nam trong
lich str di€n anh Trung Qudc.

Sau d6, ¢ tiép tuc ghi dau 4n trong nhiéu tac pham
dién anh va truyén hinh dinh dam khéc nhu: Thiéu
nién phai, Gido vién thé duc cua t6i, Tinh dau ngay
ngo, Pdi tac trao luu, Trung sinh, Linh Lung,
Mubn van cach yéu, Khoi dau. ..

Daunam 2024, dién vién Triéu Kim Mach ¢6 su tré
lai ngoan muc véi vai An Qua trong phim ngén tinh
Giita con béo tuyét dong cing Ngé Li. Triéu Kim
Mach duoc khen ngoi 13 ¢6 su truong thanh ca vé
dién xuit 1an nhan sic.

1. Phim méi cia Tri¢u Kim Mach: Luu lac Dia
Cau 3-The wandering earth 3 (chwa chieu)

Luulac Pia Cau3la phim sinh ton, phiéu luu, khoa
hoc vién tudng, do Quach Pham bién kich va dao
dién. Phan 3 quy tu dan dién vién cii nhu Ngé Kinh,
Luubtrc Hoa, Khuét S¢ Tiéu, Triéu Kim Mach...

Khi Mit Troi sap sup do, loai nguoi xay dung
nhitng dong co khong 10 dé dwa Trai Pat roi khoi hé
Mat Troi, bat dau hanh trinh luu lac day hiém | nguy
trong vil try. O phan ba, nhan loai tiép tuc d6i mat
v6i tinh thé sinh tir khi Trai Dat phai vuot qua
khong gian xuyén ngan ha dé tim noi cu tri moi.

Thé hé tré sinh ra trong ky nguyén Luu Lac Dia
Cau dtng 1én génh vac van ménh hanh tinh, khong
chi chéng lai thién tai vii try ma con d6i mat véi cac

PIEN ANH

thach thirc cong nghé va dao duc: su trdi day cua
Al, y thirc s6 hda va ranh giéi mong manh giira con
nguoi, may moc valgiich chung.

2. Triéu Kim Mach déng nhirng phim gi?
Khong thé thay thé- Irreplaceable (chu’a chiéu)

Khong thé thay thé 1a phim d6 thi, tinh cam do Tran
Minh Chuong dao dién. Phim xoay quanh Tu Tri
(Tri¢u Kim Mach), 6 gai mang t6n thuong tr qua
khtr khi chimg kién bi kich gia dinh, quyét tam
vuon lén bang chinh nang luc dé khong tro thanh
ké bi thay thé. Tir mot sinh vién binh thuong, c6 nod
lurc tré thanh chuyén vién tu van xuét sic.

C6 gép Diép Tin Chi (Nguy Dai Huén), chuyén gia
uu ta timg chiu oan khuat trong sy nghiép. Tt moi
quan hé hop tac thay - trd, ho dan dong hanh va nay
sinh tinh cam. Khi tinh yéu vira chém né, bién c6
su nghiép ap dén: Diép Tin Chi roi vao khung
hoang, con Tur Tri ding trude co hoi thang tién 16,
budc ca hai phai d6i dién véi lya chon giita tham
vong vatinh cam.

3. Phim m¢i cia Triéu Kim Mach: Chinese
Paladin Season 5 Prequel (chwa chiéu)

Chinese Paladin Season 5 Prequel 1a chuong trinh
truyén hinh ¢ sy tham gia ctia Triéu Kim Mach.
Phim ¢6 trang, vo thuat, tinh cam nay quy tu dan
dién vién tré, tai nang nhu Triéu Kim Mach,
Truong Hao Duy, Hinh Phi, Bao Thugng An. .

Lay b01 canh thoi Ngt Bai Thap Quéc, cau chuyen
ke vé tinh ban va s6 phén dan xen cua ba nguoi tré
tudi: Van Huyén - thiéu gia danh tiéng, Kim Vil -
nghé si duong phd va Ta Thuong Hai - ké 3n may.
Khi Kim Vii mic bénh hiém nghéo, Van Huyén
cung M¢c Thanh Thanh Ién dudng tim céach ctru
chira, déng thoi phat hién &m muu tan doc cua Co
Muc.

Trai qua mat mat va hy sinh, Van Huyén kién dinh
dbi déu vdi cai ac, cudi cung cham dirt 4am muu va
bién mat cuing Kim Vi, dé lai Moc Thanh Thanh
cho doi trong niém hy vong mong manh tai Si Van
Dinh.

4. Toi nhu anh dwong ruc r& - Shine on me
(2025)

Shine on me 1a chuong trinh truyén hinh c6 su
tham gia cua Tri€u Kim Mach. Phim tinh cam lang
man, tam ly, d6 thi nay duoc chuyen thé tir tiéu
thuyet Ning git ciia nha vin C6 Man. Téc pham ké
vé cAu chuyén tinh yéu ngot ngao xen lan hanh

trinh trudng thanh cua nhirng con nguoi tré trong
x4 ho1 hién dai.

Nhiép Hi Quang (Triéu Kim Mach), c6 gai niang
dong, é;n ap, timg mang mdi tinh don phuong day
tiéc nudi thoi dai hoc. Budc vao moi truong lam
viée, ¢6 gip Lam Dir Sam (Téng Uy Long), cuu
bac si phau thudt budc phai tir bo sy nghié¢p sau mot
tai nan va chuyén sang linh vuc kinh doanh ning
luong mit troi. Tir nhimg hiéu 1am ban dau, hai
ngudi dan thdu hiéu va nay sinh tinh cam.

Tinh yéu chan thanh va sy ting hd bén bi ciia LAm
Dir Sam gitip Hi Quang chita lanh t6n thuong qua
khtr, hoc cach budng bo va don nhan hanh phuc.
Cung nhau vuot qua bién c¢b va thir thach, ho
truong thanh va tim thiy anh sang ciia tinh yéu dich
thuc.

5. Cac tip phim c6 su tham gia cuia Tri¢u Kim
Mach: Anh dao ho phach - Our generation
(2025)

Anh dao hé phach 1a phlm ngodn tinh thanh xuén,
hoc du:ong, duoc chuyén thé tir tiéu thuyét ciing tén
cuatac gla Van Try, lay bdi canh nhirng nam 1990.
Phim ké céu chuyén tinh cam kéo dai tir tudi tho
dén truong thanh cua Lam Ky Lac (Triéu Kim
Mach) va Tuéng Kiéu Tay (Truong Lang Hach).

Ky Lac 16n 1én trong vong tay yéu thuong, luén 4m
ap va giau cam xuc; trong khi Kiéu Tay la cau bé tai
nang nhung séng khép kin, chiu dp lyc ndng né tir
gia dinh va qua khu mat mat. Sy xuét hién cua Ky
Lac mang dén cho Kiéu Tay anh sang dau tién,
gitp cdu dugc nhin nhan ding véi con nguoi that
cuaminh.

Tuy nhién, nhitng bién ¢4 gia dinh va lya chon ca
nhan khién hai nguoi nhiéu 1an xa cach. Tir thi trdn
nho dén thanh ph, tir truong hoc dén nhu’ng ngaré
truong thanh, ho lién tuc lac mat nhau roi tim lai
nhau. Du con duong doi day chia cat tinh yéu thim
lang va su thau hi€u sdu sac van gan két hai tim
hon, tro thanh hanh trinh chira lanh, tim kiém gié tri
ban than va co hoi thir hai cho cé hai.

6. TAy tring - Drifting away (2025)

Drifting away la mot trong céc tap phim c6 sy tham
gia cua Triéu Kim Mach. Téc pham chuyen thé tir
tiéu thuyét ciing tén ctia Tran Binh, 1ay cam hung
tir nhitng su kién c6 that. Phim két hop cac yéu to
toi pham, diéu tra hinh sy va tim ly hoc, khéc hoa
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cudc dbi dau bén bi giira cong 1y va bong toi.

Cau chuyén xoay quanh Banh Tri¢u Lam (Quach
Kinh Phi) ddi truong doi canh sat hinh sy kién
dinh voi ly tuong chinh nghia. Mot vu an giét
nguoi da man ting gay chn dong khu chung cutrg
thanh ndi 4m anh khi dng b6 15 co hoi bét gitr Dang
L¢ Bang, ke cam dau bang nhém chuyén bit coc,
téng tién va sat hai cac o gai hop dém. Sau nhiéu
nam lan trén dudi than phan moi, bon to1 pham
tuong chimg da bién mét.

Hon muoi nam sau, tir mot manh médi nho trong vu
an chua c6 10i giai, Banh Triéu Lam mot 1an nita
bude vao cufc truy dudi khong khoan nhu:ong,
quyét tim dwa nhitng ké tan ac ra trude anh sang
phap luat.

7.D¢ hoanién - The princess royal

D6 hoa nién la phim méi cia Triéu Kim Mach,
dugc chuyén thé tur tiéu thuyét Truong cong chlia
cua tac gia Mic Thu Bach. Phim 14 cau chuyén ké
vé trudng cong chua Ly Dung (Tri¢u Kim Mach)
cing voi duong tridu té tuéng Bui Van Tuyén
(Truong Lang Hach).

Ly Dung va Bui Vian Hién két hon nam 18 tudi. Ho
két hon vi 1y do chinh tri ma khong c6 mot chit tinh
cam nao. Ly Dung loi dung bdi canh gia dinh cua
Bui Van Tuyén dé tranh tai hoa, con Bui Vin
Tuyén lai lgi dung than phan cong chua cia Ly
Dung dé lap than.

Ngay ngay, Ly Dung dam chim trong men ruou,
vui thi ca hat va nhay maa. Con Van Tuyén lai ludn
dam chim véi moi tinh don phuong.

Lam vo chong 30 nam nhung giita ho chiang co gi
ngoai quyén lyc va su cii va. Vi mot su ly gian nho,
ca hai lai bo mang dudi tay ctanhau. Nao ngo, ong
troi sap dat cho hai nguoi co hoi trong sinh tré vé
thoi diém nam 18 tu01 Mang ky trc ctia kiép trudc,
c hai timg budc nim bét cudc sdng méi.

8. Giira con bio tuyét - Amidst a snowstorm of
love (2024)

H

i

Drama Gilta con béo tuy,é't la tdc pham dugc
chuyén thé tir bd tiéu thuyét cung tén cua tac gia
Mic Bao Phi Bao, do Hoang Thién Nhan dao dién.

Noi dung phim xoay quanh céu chuyén tinh yéu
day cam xuc cing udc mo tudi tré gitra hai co thu

bida tai ba Lam Nhat Duong (Ngo Ldi) va An Qua
(Triéu Kim Mach). Hai nguoi gép nhau trong mot

dém bao tuyét & noi dat khach. Lam Nhat Duong
trang tiéng sét 4i tinh voi An Qua ngay tir ci nhin
dautién.

Lam Nhat Duong ting 1a mot thién tai bida ndi
tiéng. Trong mot tran dau, anh da vo tinh xtic pham
trong tai nén bi nhan an phat nang Anh khong hai
long v6i an phat nén da tuyén bd gidinghé vadidu
hoc. Cugc gép go voi An Qua mét 1an nira thoi thiic
anh quyét dinh tré lai véi nhitng qua bong bida.

9. Thoi nién thiéu khong thé quay lai 4y - Stand
by me (2023)

Thoi nién thiéu khong thé quay lai 4 ay 12 bo phim
thanh xuan vuon trlrong, duoc chuyen the tir tiéu
thuyét dinh dam cung tén cia tac gia Pong Hoa.
Trong phim, dién vién Triéu Kim Mach déng vai
La Ky Ky. Lon [én vao nhitng ndm 1990, tr mot co
gai binh thuong, c6 da nd luc tré thanh mot nguoi
Xudt sic.

Trong sudt nhitng nam thang thanh xuan do, c6 hai
nguoi con trai dac biét anh huong sau sic dén La
Ky Ky Mot 1a Truong Tudn, thiéu nién ngao nghé,
tuoi sang nhu anh mat tro1, 1a nguol La Ky Ky
thuong tham 6 nam. Khi ca hai dén dugc v6i nhau
thi lai chia tay vi nhitng khiic méc, hiéu 1am. Hai 1a
Hira Tiéu Ba (Bach Vii Pham), anh trai nha bén,
ngudi trim ling sau sic, ludn ling 18 & bén cd vii La
KyKy.

10. Thiéu nién phai 2 - Growing Pain Season 2
(2022)

Thiéu nién phai 2 13 cdu chuyén day tinh nhan vin
xoay quanh bbn nguoi ban than: Lam Di¢u Diéu
(Tri€u Kim Mach), Tién Tam Nhat (Quach Tuan
Than), Giang Thién Hao (Khuong Quéan Nam) va
Dang Tiéu Ky (Han Bai Dinh). Ho dang ddi mat
v6i nhing thach thie va khé khan khi chuan bi tot
nghiép dai hoc va budc vao cudc song xa hoi.

Mobi nguoi trong s s6 ho déu €6 nhig van dé rleng

nhung ho luén nd luc va cb gang vuot qua dé tién
ve phia trudc. Ho dbi mat vai ap luc hoc tép, thi cu,
dén tim kiém cong viéc, xdy dung su nghiép va
nhirng kho khin trong gia dinh. B6 phim mang dén
thong di€p vé su kién nhan, nd luc va long tin vao
ban than.

11. Nguoi ban mot tudn - One week friends
(2022)

Phim dién anh cua Tri¢u Kim Mach dong chinh
thudc thé loai thanh xuin vuon truong, dugc
chuyén thé tir manga Nhat Ban. Noi dung phim ké
vé Lam Tuong Chi (Triéu Kim Mach).

Lam Tuong Chi thong minh, diu dang, it ndi,

nhung lai mac m¢t chitng bénh ky la. Ky trc cua ¢o
vé ban bé chi ton tai trong 7 ngay. Két qua co tré
thanh nguoi ¢6 don, khong ¢4 ngudi ban nao ¢ bén
canh. M6t ngay, Tir Huu Thy (Lam Nhét) chuyén
dén trudng ctia Twong Chi.

Trong qua trinh ¢b ging két ban voi Tuong Chi,
Huyu Thu phat hién can bénh ky la nay cua c6. Sy

t6t bung va kién tri cua cau da khién trai tim lanh
lang va ¢6 doc cua Tuong Chi dan tr¢ nén am ap.
Ca hai cung nhau ¢0 gang vuot qua tudi thanh xuan
ém dam. Thé nhung chang thé ngo ding sau cin
bénh cua Lam Tuong Chi lai con mot bi mat dau
long hon.

12. Khéi diu - Reset (2022)

Phim Khéi dau do dién vién Triéu Kim Mach dong
chinh thudc thé loai vién tudng, khai thac dé tai
vong lap thoi gian. Phim duoc chuyén thé tir cudn
tiéu thuyét ciing tén ciia nha vin Ky Dao Quén.

Noi dung phim xoay quanh hanh trinh tai sinh cua
Tiéu Hac Van (Bach Kinh DPinh) va Ly Thi Tinh
(Triéu Kim Mach). Ca hai da phai trai qua sinh tir
v6 6 1an dé tim ra hung thu gay ra tham kich trén
xe buyt dé ctru ban than va nhitng nguoi trén cliing
chuyén xe.

13. Mu6n van cach yéu - Brilliant girls (2021)

Mubn van céch yéu duogc chuyén thé tir bd truyén
tranh Sap nit lang cua tac gia Chu Btrc Dung, dong
thoi cling 1a ban remake cua b phim dinh dam ndm
2001 Phan hong nit lang.

Cau chuyén néi vé 5 ¢ gai cing chung séng dudi
mot mai nha, mdi ngudi mang theo nhitng quan
diém va thai d6 khac nhau d6i véi tinh yéu.

Dé6i Hi Hi (Téng Dat), dai tiéu thu ludn coi viée
yéu, két hon va sinh con 1a muc tiéu hang dau cua
doi minh. Nhung ¢6 lai chia tay vao ding ngay ky
niém 5 nam yéu nhau. D6i véi Dinh Boi Kicu (Ha
Nhuoc Nghlen) ban thén cua D61 Hi Hi, sy hiéu
1am trong quéa khir 3 khién c¢6 quyét dinh khong d&
dang tin trdng vao tinh yéu.

On Nhu Tuyét (An Hao), nha thiét ké hon 18, mot
nit cuong nhan lai coi cong viéc 1a myc ti€u quan
trong nhat trong doi. Em gai cua On Nhu Tuyet On
Tiéu Duong (Triéu Kim Mach), theo dudi gidc mo
1am hoa si manga ndi tiéng ctia Thugng Hai. Va Té
Duyét (H6 Lién Hinh) 1a ngudi phu nit sén sang hy
sinh tt ca vi tinh yéu.

Nam c6 gai song chung dudi mot mai nha. Trai qua
nhiéu bat dong, cai va cling nhu bién cb trong su
nghiép 1an tinh yéu, ho dan than thiét, xem nhau 1a
chd dya va tim thiy hanh phuc trong cudc séng cua
riéng minh.

14. Linh Lung - The blessed girl (2021)
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Phim Tri¢éu Kim Mach dong ké vé mot vung d4t bi
an tén Tac Xuyén di ¢ rat nhiéu truyén thuyét tot
dep tir thoi tién co. Ving dat nay bt dau budc vao
nhitng ngay thang den t01 nguy hiém tir khi co sy
trdi day tranh gianh quyén lyc tir cic vi than.

Nhiéu nam sau, Nguyén Nhat (Lam Nhat) ké thira
ngoi vi tr¢ thanh quoc vuong tré tudi noi day.
Nguyén Nhét tin rang nguyén nhan cua loan thé 1a
do than luc cua cac vi than roi xudng thé gian. Dé
giai quyét tinh hinh, anh d cai trang va t6i Hoang
Thanh dé tim kiém nir tir chira than lyc, Linh Lung
(Triéu Kim Mach).

Linh Lung cung phu than chh Tan song nuong tua
1an nhau trong mot thon x6m. Tuy mét me tur nho
nhung c6 doc 1ap, giodi giang. Dudi sy thinh cau ctia
Nguyén Nhat, Linh Lung va cha bt ddu hanh trinh
ctru vot Tue Xuyén dai luc.

Trén day 1a 14 bd phim méi nhat cua dién vién
Triéu Kim Mach. Xuét than 1a dién vién nhi, Triéu
Kim Mach da so hitu gan 30 bo phim tir dién anh
dén truyén hinh. La dién vién duoc dao tao bai ban
va con c6 loi thé dién xuét tir nho, Triéu Kim Mach
dang tung ngdy hoan thi¢n ban than va khong
ngimg thé hién tai nang dién xuat cta minh. Triéu
Kim Mach hura hen s€ 1a guong mat trién vong
trong lang giai tri Hoa ngir, mang lai nhiéu tac
pham dic sic trong tuong lai.

Vy Anh

Phim Trung Quéc chwa chiéu da
c6 do hot tang 633%: Nir chinh
hon ca hoan hao, dinh nghia lai
3t dai minh tinh

0 phim khuay ddo man anh du méi chi ¢
giai doan chuan bi lén song. Co thé noi, suc
hut cia nir chinh khé c6 nguodi sdnh bang.

Sina dua tin bo phim Tiéu Thanh Dai Su (tiéng
Viét: Chuyén Lon Noi Phd Nho, tén cii Nguoi Xay
Thanh) do Triéu L& Dinh va Huynh Hiéu Minh
dong chinh cong b lich 1én séng chinh thae vao
ngay 10/1. Theo dé, tac phim s& chinh ra mit tai
kénh CCTVS8 cua Pai truyén hinh Trung wong
Trung Qudc.

Bén canh lich phat song chinh thirc, doan phim con
ra mit trailer kéo dai hon 5 phut giéi thiéu bbi canh
va cac nhan vat. Trong trailer Triéu L¢ Dinh va
Huynh Hiéu Minh ¢ nhiéu man ddi dau, ¢iu khau
v6i nhau. Tuy nhién, sau d6 ca hai hop tac dé xay

PIEN ANH

dung thanh phd ben cang Nguyét Hai. Trong qua
trinh do, ho gap rat nhiéu khé khan, tu:ng bi chi
trich vé quyét sach, sy ngan can cua cac cap lanh
dao, tham chi sy ltra ddi cua cac thuong nhan Hong
Kong.

Trailer phim duoc dédnh gid da thé hién rat tot
khong khi thoi dai nhitng ndm 1980, du thiéu thon
vé vat chét nhung con nguol ludn gur tinh than
nhiét huyét, sy chat phat va niém tin voi tuong lai.

Bén canh phan tham m¥ va &m nhac nhan duogc 101
khen, dién xuat ctia Triéu Lé Dinh ciing duoc ddnh
gia xtc dong vaoi canh khoc kim nén ¢ chiéu sau.
Trong khi do, Huynh Hiéu Minh d4 rii bo cac vai
tong tai ba dao dé vao vai mot bi thu nang nd, c6
phan hoi “dién”.

Nho vay, chi sau mot ngay cac chi sé ctia phim Tiéu
Thanh Dai Sy va Triéu L¢ Dinh ting manh mé.
Trong dod, tir khoa “Triéu L& Dinh” dat 51 triéu
diém trén Wechat, ting 29%, ding top 1 ap déo so
véi cac nit dién vién chua ¢ phim 1én séng.

B phim “Tiéu Thanh Dai Sy” chi s6 thao luan va
quan tim ctia cong chiing ting bung nd 1én 633%,
dat 44 triéu diém. Vai dién “Ly Thu Binh” cta
Triéu L¢ Dinh con ting 2285% so voi cac ngay
trude d6. Nhitng thong ké trén cho thiy su quan
tam cua khan gia v4i bo phim.

Trong trailer phim, Tri€u Lé Dinh an mac gian di
trang diém nhe, hoa than hoan hao vao nhan vat
thoi dai nam 1980. Tuy nhién, guong mat véi
duong nét tinh xdo, tu nhién cia cod van thu huat
khén gia.

Theo Sina, Tri¢u L& Dinh luén dugc coi la ngdi sao
truyén hinh thu hut ngudi xem bac nhét tai Trung
Quéc. Méi day, trong mot cudce binh chon nir dién
vién c¢6 kha nang giup du an phim thanh cong,
Triéu Lé Dinh ciing nam trong top 4 ma khong c¢6 y
kién phan dbi nao.

Khong chi ¢6 luu luong truy cap khung, dién xuat
cua Triéu L¢ Dinh cling rat ndi bat, co da gianh
duoc ba giai Nir chinh xuét sic nhat mang truyen
hinh (Thi hau) trong d6 c6 mdt lan cua giai Phi
Thién va hai 1an ctia giai Kim Ung. Day 1 hai trong
s6 3 giai thuong mang truyén hinh danh gia nhat
Trung Quoc Triéu L¢ Dinh duogc coi la nghé si tur
nhém than tuong hiém hoi s¢ hitu ca luu luong va
thuc luc dién xuat.

Tiéu Thanh Pai Su ¢6 bdi canh nhitng nam 1980
khi nén kinh té con chua phat trién, nguoi dan van
gap kho khan.

Tri€u L¢ Dinh vao vai thi truong xdy dung mot
lang chai ven bién tr¢ thanh thanh pho g1ao thuong
sam uat. Huynh Hiéu Minh dong vai nguoi can bo
d6ng hanh cung Triéu Lé Dinh.

Triéu Lé Dinh d4 sin sang cit di mai toc dai dé vao
vai can by Ly Thu Binh. Nt dién vién thuong mic
40 so mi trang da som, trang diém nhe, da hoi sam
den vi sOng tai mlen bién. Trong mot canh quay
khac, c6 con mic quan 4o ctia d6i mua lan.

Huynh Hiéu Minh dugc nhan xét dién xuat kha tét
vai Trinh Drc Thanh nhiét huyét nhung c6 phan tré
con Au trf thiéu muu meo.

Trong khi do6, Triéu L¢ Dinh cling thé hién rd nhan
vat thi truong thong minh lanh o1, biét st dung su
mém déo ciia phu nir, nhung c6 sy cuong quyét
trong qua trinh thyc hién cac chinh sach xay dung
diaphuong.

Ngoc Ha
Album “The Sin : Vanish” cua

ENHYPEN ban hon 1,6 triéu ban
trong 24 gi®»

ini album thtr 7 cia ENHYPEN - “The
Sin : Vanish” da nhanh chéng vuot moc

1.650.000 ban ngay trong ngay dau tién
phat hanh.

Theo Hanteo Chart vao ngay 17/1 (gid Han Qudc),
album “The Sin : Vanish” duogc phat hanh mot ngay
truéc d6 vao 16/1 ghi nhan tong doanh s
1.652.560 ban chi trong ngay dau tién. Thanh tich
nay giip ENHYPEN s¢ hiru album thi tur dat mdc
“million-seller” trong tuan dau phat hanh.

Ngoa1 ra, ca khuc chu dé “Knife” da nhanh chéng
dung ddu bang xep hang realtime cua Bugs Music
ngay sau khi ra mét, dong thoi ca 6 ca khic trong
mini album cling lan luot chiém vi tr tir hang 1 dén
hang 6 trén cting bang xép hang nay.

DPung quén theo ddi sin khdu comeback cua
ENHYPEN vao cudi tuan nay trén chuong trinh

“Show! Music Core” (MBC), vdi Sunoo dam nhan
vaitro MC dic biét.

An Chi
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Nam nguyén tac an udng
danh bay m& bung dwéi & tuoi
trung nién

heo chuyén gia dinh dudng Ellie

Krieger, dan dé 6n dinh hormone,

tang thuc pham chdng viém thay vi
chi dém calo gitip giam m& bung hiéu qua.

D6i véi ngudi trung nién, giam md bung,
nhat 1a m& bung dudi, khong chi 1a van dé tham my
ma con lién quan dén nguy co cac bénh man tinh
nhu tiéu dudng va tim mach.

M& bung dudi 1a ndi 4m anh cta nhiéu
ngudi bude vao tudi trung nién do sy thay d6i
hormone, trao d6i chat cham lai va 16i song it van
dong Tuy nhién, chuyén gla dinh dudng noi tleng
thé gidi Ellie Krieger - tic gia sach ban chay, ngudi
dan chuong trinh truyén hinh vé an udng lanh
manh - cho rang thay d6i an uéng dung cach co thé
giup giam m& bung hiéu qua vabén viing.

1. An dé on dinh hormone, khong chi dé
gidm can

O tudi trung nién, su suy giam estrogen va
testosterone khién co thé d& tich m& ving bung
dudi. Ellie Krieger cho rang bita an can hd trg cdn
bang hormone thong qua chit béo tot va protein
chét luong. Cac thuc phém nhu ca béo, qua bo, dau
0 liu, hat 6c chd gitp giam viém va cai thién do
nhay insulin, tr d6 han ghé tich m& vang bung.
Viéc loai bo hoan toan chat béo 1a sai 1am pho bién
khién hormone mat c4n bang hon.

2. U'u tién bira sang giau protein va chit
x0, khong phdi dn nhe qua loa

Nhiéu ngudi trung ni€n co thoi quen an
sang rat it hodc bo bira, dan dén rdi loan dudng
huyét trong ngay. Ellie Krieger nhan manh bita
sang giau protein va chat xo gitp giam tich m&
bung hiéu qua hon so véi cét calo. Su két hop giua
trimg, stra chua Hy Lap, yén mach, rau xanh giup
klem soat insulin va giam con thém ngot vé chiéu
t6i, thoi diém dé tich m& bung dudi nhat.

3. Thay d6i cach in tinh bdt, khong loai
bo hoan toan

Tinh bot khong phai thu pham gy tang
can, van dé nam & loai tinh bot va thoi diém an.
Chuyén gia khuyén nghi chon tinh bot chdm tiéu
nhu gao lut, déu lang, khoai lang va vu tién &n vao
ban ngay khi co thé con hoat dong nhiéu. Viéc an
tinh bot tinh ché vao budi téi khién luong dudng
huyét tang 46t ngot, d& chuyén héa thanh md bung,
dac bi¢t 6 nguodi trung nién.

4. Tiang thwe phim chong viém thay vi
chi dém calo

Thuc phém chéng viém nhu c4 hoi, dau 6
liu, bo, qua mong... giup 1am diu phan ng viém,
cai thién chuyén hoa, giam tich tu md bung. )

MG& bung dudi co lién quan chdt ché dén
tinh trang viém man tinh muac do thap. Ellie
Krieger cho rang ché d6 in chéng viém dong vai
tro then chdt trong giam md bung & tudi trung nién.
Céc thyc phdm nhu qua mong, rau 14 xanh dam,

nghe gung, tra xanh giiip lam diu phan ung viém,
cai thién chuyen hoa chit béo va giam tich m& noi
tang. Bay 1a yéu t6 thuong bi bo qua trong céac ché
dd an giam cén truyén thong

3S. An chim va két thiic bira téi sém hon
ddng ho sinh hoc

Khong chi an gi, ma an khi nao cing anh
hudng dén mo bung Chuyén gia nhan manh viéc
an t6i mudn lam rdi loan dong hd sinh hoc, ting
tich m& vung bung dudi. Két thic bira toi trudc
19h, an cham va nhai ky giup co thé nhan tin hiéu
no dung luc, giém tich trir néng luong du thura.
Nguyen tac nay dac bi€t hi€u qua v&i nguoi trung
nién c6 gidc ngti kém hoic cing thang kéo dai.

Ellie Krleger sinh nam 196, la chuyen gia
dinh duong ngudi My, ndi tiéng véi cac chuong
trinh vé nau an lanh manh trén truyén hinh nhu
Healthy Appetite trén Food Network va Ellie's
Real Good Food trén PBS. Ba hoc cir nhan dinh
duG’ng lam sang tai Cornell University va thac si
gido dyc dinh du:orng tai Columbia University,
ddng thoi 1a tac gia cua nhiéu cudn sach in udng
strc khoe ban chay.

Ba cling tung 1a giang vién tai Dai hoc New
York va viét chuyén muc thudng xuyén cho cac to
bao va tap chi hang dau. Ellie Krieger dugc danh
gia cao vi cach tlep can dinh dudng thyc té, de ap
dung cho cugc sdng hang ngay, nhan manh in udng
cén bang thay vi an kiéng khac nghiét va ldy 'thuc
pham that' 1am nén tang dé cai thién strc khoe lau
dai. m

Bay théi quen cua nguwoi
luén cé can bép sach sé, gon
gang

h nhén cin bép sach s&, gon gang
thuong han ché bay dd dac trén ban
bép, quy dinh 13 vi tri timg mén dd,
vira ndu vira don hay khong dé bat dia ngdm qua
dém.
Han ché t6i da bay db dac trén mit ban
bép
Viéc mit ban bép bira bon khong chi khién
khong gian trong 10n xon ma con gay kho khan khi
lau don, boi ban phai mat cong lam sach xung
quanh hodc bén dudi cac thiét bi, lo du’ng va vat
dung khac. Trén thuc té, can bép s& trong sang sia
va sach s& hon nhiéu khi mat ban thong thoang, dé
16 15 bé mat da va mang tuong Op phia sau, thay vi
bi che kin boi hang loat may pha ca phé hay noi
chién khong dau. ,
Nhiing gia dinh c6 thdi quen gilt bép ngan
nap thudng Xuyen ra soat, loai bd bét d6 trén mat
ban, dam bao moi thu khong thuc su can thiét déu
duogc cit vé dung chd. Cac vat dung thuong duge
don khoi mit ban bép, bao gdm nhitng thiét bi nho
khong dung hiang ngay, gia vi va chai lo du thira,
béat dia ban, do trang tri chi dé trung bay va ca
nhitng thuc pham kho von nén duoc dit trong ti
dung do.
Quy dinh ré vi tri cho tirng mén d6 va

dan nhin cu thé

Khi cac thiét bi nho hay dung cu lam banh
khong co chd ¢ dinh, chung rat d& bi bay tran 1én
mdt ban hodc nhét tam vao tu, tao nén mot khong
gian 1on x9n, kho tim kiém do dac, bac biét, néu
sdng cung nhiéu nguoi, viée sap xep bép thiéu rd
rang cang dé bi pha v, khién ti bép nhanh chong
roivao tinh trang 16n xon.

Giai phap nam ¢ viéc xac dinh chd dé phu
hop cho moi vét dung trong bép, sau d6 dénnhanrd
rang cho tung khu vuc. Mot hé thong sap xép hop
1y, kém theo nhan mac d& nhén biét, khong chi gitup
ban tiét kiém thoi gian tim d6 ma con gop phan duy
tri su ngan nip lau dai cho cin bép.

Don dep song song trong lic niu in

Vira ndu vira don 1a thoi quen pho bién cia
nhirng nguoi c6 can bép luén gon gang. Trong luc
chd mén an chin, ho tranh thu cat gon nguyén liéu,
cho bat dia ban vao bon rira hodc may rira bat, vit
rac ngay khi phat sinh.

Nho vay, sau bita an thuong chi con lai vai
thao tac lau chui nhe nhang, thay vi phai déi mit
vO1ca “nui” bat dia va mat bép 16n x0n.

Rira xong bat dia ngay trong ngay,
khéong dé qua dém

V6i nhiéu gia dinh, day 1a “16i” ph bién
nhat khién cin bép nhanh chong trd nén bura bon:
sau mot ngay ban rdn, chang ai con hao hung dung
co ndi niéu xoong chao. Thé nhung, viéc thuc day
vao sang hom sau va ddi dién vai bon rira day bat
dia ban ciing khong phai la cach khoi dau ngay méi
dé chiu.

Thoi quen nay thuc chit gin lién véi viée
don dep trong lac nau an. Khi ban da xir ly gan hét
bat dia va do ban ngay | trong qua trinh chuan bj bita
t61, viéc hoan tat not dé co bon rira trong tron trude
khi di ngu s€ tr& nén nhe nhang va kha thi hon
nhiéu.

Xirly ngay cac vét ban

Dung tay de lau mot vét s6t ban ra mat ban
hay tréi cay roi xubng san ¢ thé lam gian doan
nhip néu nuéng. Nhung néu dé 1au, vét ban kho lai
s& kho 1am sach hon nhiéu.

Vi vay, nhitng nguoi c6 can bep gon gang
thuong tranh thu lau don ngay khi vét ban vira xuat
hién, vira tiét kiém thoi gian vé sau, vira giup bép
lu6n sach sé.

Don sach matban vao cudi ngay

~ Nhiing bé mat pnz“qing2 rong nhu ban an hay
dao bép rat dé bi chat day do dac, va chi sau mot
dém, sy bira bon c6 thé ting 1én thay 1. Viéc cat hét
nhimg vét dung khong can thiét truée khi di ngu
gitip sang hom sau mé mit ra 1a thdy can bép gon
gang, thoang dang va dé chiu hon.

Pit sin cac san phim vé sinh & vi tri
thudn tién sirdung

Khi su cb xay ra, ban s& khong phai mat
thoi gian chay di tim dung dich tay rira hay khin
lau. Viéc dé san nhitng vat dung lam sach can thiét
trong tam tay gitp xur ly vét ban nhanh gon, don
gian, tr d6 duy tri can bép sach s€ hon. m
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U'ép ca vei thir nay roi cat
tda lanh, ca dé ca thang van twoi
ngon, dam bao an toan: Naéi
khong véi formol!

hong it gia dinh c6 thdi quen tich

trlt ca trong tu lanh nhung lai lo

gai c4 nhanh hong, mat vi hoic

phai dung den cac chat bao quan khong an toan.

Trén thyc té, theo cac khuyen céo qubc té vé an

toan thuc pham, néu xir Iy va cap dong ding cach,

¢4 hoan toan c6 thé bao quan dugc t6i mot thang

ma van giit dugc huong vi ty nhién, khong can bat
ky loai ho4 chit no.

U'6p ca bang nguyén liéu tw nhién: Buédc
quyét dinh dé twoi q

Theo huéng dan xtr Iy thiy san ctia T6 chire
Luong thyc va Nong nghi¢p Lién Hop Quéc
(FAO) yéu té quan trong nhét truée khi bao quan
lanh 12 1am sach va kiém soat vi khuan bé mit. Ca
sau khi mua vé can dugc danh vay, bo mang, bo
rudt, rira nhanh bang nudc sach hoic nudec mubi
lodng 1-2% dé loai bo vi khuan va chat nhay.

M6t meo nhd duoc nhidu chuyén gia an
toan thyc pham khuyén nghl 1a lau nhanh bé mat ca
bang nudc chanh hoic giam loang. Moi trudong axit
nhe gitp e ché vi khuan gy hu hong ban dau,
nhung khong lam ca bi chua hay bién d6i mui vi
néu thao tac nhanh va dung cach. Sau do, cé phai
duoc thAm khé hoan toan trude khi dua vao cac
budc bao quan tiép theo.

Khi chua cdp dong ngay, ca nén duoc dat
trén da lanh, nhiét 46 gan 0°C. Theo céac tai liéu bao
quan ca thuong mai cua FAO, ¢c6 thé rac mot 16p
mudi rat mong 1én da, khong ric truc tlep 1én ca.
Céch nay giup da tan cham hon, giir nhiét 6n dinh,
tor d6 1am cham qua trinh phan hiy ma khong anh
huong dén chat luong thit ca.

Girng, 14 nguyét qué'?vé gidy tham: Hb
trg giam mui, han ché vi khuan

Mot sb tai lidu vé& bao quan thyc pham tu
nhién tai chdu Au cho thdy, gimg tuoi hoic 1a
nguyét qué co dic tinh khang khudn nhe va kht
mui. Khi bao quan, ¢ thé dat vai lat gimg hodc 1a
nguyét qué trong tai hodc hop, khong dé tiép xuc
tryc tiép véi thit ca.

Bén canh d6, gidy thim hut am 1a chi tiét
nho nhung rat quan trong. Theo hudng dan ciia Bo
Nong nghiép Hoa Ky (USDA), d0 am du thua
trong tui bao quan la moi trufO'ng ly tudng cho vi
khudn phat trién. L6t gidy tham giup ca kho bé mit,
itnhdt va gilt mui ty nhi€n lau hon.

Nhleu nguoi thic mic liéu ap dung cac
meo trén roi cho ca vao ngan dong ¢ thé dé duoc
ca thang hay khong. Theo khuyén nghi chinh thirc
ciia USDA, c4 tuoi néu dugc xt ly sach, thim kho,
dong goi kin va cﬁp dong sau & —18°C hoac thap
hon, hoan toan cé thé bao quan 1 thang an toan
trong diéu kién gia dinh, khong can ding t6i cac
hod chit.

Quy trinh duoc cac chuyén gia khuyén céo
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gdm: Rira nhanh bang nuéc mudi lodng, tham kho,
boc kin hai 16p (mang boc thuc pham va ti dong
lanh hodc hop kin), loai bo t6i da khong khi roi moi
dua vao ngan dong. Ca can duoc ghl 13 ngay cap
dong va tuyét ddi khong ra dong rdi cap dong lai.

USDA ciing luu y thém, c4 dong lanh nén
dugc ra dong cham trong ngan mat tu lanh, khéng
ra dong 6 nhigt do phong Céchnay gitip han ché vi
khuan phat trién va gitr cAu trtc thit ca. Sau khi ra
dong, canén duoc ché bién ngay, phtt hop nhét véi
c4c moén nau chin nhu kho, canh, chién; khong nén
dung cho cac mén yéu cau do tuoi séng cao.

FAO va USDA déu nhan manh, cac chat
nhu han the, formol, OxXy gia hay dung dich sat
khuan khong 0 nguon goc bi cam tuyét d6i trong
bao quan thyc pham vi tiém an nguy co nghiém
trong cho strc khoe. Nhirng meo bao quan bang da
lanh, mubi lodng, axit tu nhién nhe va cip dong sau
dung cach dugc xem la gidi phap an toan, minh
bach va phu hop véi gia dinh.

Uép ca bang nguyén liéu ty nhién, xur ly
sach va cap dong dung cach la chia khéa giup cé cod
thé bao quan tGi mot thang ma van dam bao an toan
va huong vi. Khong can dén bat ky loai hoa chat
nao, nguoindi trg hoan toan co thé yén tAm tich trir
ca neu tudn thu dung cac budc dugc chuyén gia
quéc té khuyén nghi — vira tiét kiém, vira bao vé strc
khoe ca giadinh. m

Hai thirc uéng giap Triéu
Lo Twgitrdamin, dang thon

o1 lan da tréng min, guong mat

trong tréo cung voc dang manh

mai, Triéu Lo Tu thuong xuyén
duoc nhic dén nhu hinh mau nhan sic tu nhién cua
thé hé tiéu hoa dan Trung Qudc. Bén canh ché do
sinh hoat diéu do va tinh than thoai mai, nit dién
vién duy tri théi quen udng hai loai nuc don gian
mdi ngay dé nudi dudng lan da tir bén trong va giir
cothé nhe nhang.

“.h

Anhminh hoa

Nuwéce chanh dﬁy, chanh va mat ong giap
da sang, kiém soat cin ning

Thuce uong dau tién dugc Tri€u Lo Tu ndi
trong nhiéu cudc phong van va vlog doi thuong 1a
nudc pha tr chanh day, chanh tuoi va mét lugng
nho mat ong. Pay la loai nudc giau vitamin C,
polyphenol va cac chat chdng oxy hoa, gitip hd tro
san sinh collagen, cai thién d6 dan hdi va do sang
cualanda.

Theo bac si Vuong Ky, chuyén gia Bong y
dau nganh tai Trung tAm Y hoc ¢6 truyen Bic Kinh,
chanh day va chanh ¢ tinh mat, g1up thanh nhiét,
thuc day qua trinh chuyén hoa va giam tich tu doc
t6 trong co thé. Khi hé tiéu hoa hoat dong tron tru,
da dé cling trd nén sang va déu mau hon. Mat ong,
néu dung voi luong vira phai, giup bd khi, nhuan
t40, hd trg dudng rudt va han ché cam giac thém do
ngot.

Triéu L6 Tu thuong udng loai nudc nay
vao budi sang hoic gitta ngay, thay cho d6 udng cé
duong. Thoi quen nay khong chi giup kiém soat
lugng calo nap vao ma con hd trg giit vong eo thon
gon, dac bi¢t trong giai doan quay phim vdi lich
trinh ban ron.

Nuéc tdo nong gitip da hong hao, co thé
cAn bang

Bén canh nuge chanh day, Tri¢u Lo Tu con
duy tri thoi quen udng nudce tao noéng, mot thirc
udng mang tinh dudng sinh pho bién trong vin hoa
Trung Quodc. Nude duge nau tur tdo tuoi, doi khi
thém tao do hoac ky tir, dung khi con 4m.

Theo Dong Ys tao c6 vi ngot, tinh binh, tac
dung bd ty, ich khi va dudng huyét. Béac si Vuong
Ky cho biét, uéng nuge tdo nong gitip 1am am hé
tiéu hoa, cai thién tuin hoan mau va nudi du:0’ng
khi huyét. Khi khi huyét luu thong t6t, da s& co sac
hong tu nhién, it Xxin mau va gidm tinh trang me¢t
moi, kho rap.

Véi phu nit tré thuong xuyén thuc khuya
hodc chiu 4 ap luc cong viéc, nudc tdo nong con gilp
co thé thu gian, cai thién chat luong gidc ngu. Ngu
sau va du la yéu t6 quan trong gitup da phuc hdi va
duy tri nét tuoi tan 1au dai.

Diém chung trong céc thoi quen lam dep
cua Triéu Lo Tu 1a sy don gian va bén virng. Hai
thirc udng ¢6 lwa chon déu d& thuc hién, nguyén
liéu quen thu¢c va khong mang tinh ép can. Theo
cac chuyén gia, viéc duy tri cdn ndng 6n dinh nho
cai thién chuyén hoa va cham soc hé tiéu hoa gitip
co thé khoe manh 1au dai, thay vi giam c4n nhanh
gdy mét moi va anh hudng lan da.

Bac si DPong y khuyén nghi nén udng cac
loai nude nay voi lugng vira phai, tranh cho qua
nhleu mat ong hodc udng khi bung qua doi néu co
van dé da day. Két hop cung ché d6 an can bang,
van dong nhe va ngu du giac, lan da va voc dang sé
duoc cai thién theo cach tu nhién.

Triéu Lo Tw la mot dién vién kiém ca si. Co
da phat hanh nhiéu album thanh cong va gbp giong
trong nhiéu nhac phim, dic biét 1a kha nang hat live
trén san khau. Tri€u Lo Tu sinh nam 1998, 1a dién
vién Trung Qudc ndi bat ciia thé hé sau nam 1995.
C6 duogc khan gia yéu mén qua nhiéu bo phim cb
trang va hién dai nhu Tran Thién Thién trong 10i
ddn, Tinh han x4n lan, Vung trdm khong thé giéu. .
V6i vé dep ngot ngao, lan da tring sang cung
phong thai gan giii, Tri¢u LY Tu thuong dugce nhic
dén nhu biéu tugng nhan séc tu nhién, khong chay
theo xu hudong dao kéo. Ngoai dlen Xuét, cd con
dugc yéu thich nho phong cach séng lanh manh va
hinh anh tré trung, tich cuc. m
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Nghién ciru hanh vi cua
hang tram tré, chuyén gia chira:
Mudn con thanh céng vwort troi,
chame can nuéi dwéng 1 tw duy
tlrsém

éu t6 quyét dinh thanh cong khong

nam ¢ thanh tich, ma & mot tu duy

cbt 161 dugc cha me nudi dudng tir
som, giup tré tu tin va virng vang hon.

Jennifer Breheny Wallace 1a nha nghién
ctru, chuyén gia vé nudi day con, 13 tac gia cudn
sach c6 tén “Never Enough: When Achievement
Pressure Becomes Toxic and What We Can Do
About It” (tam dich: Khong bao gio du: Khi ap lye
thanh tich tré nén doc hai va ching ta c6 thé lam
gi).

Trong sudt 6 nam nghién ctiru hanh vi cta
hang tram tré c6 thanh tich cao, chuyén gia
Jennifer Breheny Wallace nhén ra rang, dong lyc
6t 16 ctia thanh cong 14u dai khong nam & diém sb
hay giai thuong, ma & niém tin rang gia tri ctia ban
than 1a diéu v6n c6 va minh c6 thé tao ra anh huong
tich cuc cho ngudi khac va xa hoi.

Ba Wallace goi d6 13 “tu duy vé gia tri ban
than”.

Ngay nay, nhleu tré em va nguoi tré bi thuc
day boi ndi so: Néu minh that bai, minh s& kém
duogc yéu thuong hoidc chap nhan hon, nhu thé gia
tri ciia ban than phu thudc hoan toan vao thanh tich.

Nam 2021, ba Wallace hop tac véi mot nha
nghién ciru ctia Pai hoc Baylor dé tim hiéu tac
dong cua “van hoéa thanh tich” d6i voi nguoi tre.
Khao sat gan 500 sinh vién, duogc cong b trong
cubn sach “Never Enough” cho thay mot két qua
dang suy ngadm: Hon mdt nira tin rang tinh yéu cua
cha me danh cho ho thay ddi tury theo két qua hoc
tap hay thanh tich.

Trong tadm ly hoc, hién tuong nay duoc goi
13 “su yéu thuong c6 diéu kién”, khi sy quan tAm va
cong nhan ctua cha me phu thuQc vao viéc dua tré
c6 dap tng duoc nhimng ky vong hoc tap, thé thao
hay hanh vi hay khong.

Tré 16n Ién trong moi truong nhu vay
thudng so mic sai 1am dén mirc chi mot that bai
nho ciing ¢ 1am lung lay gid tri ban than. Piéu nay
bao mon long tu trong, déy nhanh kiét strc, va
khién cac em dé roi vao trong rong khi khong con
dugc khen ngoi, hodc d& ton thuong tinh than khi

giip bién cd.

“Tu duy vé gia tri ban than” -
cha me can nudi du’o’ng som cho tré

Cha me cén gitip con xay du’ng tu duy nay
ngay tir nhitng nim dau doi. Khi tré biét ring minh
duoc tran trong du dat duogc két quara sao, cac em
s€ dam thtr thach, dam sai, hoc nhanh hon va phuc
hoi tot hon sau that bai.

1. Tré thanh “chuyén gia” vé chinh con

Piéu ma

minh

Hay thuc sy hiéu con. Cha me can hiéu diéu
gi khién con hao  hing, diéu gi con hay gidu kin,
diém manh nao d& bi nguoikhac bo qua.

Viéc cha me thau hiéu dic diém, cam xtc
va nang luc cua con gitp tré hinh thanh cdm nhan
tich cuc vé gié tri ban than. Pay 1a mot yéu t quan
trong gop phan nudi dudng dong luc va sy phat
trién 1au dai.

2. Nhéc con rang gia tri clia minh 1a diéu
khong thé mic ca

Khi con that bai, trugt doi tuyén, lam bai
kiém tra kém, hdy noi rd rang gia tri cia con khong
hé bi dem ra so sanh. Viéc tach bach giita két qua va
gid tri ban than gitp tré duy tri sy tu tin va kha nang
phuc hdi sau that bai.

3. Tomo thay vitire gidn

Pt tré nao cling mudén lam tét. Néu con
dang gap kho khan, hay lui lai va tu héi: Visao? Co
phai do khac biét trong cach hoc? Hay don gian la
chua phu hop véi cach day? Sy gidn dir trude két
qué hoc tap co thé lam dit gy két ni gitra cha me
va con. Trong khi d6, sy to mo gitip gitt mbi quan
hé 4y, déng thoi mé ra con duong tim ding giai
phap.

4. Ghinhén “hiéu &rng lan t6a” ciia con

Hay cho con biét khi hanh dong cua con tao
ra anh hudng tich cyuc: an ui em nhd, lam ban vui
hon, hay nghi ra mot giai phap thong minh. Piéu
nay gitp tré hiéu rang gia tri ciia minh vuot xa
thanh tich ca nhan.

S.Hay dé gwong mat ban “birng sang”

Nhi€u cha me¢ mai chuén bi cho tuong lai
clia con ma quén thé hién niém vui khi chi don gian
dugc lam chame cua con. M&i ngay it nhat mot lan,
hay thé hién su 4m ap va yéu thuong khong kem
diéu kién. Hay dé con biét ring con van duogc tran
trong nhu vy, du d6 la mot ngay t€ hay mot ngay
tot.

Néu chi dua ra mot 101 kKhuyén cho phy
huynh ba Wallace cho rang Hiy bét lo vé diém sb
va quan tdm nhiéu hon dén tu duy ma ban dang
nudi dudng trong con, boi chinh tu duy a 4y méi 1a
ngudn nhién liéu cho thanh cong subt doi. m

DPirng ban tam dén chi sé
IQ nira, day mé&i 1a dau hiéu cho
thay con cé thé di xa trén con
dwong hoc van

hay vi lo lang con ¢6 “thdng minh
du khong”, bd me hay quan sat xem
con c6 dang hoc cach doi dién voi

khoé khan, kién tri voi muc tiéu va gitr duoc niém to
mo vdi tri thire hay khong.

Trong nhiéu nam, chi sb IQ ting dugc xem
nhu “thude do vang” dé du doan kha nang hoc tap
cua mot dua tré. Con 1am bai nhanh hay cham, nhé
t6t hay khong, c6 duoc gin méc “thong minh” tir
som hay khong... duong nhu tré thanh mdi ban
tam 1on cua rt nhiéu bac cha me. Nhung thuc té,
cang ddng hanh 1au véi con trén con dudng hoc
vén, nguoi ta cang nhan ra, IQ cao khong dam bao
mot hanh trinh hoc tip bén bi, con nhitng dua tré di
dugc duong dai thuong s¢ hitu nhiing pham chat
khac quan trong hon rat nhiéu.

1. Kha niing tw hoc va tw diéu chinh

Mot dira tré ¢ thé khong tiép thu nhanh
nhat, nhung néu biét ty tim cach hiéu bai, biét hoi
khi chua r, biét diéu chinh phuwong phéap hoc khi
gap kho, do 1a déu hiéu rdt manh cua nang luc hoc
tap lau dai. Con dudng hoc vin khong phai 13 cudc
chay nudc rut, ma la hanh trinh dai doi hoi kha
ndng tu thich nghi lién tuc.

2.Swkién tri trwéc kho khin

Tré c6 thé di xa trong hoc tap thuong khéng
phai 13 nhing duoa “chua tung that bai”, ma la
nhirng dtra khong bo cudc khi that bai. Khi gap bai
kho, diém kém hay ap Iyc thi ctr, con van san sang
1am lai, hoc lai, thir cach khac. Pay 1a pham chat
ma IQ khéng thé do duogc, nhung lai quyét dinh
viéc con ¢o tru virng dugc hay khong.

3. Thaidg véiviéc hoc

Nhiing dua tré di duong dai thuong khong
hoc chi dé 1am vira long ngudi 16n. Con hoc vi
mudn hiéu, muén 1am tét hon hom qua, mubn dat
duoc muyc tiéu cua riéng minh. Khi dong luc hoc
tap dén tir bén trong, viéc hoc khong con phy thude
vao thudng — phat, ma tr¢ thanh théi quen va lya
chon tu nhién.

4.Kha nang quan ly cdm xtc

Hoc tap gan lién véi ap luc, so sanh va ky
vong. Tré c¢6 kha niang nhan dién va diéu chinh cam
xtic — biét khi nao minh mét, khi nao can nghi, khi
nao can cd ging thém — thudng giit duoc nhip hoc
6n dinh hon nhing dira tré chi gioi lam bai kiém
tra.

5.Biét nho s hd tro ding lic

Mot dau hiéu quan trong khéc 1 tré khong
ngai tim kiém sy gitip d&. Con ddm hoi thiy co,
trao d6i v6i ban be, chia se voi bd me khi gap kho
khan. Pay la nén tang dé con tiép cén tri thirc &
nhitng cap hoc cao hon, noi viéc hoc khong con la
nd lyc canhan don doc.

Loi két

IQ c6 thé giup con khéi diu nhanh hon,
nhung nhitng phdm chét vé thai do, cam xtic va kha
nang tu hoc méi la thir quyét dinh con di dugc bao
xa. Thay vi lo lang con c6 “thong minh dii khong”,
bd me hiy quan sat xem con c6 dang hoc cach d6i
dién v&ikho khan, kién tri voi muc ti€u va gitr dugce
niém to mo vdi tri thire hay khong. B6 méi chinh 1a
nhirng ddu hiéu thim ling nhung bén virng ctia mot
hanh trinh hoc vén dai hoi. m
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T vi tué’n mé&i clia 12 con
giap ttr19/1 den 25/1/2026

ot s& du doan, luan giai vé

chuyén cong viéc, tai chinh, tinh

cam va cac mdi quan hé trong
cudc sdng ctia 12 con giap trong_tuén moi.

1. Tubi Ty

Trong tudn ma&i nay,
ngu:m tudi Ty hung céat dan xen,
vén trinh c6 nhitng chuyén bién
khé luong. Am Sat hung tinh c6
thé tac dong xdu dén tam trang
ctia con giap nay, khién cho ban
ménh dua ra nhiig quyét dinh
sai lam.

Puong tinh duyén tric
trg, ban ménh vi nhiéu ly do ma bo qua co hdi hanh
phtic cua minh. Lira d6i bén nhau nhung lai chang
the di dén duogc budce cudi cung, nhiéu diéu tiéc
nudi khién ban khéng khoi dau long.

Ban ménh lao dau vao cong viéc, nho thé
ma gianh dugc khong it thanh cong. An Quan két
hop, con gidp nay dugc cAp trén uu 4i va hd trg, tao
diéu kién dé thé hién ning luc cia minh, khong bi
khuét 14p du6i hang loat nhan tai.

Vé tién bac, tudi Ty c6 thé s& nhan duoc
nhiéu co hoi kiém tién vao cudi tudn nay, khi ma cé
ca Chinh Tai va Thién Tai cung gitp strc, htra hen
mang t6i tai 1oc cho ca nguoi lam cong an luong va
nguoilam kinh doanh budn ban.

Giap Ty (Kim): Tinh cam bét 6n. Binh Ty
(Thuy): Thanh cong trong sy nghiép. Méu Ty
(Hoa): Cubi tuan kiém bon tién. Canh Ty (Thd):
Can kiém tra tinh trang mdi quan hé. Nham Ty
(Moc): Cénhiéu didu khong thuc sy may man.

2. Tudi Stru

Xem tr vi phuong
Poéng, tubi Stru trong tuin
nay s& c6 thé gap phai nhiéu
chuyén khong mong muén.
Hung van l6n, 14n 4t cat van,
Bach Ho hung tinh khong
ngung rinh rap de doa nén

lam gi ciing phai can than kéo mang hoa vao thén.

Con giap nay kho long dat dugc muc ti€u
ctia minh trong cong viéc khi c6 chap khong chiu
thay d6i. Ty Kién cho thdy ban ménh van con dang
cho minh 1a ci rén ctia vil tru, khong chiu nghe 10i
khuyén bao cua nguodi khac.

Con trong chuyén tinh cam, ban lai do du
va thiéu quyét doan, khong dam no6i 1én tinh cam
cua minh v4i doi phuong. Cé nhitng co hdi chi dén
1 1an rdi thoi, tinh yéu khong néi ra thuong s& chi
mang lai nue mit ma thoi.

Co 12 tai van la tha duy nhit mang lai 4nh
sang hy vong cho tudi Stru trong tuln nay. Ban
ménh s€ can phai tap trung het sttc minh dé co thé
nam gitr dugc thoi co kiém tién, nhat 1a cac ban lam
an kinh doanh, néu khong Thuc Thén s& bo ban ma
di, thay vao d6 1a Kiép Tai chi hao tai ton cua.

TU VI HANG TUAN m%@}kmmﬂ.

At Stru (Kim): Tai 16c doi dao. Dinh Stru
(Thuy) Tleu nhén quéy pha. Ky Stru (Hoa): Cong
viéc bat on. Tén Stru (Tho): C6 chap qua mirc. Quy
Stru (Moc): Can quyét doan hon.

3. Tudi Dan

Nguoi tudi Dan tudn
nay c6 1€ s& phai d6i mat voi
nh1eu bién dong trong cudc
song. Tai 19c chéang c6 1a bao,
lai bi Kiép Tai ngang tro nén
kho long xoay chuyén s
ménh, tién klem duogc khong
nhiéuma lai co khong itkhoan can phal chitiéu.

Con giap nay con dang boi roi trong viée
dinh hudéng cong viéc ciia minh. Mac du cho dén
hién tai thi tu6i Dan van dang hoan thanh tot nhirng
nhiém vu dugc giao nhung ban co thé bi lung lay
boi nhitng tac dong tiéu cuc tir phia tiéu nhan Thién
Quan.

Tuy nhién, ban ménh ciing dung vi thé ma
lo lang thai qua. Ai ciing co nhirng luc khong duge
viing long, ciing may la Giai Than cét tinh luon &
bén hd tro nén ban ménh s& dan lay lai dugc thang
bang, biét dau 14 diéu minh mong muén.

Trong chuyen tinh cam, con giap ndy can
pha1 1am rd moi chuyén, dimg dé nhung mau thuin
cang ngay cang 16n hon chi vi ban tron tranh, dé
mic d6i phuong giai quyét nhitng rac rdi con lai
sau nay.

Giap Dan (Thuy): Tai 16c khé khin. Binh
Dan (Ho6a): Tinh cam mau thuan. Mau Dan (Tho):
Bit dong y kién. Canh Dan (Mdc): Tiéu nhan rinh
rap. Nham Dan (Kim): Can vitng long tin.

4. Tubdi Mo

T& vi tudn méi
ctia 12 con giap cho thiy
tudi Méo trong tuan niy
c6 thé s& dat duogc nhirng
budc tién 16n trén con
dudong cong danh su
nghi¢p cua minh. Ban ménh dugc Hiru Bat cat tinh
dd ménh nén budc duong phia trudc cang ngay
cang hanh thong.

Con giap nay dang di dung duong dung
hudng, vi thé dung lo ngai chan chur gi nira. Chinh
An bao hi€u rang co may thang tién dang dén rat
gan r0i, nhitng chi Méo nén tan dung thoi diém cat
khi viuong dé thuc hién muc tiéu cia minh.

Con vé duong tai 1oc, ban ménh chua thuc
sy may man cho 1am khi c6 tién vé tay rdi ciing
chang thé giit dugc. Tai khi tiéu tan, Kiép Tai cho
thdy con giap nay con qua ngdy tho khi cho rang ai
cling s€ doi tot voi minh.

Xét vé duong tinh duyén, tudi Mao hay clr
lam theo nhitng diéu tréi tim minh mach bao. C6
thé s& c6 nhimg chuyén bat ngd xay ra, nhung cit
binh tinh ma xtr ly. Cudc doi cho ta thir thach dé cé
thé nhan dugc nhimg mén qua 16n hon thé rat
nhiéu. )

At Mio (Thuy): Tinh duyén can phai nim
git. Dinh Mao (Hoa): Tai 16c ddu tuan kha dbi dao.
Ky Mio (Tho): Cong viéc tién trién tt. Tan Mao

(Moc): Can than gip hoa mat tién. Quy Mio
(Kim): Tin nguoi thai qua.

5.Tudi Thin

Véi tudi Thin, tudn
18 nay 1a thoi diém ma ban
ménh co thé s& gip phai
nhitng tai hoa tur trén troi
roi xudng do bi Thién Hinh
de nén. Sy nong nay bdc
ddng c6 thé khién ban gip
hoa thiét than néu khong biét cach giai téa cing
thang cho minh.

Chuyén tinh cam khong nhu y do cé qua
nhiéu khoang céch giita hai ngudi. Tinh yéu khong
du 16n ciing giéng nhu con thuyén qua bé nho nén
khong thé vuot duoc bio giong ma cap bén an toan.

Cong viéc trong tuan khong duoc 6n dinh
cho 1&m. Pau tuin c6 Chinh Quan nén moi su sé
sudn sé hon nhiéu, ban ménh dimg qué cing thing
ma hay tdn dung co hoi nay that tt. Tir gitra tuan
moi chuyén s€ trd nén tdi t& hon do ban ménh thiéu
tap trung vao cong viéc.

Tai 10c thoi diém nay kha vuong. Ca Chinh
Tai va Thién Tai ciing xuét hién cho théy thu nhap
cua con giap nay dang gia tang dang ké. Ban can
phai tan dung thoi co san o, dimg dé minh mat tap
trung ma tién bac troi di theo timg ngay timg gid.

Giap Thin (Hoa): Tai 1o¢ du doi. Binh Thin
(Thd): Can biét cach nim bat co hoi. Mau Thin
(Mdc): Tinh yéu chua du lon. Canh Thin (Kim):
Cong viéc nhiéu tré ngai. Nham Thin (Thiy): Can
vitng budc tién t6i.

6. TudiTi

Tudi Ti tuin néy
khong can dén « ong mai ba
moi” nao cling co thé tu tim
dugc tinh duyén cho minh.
bao hoa dang vuong nén
ban ménh s€ c6 dugc nhing
mdi nhan duyén cuc dep, co
nguoi xing doi vira lra dén

bén minh.

Nguoi c6 doi tinh cam cang ngay cang
thang hoa. Nhﬁ:ng hiéu 1am trude d6 duoc thao g,
trai qua song gi6 thi tinh cam cang duoc chung
minh vitng chic. Hay nim chit tay nhau du c¢6 diéu
gixdyradi chang nita,

Cong viéc tuan nay c6 nhiéu budc thing
tram. Pau tudn moi su kha khé khan, Ngii Quy
hung tinh hoanh hanh khién cho ban ménh khé ¢
thé thuc hién dugc ké hoach ctia minh, rat d& bi tiéu
nhan nang tay trén thanh qua ma con giap nay kho
khan 1dm méi c6 duge.

Dau tuan lai 13 thoi diém ma tai 16c vugng,
Thuc Than soi bong nén chuyén lam an kinh doanh
cuc ky thuan lgi. Ban ménh c6 thé gap duoc quy
nhan gitup d& minh, hy tan dung co hoi hiém c6 dé
nhé!

At Ti (Hoa): Tiéu nhan quay pha. Dinh Ti
(Thé): Tinh cam thiang hoa. Ky Ti (Mdc): Nhan
duyén vuong sic. Tan Ti (Kim): Pau tuan dé kiém
tién. Quy Ti (Thuy): Cong viéc bat 6n.
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7.TudiNgo

Tudi Ngo tuan nay cé
Thai Am trg ménh, cong viéc
phan nao sudn sé hon khi dugc
quy nhan la nt ménh trg gitp.
Tuy nhién, moi chuyén chua
thuc su tot lanh trong khoang
dau tuan, ban d& danh mat su

tu tin cua minh.

Khoé khan 13 vay nhung néu biét ¢6 gang thi
s& duoc dén dap xtmg déang. Nhitng chi Ngua ding
vOi nan long, cang vé cudi tuan thi cong viéc s&
cang troi chdy, sudn s¢ hon, ban s€ dat dugc muc
tiéu cua minh neu vitng tim budc tiép.

Thai Am con tro sitc cho con gidp nay d&
dang tim thy nguoi tim dau ¥ hop voi minh. Ban
ménh hay mé long minh dé dén nhén tinh cam
duoc guri trao. Thoi glan nay ban s& c6 nhiéu co hoi
gip g, tiép xuc véi nguoi khac phai, dimg dé co
hoi vudt quartay.

Tailoc tudn nay chu yeu vuong vao khoang
dau tudn, tir gitra tuan tro di Kiép Tai ngang tro nén
khién cho viéc 1am an kinh doanh tré nén kho khan
hon rat nhiéu, ban ménh chua chic da thuc hién
duoc hét nhitng ké hoach 1am an cua minh nhu
mong mudn.

Giap Ngo (Kim): Pau tuan cb ging kiém
tién. Binh Ngo (Thuy): Tinh duyén vuong. Mau
Ngo (Hoa): Cong viéc sudn s¢ nhu y. Canh Ngo
(Thd): Can gitr viing 1ap truong. Nhdm Ngo
(Mdc): Dimg dé minh phai hdi han.

8. Tudi Mui

Xem tur vi hang tuan,
) tudi Mui thoi diém nay dé
chiu nhiéu t6n thuwong vé tinh
cam. Cac cap doi nay sinh
mau thudn, bat dong tir
nhirng viéc nhd nhat. Sy nghi
ngd len 16i vao gittamdi quan

hé cua 2 nguoi.

Trong khi d6, ngudi doc than lai cam thay
chan nan va that vong véi chinh ban than minh,
Thién Nguyé€t hung tinh gy ra nhirng tac dong tiéu
cuc khién ban chi suy nghi vé nhu’ng diéu bi quan
cht ching nhin Ve tu:ong lai twoi sang phla trudce.

Trong tudn nay tai van khd sang, tir dau
tudn da c6 Chinh Tai trg ménh nén lam gi ciing
sudn sg, kiém tién dé nhu tro ban tay. Tuy nhién,
cudi tudn dé tiéu pha hoang phi, con giap nay nén
1én ké hoach chi tiéu cy thé dé tranh tién bac that
thoat.

Trong tudn nay c6 Thuong Quan chiéu
ménh, con giap nay can phai tap trung giai quyet
nhimg van dé con dang ton dong, dung voi lam
nhung chuyén xa x6i. Cang 6m dom nhiéu viéc thi
cang dé that bai, t6t nhat hay tir tir tién timg budc
that vimg chic danhé!

At Mui (Kim): Can nd lyc nhiéu hon. Dinh
Mui (Thuy): Tinh cam khong nhu y. Ky Mui
(Hoa): D& din dén bat dong. Tan Mui (Tho): bung
cho minh tai gioi. Quy Mui (M¢c): C6 duge diém
béo tot.

9. Tudi Than

Theo ddi tir vi tuan
ctia tu6i Than, thoi diém nay
duong nhu cat khi dang vay
quanh nén con gidp nay cé
duoc nhiéu niém vui bit ngd.
Nhan duyén chang cau ma tu
t61, ban ménh cam thiy minh
la nguoi thuc sy hanh phuc.

Thién Diéu cat tinh cho thiy dao hoa dang
vy quanh, nhimg cht Khi chang can phai di tim
kiém dau xa ma s€ nhan ra dugc tinh yéu cua doi
minh dang & rt gin ma théi. Ban hay ling nghe
tiéng goi ca trai tim minh.

Tai 19c trong tudn cuc vuong, Thuc Than
gitip cho ban ménh kiém tién dé dang bang chinh
strc minh. Yéu t6 may mén tao cho con giap niy co
hoi dé phat tai phat 1oc, khong phai lo ling khi kinh
doanh budn ban hay dau tu tién bac.

Cong vi¢e khi t6t khi xau, Chinh An mang
t6i cho tudi Than dong luc dé khong ngung tién
budc. Ban ménh phai chiu dung kha nhiéu stc ép,
can tim cach dé giai toa ap luc cho minh thi méi ¢é
thé phat huy dugc hét nang luc san cé.

Giap Than (Thuy): Pao hoa nd r§. Binh
Than (Hoa): C6 thém dong luc. Mau Than (Tho):
Kiém tién dé dang. Canh Than (Mdc): Hanh phuc
can ty tay nim gitr. Nham Than (Kim): Ding dé
ban than bi ton thuong.

10. Tudi Dau

Véi tudi Dau, tun
nay la Iac ban ménn cam
thay su thoéi thac vé tinh
cam. Nhan duyén c6 dugc
chang mdy dé dang, ban
mong mudn cé thé clng
ngudi dy di téi diém cudi cung hanh phuc nhuy.

Nguoi doc than nén thtr cho minh, cling la
cho d6i phuong 1 co hoi. Thoi gian s& tra 10i cho tat
ca moi cau hoi ban mudn biét. Dung ép ban than
phai sdng theo bat cr 1 khuén mau nao ca, chinh
ban1a nguoitao nén cude séng cuiaminh.

Cong viéc tuan nay khong duogc thuén loi
cho lam. Tiéu nhan khong ngung qudy pha, con
giap nay lai khong Vung vang vé tu tudng, lap
truong nén cé thé sé bi tiéu nhan du db lam nhing
chuyén sai trai, chian ding con dudng tién than cua
minh.

Thai Tué con 1 diém bao vé nhiing chuyén
khong may. Hung tinh ndy thuc sy la didu ma
khong ai mong mudn. Trong tuan ché nén di s6m
vé khuya hay t6i nhitng noi hoang ving, van sy di
hoa viquy la hon.

Vé tién bac thi tudi Dau trong tuan nay kha
ring rinh, chang can phai lo ling gi nhidu. Ban
ménh kiém tién bang chinh ning lyc cia minh.
Chinh Tai cho thdy thu nhdp tir céng viéc chinh
clingkhong hé it chiit nao dau.

AtDAu (Thuy): Tai 1oc un Un t6i. Dinh Dau
(Hoa): Cong danh thang tram. Ky Dau (Thd): Tinh
cam thang hoa. Tan Dau (Moc): Pao hoa t6i tap.
Quy Dau (Kim): Can nim bit co hoi.

11. Tudi Tuét

Tudi Tuat thoi diém
nay kho dat dugc nhing diéu
minh mong muén do hung
van da can tr¢ nhiing didu
may mén. V& chuyén tinh
duyén, nhitng tran cai cg lién
tuc xdy ra gitra 2 nguoi.

Ciing may c6 Bach Viét dao hoa ¢ bén trg
ménh nén nhitng mau thuin khong téi mirc leo
thang nhanh chong, du tranh cai nhung chi doi luc
dir doi rdi lai 1am lanh. Tuy nhién ciing dung thiy
thé ma hay, ban c6 thé phai chiu ton thuong 16n.

Ban menh trong tuln m01 nay Cong Vlec
khong dugc 6n dinh cho 1am. Néu co viée &l can
thyc hién thi nén tién hanh ngay vao dau tuan, khi
ma van trinh céng danh su nghiép con 6n thoa. Tir
giita tuan tro di Thuong Quan sé tic dong 1én cam
xtuc cua con giap nay, khién cho moi chuyén trd
nén xau hon truge do.

Con vé duong tai 1oc cua tudi Tuét thi day
¢6 1& 14 diém sang nhat trong tudn ctia con giap nay
Béan ménh khong chi c6 thu nhdp chinh ting tién
ma thu nhap phu ciing khong 1am ban that vong,
Thuc Thén cho ban tai 16¢ day nha.

- Giap Tnat (Hoa): Dan tuan vui. Binh Tuét
(Thd): Cudi tuan de mat tién. Mau Tuat (Moc):
Méu thuan tinh cam. Canh Tut (Kim): Cong viéc
bét 6n. Nham Tudt (Thiy): Can tap trung lam viéc.

12. Tudi Hoi

Khéc véi tudi
Tuét, tudn méi ndy tudi
Hoi lai gianh dugc kha
nhiéu thanh cong trong
cong viéc. Mac du bi
Thién Quan kéo theo tiéu
nhan quay pha nhung stic
manh cua tiéu nhan sao c6
thé bang sirc manh ctia con giap nay duoc.

Ta Phu goi quy nhén dén ho tro, duoc quy
nhan chi duong dan 16i nén nhitng chit Heo nhanh
chong thoat khoi duge cam biy cua ké xdu xa ma
thang tién dén muc tiéu ciia minh. Ban khién cho
moi ngudi ngac nhién vi nhitng thanh tich dang né
ma minh dat duoc.

Riéng chuyén tinh cam thi lai chiang duoc
sudn s¢ thuédn loi nhu vay. Con giap nay qua tap
trung vao cong viéc nén khong co nh1eu thoi gian
danh cho gia dinh. Déy la sai 1am cua tu6i Hoi khi
khong biét sip xép cude sdng ctia minh duoc can
bang hon.

Tién bac dau tudn kha kho khan, Kiép Tai
cho thay ban ménh tiéu nhiéu kiérn duoc chang bao
nhiéu. Nhung dung lo boi téi cudi tudn 1a tai 1oc s&
un un d6 vé nha, con giap nay biét cach dé lam cho
tdi tién ciia minh cang ngay cang day lén nhanh
chong.

At Hoi (Hoa): Can than dau tuan mat tién.
Dinh Hoi (Tho): Tinh duyén khong nhu y. Ky Hoi
(Mdc): Cong danh vuong. Tan Hoi (Kim): Dat
dugc thanh cong. Quy Hoi (Thuy): Cé quy nhan
troménh. m

?3‘
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