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

C
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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

: y
\
/

Y

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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841-2233/1801

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

e Binh nwéc néng (tank & tankless).

* May loc nwéc.

* May xay rac, voi nwérc, bén cau, bén tam, backflow
(cua hé thong twéi co), ....

7 /4

d /& //()
Free estimate
trong vong a5mi tinh t&
chg HONGKONG 4

TU (TIM) 832-866-5220

850-2196/1763

PLUMBING REPAIR

d Thong céng, kitchen, toilet ... bj nghet
Stra chira hoac thay méi cac loai:
= Voi nwéc bi ri, chay trong hoac ngoai.
= Binh nwéc néng.
= May xay rac.
= May rira chén...

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

Viéc lam bao dam
Gia ca phai chang!

Repipe tir Galvaize sang Pex

XIN GOI LOI: 7 1 3-425-9288

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.

.y T “,';

Hung 2K Pamtmg 832'512'4028

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.
* (6 chuong trinh tra gép khéng tién 15i.

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

B Xin goi: Vinh $32-659-3990

GIAU PLUMBING

Chuyén vé water heater/ shower faucet
@ Ong nude dudi dat bi bé

« Thay voi nudc, bon ciu, bon tim, mdy xay ric

* M4y loc nu6c, udng nudc

» Gas cho nha bép/ mdy siy
« Remodel phong tdm/ nha bé&p
« Repipe tir Galvaize sang Pex

12157 Bellaire Blvd - Houston, TX 77072 &

Tel 832-699-6666 . nui TiT cA cic BAo mIEM
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 Hon 30 nam kinh nghiém

CHUYEN NGHIEP - TAN TAM - UY TiN

783-2187/1764

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

Binh Bui 832.495.5139

LIC # TACLB118925C Bbaircondition@yahoo.com

817-2201/1769

LINH NGUYEN - su’ANHA

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

Free Estimate

XIN GOI LINH NGUYEN: 832'588' 1793
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= Nguw&i ta noi :
Trang Nguyen "Biét ngwoi la théng minh, nhwng biét dwocc chinh
13408 TX-249, Suite A, Houston, TX 77086 minh méi la nguwoi tri tué”
Cell: 281-777-4287 Nguwoi khon ludn tim thay hwéng dan dwong di nwéc bude dé duoc

thay hwdng dan héa gidi moi viéc trwdre khi qua mudn.

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

Téi khéng dung mang xa hdi hay ma thuat bua ngai... chi cd mét tAm

% Bao Hiem Obamacare % Long Term Care long hwéng thién ciu mong duwoc gitip ich cho doi.

% Bao Hiém Nhan Tho < SSA, SSI, Lvong Huu

% Bao Hiém Rang, M:?;t < Food Stamp, Chip Nhlmg IIglI’O'I CO d“ye“ xin g0|. 346'448 7904

% Bao Hiém Nha & Xe  + H5 Trg Medicaid ... (T 10am dén 6pm)

J !‘ A @ !‘ y 840-2192/1761
g Pt $ é Bdam Huyét & Massage Tri Li¢u
Ddc bi¢t sit dung cdc dong mdy tri liéu mdi nhat

Licensed Lash Artist
Personalized classes of lashes HO tro

Maribel Cervantes « Giam dau nhtrc, té bi

® +1 832-951-2442 (text or call) * Cac bgnh ve xwong khép
) « Cac bénh ly, do tieu dwéng gay ra
© 6666 Harwin RD 260A

* Bao ttr trao ngwoc
) Houston, T)E 77036 . » Cac chirng dau dau
NOI M1 - UON M1 - TIA CH

« Thiéu mau nao
832_951_2442 * Roi loan tién dinh
(Xin ndi tiéng anh) . _ _
Chaparritaestrada804@gmail.com TeXt or ca“' 281 857 5697

>
Z
<
>a
<

845-2197/1765

Thiting Mol | e s Tioser B e MIA MASSAGE
@h? Wtﬁﬂm iﬁﬂﬁt o9 e | g// ol # Body Massage $50%/gi&
‘ RAQ VAT CUOITUAN # Combo Package (Massage tron goéi) $50. /giG

*Quang cdo Rao Vit Cap Toc $75- vi€t 16i rao khong qué 35 chit cho cdc muc: (CANTHG NAILS, CAN NGUOI, GIU
TRE, SHARE PHONG, BAN 1 CHIEC XE v.v...) hoic Business Classified (BAN 1 CUA TIEM, 1 CAINHA v.v..) gi4 tir s M assage danh cho ngu’di c6 thai $60 /gib’
$140 trg 1&n (thy theo size 16n, nhd) duge ddnh may, Layout 1 1dn va dugc ding lién ti&p 10 tudn 1& - 2 thdng rudi - tong

& Women special rose old Massage $60. /giG

cong (60 sd'bdo).
* Rao Vit Cap Tédc, (Business Classified - KHONG GIOI HAN SO CHU) dugcnhan dingkhodn 10 tuan 1&- 2 thang o
rudi (60s5bdo); * Rao Vit cia Quy vi DA DPANG BAO (du chi ding | ky bdo) - NEU QUY VIMUON NGUNG DANG # Foot Massage $40.7gic
- chling t6i s& ngung diing va xem nhurao vitctia Quy vi da c6 két qua. Z Thera peutic Massage $60 lotygi(‘j

* Rao Vit CAp Toc, Business Classified DA DANG BAQkhong c6 vindé TRA TIENLAIL

T

ET HOAC SO D|EN THOA| Z Thi€u nit A DBong, tré dep.

11352 BEECHNUT ST, HOUSTON, 77072
492-2162/1730 713_588_6238
Open: 7 days/week - 9:30 AM - 10:00 PM

KHONG NHAN SUABOI CH

DPON DOC NGAY BAGO MOUI HANG NGAY
NGAY TREN DIEN THOdI BaN!

SCAN QR CODE
66 =
TO BAO VIET NG
PUQC DOC GIA YEU THICH
HON 30 NAM NAY

2

*Nhdn lom cac dich w dién, gos, nudic
* Remodeling kitchen, bathroom

e o ot 553

Restaurant, ,véin phong bdc i, etc.

an 0 xi méing, xdy patio, fencing, roofing, s .
* Nhdn d6 xi mana, xu patio, fencing, roofing, sprinkler suste OR VISIT US AT

www.thevietnampost.com
10515 Harwin Dr, Suite 100-120

Houston, TX 77036
(713) 777-4900 * (713) 777-8438 * (713) 777-2012

Special: ¢6 gia ddc hiét cho laminate, engineer wood,

granite countertop, culture marble, sale & install.
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Dam phan ba bén Ukraine-
Nga-My sap diénratai UAE

(VN+) - Téng théng Ukraine cho biét dam
phan s€ dugc to chuc tai UAE trong hai ngay 4-5/2
va mong mudn két qua dam phan s& gitip tién gan
hon t6i mot cai két thuc su, xtmg dang cho cudc
xung dot voi Nga.

Theo AFP va RIA Novosti, Tong théng
Ukraine Volodymyr Zelensky ngay 1/2 cho biét
cudc dam phén ba bén mai gitta Ukraine, Nga va
My vé viéc chdm dut xung dot tai Ukraine s€ duoc
to chirc tai thu d6 Abu Dhabi cua Céac Ti€u vuong
qudc Arab Thong nhit (UAE) trong hai ngay 4-5/2.

Trong thong diép dang trén mang xa hoi X,
ong Zelensky néu rd Ukraine san sang tham gia
cudc thao luan thue chat va mong mudn két qua
dam phén s& gitip tién gan hon t&i “mot cai két thuc
su va xtimg dang cho cudc chién nay”.

TTXYN

(Tw trai sang) Tong thong Ukrame
Volodymyr Zelensky, Tong thong My Donald
Trump va Tong thong Nga Viadimir Putin

Cung ngay, B0 truéng Quoc phong
Ukraine Mykhailo Fedorov da cam on ty phtt My
Elon Musk sau khi 6ng nay cho biét cac bién phap
nhim ngan Nga su dung hé thong vé tinh Starlink
cho cic cudc tin cong bang thiét bi bay khong
nguoi lai duong nhu da phat huy hiéu qua. Ong
Fedorov khang dinh nhiing budce di ban dau “da
mang lai két qua thyc t&”.

Trong khi do, trén chién truong, B Quéc
phong Nga tuyén bd cac don vi thude luc luong
trung tim cua Nga da gianh quyén kiém soéat khu
dinh cu Sukhetskoye (con goi 1a Sukhets'ke) &
Cong hoa Nhan dan Donetsk.

Phia Nga khang dinh day 1a két qua cua
chién dich tén cong quyet ligt tir quén doi nude nay.

Trude d6, ngay 31/1, Tong thdng Zelensky
cho biét cac nha dam phan ciia nudc nay dang cho
thong tin tir phia My vé cac cudc gip tiép theo
nhim cham dirt xung dot vOiNga.

Trong mot tuyén bo, Tong thong Zelensky
khang dinh: “Ukraine sin sang cho moi dinh dang
lam viéc. .. Piéu quan trong la phai c6 két qua va
cac cudc gap phai dién ra. Ching toi trong doi cac
cudc gip vao tuan toi va dang chudn bi cho cac
cudc gap do”.

Lanh tu toi cao Iran canh
bao nguy co chién tranh khu
Ve

(VNE) - Lanh ty Ali Khamenei canh bao

moi cudc tin cong ciia My vao Iran s& dan dén
chién tranh khu vuc, khang dinh Tehran s¢ khong
cham ngoi xung dot.

“Nhiing ké bao loan da tan cong canh sat,
try s¢ chinh quyén, co so cua Vé binh Cach mang
Hbi gido, ngan hang, gido dudng va dot kinh
Koran. D6 giong nhu mot cudc ddo chinh, nhung
cudc dao chinh nay da bi chan dimg”, lanh ty tdi
cao Iran Ali Khamenei phat biéu truéc ngudi dan
tai thi d6 Tehran hom nay. Biéu tinh bung phat &
Iran tir cudi thang 12/2025 do gi6i _thuong nhan
khong hai long v6i tinh hinh kinh té va dong rial
mét gia. Biéu tinh ban dau dién ra 6n hoa, nhung
sau do leo thang thanh bao luc chét nguoi.

Tong théng My Donald Trump nhiéu lan
dé cap kha nang hd trg ngudi biéu tinh, khong loai
trur kich ban ra 1énh tap kich Iran. C)ng sau do tir bo
y tuéng nay do canh bao tir cac dong minh, song
van ra lénh trién khai nhém tac chién tau san bay
téi Trung Dong

“My nén biét rang néu ho khoi mao xung
dot thi 1an nay s& 1a chién tranh khu vuc. Ong
Trump thudng xuyén néi da diéu tau dén. Iran s&
khong s¢ hai trude nhitng 161 1€ nhu vay, nguoi dan
Iran cling s€ khong bi kich dong boi 101 de doa do.
Ching t61 khong phai bén cham ngoi va cling
khong mudn tan cong qudc gia ndo, nhung Iran s&
giang don manh vao bat ky ai tdn cong va quiy
nhiéu ching t6i”, ong Khamenei nhdn manh.

Lanh tu t6i cao Iran Ali Khamenei phdt
biéu triede ngum dan tai Tehranngay 1/2

Hai quan My hién duy tri it nhit 10 tau
chién ¢ Trung Pong, gom tau sn bay USS
Abraham Lincoln va 3 chién ham ho téng, ciing 3
tau khu truc va 3 tau tac chién ven bo. Khong quan
M¥ ciing diéu dong hang loat khi tai, trong do c6
méy bay trinh sat tin hiéu RC-135V/W va céc to
hop phong khong Patriot, #én nhitng can cir don tri
o khu vue. ) )

Iran tuyén bd néu bi tAn cong, ho s& dap tra
bang cach tap kich tén ltra vao can cr va chién ham
My ciing nhur dong minh ctia nudc nay, dac biét 1a
Israel. Giai phap ngoai giao Van kha thi khi Tehran
tuyén bd sin sang dam phan vé vin dé hat nhan néu
hoat dong nay khong dé cap dén nang lyc tén lra va
phong thu cua ho. Tong thong Iran Masoud
Pezeshkian di¢n dam véi nguoi dong cip Ai Cap,
n6i rang “chién tranh xay ra s€ khong c6 101 cho
[ran, My hay khu vuc”

Ong Trump ChO biét My dang d6i thoai voi

Iran, song khong néu chi tiét. Ali Larljanl nguoi
dung dau Hoi dong An ninh Quoc gia T01 cao Iran,
cho hay “trdi voinhimg gi bi thoi phong vé nguy co
nd ra xung dot, céac thoa thuan vé khudn kho dam
phan dang tién trién”.

My ung hé Trung Quoc dau
twvao dau mo Venezuela

(VNE) - Téng thong Trump bay t6 hoan
nghénh diu tu cua Trung Qudc vao nganh dau mé
Venezuela, trong luc quoc gia Nam My tim cach
vuc day nén kinh té.

“Trung Qudc dugc chao dén va sé dat dugc
thoa thuan tuyét voi vé dau mo. Chung t6i hoan
nghénh Trung Qudc”, Tong thong My Donald
Trump ndi véi cac phdng vién trén chuyén co
Khong luc Mot.

Téng théng Trump ciing thong béo Tong
thong lam thot Venezuela Delcy Rodrlguez dong y
ve mot thoa thuan hop tac nang lugng vai An Do.
“Ho dang tham gia va s& mua dau tir Venezuela
thay vi Iran. Trung Quéc dugc hoan nghénh tham
gia va mua dau”, ong Trump cho biét.

Lanh dao My khang dinh Washington va
Caracas s€ chia s¢ loi nhuan tur daumo khang dinh
nude nay “dang rat hoa thuan vOi gidi lanh dao
Venezuela”. “Chung toi s& ban rat nhiéu dau, My
14y mot it con Venezuela 1iy phan nhiéu. Ho s& lam
rat tot, kiém dugc nhiéu tién hon bao gio hét va
diéu d6 s& co loi cho chung ta”, dng noi.

Venezuela c6 trit lugng dau mo 16n nhat thé
gidi, voi khodng 303 ty thung. Quéc gia ny timg
cung cép 7% san luong dau toan cu, nhung nay
chi déng goép chua day 1%, do anh huong tir cac
lénh trimg phat ctia My va nganh dau mo it duoc
dau tu, mot phan do ddu nang Venezuela c6 chi phi
khai thac, xir ly dat do.

Téng thong 1am thoi Rodriguez théng bao
Venezuela da nhan 300 triéu USD, khoan thanh
toan dau tién theo tho,a thuan chuyén 50 triéu thl‘lng
déu cho My. Tong thong Trump cuing ngay cho bi€t
M§ da nhan toan bd s6 dau nodi trén va dang ban
mot phan ra thi truong. Sau khi m¢ chién dich bat
vo chong Tong théng Nicolas Maduro ngay 3/1,
ong Trump va cac quan chitc My tuyén b “sé klem
soat hoat dong mua ban dau ciia Venezuela vo thoi
han”, song khang dinh nudc nay “khong danh cip
dau ctia Venezuela”. ) .

Gidi chitc M¥ cho biét doanh thu ban dau
s& dugc chuyén vao cic tai khoan do Washington
kiém soat, roi chuyén tré lai Venezuela dé “phucvu
nguoidan”.
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Cang thang My - Iran va bai
toan on dinh vung Vinh: Vai tro
then chot cua Qatar

(VNE) - Cudc d01 dau gitta M va Iran da
budc vao giai doan bat 6n hon, dugc danh diu bang
nhitng 10 18 gay git va su x6i mon ciia cac thoa
hié€p lau dai. Tu cude tAn cong vao cac co so hat
nhan cua Iran hoi thang 6/2025, dén su tra diia co
tinh toan cua Tehran trén khip khu vuc, nguy co
leo thang da trd nén hiru hinh chir khong con chi la
ly thuyét. ‘

Sau lan séng biéu tinh bén trong lanh thd
Iran, 101 1€ gitta Tehran va Washington da tré nén
ctng ran hon dang ké. Piéu nay bao gf)m ca loide
doa can thlep ctia Téng thong Trump dé ting ho
nhitng nguoi bleu tinh, mot dién bién cang lam
tang thém tinh cdp thiét clia ngoai giao ¢ ving
Vinh.

Déi véi cac qudc gia ving Vinh, tinh hinh
an ninh va 6n dinh kinh té ctia ho bi anh hudng truc
tiép boi bat ky xung dot nao gitta My va Iran. Hau
qua s& dén tirc thoi.

Vi tri dia 1y, co so ha ting nang luong tap
trung va moi trudng an ninh lién két chat ch& cua
vung Vinh c¢6 nghia 13, ngay ca nhitng cudc doi dau
han ché ciing c¢6 nguy co lan rong nhanh chéng ra
khap khu vire.

Anh minh hoa

Vi Iran, mot cudc ddi dau quan su nham
14t d6 ché 6 gan nhu chic chin s& tao ra nhirg hau
qua vuotrangoaibién gidi. Véndi b, kich ban nay
c6 nguy co dan dén sy phan manh quyén l}g:c. Vvé
bén ngoai, cac tac dong cua nod co thé bao gom cac
cudc di cu quy mo 16n hu(rng t6i cac quic gia lang
gleng, ké ca cac nudc vung Vinh, cling nhu nhing
gian doan nghiém trong d6i voi an ninh hang hai va
thi truong nang lugng. Tinh trang nay s€ dat ra
thach thirc tirc thoi dbi voi céc quoc gia vang Vinh.

Nhitng dién bién gan day trong khu vuc da
lam thay d6i can can chién lugc. Ké tir khi xung dot
Israel - Hamas bung phat thang 10/2023, mang
ludi cac luc luong dong minh cta Iran da phai chiu
ap lyc lién tuc. Mot s0 thanh phan ctia “truc khang
chién” da bi suy yéu vé quan su va chinh tri, lam
giam kha nang gy anh huong ciia Tehran & mot s6
khu vuc nhat dinh.

Tuy nhién, tr goc nhin ctia cac nudc vung
Vinh, viéc leo thang hon nita s€ khong mang lai lgi

ich gi. N§ luc 1am suy yéu anh huong khu vuc cua
Iran khong ty dong dan dén 6n dinh khu vuc, dic
biét néu duoc theo dudi thong qua cdc chién luge
co nguy co gdy sup d6 nha nude. Di voi cac quoc
gia ving Vinh, vu tién khong phai 1a viéc thay d6i
manh mé& hé thong chinh tri cia Iran, ma la tranh
tinh trang hon loan kh6 ludng va kho kiém soat.

Quan diém nay khong chi gi6i han & Doha.
Trong nhitng nam gan day, 1ap truong cua Qatar
ngay cang tuong dong voi lap trudong cua A-rép
Xé-ut va Oman. Ca hai nudc déu da dau tu vao viée
giam cang thang voi Tehran thong qua ddi thoai va
cac bién phap xay dung long tin. Nhitng nd luc cua
ho trong viéc truyén dat nhitng rui ro cua viée leo
thang quan sy cho chinh quyén Tong théng Trump
phan 4nh mot quan diém rong 16n hon trong khu
vuc: ung h sy kiém ché va hoptachonla dbi dau.

Trong bbi canh nay, hoat dong ngoai giao
cua Qatar glua Washington va Tehran khong phai
vi muc dich riéng, ma 1a mot nd luc co tinh todn dé
kiém ché nhiing rdiro dbi véi toan bd khu vue.

Qatar d no6i 1én nhu mot bén trung gian
hiu qua va déang tin c@y trong nhitng thoi diém
cing thang cao do gitra My va Iran, cung cap cac
kénh thyc tién gitip ngin chan cac cufc khung
hoang leo thang hon nira. Dya trén moi quan hé bén
vitng v&i Tehran va quan hé ddi tac chién luoc voi
Washington, Doha da duy tri cac kénh kin déo va
dang tin c@y cho phép ca hai bén lién lac khi viéc
d6i thoai truc tiép bi han ché vé mit chinh tri. Vi thé
nay da bién Qatar tré thanh mot bén trung gian, tao
ra khong gian chinh tri cho sy kiém ché thay vi d6i
dau.

Vai trd nay dugc thé hién rd nhét vao thang
9/2023, khi Qatar gitp tao diéu kién thuén loi cho
viéc trao d6i ti nhan gitra Iran va My, ciing v&i viée
giai phong cac khoan tién bi dong bang cua Iran
cho muc dich nhan dao. Qué trinh nay doi hoi nhiéu
thang dam phan gian tiép. Mac du thoa thuan
khong bao hi€u mot sy hoa giai rong hon, nhung né
da nhan manh mot diém quan trong: ngay ca trong
b6i canh thu dich sdu sic, ngoai giao van cé thé
thuc hién dugc khi c6 cac bén trung gian dang tin
cay.

B01 v6i Doha, sy hoa giai nhu vdy phan
anh mot niém tin rong 16n hon rang van dé hat nhan
[ran, va cang thang Mg - Iran néi chung, khong thé
duoc kiém soét bén Vung chi bang su cudng ché.
Qatar ludn nhét quan vi quan diém rang ddi thoai,
chur khong phai hanh dong quan sy, 1a con duong
kha thi duy nhat dé kiém ché riti ro va ngan chin leo
thang. )

Do d6, ngay ca sau vu tan cong tén ltra co
tinh toan cua Iran vao can ctr khong quan Al Udeid
& Qatar - noi déng quén cua luc lwong My - hoi
thang 6/2025, Doha da nhanh chong can thiép dé
giai quyét xung dot gitra hai bén va kiém ché cudc
khung hoang.

Nhitng nd luc hoa giai ciia Qatar s& gitp
ngan ngtra hon loan vao thoi diém ma viée leo
thang s& mang lai nhiéu hau qua thay vi loi ich.
Bang cach giir cac kénh lién lac mé, tao diéu kién

cho cac thoéa thuan han ché, Doha tim cach giam
thiéu kha nang tinh toan sai 1am.

Nhimng nd lyc nhu vay hiém khi tao ra
nhitng dot pha ngoan muc, va thU:O’ng khong duoc
chuy. Nhung day van la mot trong so it cong cu cd
kha nang ngan chéan cac cudc khung hoang leo
thang thanh xung dot rong 16n hon. Trong mot khu
vuc ma hau qua chién tranh vuot ra ngoai chién
truong, dong gop d6 khdong nén bi xem nhe.

My - Nhat - Han hop tac doi
pho Trieu Tién sau vu thir vii khi
chienlwoc

(VN+) - Vu thtr nghiém khi tai chién luoc
ctia Triéu Tién ngay 27/1 da khién My, Nhat Ban va
Han Quéc phai td chuc cudc hop khan nham ban
bién phéap ddi phé.

Trong thong cao cong bd ngay 28/1, Bo
Ngoal glao Han Qudc cho biét cac quan chuce ngoai
giao cap cao cua nudc nay da tién hanh cudc dién
dam voi cac ddi tic M va Nhat Ban, ngay sau vu
thur vl khi cua Trién Tién dién ra mot ngay trudc
d6. Tai cudc trao doi, ba bén tap trung phan tich
thong tin lién quan dén vu thr nghiém, déng thoi
thao luan cac budc di va bién phap tmg pho tiép
theo.

My¥ - Nhat - Han tiép tuc khang dinh cac vu
phong tén lira ciia Triéu Tién la hanh dong vi pham
cac nghi quyét cua H(f)i,d(k)ng Bé4o an Lién Hop
Qudc, dong thoi cam két phdi hop chat che vai
cong dong qubc té dé kién quyét ddi pho véi cac
hanh dong nay cua Binh Nhudng.

/

Phdo phan liec phéng loat dwoc Triéu Tién
thirnghiém hom 27/1/2026 ) )

B§ Ngoai giao Han Quoc cﬁng cho biét,
hién céc co quan ngoai giao cua ba nude dang duy
tri co ché chia sé thong tin thuong xuyén vé cac vu
phong tén ltra cua Triéu Tién, qua d6 phuc vu cong
tac tong hop, phan tich tinh hinh, nham danh gia
nang lyc quan sy thuc té cuia Binh Nhudng, tao co
sO cho viée xay dung cac phuong an d6i phé hiéu
qua.

Trong mét dién bién lién quan, trong khi
B6 Tong tham muu Li€n quén Han Québc xac dinh
khi tai ma Triéu Tién thirnghiém la tén ltra dan dao,
thi Hang Thong tan Trung wong Triéu Tién
(KCNA) lai cho biét Binh Nhudng da phéng thir
bdn qua dan phdo phan luc, dugc mo ta 1a c6 do
chinh xéc cao, strc cong phé 16n va tich hop nhiéu
tinh nang vuot troi.
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Thu twéng Tay Ban Nha

dap tra Elon Musk vé nhap cw

(VN+) - Tha tuéng Sanchez bao vé ké
hoach hop thirc hda nira tri€u ngudi nhép cu khong
glay to & nudc nay, sau khi Musk thé hién quan
diém phan doi.

Ty phu Elon Musk chia sé lai bai dang cua
mot tai khoan X mang lap truong canh hiru, chi
trich ké hoach ctia chinh phii TAy Ban Nha vé hop
thirc hda tinh trang cu tra cho khoang 500.000 lao
dong nhép cukhong gidy to tai nude nay.

K& hoach dugc phé duyét mot ngay trudc,
bat chap dinguoc lai xu hudng siét quan ly nhép cu
tai nhiéu nudc chau Au va phu’ong Tay. Phe dbi 1ap
chinh la dang Nhan dan (PP) va dang cyc hitu Vox
phan dbi, cho rang viéc hop thirc hoa s& khuyén
khich nhap cu trdi phép.

Tai khoan canh httu mo ta chinh sach nay
nhim “nhap khau ctr tri trung thanh” v6i dang canh
ta cua Thu tudng Pedro Sanchez, goi day 1a “hanh
vi dan xép bau cir”. Musk khong dua ra 16i cong
kich nao nham vao lanh dao Tay Ban Nha, chi viét
mot tir “Wow” kém theo bai dang ma minh chia sé
lai.

Thu twong Tay Ban Nha Pedro Sanchez
(trai) va ty phu My Elon Musk

Thu tuéng TAy Ban Nha phan hoi ngay
trong bai dang cia Musk trén X véi thong diép:
“Sao Hoa c6 thé cho. Nhan loai thi khong”. Dong
binh luén duong nhu mia mai y tU:O'ng ma ong
Musk thuong nhic t6i rang con nguoi cudi cling
phai chuyen dén Sao Hoa dé duy trinén van minh.

Ong Sanchez déng tiép mot video ndi tiéng
Anh dé bao vé chinh sach nhdp cu, nhim téi
“nhitng ngudi chi trich ring chung t6i dang di qua
xa”.

“Ttr khi ndo viéc cong nhan quyén chinh
dang ctia nguoi khac tro thanh diéu cuc doan? Tir
khi nao sy déng cam tr¢ thanh thtr gi d6 dac bigt?
Tay Ban Nha, trude hét, 1a mdt dat nude cua sy
chao don. Con dudng ching ti chon 1a phdm gi4,
cong dong va cong ly”, ong Sanchez noi.

Thu tuéng Tay Ban Nha lap ludn nguoi
nhap cu 12 yéu t6 then chdt trong nén kinh té, gitip
tao ra muc tang truong 2,8% nam ngoai, gan gép
doi mirc 1,5% cua toan khu vuce déng euro. Ong
cho ring trong bdi canh dan s6 gia va ty 1¢ sinh
thip, TAy Ban Nha can nguoinhép cu dé duy tri luc
luong lao dong va hé thong luong huu.

Dit liéu kinh té khac cho thdy GDP T4y Ban

Nha duge du bao tang 2,2% ndm 2026, so voi 1,2%
cua khu vuc dong euro. Ty I¢ that nghiép giam
xudng dudi 10% vao cudi nim 2025, muc thap
nhit trong gan 18 nam. Tdy Ban Nha ghi nhan s6
nguoi nhdp cu tang tr sau dai dich, trong d6 co
ngudi khong gidy to tir Colombia, Peru va
Honduras.

Cang thang gitra ong Musk va chinh phu
Téy Ban Nha tung bung 1én dau thang nay, khi ty
phi My goi y tai Davos rang chau Au c6 thé tao di
dién bang cach phu cac khu vuc thua dan ¢ Tay
Ban Nha bing pm mdt troi. Bo truong Moi truong
Sara Aagesen goi dé xuét nay 1a “phdng dai thuc

’\”

te”.

Han Quoc va Nhat Ban noi
lai dien tap chung sau 9 nam
gian doan

(VN+) - Bo truong Qudc phong Han Qudc
Ahn Gyu Back va nguoi dong cidp Nhat Ban
Shinjiro Koizumi nhat tri ndi lai dién tap chung tim
kiém va ctru nan trén bién sau 9 nim gian doan.

Theo hang tin Yonhap, Han Qudc va Nhat
Ban da nhat tri noi lai dién tap chung tim kiém va
ctru nan trén bién (SAREX) sau 9 nam gian doan.

Thoa thuan mang tinh ¢t mdc nay da dugc
B6 truong Qudc phong Han Qubc Ahn Gyu Back
va ngudi dong cip Nhat Ban Shinjiro Koizumi
nhét tri trong cudc hdi dam tai can clr cua Luc
luong Ty vé trén bién Nhat Ban & thanh phé cang
Yokosuka.

bay la lan dau tién mot cudc gap cap Bo
truong Quoc phong gitra hai nudc dugce to chirc tai
Yokosuka, noi dat tru s¢ cia Ham do6i 7 thudc Hai
quan My.

Bé truong Quoc phong Han Quéc Ahn
Gyu-back (phai) va Bo truong Quoc phong Nhdt
Ban Shinjiro Koizumi

Tai cudc hoi dam, hai bén cam két tang
cudng trao d6i nhan sy va don vi nham cing c¢d su
hleu biét va tin tuong 14n nhau gitta Quan doi Han
Qudc va Luc lugng Ty vé Nhat Ban.

Bo tru’()’ng Ahn Gyu Back nhin manh tam
quan trong ctia viéc xay dung mdi quan hé hudng
td1 tuong lai, d6i dién voi qua khir va danh gia ding
hién tai dé thuc ddy quan hé song phuong phét trién
hon.

Dép lai, BO trudng Shinjiro Koizumi
khang dinh mot “canh ctra m&i” cho hop tac qudc
phong giira hai nudc dd mo ra, dong thdi nhén

manh vai tro chién luoc ngdy cang quan trong cua
viéc hop tac ba bén Han-Nhat-My trude nhiing
thach thtrc an ninh khu vyc.

Lanh dao quéc phong hai nuée ciing nhic
lai sy kién mang tinh biéu tuong vira qua, khi doi
bay biéu dién Black Eagles ctia Khong quan Han
Qudc dirng chan va tiép nhién liéu tai cin ctr Naha
& Okinawa trén duong t6i Saudi Arabia. Pay 14 lan
dau tién phia Nhat Ban h trg tiép nhién liéu cho
may bay quan su Han Qudc. B truéng Koizumi
mo ta dong thai nay dd mo ra chuong mai trong
hop tdc khong quan gitra hai nude.

Chuyén tham cua Bo truéng Ahn Gyu
Back t6i Nhat Ban dién ra sau cudc gip thuong
dinh giita Tong théng Han Qudc Lee Jae Myung va
Thu tuéng Nhat Ban Sanae Takaichi tai tinh Nara
vao dau thang nay. Nhimg budc di gan ddy trong
hop tac quéc phong va an ninh cho thy quyét tam
cua Seoul va Tokyo trong viéc gat bo cac rao can
lich st dé thuc day mdi quan hé quéc phong nong
4mhon.

Dai bién lam thoi Israel bi
yéu cau réi khoi dat nwéc Nam
Phi

(VN+) - Nam Phi da thong bao voi Chinh
phu Israel vé& quyét dinh lién quan dén ong
Seidman, dugc dua ra sau mot loat vi pham “khong
thé chap nhan duoc” 601 v6i cac chuan muc va
thong 18 ngoai giao qudc té.

Theo thng vién TTXVN tai Pretoria, B
Quan hé Quoc té va Hop tac (DIRCO) Nam Phi
tuyén bd Dai bién 1am thoi Israel tai Nam Phi Ariel
Seidman la “nguoi khong dugc hoan nghénh” va
s& c0 72 gitr dé roi khoi nudce nay.

DIRCO cho biét d thong bao véi Chinh
phu Israel vé& quyét dinh lién quan dén ong
Seidman, dugc dua ra sau mot loat vi pham “khong
thé chdp nhan duoc” d01 v0i céc chuan muc va
thong 1€ ngoai giao quéc té, gay thach thirc truc
tiép dén chti quyén ciia Nam Phi.

Pai bién ldm thoi Israel tai Nam Phi Ariel
Seidman

Céc vi pham cua Dai bién 1am thoi Ariel
Seidman, theo thong béo cua phia Nam Phi, bao
gom lién tuc sir dung cc nén tang mang x3a hoi
chinh thire cua Israel dé xuc pham Tong théng
Cyril Ramaphosa cb tinh khong thong béao cho
DIRCO vé cac chuyén tham ctia cac quan chirc cap
cao Israel.

Theo DIRCO, nhiing hanh dong trén thé
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hién vi¢c “lam dung nghiém trong dac quyén ngoai
giao va vi pham co ban Céng udc Vienna”, dong
thoi lam suy giam long tin va thiéu tén trong cac
nghi thirc can thiét trong quan hé song phuong.

Co quan nay khang dinh: “Chu quyén cua
Nam Phi va pham gia ctia cic co quan ngoai giao 1a
bat kha xdm pham”.

DIRCO kéu goi Chinh phu Israel dam bdo
rang moi dong thai ngoai giao trong tuong lai déu
phai thé hién sy ton trong d6i v6i Nam Phi va cac
nguyén tic da duoc thiét 1ap trong linh vuc hop tac
quéc té.

Trong mdt phan ung sau do, Bo Ngoai giao
Israel dang bai trén mang xa hoi X néu rd co quan
nay dang tién hanh tryc xuat nha ngoai giao cip cao
cua Nam Phi tai Israel, 6ng Shaun Edward
Byneveldt, dé dap tra quyét dinh truc xuat twong tu
cuaphia Nam Phi.

Quan h¢ ngoai giao gitra hai nudc tré nén
cing thing sau khi Nam Phi cao budc Israel pham
t6i diét chung d6i véi ngu’0’1 Palestine ¢ Dai Gaza
trong mot vu kién tai toa an t6i cao ctia Lién hop
quéc. Israel bac bod moi cdo budc va bay to batbinh
v6ihanh dong phép ly cua Nam Phi.

Lién hop quoc doi mat voi
nguy co’sup do tai chinh

(VN+) - Lién hop qudc canh bao nguy co
sup db tai chinh vi cham thanh toén cta cac qudc
gia thanh vién va khung hoang ngan sach nghiém
trong, doi hoi cai t6 khan cép.

Toéng Thu ky Lién hop quéc Antonio
Guterres da guri thu t6i toan b 193 quoc gia thanh
vién, trong d6 canh bao té chirc ndy dang ddi mat
voi khung hoang thanh khoan nghlem trong, co
nguy c0'Sup d6 tai chinh trong thoi gian toi.

s ‘j E57

Téng Thuw ky Lién hop quéc Antonio
Guterres phdat biéu trong mot cugc hop bao tai New
York, My

Theo nguoi phat ngdn Lién hop quoc
Farhan Hag, trong thur, Tong thu ky Lién hop quéc
Guterres nhdn manh dén “muc d6 nghiém trong
cta tinh hinh tai chinh” hién nay cua t6 chirc da
phuong 16n nhit thé giéi.

Nguyén nhan chinh duogc chi ra la viéc cac
nuée thanh vién cham hoidc khong thanh toan day
du nghia vu tai chinh, cing véi viéc Lién hop qudc
budc phai hoan trd ngén sach chua st dyng do
khong nhén du ngudn dong gop dung han.

Ong Farhan Haq cho biét Tong Thu ky

Lién hop quéc Guterres ting dua ra canh béao tir
thang 11/2025 rang viéc hoan tra gan 300 triéu
USD tin dung s€ kich hoat mt cudc khung hoang
thanh khodan trong nam nay, va hién nay kich ban
d6 da tro thanh hién thue.

Mic du hon 150 qubc gia thanh vién da
hoan thanh nghia vu tai chinh trong nam 2025 song
Lién hop quoc van két thiic nim véi viéc chua thu
duogc 1,56 ty USD tién dong gbp cta nhiing nudc
con lai, cao hon hai 14n so v&i ndm trude d6 va la
mirc cao ky luc.

Trong thu, Tong Thu ky Lién hop quéc
Guterres cho biét co quan nay dang du’ng trude hai
lya chon: hodc cac qudc gia thanh vién phai thanh
toan dﬁy du va ding han cac khoan déng gdp, hoac
phai cai t6 cin ban cac quy tic tai chinh hién hanh
dé tranh nguy co sup do tai chinh can ké.

Theo 6ng Guterres, tinh trang hi¢n tai la
“khéng bén vitng” va Lién hop quéc dang d6i mat
véiruiro tai chinh mang tinh co cau.

Lién hop qubc dd nhidu nam roi vao tinh
trang kho khan tai chinh do nhirng khoan déng gép
khong dugc thanh toan dﬁy dt hodc dung han, budc
t6 chirc nay phai dong bang tuyén dung va thu hep
hoat dong ciia mot sd phai bg trén toan céu

Chinh phu My gan déy cling da cit giam tai
tro cho mot s0 co quan thudc Lién hop quoc, dong
thoi tri hoan hodc tu ch01 mot s6 khoan dong gop
bat budc, gop phan lam trim trong thém tinh trang
thiéu hut ngan sach cua Lién hop quéc.

Toan bé tu nhan My &
Venezuela dwoc tratwdo

(VN+) - Gidi chtrc M tuyén b toan bo ti
nhén nude nay dang bi giam gilt & Venezuela da
duoc tra ty do, cho thay su nhuong bo 16n tur
Caracas.

“Chting t6i vui ming xac nhan ring chinh
quyén 1am thoi da tra ty do cho tat ca cong dan My
bi giam giir tai Venezuela”, dai st quan My tai
Caracas dang trén mang xa hoingay 30/1.

Thong bao duge dua ra vai gio sau khi tu
nhan hai quoc tich Peru va My Arturo Gallino
Rullier dugc tra tu do. Ngudi nay bi bt tai
Venezuela hoi thang 11 nam ngoai.

K& tir khi luc luong dic nhiém My dot kich
vao Caracas va bat giit Tong théng Nicolas
Maduro, mbi quan hé cing thang kéo dai hang thap
ky giita Venezuela va M§ da diu b6t va da co mot sd
ittt nhan duoc tha.

Téng thong 1am thoi Delcy Rodriguez sau
d6 cling c6 dong thai m¢ cua nganh dau mo cua
Venezuela cho dau tu nudc ngoai va ndi vé viée
phat trién quan hé voi My, hudng t6i chuong trinh
hop téc dua trén ddi thoai.

Ba Rodriguez tuyén bd ring chinh phu
Venezuela dang duy tri lién lac “dya trén sy ton
trong va lich thiép” véi Tong théng My Donald
Trump va Ngoai truéng Marco Rubio, nhung nhan
manh Caracas khong chép nhan ménh 1énh tir cac
thé luc bén ngoai va “khong chiu sy giam ho cua
Washington™.

Washington 4p dit nhiéu bién phap trimg
phat nham vao Caracas tir nam 2019 sau khi 6ng
Maduro tai déc ctr. Tir khi ong Maduro bi bat, My
va chinh quyén 1am thoi Venezuela da dat nhiéu
thoa thuén, trong d6 c6 hop tac vé diu mo tri gia
khoang hai ty USD, cling ké hoach tai thiét 100 ty
USD cho nganh cong nghiép nay.

Nhat Ban dieu tra hién
twong bot trang gan can cir My
tai Okinawa

(VN+) - M6t canh sat trong lic tuan tra da
phat hién bot tring ro ri tir hé thong duong éng
thoat nuéc ndi voi Can cir Khong quén Futenma
cua Lyc lugng thuy quan luc chién My tai
Ginowan (Okinawa).

Gi61 chuc Nhat Ban dang diéu tra hién
tuong bot tréng tran ra tr miéng mot hé théng thoat
nudc gan mot can ¢t quin sy cia MY tai tinh
Okinawa, 1am day 1én lo ngai vé kha nang lién quan
dén cac hop chét hoa hoc tong hop nhan tao rat khé
phan huy (PFAS) hay con duoc goi 1a “hda chat
vinh cuu”.

Can ciwr khong qudan cua My o Okinawa,
Nhdt Ban

Theo chinh quyén thanh phé Ginowan
(tinh Okinawa), mot canh sat trong luc tuan tra
thuong 16 da phat hién bot tring 10 ri tir hé théng
duong 6ng thoat nude ndi véi Can cir Khong quan
Futenma ctia Luc luong thily quan luc chién My tai
thanh phé nay vao khoang trua 29/1 theo gid dia
phuong.

Chinh quyén thanh phé cho biét dang xéac
minh nguyén nhan vu viéc, ddng thoi da thu thap
mau bot dé phan tich liéu c6 chira cac chét per- va
polyfluoroalkyl (PFAS), tirc nthom hon 10.000 loai
hoa chét nhan tao rat kho phan huy hay con dugce
g0i 1 “hoa chat vinh ciru”, hodc cac chit tiém an
nguy hai khac hay khong. )

Trudc dd, vao nam 2020, cac sy cO tuong
tu cling tirng dugc ghi nhén tai khu vuc nay, khi bot
chira chay c6 chira cac hop chit PFAS duogc cho la
3 ro ri tir can cir Futenma, khién bot tring lan sang
céc khu dan cu lan cén. Phia quan doi My khi do da
bac bo viéc co lién quan dén vu viéc.

Theo mét khao sat do Chinh phu Nhat Ban
thuc hién va cong bo nam 2023, nong do PFAS
trong séng va nudc ngdm tai 242 dia diém trén ca
nude da vuot ngudng tam thoi, lam gia tang lo ngai
vé nhitng rui ro di vai méi trudng va sire khoe con
nguoi, trong do c6 ung thu.
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Phu nir tudi 40 mudn giam
can nén duy tri 10 théi quen nay,
vira don gian nhwng cwc ky
hiéu qua

hy nir khi budce sang tudi 40 thuong

dé tang can nhung dé tranh diéu do,

cac chi em nén ap dung 10 cach nay
giup minh luén tré trung va tuoi tan.

Budc sang tu01 40 1a mot trai nghiém day
strc manh di kém v6i rat nhiéu bai hoc cudc séng va
tri tué khé kiém duoc.

Va ¢6 rat nhiéu vi du vé nhitng phu nit & do
tudi 40 d3 tré nén manh mé va khoe manh hon bao
gid hét. Tuy nhién, trong giai doan nay, viéc tién
trién tro nén kho khan hon.

Tai sao? O do tuéi 40, ban bat dau mét co
bap, diéu nay thay dbi cau trac co thé cua ban. Tirc
néu ban mat co bap, qua trinh trao doi chat ciia ban
s€ chm lai va ban ti€u thy it calo hon.

Tién man kinh ciing c¢6 thé 1am chdm qua
trinh trao doi chit cua ban, theo bac si Keri
Peterson, chuyén khoa ndi tiét va cd van vé sic
khde phunit.

Peterson luu y rang thoi ky man kinh ciing
6 thé lam chdm qua trinh trao déil chét cua ban.
Méc du nd c6 thé khong phat huy hét tdc dung doi
v6i mot s6 phu nir cho dén khi ho ¢ d6 tudi 50,
nhung thoi ky tién man kinh thuong bit dau & do
tudi 40 ctia ban.

Két qua 13, nhitng thay d6i noi tiét t6 di kém
v6ino c6 thé anh hudng dén kha ning giam can cta
ban. Vi vay, ban s¢ dé tang can hon khi budc sang
tu6i 40.

Tuy nhién, 10 161 khuyén duéi day dugc
chuyén gia ing ho dé giam can & do tudi 40 co thé
dua co thé ban di diing huéng mot 1an nira.

Avrgh minh hoa . o
Néu ban méi tzflp thé duc, hay bat dau tir
tirva dirng tap qua strc

Ellen Regenbogen, chuyen gia thé hinh,
cho biét ¢6 rat nhiéu cach dé van dong tainha.

Co a ay néi : “Ban thuc su ¢6 thé thuc hién
mot sb bai tap tim mach tai chd, chang han nhu quy
i cao, budc sang mot bén hodc bat nhay. Va ding
lo ling vé viéc cb gang lam moi thtr cing mot lac”.

Béc si Laura Purdy cho biét, di bo va gidn
co hang ngay ciing rat duoc khuyén khich. C6 cho

biét thém, hiy cb ging hét strc dé van dong co thé
(dudi bat ky hinh thirc nao ban thich!) trong 30
phut, ndm lan mot tuan. i

Chi can can than dung tap thé duc qué suc.

Pam bao két hop luyén tip sirc manh.

Hay nh6 rang luyén tap sitc manh rit quan
trong & day! Mot 1an nita, néu ban méi bat dau, viéc
thém vao ché do luyén tap mot s6 bai tap sttc manh
c6 thé don gian nhu cdm mot vai chai nuge va thu
mot vai dong tac udn cong bap tay, ong tay hodc
dudi bén, De Bolton, mdt huan luyén vién ca nhan
noi.

Hodc, hay thu tich hop mot ché do luyén
tap strc manh toan than vao ché do tap luyén hién
c6 ctia ban tir mot dén hai ngay mdi tuan, Bolton
cho biét.

An nhiéu protein varau hon

Co thé ban phai lam vi€c cham chi hon (c6
nghia 1a d6t chay nhiéu calo hon) dé tiéu hoa
protein hon la chit béo hodc carbs, vi vay Erin
Palinski-Wade, chuyén gia dinh dudng, khuyén
ban nén tang luong protein nap vao. )

Theo mdt danh gid nam 2020 dugc cong bd
trén Tap chi Béo phi & Hoi chung Chuyén hoa, cac
thir nghiém lam sang cling cho thay ché d6 an glau
proteln khong chi c6 thé gitip giam can ma con ¢é
thé gitup ban duy tri can niang d6. D6 1a bai vi né
lam tdng cam gidc no va tiéu hao nang lugng cua
ban.

Mot meo chuyén nghiép khac? An nhiéu
trdi cay va rau. Pac biét, cac loai rau thuong céd
lugng calo thap nhung van chtra nhiéu vitamin va
khoéng chét.

Can nhic thoi glan dung bira

Nhiing gi ban an vao budi sang c6 thé quyét
dinh tinh than cho thoi gian con lai trong ngay ciia
ban trong qué trinh gidm can.

Palinski-Wade luu y: “Mot bira sang giau
protein nac, chat X0 va chat béo c6 ngudn goc thuc
vat 1a lua chon t6t nhat dé han ché con déi va cam
giac them an sau do trong ngay™.

Mat khac, hay xem ban &n gi vao ban dém.
Palinski-Wade noi: “Nguoi ta lam tuong rang an
vao ban dém s& dan dén tang can; diéu quan trong
hon la nhu:ng gi ban &n vao ban dém co the la mot
van dé khi néi dén viéc quanly cannang”.

Hay an cham va chay dén tung mleng

Palinski-Wade cho blet dia thac an thom
ngon ma ban vira g01 hodc nu c6 thé 16i cudn ban
an ngay sau vai miéng, nhung d6 khong phai la y
tuong hay nhat.

Co6 ndi: “An cham, loai bo su xao lang
trong bita 4n va tham chi dat nia xudng gitra cac
miéng an déu cho phép ban tiép xtic véi cac tin hiéu
no cia co thé va nging an khi dano”.

Chia khéa 1a ling nghe co thé cua ban. “An
kh1 ban doi, chur khong phai dén chét d6i rdi méi

’, Mirkin noi va dimg lai khi ban cam thiy thoa
man, khéng phai no cang bung.

Co gang giam cang thang va uu tién glac
ngu

Cang thing, diéu ma nhiéu phu nit gip phai

nhiéu hon khi ho gia di, cong vi¢e va trach nhiém
gia dinh chdng chat, c6 thé dan dén sy gia tang cac
hormone nhu cortisol, khién co thé ban tich trix
chatbéo thay vi dot chay no.

Dé giam thiéu cing thang, Palinski-Wade
khuyén ban nén tap cac bai tap thd mdi ngay, dic
biét 1a trudce khi dingu.

Mot Iya chon khac? An thuc pham giau
vitamin C va axit béo omega-3, ma Palinski-Wade
cho biét da duoc chimg minh la lam giam murc d6
hormone cang thang lwu thong trong co thé.

Uu tién giac ngu cing la diéu bat budc khi
mudn giam cing thang, nhung kho ngii ¢6 thé 1a
mot tri€u chung cua thoi ky man kinh, vi vay
khong c6 gi la khi phu nir & d6 tudi 40 phai vét 16n
v6i viée nga du gidc.

Hay duy tri dit nwéc cho co'thé

Ban ¢6 the da nghe didu nay trude day,
nhung hay ¢ ging udng nhiéu nudc hon dé giup
giam can. Nghién ctru cho thdy viéc ting cuong
luong nude udng cé thé kim ham cam giac thém an
vatang cuong qua trinh phan huy chétbéo.

Téi thiéu, ban nén uong 8 ly nude m01
ngay, nhung mot so chuyén gia dé xuat nén ubng
gan 11,5 ly nudc moi ngay cho phu nit. Va néu ban
tap thé duc c6 thé ban can nhiéu hon thé.

Nhung han ché sir dung nwéc ngot va
ruegu

“Nudc ngot chira lugng calo rong tir duong
va khong cung cap loi ich dinh dudng”, Palinski-
Wade noi.

Trén thuc té, uéng nhﬁ’ng loai d6 udng c6
ga nay co lién quan tryc tlep véi1 tdng can, ngay ca
d6i v6i nhiing ngu:(n tap thé duc thuong xuyén,
trong mot nghién ciru nam 2020 dwoc cong bd
trong Tap chi Qudc té vé Dinh dudng Hanh vi va
Hoat dong Thé chat .

Bén canh ViéC, gidm can, uéng nuoc ngot
don gian ciing khong tot cho strc khoe ciia ban vind
6 thé 1am tang manh lugng dudng trong mau va
insulin khién co thé ban tich tu nhiéu chat béo hon,
Palinski-Wade noi - va chit béo 6 kho giam di khi
ban trén 40 tudi.

Ban ciing nén giam thiéu viéc ubng ruou.
Day 1a mot cach dé dang dé giam calo va ban s& lam
diéu d6 vi strc khoe 1au dai ctia ban.

Théam chi viéc tiéu thu rugu vira phai cling
c6 thé 1am mat di hiéu qua c6 loi ctia viéce giam can
& phu nit tién man kinh béo phi.

Theo déi nhirng gi ban in bing ing
dung nhitky thwe pham

Palinski-Wade cho biét nhimg ngudi theo
doi nhitng gi ho dn c6 xu hudng giam can nhiéu
hon nhitng nguoi khong theo doi.

Co giai thich: “Piéu d6 rat co thé 1a do
nhitng ngudi nay nhan thirc 1d hon vé nhiing gi ho
dang dua vao co thé, diéu nay c6 thé giip ho duara
nhirng Iya chon tdt hon va diéu chinh khau phan an
ctia ho tot hon”.

Nhén swrhd tro tirban bé va gia dinh

Mot hé thong hd tro c6 thé giit ban chiu
trach nhiém & bat ky do tudi ndo, bac si Peterson va
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Palinski-Wade déu dong y vé diéu nay.

Mot nghién ctiru nam 2022 da phat hién ra
réng sur chiu trach nhiém va hd tro tir cac thanh vién
trong gia dinh c6 thé anh huong dén cam két 1au dai
ctua ban vdi chuong trinh gidm can.

Palinski-Wade cho biét, viéc dung nhing
bita n b6 dudng s& dé dang hon nhiéu khi gia dinh
va ban be khong gay ap luc budc ban phai an mot
chiéc banh quy khac.

Ngay ca khi ban khong dén phong tap thé
duc cung nhau va tap cung mot bai tdp, mot nguoi
ban c6 trach nhiém c6 thé 1a ngudi ma ban nhén tin
khi ban cam thdy khong mudn tuan thi théi quen
da 1én ké hoach ctia minh va can mot 16i nhic nho
vé 'taisao' chang han. m

Meo xtr ly kinh tray xwérc,
mo duc

hi kinh mat xuat hién nhiéu vét
ban hodc trﬁy xudc, moi nguodi cd
u huéng thay méi boi s¢g anh
huodng téi thi luc.

Tuy nhién viéc thay thé mot chiéc kinh méi
¢6 thé tén kém trong khi 4p dung mot s6 meo nho
dudi day, ban s€ c6 mot cap kinh sang va trong nhu
moi.

Trudc tién nén rira sach mat kinh dudi voi
nude dé 1am trdi hét bui min bam trén bé mat. Tiép
dé nhé mot chat nudce rira chén 1én cd hai trong
kinh. Nudc rra chén c6 tdc dung lam sach ma
khong géy kich ung nén khong lam hong lop phu
bé mit kinh. Luu y 1a khong nén st dung qua nhleu
nude rira chén, cling khong duoc sir dung chét tay
rira ¢ chira axit hodc c¢6 kha nang an mon dé lau
kinh.

Anh minh hoa

Budc tiép theo 1a chudn bi mot chiée khin
lam tir vai cotton hodc khan bong mém dé lau kinh.
Sau khi lau sach, ddt kinh dudi voi nude chay nhe
dé rtra sach can chat téy rira con bam trén bé mat.
Lucnay, kinh s€ dugc lam sach va bong loang.

Trong qua trinh lau, néu thiy mit kinh c6
nhitng vét xudc nho, ¢ thé sir dung kem dénh rang
danh bong dé loai bo.

Theo d6, 14y mot chiéc tim bong, nhung
mot luong nhd kem danh rang 1én tdm bong, sau d6
chdm vao vung bi xudc trén mdt kinh, lau qua lau
lai. Khi lau, chi nén di chuyén theo duong thing
mot hudng, khong lau theo hinh tron.

Trong kem danh rang c6 chira mot sb hat

mai mon nén cc vét xudce 6 thé duoc loai bo hiéu
qué sau khi lau. Néu vét xudc qua siu, nén mang
dén cira hang chuyén nghiép dé thay thé mét kinh.

Ngoai ra vao mua thu dong, nguoi deo kinh
thuong gap phai hién tugng khi ubdng nuéc nong
hay an lau trong kinh ludén bi bao phu bdi mot 16p
swong mu, anh huéng téi tim nhin.

Nguyén nhan khién kinh bj md thuc chét 14
do hoi nudc nong gip thau kinh lanh s& nhanh
chéng ngung tu thanh nhiing giot nudce li ti bam [én
bé mit, tir do tao thanh mot 16p swong mu che phu.

Pé tranh hién ‘tuong nay, chi can sir dung
mot banh xa phong. Pau tién 1am uét xa phong, sau
d6 thoa déu 1én ca hai mat cta mat kinh rdi lam
sach béng vaimém. Chuy y la khong rira kinh ma chi
lau bang vai. Cach lam nay s€ tao ra mot 16p mang
bao vé, mat kinh s& khong bi suong mu khi tiép xtic
vOinhiét. m

Ngweoi My chi sinh mét con
viganh nang kinh té

au hét nguoi My noi rang gia dinh

ly tuéong phai c¢é hai con tro 1én

nhung trén thuc té sb gia dinh mot
con ngay cang pho bién.

Vainam trude, Hallie Parker, 33 tudi, tham
gia mot nhom WhatsApp gém nhiing phu nit thudc
Gen Y (sinh nam 1980 dén 1996). Cac thanh vién
tw goi minh 12 “ba me gia” boi hau hét déu gan 40
tu6i mai sinh con ddu long.

Mot nira trong nhom c6 hai con, bao gdm
Parker. S6 con lai chi c6 mot con va khong co ké
hoach sinh thém. Tuy nhién, Parker la nguoi duy
nhat trong nhém 13 con mot.

“Néu ban c6 thic méc vé con mét, hay héi

01", Parker noi.

Ngay 1ap tirc c6 nhén hang loat céu hdi:
Ban ¢4 ¢6 don khong? Ban ¢6 mu6n ¢6 anh chi em
khong? B me ban da 1am gi dé binh thuong héa
dieudo?

Theo cac chuyén gia, sy lo ling trong céc
cudc tro chuyén trén nhém chat cua Parker cho
thiy con mot & My van bi coi 1a truong hop bat
thuong vé mit nhan khau hoc. Hau hét nguoi My
chorang nhung ngum khong c6 anh chi em thuong
c6 don, song ich ky vakhd hoa dong

Nam 1978, Hoi dong Quéc gia vé quan h¢
gia dinh ctia My cong bd mot bai bao co tya dé “Gia
dinh mot con: Mot phong cach séng mai” trong d6
coi hién tuong gia dinh mét con la “phan van hoa”.
Thoi diém nay, chi khoang 11% gia dinh My sinh
mot con. Paunam 2015, con s6 d6 ting gap doiléen
22%. Trong khi cic gia dinh dong con dan trd nén
thua thot.

Pau nhirng nam 1980, 28% phu nit & My
sinh bon con tré' nén. Dén nam 2010, con sé nay chi
con 10%. Céc gia dinh sinh mot con c6 thé 1a két
qua it dugc mong mudn nhit khi nguoi My hinh
dung vé cudc song trong mo. Nhung trén thuc te,
day la cau hinh gia dinh phat trién nhanh nhét & dét
nudc nay.

—~

C6 nhiéu 1y do khién cac vo chong chi sinh
mdt con. Trong nira thé ky qua, chi phi nudi con
tang nhanh hon so véi lvong trung binh. Phu nit
My sinh con mudn hon vi két hon mudn. Su cham
tré nay thé hién rd rét nhat & nhom co trinh do hoc
vén cao.

Nhu nhing phy nit trong nhom trd chuyén
cua Parker timg muodn sinh nhi€u con. Nhung khi
chiu dung ganh néng vé kinh té va thé cht sau khi
sinh con dau 1ong khién ho thay d6i suy nghi.

Trong cudc khao sat nam 2021, khoang 1/4
phu huynh néu ly do khong sinh thém con la do eo
hep vé tai chinh. Chi phi trung binh dé nudi mot
dua tré 6 My dén nam 18 tudi 1a 310.000 USD nam
2022. Con néu tinh thém bén nim dai hoc, mirc phi
nay phai tang gap doi.

Nha tdm ly hoc x& hdi Toni Falbo sau khi
xem xét 141 nghién ctru vé sy phat trién tinh cach &
con mét, két luan khong c6 khéc bi¢t so voi nhitng
dtra tré c¢6 anh chi em. Ho con c6 thé dat thanh tich
t6t hon dang ké so v6i cac nhém khac vé dong luc
thanh tich va sy diéu chinh c4 nhén.

“Con mot khong hé nhiit nhat hay ¢6 don
hon, chiing c6 thé ty tim cach giai tri va giai quyét
van dé ctia minh”, ba Toni noi.

Ba ciing cho biét nhimng dira tré 1a con mot
cling khong ngai an mot minh. Ho rat gioi trong
viéc xdy dung tinh ban than thiét gidng nhu gia
dinh. Sy thoai mai khi & mot minh ¢ thé giup ho tir
chdi nhitng mbi quan hé khong lanh manh.

Khong chi ¢6 thanh tich cao, nhém nay rat
doc 1ap, c6 1ong tu trong va nhiéu kha ning tro
thanh CEO hon nhiing dtra tré khac.

Nhung thanh c6ng ctia ho ¢6 thé lién quan
dén gia canh hon khuynh huéng tinh cach. Cac gia
dinh c¢6 con mot ¢6 xu hudng dugc gido duc nhiéu
hon va giau ¢6 hon. Piéu nay mang lai cho tré em
mot loi thé kép: cha me co nhiéu thoi gian va tién
bac dé chi tiéu khi it con cai phai cham séc.

Trong cudc tro chuyén véi moi nguoi,
Parker ludn trén an nhitng ba me lo lang vé dira con
duy nhét. Ngu:(n phu nir 33 tudi néi tu hao khi la
con mdt va biét diéu d6 mang lai nhiéu co hoi hon.
Nhu viée c6 duogc trai nghi€ém bd mon cudi ngua,
diéu ma cha me s& khong di kha nang chi tra néu c6
thém con.

Trudc dinh kién “con mot song ich ky”,
Parker lai lu6n hao himg chia s¢ do an vat va dd
choi ctiaminh véiban be.

Theo cac chuyén gia “thoi dai cia con mot”
d3 dén, du mang theo mot sé diém yéu.

Corinne Lyon la mdt gido vién truong cong
0 Detroit, bang Michigan. La con mét trong gia
dinh, ¢6 n6i ban than dugc nhén nhing dac quyén
riéng nhung ciing phai chiu ap luc rit 16n dé thanh
cong, mot phan do ganh nang tai chinh ma ho phai
chiu. Khong c6 anh chi em gitap dd, c¢6 cling phai
d6i mat véi vién canh tro thanh nguoi cham séc
duy nhét cho cha me.

“Néu c6 co hoi va diéu kién kinh té, toi
mudn duoc sinh nhiéu con”, ngudi phu nit 36 tudi
s& kéthon vao nim saunéi. m
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Tré cang hoc nhiéu thi
cang gio6i? Nghién cru cua
Stanford tim thay mot sw that
khac

ubn biét tré cang hoc nhiéu thi

cang giodi hay khong, bd me ¢6

thé tham khao thong tin tir cac
cudc nghién ctru.

Lo ling & truong khong c6 du bai tap luyén,
nhleu phu huynh muon sap xEp bai tap thém vi cho
rang lam quen nhiéu s€ giup con hoc téthon.

Gi4o sukinh té John Pencavel ctia Stanford
trong nghién ctru phét hién ra rang néu mot ngudi
1am viéc hon 50 gio mot tuan, hiéu qua lam viéc
theo gio ctiangudi do s€ giam manh.

Céc nha nghién ciou tai Pai hoc Nam
Florida va Pai hoc California, San Diego nhén
thay rang viéc tré hoc qua mire c6 tac dung t6t trong
ngan han, nhung vé coban 14 vo ich vélaudai.

C6 phai tré hoc cang nhiéu thi cang giéi?

Thi nghiém duoc tién hanh duéi hinh thic
trac nghiém thé tir vung. Nhiing ngudi tham gia &
nhém thér nhat thuc hién tong cong 5 vong va
khong co ngu’orl tham gia ndo c6 thé hiéu tét timg tir
trong mot vong. Nhom thtr hai 1a “nhom hoc qua
muc’ nhu:ng ngu0’1 tham gia thuc hién 10 vong va
moi nguoi tham gia dat dugc it nhit 3 vong.

Mt tudn sau, trong thi nghi¢m th hai,
nhém hoc qua nhiéu V?ln dan dau. Nhung khi thi
nghiém dugc lip lai bén tudn sau d6, khong c6 su
khac biét vé diém s6 ctia hai nhém.

Chi trong bdn tudn, loi ich cta viéc hoc qua
mirc da giam di rat nhiéu. Ké tir 46, mot s6 nghién
clru khac nhau da thu dugc két qua twong ty va cac
nha nghlen ctru tin rang, néu muc tiéu 1a tri nhé dai
han thi viéc hoc qua muc co thé khong phai 1a mot
chién luoc tot.

Anhminh hoa

Lic nay, mot s6 bac bd me co thé dang
nghi, liéu tranh duoc nhitng tac dong tié€u cuc cua
viéc hoc qua nhiéu bang cach cho con hoc thir gi d6
khac biét va thay d6i bo ndo khong?

Mot khu vuc dac biét quan trong cua ndo la
vo ndo trudc tran, co ba chirc nang lién quan chat
ch& dén viéc hoc tap, giup duy tri sy chu y va dong
luc, kiém soat cac xung luc va bo qua nhu'ng phién
nhiéu, dong thoi cho phép moi ngudi 1ap va thuc
hién cac ké hoach.

Nhung kha nang cua vo ndo trudc tran
khong phai 1a vo han. Khi 1am viéc qué strc, khong
thé thuc hién duoc ba chiic néng quan trong do.
bay laly do vi sao khi tré m¢t moi, kho tép trung va
dé mét binh tinh.

Dbi voi cac hoat dong ngoai khoa tuong
chung nhu tuong d6i dé dang, cling chu y dén tam
quan trong cua viéc di qua xa.

Nam nay, cac nha nghién ctru tai Pai hoc
bang Ohio phat hién ra rang, nhimng hoc sinh tham
gia mot mon thé thao ¢ trudng va mot hoat dong
ngoai khéa khong phai thé thao khac, cé nhiéu kha
nang theo hoc cac truong dai hoc ¢ tinh chon loc
cao hon nhimg hoc sinh khong theo dudi nhiing
hoat dong nay. N6i mdt cach don gidn, cho con
choi bong da sau gio hoc 1a diéu tot, nhung cho con
choi bong r6 va boi 16i cung luc s& khong mang lai
loiich gi.

Céacnha nghien clru tin rang c6 hai ly doco
thé xay ra. Thir nhat, viéc dat duoc loi the nhat dinh
tir mot hoat dong ngoai khoa da tiéu ton rat nhiéu
nang luong. Thir hai, do danh qué nhiéu stc luc
cho cac hoatdong, tré khong con quan tam dénviéc
hoc.

Hoc cach nghi ngoi dé cudc sdng ban ron
cua tré hiéu qua hon

Hay kiém sodt sw bdn rén ciia bo me va tré

La nguoi 1ap ké hoach chinh cho viéc giao
duc con, trudc tién phu huynh phai vu tién vo sb
van dé dang cho xtrly.

Daria Long, mot bac si cdp ciru ngudi My,
tung chia sé trén TED cach c6 quan ly sy ban ron.
Budc dau tién va quan trong nhét la wu tién moi
thar. Phu’orng phap phén loai cap ctru tai bénh vién
cling ap dung cho nhiéu tinh huéng khac nhau
trong cudc song

Su ¢6 mau do - tha de doa tinh mang ngay
1ap tirc néu khong duoc giai quyét.

Su ¢ mau vang - sy viéc nghiém trong
nhung khong nguy hiém dén tinh mang ngay lap
ture.

Su kién xanh - nho, nhing viéc c6 thé giai
quyét sau.

Su kién den - tinh huéng x4u nhat, nhiing
didu khong thé 1am duoc, nhung dleu phaiturbé.

Daria Long c¢6 mot ngay rat ban ron: Nha
cd bi dot, dira con 1 tudi dang cép curu, dira con 4
tudi dang doi c6 to chirc budi gay quy ¢ truong, va
trong may tinh cua c¢d c6 nhiing ban thao can phai
ndp sém. Suy nghi mot lic, co sap xep cac uu tién
ctia minh: Uu tién cho dtra bé 1 tudi & phong cap
clru, sau d6 o vé nha va sira chira, lau kho san nha
trong khi voi va 1iy ban thao, sau d6 nghi dén viéc
danh thoi gian ¢ truong voi daa tré 4 tuoi.

Céc nghién ctru da chi ra rang néu chung ta
dbi xir binh ding véi moi thu va phan 1’rng nhu
nhu’ng su kién do, mue do cang thang s€ gap doi
nguoi binh thuong. Didu nay s€ khién bd me cam
thdy cang thang hon, nio bo dé dwa ra nhitng quyét
dinh thiéu ly tri do cau kinh va tirc gian.

Hay nghi ngoi mgt cach khoa hoc

Alex Soojung-Kim Pang, nguoi tung la

hoc gia thinh giang tai Pai hoc Stanford va Pai hoc
Oxford, tin rang sy ban ron khong phai 1a phuong
tién dé dat dugc thanh tich ma 13 trd ngai cho thanh
tich.

Néu khong c6 sy nghi ngoi khoa hoc, su
ban ron qua murc va dai dang s& dan dén hoat - dong
kém hiéu qua. Ong ké vé& mot nghién ctru vé sinh
vién violin tai mot nhac vién & Berlin, tiét 16
nguyén nhén tao ra khoang cach gilra sinh vién
xuét sac va sinh vién binh thuong: Thuc té, nhiing
sinh vién nhac vién nay luyén tap khong nhiéu thoi
gian hon so voi nhiéu sinh vién binh thuong,
nhung ho ddc biét [am t6t & hai khia canh.

Mot 1a viéc thyc hanh c6 chu y hi€u qua
hon. Ban than viéc luyén tap c6 chu y khong hé thu
vi chut nao, nhung trong suét 4 gio luyén tap c6 chu
dich mdi ngay, cac hoc vién tai nhac vién khong chi
don thuan lap lai hay choi ngdu himg. Ho tap trung
cao d6 vao mot dong tac c6 muc tiéu va hét 1ong
luyén tap mot k¥ thuat nao do.

Thur hai, ho nghi ngoi t6t hon. Sinh vién
nhac vién ciing phai d6i mat véi mot mau thuan
Viéc luyén tap c6 chu dich doi hoi rat nhiéu no luc.
Ning lugng hd tro viée luyéntép cochuy moi ngay
la c6 han. Vi vay, ho sé sap xep can than thoi gian
luyén tap va nghi ngoi. So véi cac hoc vién binh
thuong, ho luyén tdp thuong xuyén hon, nhung
mdi 1an luyén tap it hon 80 dén 90 phut, s& nghi
ngoi it nhat nira giod. Cac nha nghién ctru vao thoi
diém d6 két luan rang, viéc luyén tap c6 chu dich
hang ngay khong c6 nghia 1a hoc sinh phai danh
bao nhiéu thoi gian cho viéc dd, ma la phai danh
bao nhi€u nang luong va tri tué dé luyén tap bang
tat ca suc lyc cia minh. Suy cho cung, ngoai vi¢c
luyén tap, sinh vién con phai dén 16p, 1am bai tap va
tham gia cac hoat dong khac nhau.

Anh minh hoa

bé giup tré nghi ng(n mat cach khoa hoc tot
hon, bd me thiét ké thoi glan biéu nguoc. Trude
tién, hay xem x¢ét nhlrng diéu can phal dap 1 ng nhu
ng, 1am bai tap, thoi gian ranh rdi dé thu gian, sau
d6 sap xép cac hoat dongngoai khoa...

Khoéng c6 gi xau h6 khi nghl ng(n Nguge
lai, mot s6 nghién ctru cho thiy ring viéc sap xep
hop ly viéc luyén tap c6 chu dich va nghi ngoi gitp
tré luyén tap hiéu qua, ciing nhu tan dung toi da
thoi gian nghi ngoi. Boi tré s& hiéu rang thoi gian
rat quy gia va chi khi sir dung né mot cach hop ly
thi gié tri ca thoi gian s& dugc phat huy t6i da. m

Trang 10



Thuongmai KITEIELT LT

Issue # 2189 * Saturday, February 07, 2026

CHO TR PHAM CUA WG9 0 EON 1T 0 Quc

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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Trinh Tiéu va 13 bé phim dang
nhé&trong swnghiép

rinh Tiéu (Cheng Xiao), nghé danh tiéng
Han la Seong So, xuét than 1a mot ca si, vii
cong, cuu thanh vién nhém nhac than tuong
Kpop Cosmic Girls (WJSN). Hién c6 dang hoat
dong tai Trung Quoc véi tu cach ca si kiém dién
vién.
Poi nét vé swnghiép ciia Trinh Tiéu

Trinh Tiéu sinh ngay 15-7-1998, tai Tham Quyén,
Quang Dong, Trung Quéc. Trude khi sang Han
Qudc lap nghlep ndm 2014, Trinh Tiéu da ¢4 hon
10 nam rén luyén tai truong mia o truyén tai
Tham Quyén.

Trinh Tiéu t&t nghiép Truong Nghé thuat va biéu
dién Seoul, khoa thuc hanh vii dao vao nam 2016.
Cung nam, ¢ chinh thirc ra mét trong nhém nhac
Kpop Cosmic Girls, ddm nhén vai tro vii dao chinh
vala guong mét dai di¢n nhom.

Sau mot chuong trinh phét séng tryc tuyén, Trinh
Tiéu nhanh chéng tré thanh mdt hi¢n tu(mg trong
lang giai tri Han Qudc. C6 dugc danh gia cao 1a nir
than tuong gdc Hoa xinh dep 1an at ca si Han tai
Kpop.

bic biét, vao thang 9-2016, Trinh Tiéu thu hut sy
chuy tr khan gia khi gianh huy chuong vang trong
bd mdn thé duc dung cu tai chuong trinh ISAC.

Nam 2017, Trinh Ti€u chinh thire hoat dong solo.
Trong thoi gian nay, c6 tham gia kha nhiéu chuong
trinh truyén hinh, tap k¥.

La idol c¢6 guong mat baby, s& hitu giong hat hay,
vii dao dep, Trinh Tiéu tirng nhan duoc nhiéu giai
danh gia nhu: Than tugng quyén luc méi, Than
tuong xinh dep tré trung cua ndm, N dién vién
m&i ctia nm va Than tugng ndi tiéng ctia nam.

Chuwong trinh truyén hinh c¢é su tham gia ciia
Trinh Tiéu

Céc chuong trinh truyén hinh c6 sy tham gia ctia
Trinh Tiéu gom: thanh vién chinh thirc ctia chuong
trinh Law of the Jungle; dance mentor chuong
trinh Thiéu nién chi danh 2020; huin luyén vién
cua chuong trinh Thuc tdp sinh than tuong; doi

trudng nhom nhay Tai Ba; doi truong chuong trinh
Xin chao, tho san thanh phé; mentor chuong trinh
Asia Super Young; thanh vién ¢ dinh Lién minh
van dong vién... Trinh Ti€u con 1a c¢b van vii dao
cho mot chuong trinh tuyén chon than tuong tai
Trung Qudc.

Trinh Tiéu dam nhan nhiéu vai chinh trong nhiéu
du an phim ngdn tinh, than tuong an khach. C6 con
1a dai st thuong hi€u va guong mat dai dién cua
nhiéu nhan hang cao cap nhu: Tommy Hilfiger,
Schwarzkopf, dong ho Julius, Michael Kors, Estee
Lauder, Beaster Wave, Fendi, Vaseline, Puma. ..

1. Van Twong truyén 2: Thwong Tién Tiru - The
ingenious one season 2 (chwa phatsong)

Van Tuo’ng truyén 2 thudc the loal vO hlep giang
ho, dau tri dugc chuyen thé tir tiéu thuyét Thién
Mo6n cong tir ctia tc gia Phuong Bach Vil

Sau nhiing bién cb giang ho & phan 1, Van Tuong
lui v€ an cu tai mot thi trdn ven blen vO1 mong
mudn séng cudce doi binh yén. Thé nhung, mot 4m
muu den t6i bat ngd xuat hién, budc anh phai tai
Xuét va sat canh cung cac bang hiru ¢t nhu Khau
Lién Nghia va Kim Thach Luong.

Trén hanh trinh truy tim sy thét, ho d6i mat véi
nhiéu hiém nguy va thé luc ngam tan doc. Van
Tuong mot 1an nira bude vao vong xody tranh dau,
quyet tam lat nguoc cuc dién va dep yén hon loan
giang ho.

2.Ngoc minh tra cot - Glory (2025)

Glory 1a chuong trinh truyén hinh c6 su tham gia
ctia Trinh Tiéu. Phim c6 trang, tinh cam, huyén
nghi nay xoay quanh Luc Giang Lai (Hau Minh
Hao), trang nguyén tré tai nang, sau khi nham chtrc
huyén 1énh nhanh chéng n6i danh nh¢ phé an. Tuy
nhién, anh bi cudn vao mot vy an oan giét vo, tir
dinh cao danh vong roi xudng canh bi truy sat va
mat tri nhg.

Trong lac can ké cai chét, Luc Giang Lai duoc
Vinh Thién Bao (Cé Luc Na Trat), con gai Tra
Vuong cuu mang. Loi dung viéc anh mat ky trc va
moi thu ¢l gilra hai gia toc, Thién Bao ép anh ¢ lai
Vinh gia dudi than phan mot gd mé phu thip kém.

Khi Vinh gia m¢ cudc kén 1é, Am muu va tranh doat
bua vay khdp Giang Nam, Luc Giang Lai tr¢ thanh

quén co trong nhirng toan tinh ctua Thién Bao. Tt
d6i dau dén ke vai sat canh, ho cung tim lai sy that
ndm xua, minh oan qua kht, chinh don gia toc, dé
roi tinh yéu 1ang 1€ ndy nd.

3.Nhan chiso - Light of dawn (2025)

Nhan chi so'la phim hién dai, tim ly, huyén nghi do
dao dien Ly Tuan Nghi thuc hién.

Cao Phong (Truong Nhugc Quéan) 1a ¢6 nhi luon
khao khat tim lai cha me rudt va Ng6 Phi Phi (Ma
Tu Thudn), tiéu thu nha giau dang vat 16n voi
khung hoang gia dinh. Ca hai séng trong hai thé
gio1 hoan toan khac bi¢t. Mot vu tai nan bét ngo
1am 19 ra b hai cHt bi chon glau nhiéu nam, kéo ho
vao chudi bi an lién quan dén than thé cua Cao
Phong va bi mat den t6i ciia gia dinh Ngé Phi Phi.

Tir d6i dau dén hop tac, ca hai cing canh sat lan
theo manh méi, boc tach nhirng géc khuét bi che
gidu subt hon hai thap ky. Khi su that dugc phoi
bay, cong ly dugc tra lai, ho cling tim thay 16i thoat
cho chinh cudc doi minh va y nghia ctia sy sdng.

4.Danh sach chia tay - Love list (2025)

Love list nim trong danh sach cac tap phim c6 su
tham gia cua Trinh Tiéu.

Noi dung phim xoay quanh M3 Thién Trach (Au
Hao) va Ha Mat, cip déi tré dang nd luc giy dung
su nghiép tai thanh phd 16n. Tir mot 1an tinh co
quen nhau khi dn 14u, ho tré thanh ban bé roi dan
nay sinh tinh cam. Sau ba ndm y€u nhau, ap luc
cudc song va thuc té khic nghiét khién ho khong
thé budc vao hon nhan nhu mong doi.

Khi con méan néng, ca hai tung 1ap ra mot “danh
sach chia tay” v6i nhiing nhiém vy ky quéc, quy
udce chi khi hoan thanh hét méi dugce phép chia tay.
Trong qua trinh thuc hién danh sach nay, ho cfmg
nhin lai chgng duong y€u duong, nhiing ky niém
ngot ngao 1an kho khan, qua d6 hiéu 10 hon vé ban
than, tinh yéu va sy truong thanh ctia mdi ngudi.

5.Hoa huéng duwong - We girls (2025)

We Girls 12 bo phim hinh sy do Phing Tiéu Cuong
dao dién, khac hoa hanh trinh tai hoa nhap xa hoi
day gian nan cta nhitng nir ti nhan sau khi man han
tu.

Cao Nguyét Huong (Triéu Lé Dinh), m{t ngudi me
ngheo co con gai khiém thinh, budc phai pham
phap dé kiém tién cdy 6c tai va phai chiu an tu.
Trong trai giam, cO két ban voi Hac Mudi (Lan Tay
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Nhi), Dang Hong (Xuyét Ni), Hb Binh (Vuong
Ctc) va Quach Ai My (Trinh Tiéu), nhitng nguoi
phu nit khac biét nhung cung chung y chi khong
khuét phuc sé phén.

Sau khi ra ti1, ho d6i mat véi dinh kién va kho khan
khi tai hoa nhap xa hoi. Nho nghi luc va tinh ban
duoc vun dip trong nghich canh, ho khong ngimg
nd lyc 1am lai cudc doi va tim kiém hy vong cho
tuong lai.

6.Dai méng quy ly - Fangs of fortune (2024)

Cac tap phim cé su tham gia cua Trinh Tiéu, Dai
mong quy ly do Quach Kinh Minh dao dién kiém
bién kich, lay cam himng tir ¢6 thu Son Hai Kinh.
Phim 14y bdi canh thoi Trinh Nguyen khi nit than
Bach Trach, ngudi bao ho hai glO’l nhan va yéu dot
ngot bién mét, khién yéu quai hoanh hanh, nhan
gianroi vao hon loan.

Dé 1ap lai trat ty, thu linh bach yéu Chu Dién hoa
thén thanh con nguo1 vai tén Tridu Vién Chau (Hau
Minh Hao) va d& xudt thanh 1ap d6i san yéu. Du s
hiru strc manh to 16n, hin luén khao khét duoc tro
thanh con ngudi va lo so ban than mat kiém soat.

Dai san yéu quy tu nhiing thanh vién tai nang gdém
Van Tiéu (Tran D6 Linh), nguoi ludn canh giac véi
than phan that ctia Triéu Vién Chau; Trac Duc Thén
(Dién Gia Thuy), tham tir thong minh; Bui Tu Tinh
(Trinh Tiéu), cung thu lanh lung va Bach Cuu
(Lam Tt Diép), than y tré tudi.

Trén hanh trinh trtr yéu, ho khong chi dbi mat véi
nhirng sinh vat dang s¢ budc ra tir Son Hai Kinh,
ma con dan kham pha nhimng bi mat tan khdc an sau
su hon loan, budc mdi nguoi phai lya chon gitra
trach nhiém, tinh cdm va so phan.

7. Ky nghi am ap 2 - Vacation of love 2 (2022)

Thuoc the loai t1nh cam gia dinh, Ky ngh1 am ap 2
tiép ndi cau chuyén phan 1. Phim xoay quanh ciu
chuyén cua 3 ngudi con gai nha ho Trinh 14 Trinh
Man (Luu Dao), Trinh Thuc (Truong Gia Ngh¢) va
Trinh Mleu (Trinh Ti€u) trong chuyén vé qué nha
Do6ng Bic nghi Tét.

Trinh Man 1a mot nguoi phu nit manh m¢ trong
gioi dau tur. C6 va con gdi chuan bi [én duong doén
Tet tai Tam A, ai ngo lai bay vé& qué nha ¢ Dong
Bic, , Trung Quéc. Trong hanh trinh nay, ho bét dic
di dong hanh cing Khong Lénh Ky (Tran Hach),
nguoi sang lap cong ty tai chinh dang gap kho
khéan. Vi muon thay d6i suy nghi cta Trinh Man,
giai ctru cong ty ma Lénh Ky theo ¢ dén ving

PIEN ANH

Pong Bic.

Trinh Thuc 1a em gai cua Trinh Man. Homestay
cuia c6 dang dbi mt véi nguy co pha san. Song ¢6
lai vudng vao mdi tinh tay 3 vGi ban trai it V€ Ky
va Liéu Nhién - mot dau bép tre.

Trinh Miéu, c¢6 chau gai nha ho Trinh, mdt minh
choi truot tuyét lai vo tinh lac vao khu vue cua cude
thi may bay khong nguoi lai va gap Ma Ba Uyén.
Mai Ba Uyén ngay khi vira gip Trinh Miéu d3 c6
tinh cam dac biét vdi co.

Manh dit Pong Béc nay dung hoi 4m doc dao cua
minh dé lam tan di 16p bang gi4 trong long mdi
ngudi, va gitp ho tim ra myc dich sdng cua chinh
minh.

8. Khanh Khanh nga tim - My Heart (2021)

Phim ctia Trinh Tiéu déng thudc thé loai co trang,
huyén huyen hai hude. Noi dung phlm ké vé mot
ving dat hu ciu, noi moi ngudi déu c¢é strc manh
linh lyc, ngoai trr L Khanh Khanh (Trinh Ti€u),
du cyc kho tu luyén nhung khong cé két qua.

Du rit dau ddu vi minh khic ngudi, nhung Lo
Khanh Khanh khong vi thé ma chan nan. Mot ngay,
c6 tinh co gdp g& vuong gia an choi Nam Cung
Nhat Han (Coc Gia Thanh). Mot nguoi bé ‘ngoai
kiéu ngao, nhung bén trong lai thong minh, am ap.
Nam Cung Nhéat Han vé tinh lai nhu bd sac dai
than, gitip cho linh khi cia Khanh Khanh ting
manbh.

9. Lwong ngdn Ta Y - Lie to love (2021)

L& Trach Luong, thai tur cua tap doan Au Man, da
v tinh gap g To Ta Y, mot ¢d gai sdi ndi, twoi
sang. Nhu 1a dinh ménh, hai nguoi vira gap da yéu,
nhanh chéng roi vao bé tinh.

Nhung bién cb bat ngd xay ra khién g1a dinh T6 Ta
Y tan nha, nat ctra trong mot dém, va moi bang
ching déu din dén nguoi chu muu 1a Lé Trach
Luong.

Hai nam sau, dé tra thu, To Ta Y da gia vo mat tri
nhé, tro vé tiép can lai L¢ Trach Luong. T6 Ta Y
tung budc, tirng budc pha hiy s nghiép va cong ty
cua L¢ Trach Luong. Nhung khi sy that dugc hé 19,
¢6 méi biét bao 1au nay minh d tra thi nham.

10. Khi em mim cuoi rt dep - Falling into your
smile (2021)

Phim cua Trinh Tiéu dong vai chinh Khi em mim
cudi rat dep ldy chu dé vé thé thao dién ttr. Phim di
sau khai thac thé giéi game dang canh tranh manh
mé& ¢ Trung Qudc ngay nay.

No6i dung phim ké vé cdu chuyén tinh yéu oan gia
day ba dao, hai hudce cua cap doi1 dtia 1éch Luc Tu
Thanh (Htra Khai) va Bong Dao (Trinh Tiéu).

DPong Dao 13 nit tuyén thu eSports duy nhat gia
nhdp d61 ZGDX. Luc dau, co khong dugc doi
truong la Luc Tu Thanh dong v, vichorang con gai
thi khong thé choi game gidi hon con trai. Dé
chting to rang minh c6 thé 1am duoc, c6 di khong

ngung luyén tap.

Trai qua nhitng thang ngay luyén tap cung nhau tai
nha chung, Luc Tu Thanh dan c6 tinh cam véi cd
gal ngdy tho nhung ¢6 y chi manh mé nay. Dudi sy
giup do cua Lyc Tu Thanh, Dong Dao da tr¢ thanh
nit tuyén thu dau tién tham gia thi diu chuyén
nghiép toan Trung Quoc Co da cung do1 ZGDX
chién thang toan quoc va dai dién Trung Qudc di
thi ddu & nuwdc ngoai.

11. Linh vuc - The world of fantasy (2021)

Linh vyc la phim cd trang vo hiép than thoai, duge
chuyen thé tir tiéu thuyét cung tén ndi tleng cuatac
gia Nghich Thuong Thién, do Luong Qudc Quan
dao dién.

Noi dung phim ké vé Tan Liét (Pham Thtra Thura),
mat tri nhd do tai nan ma vudng vao mot Am muu.
Trong qué trinh diéu tra than phan that sy ctia minh,
anh da gap rat nhiéu kh6 khan, thir thach.

Trong mot lén can ké cai chét, Tan Liét phat hiénra
strc manh tiém 4 an trong co thé minh. Anh cling biét
duoc sy that vé vién linh chau bi an trong ngudi
cling nhu than thé ctia minh.

Dong hanh trén con dudng tim kiém ngudn gdc cua
Tan Li¢t c6 Lang Ngir Thi (Trinh Tiéu), nguoi ban
thanh mai tric ma cia co.

12. Thién tinh chi 10 - Legend of awakening
(2020)

Thién tinh chi 19 1a phim chiéu mang lay dé tai vo
hiép ky 4o, dua trén ti€u thuyet cung tén cua tac gia
Hb Piép Lam. Noi dung phim xoay quanh nam
chinh L6 Binh (Tran Phi Vii) va cudc du tranh
giita cac hoc vién di nang trong mot thé gidi gia
tuong.

Vi 1a nguoi kém nhét trong Son Hai Lau nén Lo
Binh lu6n bi ban d6ng mén ché bai, si nhuc. Nhung
L6 Binh luén duoc Yén Tdy Pham (Hung Tir Ky)
va mot s ngudi ban 4m tham ra tay gitp do.
Khong phu sy yéu thuong ciia moi nguoi, Lo Binh
quyét tdm vuon 1én va khang dinh gia tri ban than.

Mot ngay, Son Hai Lau xay ra bién ¢b noi bo. Tan
Tang (Trinh Tiéu), dai tiéu thu nha ho Tan thong
minh, xinh dep va s¢ hitu dong mau di ndng, cung
nha hoan Lang Tir Yén dén trg giup cho Son Hai
Lau. Co cung Lo Binh, Yén Tay Pham, T6 Buong,
Mac Lam va Lang Tu Yén tr¢ thanh mgt nhom
cung nhau vugt qua nhitng kho khan, hiém nguy
thong nhat lai Son Hai Lau.

13. Tham tir ph("i Tau - Detective Chinatown
(2020)

Thém tur phd Tau ban truyén hinh di tro thanh mot
“bom tan” va gilr virng vi tri top 1 tim ki€m suot
thoi gian phim 1én song.

Céu chuyén dién ra tai khu phd ngudi Hoa ¢ Thai
Lan. Lam Mac (Khuu Trach), dé tir doc nhét cua
tham tir khu phd Tau Puong Nhan va Noda Kouyji -
D2 Pién Hao (Tran Triét Vién), em trai cia Noda
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Hiroshi, v tinh bj cudn vao nhitng vu an ky la va bi
an.

Pé ¢ giai dap cho nhing vu an kho nhan nay, ca
hai bt tay diéu tra. Trong qua trinh nay, cac nhan
vét chinh khac nhu ba chu tiém hoa Ivy, ca si quan
bar A On, diéu tra vién Luc Thién Thlen va nit
canh sat tan binh Sasha lan luot xuét hién va tr&
thanh dong doi bt dic di. TAt ca ciing nhau hop st
tim kiém su that déng sau burc man bi mat cua
nhitng vu an.

Trong phim, Trinh Ti€u dong vai Luc Tinh Tinh
xuat hién trong phan doan 3 tirtap 9 dén tap 12.

Dudi day la danh sach top 13 b phim ¢6 sy tham
gia cua Trinh Tiéu. Mac du danh gia vé dién xuat
cua Trinh Ti€u khong cao, nhung hy vong rang
trong cic dy an tuong lai, ¢4 s€ c6 dien xuat an
tuong hon, dé chinh phuc nhi€u hon long tin ctua
khan gia.
AnhDao

Sao 'Hoang Phi Hong': Chau
Nhuan Phat tang téi cuéc do&i
mé&i

heo TVBS, Chau Nhuan Phat va nhom ban

ngh¢ si cua 6ng la tdm diém giai chay

marathon ¢ Hong Kong cuéi tuan trude.
Trong d6, Trinh Tac SThoan thanh ching dudng 10
km trong khoang hai tiéng.

Trinh Téc Sikhién nhiéu ngum ngac nhién vi trude
day di lai chdm chap, stc khoe yéu do mic tiéu
duong va cac bénh tudi gia. Nghé si cho biét da
thay doi, khoang mot nim qua 6ng giam 35 kg,
hién con 100 kg.

Trinh Tac Sidiéu chinh 16i séng, dat muc ti€u gidam
can timg giai doan, choi cdc moén thé thao chay bo,
bowling.

&%&Qﬂ'@@’
éng Trinh Tdc ST goi Chau Nhugn Phat la “sw
phu”

Tirthang 3/2025 dén nay, tir s6 0, 6ng rén luyén sirc
bén, hién c6 thé hoan thanh 10 km.

Tai tirnéi: “Cam on Chau Nhuén Phat tang toi cudc
doi méi. Thuc sy biét on su phu. Nho su phu kién
tri huéng dan va don ddc, t6i méi thue hién duoc
udcmo”.

Trinh Tic Sinéi vo ciing hanh phiic khi chay dén

dich, ban bé & bén hoan ho, vo tay chiic mung dng.
Chay b0 giup 6ng thdy cudc sdng c6 ¥ nghia hon,
nhén ra can dat muc tiéu va thir lam nhimg diéu
moi, du trude d6 ban than nghi “minh khong cé
strc, khong thé 1am duoc”.

Nghé si 75 tudi 1a gwong mat quen thudc man anh
Hong Kong, hoat dong ¢ lang giai tri hon 50 nam.
Ong tu:ng hai 1an thing Nam dién vién chinh Xuat
sic giai Kim Tuwong nhd cic phim Ha tit hitu nga
(Why Me?)nam 1985 va The Log nam 1996.

Dién vién déng vai phu trong nhiéu tac phdm noi
tiéng, trong d6 c6 Lam Thé Vinh - dai db dé cua
Hoang Phi Hong trong loat phim Hoang Phi Hong
do Tir Khic dao dién. Trinh Téc S gy 4n tuong
boi ngoal hinh to béo, 161 dién chét phac, tao tiéng
cudi cho tac pham.

Ong con dong Diép Vian 2, Diép Vian 3, Diép Van
4, Tram Huong Cang, Truy long, Tdo doc 2, The
Prosecutor (2024). Nam ngoai, 6ng ra mit A
Gilded Game, hop tac Luu Dtc Hoa, Au Hao,
Nghé Ni. Tai tirkét hon ndm 1990, c6 hai con.

Chau Nhuan Phat nam nay 71 tudi, giam dong
phim, danh thoi gian cho rén luyén thé thao, cac so
thich chup hinh, 13n bién. Ong con nghién ctiru bAm
huy¢t chan, chira bénh béng massage, hoc cach so
ctrukhi gap tai nan trong qué trinh van dong.

50 nam sy nghiép, tai tir gat hai thanh cong véi
Vong trung nhan, Bén Thuong Hai, Duong gia
tudng, Ban sic anh hing, Ngoa ho tang long, Than
Bai.

Néam ngoéi, Chau Nhuédn Phatra mét phim Tham tir
phd Tau 1900 véi vai ngudi dimg dau hiép hoi do
cong ddng ngudi Hoa thanh 1ap tai My - phim hiém
hoi dng tham gia trong 5 ndm qua.

Nhu Anh

'N&r than thanh xuan' Tham
Nguyét bi dudi khéi dw an phim
maoi

61 day, gioi giai tri Hoa ngir dang bude
vao giai doan kho khén, nhi€éu du an

khong thé khai may va thu hut nha dau
tu cling nhu khan gia.

Vi vay, nhiéu ngbi sao ting c6 danh tiéng tét trong
qua khtr, nhung vai nam tr¢ lai day thanh tich phim
anh thap da tro thanh ké bi bo roi. Thim Nguyét
dang roi vao hoan canh nhu vay.

Moi day, c6 thong tin Tham Nguyét déng cap voi
Truong Van Y trong bo phim Mong ngudi dai lau,
tuy nhién nit dién vién sinh nam 1997 bi ngudi ham
mo ctia ban dién phan dbi kich liét.

Fan Truong Van Y da liét ké ra nhirng diém yéu,
khong dam bao vé Thém Nguyét, dang budn hon,
du day la hanh dong tay chay nhung lai nhén duogc
sy dong tinh cua nhiéu nguoi vi khong ai mudn
than tugng ctia minh déng cip véi mot dién vién cé

thanh tich kém nhu Tham Nguyét.

Tham Nguyét ndi tiéng tir nam 2017 véi bd phim
Gui thoi thanh xuan ngdy tho tuoi dep. Luc nay,
Vo1 veé ng0a1 ngay tho dé mén, Tham Nguyét nhan
duogc su yéu thich ciia khan gia vi rat phu hop véi
hinh tugng nit chinh ngdy ngd, don thuan.

Tham chi, c6 con dugc ky vong s€ trd thanh nir
than thanh xuan thé hé méi, luu gitr ky uc dep vé
thoi hoc sinh cua khan gia qua cac tac pham hoc
duong dé thuong.

Tuy nhién, sau 9 nam, tham gia gan 20 tac pham,
Tham Nguyét khong c6 thém mot bd phim nao gay
tiéng vang.

Dién xuét ctia ¢o bi danh gia dam chan tai chd, doc
thoai kh()ng rd rang, chi biét tron mat. Nt dién vién
5o hiru véc dang thap bé, nhung than hinh kém can
dbi, d6i chan x4u va khé tim phong cach phu hop,
vivay bi ché khong dti nhan sac dé vao vainit chinh
phim ngon tinh.

Tham Nguyet bi ché c6 “than hinh tré con”, dién
xuat ‘my an lién”, khan gia nghe tén da khong
mudn xem.

Céc bd phim ctia Tham Nguyét chi ¢ luot xem
trung binh khoang 5-8 tri¢u/tap, thanh tich cuc
thip so v&i nhitng con s6 trén 40-70 triéu view cua
cacngoi sao khac.

Tham Nguyet chu yéu dong dong phim hoc duong,
tinh yéu gidi tré nhu:ng> nhiéu bo phim bi chidm
diém chat lugng rat thap trén trang Douban nhu
Chang trai cudng sach s€ than y€u cua t6i chi dat
4,3/10 diém, Em rat thich anh c6 s6 diém 1a 4/10,
Vuon sao bang 3,5 diém, phim That Nguyét va An
Sinh chinhan dugc 3,9 diém chat luong.

Hién tai, khi thi truong ph1m anh dong bang, cac du
an déu kho thu hut nguoi xem, mot ban dién tro
thanh ganh nang nhu Thim Nguyét 1a didu khong
ai mong mudn.

Ngay ca nhiing ng6i sao 16n nhu Triéu Lé Dinh,
Thanh Nghi, Pam Tung Van ciing ¢6 phim khong
thanh cong trong thoi gian gan day, thi nhimg dién
vién dang trén da di xu6ng nhu Tham Nguyét cang
bi khan gla tay chay, nguoi hdm md cua cac ban
dién muon dudi c6 khoi du an.

Nhu Anh
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Y nir Vwong S& Nhién bwéc vao
séng gié van vii Minh trieu trong
Minh Nguyét Luc

y nir tring sinh tré vé trude khi phu quén trg

thanh hoan quan, chi can nghe thoang qua

ndi dung, Minh Nguyét Luc da thu hut su to
mo cua dong dao khan gid. Vuong So Nhién lai
tiép tuc chon mot kich ban méi la thém vao danh
sach phim cta chinh minh.

Poan chung 2026 s& la mot ndm but phd cua
Vuong S& Nhién khi nir dién vién dang sé hiru mot
kho phim do s0 va da dang tir thé loai hién dai, dan
quoc dén c6 trang. Trong ltic nhiéu tic pham ctia co
van dang ch¢ phat song, ngudi ham md lai dugce
Vuorng S& Nhién phat phic 1gi bt ngd véi vai dién
mdi trong phim ¢d trang Minh Nguyét Luc ma
Mango TV mai cong bo gan day.

D chi méi phét hanh thong co dién vién va teaser
ngin nhung Minh Nguyét Luc da nhén vé rat nhiéu
su cha y boi phim khai thac cha dé tinh cam, lich
str, két hop nhiéu yéu t6 bao gdm phong cach, tu
liéu m¥y hoc thoi nha Minh.

Trong poster chinh thtc, hai dién vién chinh
Vuong S& Nhién va Tan Van Lai mang chu dé
“Bach Pau Phu Tuyét”, ndi bat voi viée 16i choi
mau do6 va xanh lam, nhu Itra va tuyét dan xen trong
cung mot khung hinh. Hinh anh ngdm am chi su
dan xen va bién d6i s6 phan ciia nhan vét o kiép
trude. Tuyét roi nang hat, hoa hong ng 1o phan
chiéu bén canh hai nguoi, mot ta 4o do, mot diéu
mua tuyét, mot anh mit thoang qua, y canh dinh
ménh “chd nhau noi tham cung, cung nhau bac
dau” hiénratron ven.

PRI

A MING
. DYNASTY
ADVENTURE

Minh Nguyét Luc ciia Vuwong S& Nhién, Tan
Van Lai ¢6 gi dang ky vong?

NQi dung khai thac tuyén tinh caim méi lai dong
hanh cung tinh tiét lich sir c6 that

Minh Nguyét Lyc dugc chuyén thé tir tac pham
dinh dam Tré Vé Truéc Khi Phu Quén Ty Cung

cua tac gia Mo Lan Chu - bac thay tleu thuyét ngon
tinh Minh st trén nén tang van hoc Tan Giang.

Lay su kién “Canh Tuéat Chi Bién” thoi nha Minh
lam boi canh lich str, ndi dung phim va truyén theo
chan Nguy Thai Vi (do Vuong S¢ Nhién thu vai),

PIEN ANH

ngudi chimg kién toan gia toc bi ham hai boi ké
gian 4c. D¢ béo thi, c6 nhap cung 1am ty nit. Tinh
¢, Nguy Thai Vi quen biét hoan quan - Pbc cong
Vuong Dai Ha (do Tan Vén Lai thu vai). Sau khi ca
hai that bai trong viéc bao thu, Nguy Thai Vi bat
ngd tai sinh vé& qua khu.

V&1 mong mubn thay doi sd phan cua Vuong Dai
Ha, dong thoi tim ra su that vé vu 4n oan khién cha
minh ndm xua bi ham hai, Nguy Thai Vi cai trang
thanh lang y du phuong, mét lan nira tré vé kinh
thanh. O kiép nay, ¢o tu minh béo thu, chi mong
Vuong Pai Ha 6 mot doi séng tu do, tu tai.

Hai nguoi cung nhau vuot qua nhitng 4m muu
chdng chit, xoay chuyen gitra cac thé luc nhu phe
Nghiém Pang va gidc Oa khau, pha tan méan suong
mu, trung tri ké gian ta, rira oan cho cha va dem lai
binh yén cho bach tinh Dai Minh.

Minh Nguyét Luc bam sat chu dé tinh cam lich str
day bi an, két hop da tang yéu t6 cot truyén nhu tai
sinh, bdo thu, tinh cam séu dém, kién tao nhiing
nhan vt nit phat trién mang tinh tich cyc, da dién,
tu 1ap tu cuong nhu Nguy Thai Vi, Luc Anh, cung
cac nhan vat nam tré tudi tri diing song toan nhu
Vuong Dai Ha, Dinh V1.

Poi ngii ché tac la nhirng tén tudi dang tin

Minh Nguyét Luc dya trén nén tang lich stir chan
thuc ctia nha Minh, nd luc tao ra mot tac pham chat
luong cao thé hién dugc chat lidu dic trung cua
thoi dai nay. Vao ngay cong b6 chinh thirc, doan

lam phim da tiét 16 doi ngli sang tao chu chdt cuabod
phim.

Giam ddc my thuat Thidéu Xwong Diing va Giam
dbc tao hinh Phuong Tu Triét ting tham gia vao
nhiéu dy an phim truyén hinh dinh ¢am nhu Qudc
Séc  Phuong Hoa, Lang Nha Bang, Lién Hoa Lau,
Nhat Niém Quan Son. Kinh nghlem phong phu
trong sang tao phim ¢ trang ctia di ngii sé 1a bao
dam cho chit lugng hinh anh cao cuia Minh Nguyét
Luc.

B phim dic biét moi Gido su Triéu Tu Uyén cua
bai hoc Giao thong Thuong Hai dam nhan vai tro
¢b vén lich str, cing nghién ctru vién Qudc Hoa ctia
Hoc vién Khoa hoc Y hoc Trung Quédc, ngudi
huong dan nghién ctru sinh vé dudng sinh Bong y
lam ¢6 van y hoc ¢b truyen cung cap su ho trg
manh mé cho tinh chinh x4ac lich st va vé dep ngh¢
thuat.

Bén canh dg, bd phim nd luc tré thanh mot trién
1am cho van hoéa nha Minh, tai hién nhiing biéu
tuong van hoa dac trung cua thoi dai nay nhu am
thue, trang phuc, kién tréc... nham thé hién phong
vi quéc phong nha Minh ddm chét doi séng va cd
kinh, ph6 bay vé dep my hoc thoi Minh trong
khung canh thinh thé phon hoa, gép phan cung co6
sur tu tin van hoa cho cac tac phém lich str trong thoi
dai moi.

AnhDao

Chira lanh tdm hon v&i Nhat Ky
Thw Gian Trén Dao cua Ly Lan
Dich, Lwu Hao Nhién

y Lan Dich va Luu Hao Nhién duoc ki vong

sé mang dén hoi tho ty do cua thanh xuan

noi mién bién véi mbi tinh khic c6t ghi tam
tai ddo nho xinh dep.

Cau chuyén ctiia Nhat Ky Thu Gidn Trén Pao bit
dau tir mot cude gap go bAt ngd do dinh ménh sép
dat. Ly Lan Pich dong hanh cung Luu Hao Nhién
trong du 4n phim anh nay. Mot c6 gai dang lac 16
trong cudc sdng va mot chang trai chua ting cam
nhan dugc tinh yéu thuong trong tim, bat ngd
xuyén khong dén mot hon dao xa x6i héo lanh
khong xac dinh. Trong hanh trinh kham phé bi mét
khong-thot g1an tr hai nguoi xa la, ho dan tré nén
than thiét, va giira nhip song 1én xudng theo thuy
triéu cta hon dao, ho dd mé ra mot hanh trinh tinh
yéuky di¢u.

Thong qua su tuong tac cia ho voi dan ddo va su
hoa minh véi thién nhién, cdu chuyén truyén tai
thong di€p chira lanh: “Chi khi cham lai, ta moi
thay duoc ban chét thyc su caa cude séng”. Day
vira 12 mot hanh trinh tinh yeu ky o xuyén thoi
gian, vira mang dén cho khan gia dang song trong
chiéc 1ong d6 thi mot kha ning quay vé véi su gian
don va tim lai trai tim minh.

Sw hop tc lan dau trén phim ciia Ly Lan Dich
va Luu Hao Nhién

Trong phim Nhat Ky Thu Gian Trén Do, Luu Hao
Nhién trong vai Ta Vi Duong, voi chat thleu nién
trong sang va chiéu sdu van ngh¢ lam nén tang,
cung kha ning dién xuét tinh té, phac hoa sinh dong
nhitng ting 16p cam xuc phirc tap trong ndi tim ctia
tung nhan vat.

Trong khi do, Ly Lan Dich thu vai Vuong Tri Tug,
¢6 s& hitu khi chét linh hoat ciing nén téng dién
xuat vitng chic, c6 thé thé hién ty nhién va chan
thuc ca nhu’ng vai dién nhe nhang, hoat bat lan
nhiing vai d&dm chatkién cuong, sau sic.

Hai phong cach dién xuit riéng biét ciia ho chic
chin s& tao nén sy twong tac va thuce day 1an nhau
trong qua trinh quay phim sap toi, mang lai strc hut
phong phti va cang thang kich tinh cho 1an hop tac
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dau tién nay.

Su két hop m¢i mé ciia Luu Hao Nhién va Ly Lan
Dich khong chi 1a sy hop luc manh mé gitra d6 n01
tleng va thuc lyc, ma con la sy cong hudng sau sic
vé chit luong biéu dién va cam xuc. Véi sy phi
hop cao do cua ca hai véi1 nhan vat, cung su va
cham day tha vi giita hai phong cach dién xuat, ho
s€ cung nhau kién tao hanh trinh chira lanh xuyen
thoi gian nay, hira hen mang dén cho khan gia mot
trai nghiém tdm hon chan thanh va sau sic.

Trén hon dao nhing nam 90, khong ¢ sy canh
tranh va lo &u cua do thi, chi c6 thuy triéu, anh dén
thuyén ca va nhimng két nbi g1u:a con nguoi voi
nhau that chan thanh. Trong qua trinh thich nghi
vO1cudc song trén ddo, hai nguoi tré dan 16t x4c tir
nhfrng tam hon d6 thi mét moi dé trd vé véi con
ngucn thatcua ch1nh mlnh

Khoang troi va khoang bién ciia Nhat Ky Thu
Gian Trén Dao hira hen chira lanh tim hon
khan gia

Nhat Ky Thu Gian Trén Bdo vugt xa mot cau
chuyén tinh yéu xuyén khong ky ao don thuén
Khan gia ngéng cho dugc xem b phim san Xudt
dung kich ban gdc nay co thé nhu ngua 6 but pha
trudc cac phim chuyén thé hay khong.

Dung gitra liéu phap chita lanh thi giac cua blen
xanh troi cao, ngudi xem ¢6 thé suy ngim lai Ve
ban chét thuc su cta cude song Thong qua cac yéu
t6 hinh anh nhu ving bién xanh tham, ngéi lang
chai mdc mac, canh pho hoai co... bo phim htra
hen xdy dung mot hé thong thim my “cudc séng
dao” dac trung, doc dao.

Nhiing canh quan dam chat riéng nhu ngdi nha ¢
gach do, hoang hon bén cang ca, rung ram trén
dao... khong chi la bdi canh cho cau chuyén, ma
con tré thanh nguoi tham gia tich cuc vao dién bién
cdt truyén. Viéc doan phim chon quay phim thuc
dia tai Chuong Chau, Phuc Kién da gitp bo phim
hoa quyén sdu sic voi dic trung van hoa dia
phuong, dua khan gia ngay 1ap tirc budc vao hon
dao yén binh nam 1998, noi thoi gian duong nhu
ngung dong.

Mot buc tranh sinh dong vé hon dao, voi nhitng cau
chuyén xoay quanh tinh y€u va su chira lanh, lang

man va sy ciru r(:)i,‘ dang dugc v€ nén mat cach tinh
te. Cudc gép gd day xuc cam xuyén thoi gian nay,
cugc ky ng6 trong vong Xoay dinh ménh nay, chac
chin s& ¢ mang dén cho khan gia nhitng cam dong va
suy ngam khac biét.

AnhDPao

Hoang Canh Du lot danh sach
bay vao vii tru nam 2028

am dién vién s& l1a mot trong nhitng hanh

khach cua chuyén bay vil tru thuong mai

dau tién cua Trung Quoc, du kién duge
thuc hién vao nam 2028.

bay la hoat dong thudc du an nghién ctru va thur
nghiém cong ngh¢ bay vii tru cd ngudi véi muc
dich tham quan, kham pha danh cho ngudi binh
thuong. Muc tiéu cua tau vii tru la dat t1 do cao
khoang 100 km - khu vuc dugc xem 1a ranh gidi
giita khi quyén Trai Dat va khong gian. C6 thong
tin qua trinh trai nghiém trang thai khong trong luc
chidiénra3-6 phﬁt nhung c6 gia 3 triéu Nhan dan
t¢ va nguoi tham g1a phai dét coc truge 10%. Tuy
nhién khong phai ai cé tién cung co thé tham gia
loai hinh du lich vao khong gian néu khong dap
g duoc nhiéu yéu cau khit khe.

Theo phia don vi trién khai, cac hanh khach duoc
lya chon khong chi mang y nghia trai nghiém ma
con tham gia vao qua trinh danh gia, thu thap dir
lidu vé diéu kién sinh ly, kha nang thich nghi ctia
con nguoi trong moi truong can khong glan Danh
sach tham gia gdm nhing ngudi dén tir nhiéu linh
vuc khac nhau nhu khoa hoc, doanh nghiép va van
hoa - giai tri.

Hoang Canh Du dugc x4c nhan 1a mot trong nhiing
ngu’oi d3 hoan tat dang ky va dat c@c tiéu chi ban
dau cua chuong trinh. Anh mang s6 hi€u la hanh
khach 009. Anh Iot vao danh sach tham gia chuyen
bay vii try khong phai nho danh tiéng hay loi thé ca
nhén, ma xuat phat tir viéc dap Gng cac tiéu chuan
tuyén chon nghiém ngit ctia chuong trinh: thé luc,
tdm ly, kha ndng phan tmg trong tinh huéng khan
cap, kién thire hang khong vil tru va nang luc ph01
hop nhom. M01 hang muyc déu c6 tiéu chi cy thé,
han ché t6i da yéu t6 may rui.

Hoang Canh Du c6 nén tang thé chat tot khi xuét
than trong gia dinh quan nhan. Anh duy tri ché d6

tap luyén nghiém tic trong nhiéu nam, thé trang 6n
dinh va timg dat thanh tich tai cic giai thé thao d6i
khéang, cho thay kha néng chiu dung cuong do
huén luyen cao. Bén canh yéu t6 thé lyc, anh dugc
danh gia cao & sy 6n dinh tam ly va kha nang kiém
so4t cam xtic trude ap luc, nhitng yéu t quan trong
trong moi truong hang khong vii try.

Ngoai ra, dién vién sinh nam 1992 dugc cho la da
chu dong tiép can kién thirc hang khong vii tru va
tham gia cac khoa huan luyén chuyén mén tir sém
dé chuan bi cho qua trinh tuyén chon. Anh nghiém
tuc tham gla day du cac vong danh gla ly thuyet
thuc hanh va kiém tra tong hop theo yéu ciu cua
chuong trinh.

Hoang Canh Du sinh nam 1992, dugc biét dén qua
nhiéu b phim nhu Thuong an, Hanh phuc trong
tam tay, Két 4i - Thién tué dai nhan... Vi véc dang
vuot trdi 1,87 mét, stic khoe tot, Hoang Canh Du
thuong tham gia cac phim hanh dong va dé tai luc
lugng vii trang. Anh gan lién v&i cac vai dién doi
hoi thé luc, ky lut va tinh than bén bi. Ngoai dién
xudt, anh thudng xuyén tham gia cac chuong trinh
truyén hinh thyec té ¢6 tinh van dong cao.

Kim Vy
Nir dien vién phim gi& vang
phai uong thuoc tro tim vi bi day
doa 10 ngay lién tuc, doc tin ma
x6t xa

guoi ham mo dang cam thay v6 cung x6t
xa cho tinh canh ctianir dién vién nay.

Méi déy, mang xa hoi lan truyén nhirng hinh anh
cho thay Lam Duan phai st dung thudc ctru tim tac
dung nhanh trén phim truong Quy Loan, khlen du
luan khong khoi lo lang. DAy 1a loai thude cap ctu
thuong duge dung cho céc truong hop lién quan
dén bénh tim mach vanh hodc dau thit nguc.

Theo chia sé tir fan cta nit dién vién, LAm Duan d3
quay canh dém lién tuc su6t khoang 10 ngay. Riéng
ngay 23/1, nir dién vién lam viéc dén 3-4 gid sang,
trong diéu kién thoi tiét lanh rat khic nghiét. Dau
vay, sang hom sau c6 khong dugc nghi ngoi ma lai
bi xép lich quay méi. Pang cht y, my nhan sinh
nam 1996 phai méc trang phuc mong va quay lién
tuc khoang 10 tiéng, khién stc khoe bi anh huong
ro rét.

Hinh anh Lam Duin phai ding thudc ngay tai phim
truong nhanh chéng giy xon xao. Nhiéu khan gia
bay t6 su x6t xa va gidn dit. Pa sé y kién cho rang
dién vién ciing 12 con ngudi chtr khong phai may
moc, dong thoi bay to doan phim Quy Loan c6 thé
sap xep lich quay hop Iy hon, dam bao diéu kién
lam viéc va strc khoe cho dién vién.

Lam Duan 1a guwong mat quen thudc ctia man anh
Hoa ngit, n6i 1én tr vai nit chinh trong phim dién
anh My Nhan Ngu cua Chau Tinh Tri, tirng tao nén
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con sbt khong nho va dua tén tudi c6 dén gan hon
v6i cong ching. Sau dau 4n dau tay, LAm Duan tiép
tuc gop mat trong nhiéu du 4n phim nhu Tudc Tich,
Tay Du Ky: Mai Tinh Ngoai Truyén 2, Dau Pha
Thuong Khung, Bi Ngan Hoa...

bac biét, nam 2022, ¢6 tham gia bd phim cd trang
Mong Hoa Luc, hop tac cung Luu Di¢c Phi va Tran
Hiéu.‘Tac pham khong chi gay tiéng vang 16n trén
cac nén tang truc tuyén ma con dugc phat song &
khung gid vang cua dai Bac Kinh.

Gan day nhat, Lam Duén xuat hién trong bo phim
Thity Long Ngam phat séng hdi nim ngoai, noi ¢o
¢6 co hoi dugce hop tac cung my nam dinh dam La
Van Hi.

N6i thém vé Quy Loan, 14 dy an ¢6 trang nhan dugc
nhiéu chu y ngay tur khi cong b6. Phim ké vé On
Du, quy nir dat Lac D, n6i danh 1a d¢ nhit my
nhan Pai Luong. Sau b1en cb gia toc sup do, nang
tir thién kim khué cac roi vao canh luu lac, tro
thanh d6i tugng bi cac thé luc tranh doat gitra thoi
loan.

Mang trong méi thu to 16n, On Du mudn ding hon
woc cua chinh minh dé muon binh. Trén duong,
nang gap Tiéu Lé - mot ké xuat than thap kém,
mang tiéng 4c khap noi. Ttr chd khinh ghét, dbi
dau, hai con nguoi trai nguoc dan bi cudn vao nhau
gifta loan the nay sinh tht tinh cim manh liét
nhung ddy giang xé, dat gitra quyen luc, da tam va
than phan. Ngay ma On Du roi di, Tiéu Lé da niu
kéo. Dau vdy, thit ma chang nhan dugc chi la
nhitng 161 noi phu phang, vi binh lyc va tai lyc,
nhiing thir niang can dé bao thu chang déu khong
co.

Sau nay, On Du ga cho Tran vuong, con Tiéu Lé
thng linh quan Bic Nguy tro thanh thé luc khién
ca thién ha phai e de. Ngay chang dan quan danh
vao nudc Tran, Tran vuong chi biét khim ntum,
dangnanglén cho Tiéu L¢.

Nhu Anh
Phim Trung Quoc dién nhat vii
tru ngén tinh day roi

0 phim ngon tinh Trung Quéc nay dang
khién cu dan mang phat sot.

PIEN ANH

Man anh Trung Quéc thoi gian gan ddy bit ngo
xudt hién mot “con dia chan” méi ctia dong phim
ngon tinh mang tén Thu Hut Manh Liét.

Khong can dan sao luu lu:ong dinh dam, khong
quang ba ram 1, tic pham van nhanh chong phu
song mang xa hoi nho thiét lap ndi dung tio bao,
khac biét hoan toan so véi loat phim tinh cam quen
thuodc trude doé.

Phim x&y dung mét thé giéi gia twong noi mot loai
virus hu cdu c6 tén Affinity da chia loai nguoi
thanh hai nhém doi 1ap 1a Nhan va Dan.

Nhiing nguoi thuoec nhom Nhan Mot 1a nhu’ng ca
thé dé mat kiém soat, c6 xu hudng tdn cong va
chiém hiru. Nam chinh Ta Tan Ty thudc nhém nay.
Nguoc lai v6i Nhan 12 Dan, nhirng ngudi mang kha
nang chira lanh, dan dit va 6n dinh cam xuc, nit
chinh Ngé Nung Vi 1a mot trong s6 d6.

Hai nhom nay budc phai thiét 1ap mbi rang budc
v6i nhau, tir 6 hinh thanh hap dén sinh ly. Chinh
thiét 14p nay da ddy moi quan hé cua cap doi chinh
vao trang thai cang thang tot o, nhung ciing vi thé
ma thu hat ngudi xem mot cach manh li¢t.

Du méi phat song chua 1u, Thu Hut Manh Liét
khién khan gia dimg ngdi khong yén voi hang loat
phan canh cam xuc bung no. M01 1an nit chinh tim
cach tranh né, nam chinh lai xuét hién v&i khi chét
uam, ap dao dé bt lai.

bac biét, canh “hon dudi” trén tau - mot nguoi 1,
mot nguoi tién dang duoc chia sé chong mat trén
cc nén tang mang xa hoi. Nhiéu khan gia thira
nhan phai vira xem vura che mat vi qua nguong,
nhung lai khong thé roi mat.

No6i thém vé ciip doi dién vién chinh, vai Ta Tan Ty
do Thoi Ham Vi dam n}lan, trong khinit chinh Ng6
Nung Viido Phuong Can thu vai.

Ca hai déu khong phai nhitng cai tén quen thudc
v0i cong ching, thdm chi nhiéu nguoi xem con lan
dau nghe dén. Thé nhung khong thé pha nhan ho s&
hitu nhan sic hai hoa, dep d6i va diac biét 1a
chemistry bing nd ngoai mong doi.

Khéng qué 16i khi néi rang Thu Hut Manh Liét
dang dugc xem la mét trong nhitng by phim ngén
tinh “dién” nhét vii try ngdn tinh Trung Qudc thoi
diém hién tai. Vi motip la, cip doi chinh gy
nghién, tac pham htra hen s& con tiép tuc gy bao
trong thoi gian toi.

Thu Phong

Huynh Hiéu Minh, Angelababy
gap nhauvicon

heo Sohu ngay 26/1, hai dlen vién va con

trai chin tudi - Tiéu Bot Bién - duoc trong

thiy tai cong vién & Thuong Hai, dip sinh
nhatcon.

Ngudn tin cho biét ca hai it ndi chuyén voi nhau
nhung cu xur lich su. Khi ra vé, Angelababy nhac

con trai chao bo.

Tu khi ly hon nam 2022, Angelababy cham séc
Tiéu Bot Bién, nho cha me trong chau khi ¢ cong
tac. Thi thoang, Huynh Hiéu Minh d6n con vé choi
v6i dng ba ndi. Ca hai giit nguyén tic kin tiéng doi
tu, khong noi x4u nhau, dé con trai 16n 1én trong
moi truong lanh manh.

Nguon tin tlet 10 Huynh I H1eu Minh thu:ong goi
dién cho Tiéu Bot Bién, ¢6 ging 1am ban véi con
trai. Khi gap van dé lién quan cdu bé, Hiéu Minh
hoi y kién con thay vi ty quyét dinh.

Tai tir va Angelababy két hon nam 2015, t6 chirc
hon 1€ xa hoa véi kinh phi khoang 200 triéu nhan
dan té (31,5 triéu USD), bao gbém tién Hiéu Minh
mua biét thy & Thuong Hai ting vo, chi phi tiéc
cudi, nhan kim cuong, trang phuc cudi cla cac
thuong hiéu xa xi qudc té, giay dinh 7.000 vién pha
1€.

Tir nam 2019, ca hai ciing khong con xuat hién
cong khai, khong tuong tac trén mang xa hoi nhu
trude, ho cong bo ly hon nam 2022.

Giai doan giai quyét thu tuc, hai dién vién thong
nhit khong glanh quyen nudi con, khong chi trich,
ndi xau nguoi kia. Hiéu Minh va Angelababy c¢6
gang ban bac, xtr ly mau thuan mot cach 6n hoa
nham khong gdy thém ton thuong cho Tiéu Bot
Bién.

Trén Mango TV, Angelababy tung noi am anh vi
hén nhan d6 vo: “Khi ban quen song mot minh, ban
s& so su khoi dau tinh cam véi ngum khéc, lac do
lai tré thanh chuyén cua hai nguoi. Nhu vay, toi s€
engaili¢uminh c6 lap lai Vong quay trudc day, ban
dau vui vé, sau d6 cdi va, cudi ciing chia tay”.

Con Huynh Hiéu Minh c6ng khai ban gai - Diép
Kha - ndm 2024, m6t s0 nguon tin tiét 1§ Di¢p Kha
sinh con voi tai tir. Thang 8/2025, Di¢p Kha néi da
chia tay Huynh Hiéu Minh trong khi dién vién gitr
im lang vé moi quan h¢.

Tai tir va Angelababy déu thudc nhom sao hang
dau Trung Qudc, Huynh Hiéu Minh ndi tiéng qua
Than diéu dai hiép, Tan Bén Thuong Hai, Bén toc
mai khong phai hai duong hong.

Angelababy khong ndi bat mang dién xuit nhung
gy chll y qua cac show thuc té, linh vuc thoi trang.

Nhu Anh
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Nhirng loai rau giau magié
giup bao vé sirc khoe tim mach
vachuyénhéa

agié 1a khoang chat thiét yéu

giip bdo v¢ tim mach, on dinh

duong huyét va taing cuong hé
than kinh. B sung 8 loai rau giau magié gitip nang
cao stc khoe bén viing.

Trong boi canh cac bénh man tinh nhu tim
mach, tiéu duong, rdi loan chuyén hoa ngay cang
giating, ché do dinh dudng hop ly duogcxemlayéu
t6 nén tang giap phong bénh va néng cao chat
luong song. Trong d6, magié mot khoang chat thiét
yeu dang ngay cang duoc cac chuyen gia nhan
manh nhd vai tro quan trong ddi véi strc khoe téng
thé.

Theo cac nghién clru y hoc, magié tham gia
vao hang tram phan ing sinh hoéa trong co thé, gop
phan diéu hoa huyét ap, 6n dinh duong huyét, ho
trg hoat dong cua tim mach va h¢ than kinh. Di
v6i phu nir, magié con gitp giam dau dau, han ché
céc triéu chung tién kinh nguyét va cai thién sirc
khoenaobd.

Céc chuyén gia dinh du’ong cho biét, magié
khong hoat dong don 1¢ ma c6 moi lién h¢ chat ché
v6i nhiéu vi chat khac. Vitamin D gitp tang kha
nang hap thy magle tai rudt, trong khi magle lai can
thiét cho qua trinh chuyen hoa canxi va kali hai
khoang chét quan trong d6i voi xwong khép, huyét
ap vachtrc nang co bép.

Véi ché do an can bang, da _dang, hau hét
moi nguoi 6 thé dap tmg di nhu ciu magié hang
ngay. Tuy nhién, nhimg nguoi c6 ché do an kiéng,
it rau xanh hodc gap van dé vé hap thu dinh dudng
¢ nguy co thiéu hut magié, tir d6 anh hudng dén
strc khoe lau dai.

Theo khuyén nghi cua cac chuyén gia
nhom rau 14 xanh la ngudn cung cip magié tu
nhién, an toan va d& hap thy. Viéc da dang mau sic
thuc pham khong chi giup tang cudng magle ma
con bo sung nhiéu vitamin, khoang chat va chat
chng oxy héa can thiét cho co thé.

Cu cai la mot trong nhiing loai rau giau
magié hang du. Phan 1 chira nhiéu chat xo,
flavonoid va magié, trong khi phan than giau kali,
tdt cho tim mach.

Rau chan vit khong chi giau magi€ ma con
cung cép nhiéu vitamin A, C, K va folate. Loai rau
nay dugc danh gia cao nho ham lugng | chat chong
oxy héa, hd trg gan va ting cuong strc bén thé chit.

Atis6 chira lugng magié déang ké, dong thoi
giau folate va vitamin C. Dac biét, atisod co inulin -
mot chit xo prebiotic giup nudi dudng loi khuan
duong rudt.

Ca rdt 1a loai cu quen thudc, cung cip
magié cting nhiéu vitamin va hop chat sinh hoc ¢o
tac dung chdng viém, cai thién tudn hoan mau va
hd tro strc khée tinh than.

Rau cai xanh gidu magié, canxi, sit va chat
x0, ¢6 loi cho tim mach, giup kiém soat huyét ap va

giam cholesterol x4u.

Khoai tay, dac bi¢t khi an ca vo, la nguén
magié, kali va tinh bot khang chat gitp cai thién hé
tiéu hoa, hd tro kiém soat can nang va duong huyét.

Cai xoan dugc xem la “siéu thuc pham”
nhd giau vitamin, khoang chat va chét xo, hd trg
tiéu hoa, tang cuong mién dich va kiém soat béo
phi.m

Vi sao cha me nén cho tré
antrirng?

rimg khong chi tt cho ngudi 16n
ma con co 1oi cho surc khoe cua tré
nho.

Trang la mot trong nhitng thyc pham dau
tién ma hau het bac si nhi khuyén cha me nén cho
tré an sau 1 tudi. Trimg rat dé nhai, dé tiéu héa va
tbt cho strc khoe. Ngoai ra, trimg con giup cho su
phat trién tri ndo ctia tré.

Lgiich cia tring voi tré nho

Néu ban muén con thong minh hon, hay
cho con @n trung. Long do tru:ng 1a ngudn cung cip
choline doi dao, day 1a mot chat dinh dudng quan
trong can thiét cho su phat trién ctia ndo b, tang
kha nang tap trung va cdi thién tri nhd cua ban.

Trimg con chira nhiéu DHA, khién no tro
thanh siéu thyc pham cho nio. Theo két qua ciia
mot nghién ctru dugc cong bd trén Tap chi Dinh
dudng Lam sang My, cho tré an trimg tir 9 thang
tudi c6 thé 1am tang nong do choline va DHA tang
cuong tri ndo.

bé thuc hién nghién ctru, cdc nha nghién
ctru cua Pai hoc Washington ¢ St. Louis da xem xét
dir li€u thu thap dugc tir mdt phan tich khac, trong
d6 tiét 10 rang cho tré so sinh an trimg trong 7-9
thang co thé cai thién dédng ké sy phat trién & tré
nho.

Nghién ctru

Céac nha nghién ctru d4 chi dinh ngau nhién
motnhém 163 tré tir 7 dén 9 thang tudi duoc cho an
mot qua trimg moi ngay trong 7 théng hodc khong
an trang. Ho da do sy phat trién cta tré, thu thap
mau mau, nong do chlorine, DHA va cac dudng
chat thiéu yeukhac.

Cu01 cung ho phat hién nhom tré em duoc
an tru’ng moi ngdy c6 nong d6 choline, DHA va
mot s6 chat dinh dudng quan trong khac trong mau
cao hon. Ngoaira chung khong bi di ung.

Kétluan

Do lo ngai vé di ing, cac bac cha me dugc
cac bac si nhi khoa khuyén nén doi tré d 1 tudi
trude khi cho tré dn trimg.

Nhung phat hién méi nay c6 thé khién ho
thay d6i 101 khuyén vé thyc phadm nay.

Cho tré an trung giﬁp ich cho sy phat trién
ca vé thé chat va tri ndo cua tré. Ban c6 thé nghién
nhuyén mot qua tru‘ng ludc va thém chut mudi dé
cho tré an. Khi méi bat dau cho bé an trimg nén tu
tir dé theo dai phan tng cta bé voi thue pham nay.
Day 1a cach dé dang dé xac dinh phan tmg cua tré
v6i mot thue phdm nao do.

Trong truong hop gia dinh c6 tién sir di tmg
trimg hodc bé bi eczema, ban nén tham khao y kién
bac sinhi trudc khi cho tré dn trung. m

Tw thé ngd nguy hiém cho
tré so sinh ma cha me tuyét doi
khong dworc chu quan

hi dt tré so sinh nAm ngu, nén cho
tré nam theo tu thé nao dé an toan
h4t? Cha me can luu ¥ nhimg gi?

Khi dat tré so sinh ndm ngu, ban can than
dat tré nam ngira, dam bao bé du thoai mai dé ngu
ngon. Tuy nhién cho dén khi con bét dau biét lat tir
khoang 4-5 thang sau khi sinh, ban s€ thuong phat
hién con ndm sdp ngu, va ban tu hoi lidu day cé
phai tu thé ma con thy thoai mai nhat khéng, va
ban cé nén dé con ngu ¢ tu thé nay khong.

Néu ban van dang thic méc thi hay doc bai
viétnay dé tranh mac sal lam.

Visao nim sap ngi nguy hiém cho tré so
sinh?

“Nam ngira 1a tot nhat”, day 1a nguyén tic
co ban khi cho bé di ngii ¢& dam bao an toan cho
conban.

Mot so nghién cuau vé tu the ngu t6t nhat
cho tré nho tiét 16 rang tu thé ngli nim sap lam ting
nguy co hdi ching dot tu ¢ tré so sinh (SIDS).

Do d6 ban can chi y t&i van dé nay valattré
nam ngira ngay khi ban phathién connam sap nguL.

Loiich khi tré nam ngira ngu

Vién Nhi khoa Hoa Ky cling khuyén céo,
cho tré nim ngira khi ngu 1a t6t nhat trong 1 nam
dau sau khi sinh. Nim ngua ngu giup cai thién
duong thd. Nhiéu cha me lo ling cho tré nim ngira
ng c6 thé tang nguy co hoc. Tuy nhién theo
chuyén gia, cha me¢ khong nén lo ling vé van dé
nay vi cau tao duong tho va phan xa hau cua tré
giup phong ngura didunay xayra.

P tudi an toan dé cho tré nam sap

Theo mot s6 chuyén gia, ban phai tiép tuc
cho tré nam nglra ngu cho den khi duoc 1 tudi.
Trong truong hop tré nam sap, ban can 14t tré lai
ndm ngua. Sau khi dugc 1 tudi, cac bé nhin chung
da c6 thé ty ngdi ma khong cﬁn hd tro, diéu d6 co
nghia lahé th@ng dau va thén cua tré da duge cung
covatre co the dé dang diéu khién chung.

Vi vay néu tré cam thiy bi ngat hay khé
tho, tré c6 thé d& dang 14t vé tu thé thoai mai. m
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Lam sao dé may man hon?

ay man thuong duoc hinh dung

nhu moén qua bit ngd cua so

phan, nhung trén thuc té, phan
16n dugc hinh thanh tir thoi quen, cach con nguoi
tuong tac voi thé gidi xung quanh.

Ngay 6/8/1945, khi dang cong tac tai
Hiroshima, 6ng Tsutomu Yamaguchi ¢ gan khu
vuc qua bom nguyén tir ddu tién trong lich st chién
tranh. Khi n6 phat nd, Yamaguchi song sét nhung
bibong nang va :tén thuong mang nhi.

Trong hon loan sau vu no, 6ng tim cach trd
vé nha dé diéu tri. Tré tréu thay, qué nha cua
Yamaguchi ¢ Nagasaki - noi chi ba ngay sau do,
qua bom nguyén tu thir hai dugc tha xudng. Mot
lan nira, 6ng lai & gin tdm chin va tiép tuc song sot
v6inhimg chan thuong nghiém trong.

La mot trong s0 it ngudi dugc cong nhén 1a
hibakusha kép - thuat ngir danh cho nhitng nguoi
séng sot sau ca hai vu ném bom nguyén tu -
Tsutomu Yamaguchi da song mot cudc doi dai va
cOy nghia.

Ong qua doi ¢ tudi 93, sau nhiéu thap ky
hoat ddng vi hoa binh va giai trir vii khi hat nhan.

Cau chuyén cua Yamaguchi dét ra mot cau
hoi: ong 1a ngudi vo ciing bat hanh hay nguoc lai,
1a ngudi cyc ky may man? Céu tra 10i phu thudc
vao géc nhin. Chinh sy khéac biét trong cach dién
giai trai nghiém séng dd cho thiy “may mén”
khong chi 14 bién c¢b, ma con 1a cach con ngudi nhin
nhan va phan ing véi bién ¢d do.

Anh minh hoa

Nha tdm ly hoc Richard Wiseman, tac gia
cubn The Luck Factor, da danh hon 10 nim nghién
ctru nhitg ngudi tw nhan minh “rit may min” va
“rat xui xé0”. Két luan cua 6ng cho thiy: sy khac
biét khong ndm ¢ hoan canh séng, ma ¢ hanh vi va
trang thai tinh than.

Nhitng nguoi kém may min thudng lo ling
nhiéu hon. Sy lo lang khién ho tap trung qua hep
vao ndi so hodc muc tiéu trudec mat, tir d6 bo 15
nhitng co hdi bat ngd xung quanh.

Nguoc lai, ngudi may mén thuong ¢ trang
thai tam ly thoai mai hon, gitip ho quan sat rong,
nhén ra cc tin hi¢u nho va linh hoat diéu chinh ké
hoach.

Vi dy, mot tdm trang thoai mai hon sé cho
phép mot ngudi nhan théy to 20 USD trén via he,

- .
PHU NU & GIA DPINH __.:?‘ 1
jey

tham gia vao mot cudc gap gd tinh co tai quan ca
phé hodc tan dung mot co hoi bt ngd trai véi ké
hoach ban dau.

Mot khac biét quan trong khac 1a su lac
quan mang tinh chu dong. Nguoi tin rang cac m01
quan hé x4 hoi s& dién ra tich cuc thuong giao tiép
coi mo, tu nhién va dé tao thién cam. Piéu nay
khién ho nhan lai phan hdi tich cuc tir nguoi khac,
bién ky vong thanh két qua thu té.

Khiriiro tré thanh co hgi

Diéu khong may xdy ra voi tit ca moi
nguoi. Tuy nhién, ngudi “may man” thuong khong
xem that bai 1a ddu chdm hét. Ho coi rui ro 1a tam
thoi hodc 1a bai hoc can thiét cho 1an sau.

Chinh kha ning phuc hdi nhanh gitp ho
tranh ro1 vao vong xody ti€u cuc - noi mot trai
nghiém x4u dan dén tam 1y bi quan, r6i kéo theo
nhing quyét dinh sai lam tiép theo.

Cich gia ting van may trong doi song
thuong ngay

Néu may mén phan nao c¢6 thé duogc tao ra,
con ngudi hoan toan ¢ thé rén luyén nd bang
nhirng thay d6i nho.

Richard Wiseman cho réng, su don diéu
trong thoi quen hang ngay lam giam dang ké kha
nang gap may. Khi ban luén di cung mot con
duong, gdp cung mot nhom nguoi, an ¢ cing mot
noi, xac sudt xuat hién co hoi méi gan nhu bang
khong.

Nhirng diéu chinh don gian nhu di 161 khac
vé nha, nan lai 1au hon & quan ca phé, bat chuyén
vl mot nguoi quen mat nhung chua tirng noéi
chuyén c6 thé md ra cac két ndi khong ngo téi.

Mot phuong phap khac la ren luyén su cha
y thong qua “nhatky may mén”. Mdi tdi ghi lai mot
diéu tich cuc trong ngay giup nio bd dan quen véi
viéc nhén dién co hdi, thay vi chi tap trung vao rui
ro va thiéu sot.

Cu01 cling, may mén khong phai la niém tin
mui quang rang moi thir s& luon tot dep, ma la mot
dang “ky vong kién cuong’: tin rang diéu t6t ¢ thé
xay ra va néu khong, van du linh hoat dé tiép tuc
tién Ién.

Véan may doi hoi mot chat chu dong. Co
mot cau chuyén cudi cii ke vé mot ngudi dan 6ng
ciu nguyén VO’l Chtia mdi dém: “Xin hay cho con
tring x6 s6”. Sau nhiéu nam nhu vay, cudi cling
Chua tra 101. “Ta dang cd ging, nhung con phai
muave”. m

Phu nir giau & Phap song
lau hon nam gi&i nghéo

ay 1a két qua cia mot nghién ciru
m&i cong b cuia Vién Thong ké va
Nghién ctru Kinh t& Qudc gia
Phap (INSEE). ) )
Theo dd, murc song 1a mot trong nhitng yéu
t6 quyét dinh tudi tho ciia nguoi dan nudce nay.
Nghién ctru cho biét, trong giai doan 2020 -
2024, nam gidi thudc nhém 5% giau nhét tai Phap

¢6 tudi tho trung binh cao hon 13 nim so v&i nam
gidi thudc nhém 5% ngheo nhét. Dbi véi nit gidi,
khoang cachnayla 9 nam.

Dang chu y, phu nir thudc nhém gidu nhat
song trung binh 1au hon téi 17 ndm so véi nam gidi
nghéo nhat, phan 4nh sy giao thoa rd nét giita bat
binh dang thu nhap va chénh léch gidi trong sic
khoe va tudi tho.

Theo INSEE, khoang cach nay khong
nhitng khong duogc thu hep ma con gia tang so véi
giaidoan2012-2016.

Cu thé, chénh léch tudi tho gilta nam gidoi
giau va ngheo tang tur 12,7 1én 13 ndm, con ¢ nir
gidi tang tir 8,3 1én 8,7 nam. Diéu nay cho thiy cac
nguyén nhan tr vong mang tinh x hoi - kinh té
ngay cang dong vai tro 16m.

INSEE chi ra nhidu nguyén nhan din dén
thyc trang trén. Trudc hét, kha nang tiép can dich
vuy té ctia nhém thu nhap thap con han ché.

Trong nhém 20% ngudi nghéo nhét, ¢6 toi
3,2% cho biét timg phai tir bo viéc kham chira bénh
vi 1y do tai chinh, cao gan gp d6i muc trung binh
toan xa hoi.

Bén canh do, nguoi lao dong c6 thu nhap
thép thuong lam viéc trong diéu kién nang nhoc,
nguy hiém hon, d6i mit véi rui ro tai nan lao dong
va bénh nghé nghiép cao hon.

Anh minh hoa

Céc hanh vi nguy co d6i véi stic khoe ciing
gop phﬁn lam gia tang khoang cach tudi tho. Ty 1¢
hut thuoc la hang ngay & nhom nguoi khong co
bang cap hoic chi cd trinh do dudi ta tai én t61
21%, trong khi con ) nay ¢ nhom cé trinh d6 dai
hoc chila 13%.

Nghién ctru ciing cho thdy mbi lién h¢ gitra
thu nhap va tudi tho khong tuyén tinh. O mirc thu
nhap khoang 1.200 Euro/thang, mdi 100 Euro ting
thém co thé gitp tudi tho tang gan 1 nam. Tuy
nhién, & muc thu nhap khoang 3.000 Euro/thang,
muec tang tudi tho chi con rat han ché.

Xét theo viung lanh thd, nguoi dén tai cac
khu vurc Pays de la Loire va Occitanie c¢6 tudi tho
cao nhat, trong khi ving Hauts-de-France ghi nhén
murc thap nhat.

INSEE nhan dinh, néu khong c6 cac chinh
sach manh mé& nham giam bat binh dang xi hoi,
khoang cach tudi tho tai Phap s& tiép tuc ndi rong
trong nhitng nam tG1. m
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Bén thanh phan trong bira
sang giup kich hoat dot m&

{ta sang c4n bang dinh dudng vdi ty

1¢ pht hop giup 6n dinh lugng

duong trong mdu, tang kha nang
a6t chay chat béo, ho trg kiém soat dn udng hiéu
qua. Nhiéu nguoi theo dudi muc tiéu giam can tin
rang bo bira s€ gitip giam lugng calo nap vao co thé
nén c6 xu hudng chon bo bira sang.

Tuy nhién, bita sang giong nhu nut khoi
dong cho qua trinh trao d6i chat dot chay chat béo
clia co thé trong ca ngay. An bita sang dung cach c6
thé giup trao d6i chat co thé dién ra tron tru trong ca
ngay, tir d6 hd trg chuyén héa, thic day d6tma.

Theo Hsiao Chieh Chien - tot nghiép Dai
hoc Quoc gia Duong Minh, hién 1a bac si diéu trj
chuyén vé quan ly cdn ning tai Phong khdm
Sanshu Jinying, Dai Loan - vi€c bo bira sang ¢ thé
gilp glam cannhanh chong nhung vé lau dai s& dua
co thé vao trang thai thiéu hut dinh dudng, giam ty
1é trao ddi chat co ban.

Béc si Hsiao giai thich rang viée kéo dai
nhin n, an khong du muc tdi thidu co thé can
khong chi lam cham qua trinh trao d6i chit ma con
¢6 thé dan dén an qua nhiéu sau d6, khién chat béo
dé tich tu hon.

Béc si Hsiao Chieh Chien noi tiéng tai Dai
Loan nhod ngoai hinh dién trai va thudng xuyén
chia sé kién thuc lién quan dén viéc giir gin voc
dang trén cac nén tang mang x4 hi.

Hon nira, nhiing nguoi thuong xuyén bo
blta sang dé bi khang insulin, dan dén kha ning
diéu tiét duong huyét kém hon. Bac si icho biéthiéu
qua giam cén cua bira sang khong nam & viée an
nhiéu hay it, ma & viéc lua chon thuc phdm phu
hop. Chuyén gia khuyén ép dung nhung nguyén
tic sau day dé tao ra “bira sang d6t ma”

Giau protein - gitip no lau

Ham lugng protein cao gitp on dinh duong
huyét va kéo dai cam giac no, do d6 1a mot phan
khong thé th1eu trong blta sang giam cén. Mot s6
lua chon tt bao gom trung ludc, stta chua Hy Lap,
stra dau nanh khong duong va uc ga. Béac si Hsiao
khuyén nén tiéu thy it nhat 20-30 g protein mdi bira
an dé duy tri cam giac no cho dén bira an tiép theo
va tranh nhimng bién dong 16n vé duong huyét.

Carbohydrate cé chi s6 GI thip - tranh
bién dong dwong huyét dot ngot

Ban khong nhat thiét phai cit bo hoan toan
tinh bot trong qua trinh giam cén. Thay vao do, hdy
uru tién nhiing loai carb c6 chi s6 duong huyet thap
nhu khoai lang, banh mi nuéng nguyén cam, yén
mach... Nhitng thyc pham nay giai phong ning
luong tir tir va gitp 6n dinh duong huyét. Nguoc
lai, cac thuc pham ¢6 chi sb GI cao nhu banh mi
trang thong thuong, banh ngot... c6 thé gay ra bién
dong duong huyét nhanh chéng, diéu nay co hai
cho qua trinh chuyén hoa chat béo, do d6 nén han
che.

Chit xo tirrau cii, trai ciy

M5t bat nho rau chan, salad hodc mot qua
tao khong chi bo sung chit xo va vitamin ma con
glup nhu dong rudt tron tru, diéu nay co lgi cho
viéc kiém soat can nang, tot cho sitc khoe noi
chung Chat xo ciing ting cam giac no, glam cam
giac them an hi¢u qua. Tiéu thu mot lugng vira phai
chat béo lanh manh tir qua bo, cac loai hat, dau
olive, chocolate den... gitip tang cam giac no va hd
trg qua trinh trao ddi chat hiéu qua hon. m

Tap yoga cho mat - bién
phap thai doc tw nhién khong
phai ai cling biét

én canh cac budc cham soc da

thong thuong nhu rira mit, tiy da

chét hay dudng 4m, mot xu hudng
méi dang duoc nhiéu chuyén gia da lidu va nguoi
yéu 1am dep nhic dén 13 yoga cho mit. Trong
nhitng nim gan day, cac phuong phap cham séc da
tu nhién ngay cang dugc quan tdm nhod sy an toan,
lanh tinh va hiéu qua bén viing.

Lgiich thai ddc tir viéc vin dong co' mat

Cau triic guong mat bao gom hon 40 conho
hoat dong lién tuc mdi ngay thong qua biéu cam,
n6i chuyén hay nhai thirc an. Tuy nhién, phan 16n
nhitng nhém co nay lai khong duoc van dong dung
muc, dan dén tinh trang o dong dich bach huyét,
giam luu thong méu va tich tu doc t6. Py ciing 1a
nguyén nhan khién da xin mau, kém dan hdi va
nhanh lao hoéa.

Yoga cho mat hoat dong dua trén nguyén ly
kich thich nhom co théng qua cac chuyén dong cé
chu dich. Khi co mat dugc thu gian va van dong, hé
tudn hoan dugc thue day, dong thoi hoat dong cua
hé bach huyét - “bg loc” tu nhién ctia co the, tré nén
hiéu qua hon. Nho d6, cac chét thai, doc td va dich
o dudi da duoc loai bo mot cach tu nhién, giﬁp
khuén mét nhe nhang, sang khde va bt sung né.

Anhminh hoa

Hiéu qua nhin thay tir 1an da dén tinh
thén

Khong chi dung & kha nang thai doc, yoga
cho médt con mang lai nhiéu loi ich o rét.

Dau tién, phuong phap nay gop phan giam
bong mit va quang tham, dic biét 1a quanh ving
mit va ma. Cac bai tap nhe nhang tai khu vyc nay
gitip dao thai dich @, giam tinh trang “mit mbc” sau
khingu day.

Thtr hai, yoga cho mat dugc danh gia la
bién phap tré hoa tu nhién nho kha nang kich thich

collagen va tang d6 dan hdi. Nhitng dong tac nang
co ma, m¢d rong vung tran hay cang da quanh
miéng gitip han ché sy hinh thanh ctia nép nhan, cai
thién tinh trang ranh cuoi va da chay xé.

Thtr ba, tdp yoga cho mat con gitip cdi thi¢n
luu thong mau. Khi lugng mau giau 6xy dugc dua
dén da nhiéu hon, 1an da s& sang hon, hdng hao hon
va cai thién rd d0 min mang.

Cudi cung, phuong phap nay giup giam
cang thang tinh than. Nhiing 4p luc trong ngay
thuong khién co mit cing cung, dic biét & ving
ham va tran. Viéc luyén tap phu hop gitp thu gian
cac nhom co, mang lai cam giac binh tdm sau mét
ngay dai mét moi.

Nhirng bai tip co'ban, dé thuc hién

Yoga cho matkhong doi hoi dung cu hay ki
thuat phirc tap. Ngudi tip c6 thé thuc hién bat ky
lic nao, chi véi 5-10 phiit mdi ngay.

Mot trong nhiing bai tap phd bién 1a “Sur tir
thd™: mé to mat, ha miéng hét mirc va thé manh ra
bang mleng Dong tac nay giup giai phong cang
thang va kich hoat tuan hoan. Bai ning co ma ciing
rat duoc wa chudng: mim cudi rong, nang hai go
ma [én va gilt trong vai gidy trudce khi tha long. Bay
14 dong tac tac dong truc t1ep 1én viing ma - noi dé
xuat hién ranh cudi va du hiéu 1o héa. Ngoai ra,
massage nhe viing mat bang ngon ap t theo vong
tron tur trong ra ngoa1 co thé glup giam bong mat
kich thich bach huyét hoat dong t6t hon.

Aiphu hgp véi yoga cho mat?

Theo céac chuyen g1a phuong phap nay phu
hop véi hau hét moi ngudi ¢ nhidu do tudi khac
nhau. Nhitng nguoi thuong xuyén cang thang, lam
viéc nhiéu trude may tinh, hay c6 thoi _quen nghién
rang ban dém dic biét dugc khuyén khich tap
luyén. Bén canh do, nhirng nguoi c6 khudn mat dé
sung, bong mit 1én hodc da thiéu strc séng cling s&
nhan thay hiéu qua ro rét sau mot thoi gian kién tri.

Tuy nhién, ngudi ¢6 cac van dé da lidu dic
biét nhu viém da nang, chan thuong vung mét hodc
vira thuc hién cac thu thuat thim my xam 14n nén
tham khao y kién bac si trude khi tap.

Thoi gian va tan suat tip phu hop

Yoga cho mat c6 thé thuc hién vao bubi
sang dé gidm sung va lam guong mat tuoi tan, hoic
vao budi toi dé thu gidn co mét trudce khi di ngu.
M&i budi chi can tir 5 d&én 15 phut, nhung quan
trong nhét la duy tri déu dan dé thay duoc hi¢u qua
lau dai.

Phuong phap tw nhién dang thw nghlem

Trong bdi canh nhidu nguoi tim dén cac ky
thuét thAm my dé cai thién nhan sic, yoga cho mat
xuét hién nhu mot lya chon nhe nhang, an toan va
tiét kiém. Véi kha nang thai doc, tré hoa va cai
thién tinh than, phuong phap nay dang dan tro
thanh xu hudng cham soc da toan dién dugc nhiéu
nguoiquan tam. o

Khong chi giup thay doi bé ngoai, yoga cho
mat con mang lai cam giac thu thai va can bang tu
bén trong. Day la bién phap ty nhién ma bét ky ai
ciing 6 thé thir dé “tai sinh” lan da va guong mat
moingly. m
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Tir vi tuan méi ctia 12 con
giap tir 2/2 den 8/2/2026

0t s6 du doan, luan giai vé
chuyén cong viéc, tai chinh, tinh
cam va cac moi quan hé trong

cudc sdng ctia 12 con giap trong_tuan moi.

1. Tudi Ty

Van trinh tinh duyén cua
con giap tudi Ty tuan nay co
chut trim ling. C6 thé hai nguoi
xa mat cach long hodc c6 ai do
gdy tré ngai vi du nhu bd me,
ngudi than hai bén khong chip
thuan chuyén tinh cam nay. Thé
nhung ban nén nhé quan trong
nhat 13 tinh cam ctia d6i phuong
danh cho ban c6 du 16n hay khong ma thoi, con
nhitng ngudi xung quanh khong thyc sy dang ngai.

Tuan méi khong t6t cho nhiing quyét dinh
quan trong. Dudng nhu hiéu duoc didu d6 nén tudn
nay ban ménh khong hao hiing vdi cong viéc cho
1am, ban chi mudn nghi ngoi, thu gidn, nap ning
lugng ma thoi.

Anh huéng cia Pai hao cho thay 6 thé de
giai toa stress, cang thing ban da chi tién mua sam
kha nhiéu, khong nhirng thé, tuan nay con cé kha
nhiéu khoan phét sinh ngoai du kién. D6 hdu nhu 1a
viéc ban khong thé tir chdi nhu sinh nhét ban than,
nguoi trong nha, di tham nguoi om..

Tuan nay tam trang cua ban menh 1én bong
xuong tram theo ting viéc xay ra, khi ¢6 Thyc
Than thi ban nén tan huong tron ven niém vui di.
Ping nghi ngoi nhidu vé tudi tic ciing nhu cong
viéc kho khan, hay séng va nhin nhan moi th tich
cuc hon, ban s€ thay moi mudn phién s&m tan bién.

Giap Ty (Kim): Dimng dya dim ai d6 nhiéu.
Binh Ty (Thay): Nhiéu ndi lo khong thé néi ra.
Mau Ty (Hoa): Nén cho phép ban thén nghi ngoi.
Canh Ty (Tho) Tranh mua sam hoang phi. Nham
Ty (Moc): Nhiéu co hoi kiém tién.

2. Tudi Stru
Con giap tudi Stru
can phai hanh dong nhanh
nhay hon, néu khong s& bi
Vuong vao nhitng chuyén xui
xé0 bat ngd ¢6 lién quan dén
cong viéc hodc chuyén tinh
cam. Pay ciing 1a thoi gian ma cac hoat dong van
dong, tap luyén s& gitp ich cho ban dang ké, giup
cho tinh than ban dugc khée khoan hon.

Nhitng ngay dau tuan c6 Kiép Tai lam
phién nén ban ménh hay buon va cau kinh nhung
may mén 1a cang vé cubi tudn ban cang ly lai dugc
tinh than nén moi chuyén tr6i qua khéa nhanh va ban
khong con lo nghinira.

Van trinh tinh cam cta con giap tudi Stru
dang c¢6 dau hiéu di Xuéng Nhiing nguoi doc than
cang luc cang thay lac 16i, nhiing cap doichivi hiéu
1am ma ngay cang xa cach. Vg chong dang luc duc
d&1am co hdi cho ngudi thir 3 xudt hién.

TU VI HANG TUAN m%aﬁmmﬂ.

Xuit hién Tiéu hao cho théy ban ménh
thuong xuyén phai chi nhiing khoan tién nho
nhung dén khi cdng vao do 1a mot khoan 16n khong
ngo. ba den luc cén trong hon trong cac khoan chi.

At Stru (Kim): Tréanh thich gi n6i ndy. Dinh
Stru (Thuy): Tiéu nhan quay pha. Ky Stru (Hoa):
Cén than véi ke hoach tién bac. Tan Stru (Tho):
Nhé rach roi tién nong va tinh cam. Quy Stu
(Moc): Tranh chi tién cho viéc khong dang.

3.Tudi Dan

Tuan nay ban ménh
nhd tap trung vao nhiing gi ma
ban co thé thay d6i, thay vi
nhing viéc ma ban khong thé
nao kiém soat duoc, day la
ngay hudéng dén viéc lap ké
hoach va c¢6 nhimg huéng di
mai tich cyc hon cho doi song.

Khi ban dang vui 1 luc ban chii quan nhét
va dé gip hoa do Thu:ong Quan géy ra. Do do, du
trong tinh huéng nio cung nhé nhic nhé ban than
phai tinh tao, tranh néi nhitng diéu v6 thudng vo
phat, 1dy cau chuyén lam qua.

C6 16i nhic nhd cho con gidp tudi Dan d6 1a
khoéng nén dam chim trong nhitng xtic cam qua khir
s& khién ban danh mat nhitng co hoi trong hién tai
va tré nén thiéu thuc té. Qua khtr da thudc vé ngay
hom qua, va du ban cé tiéc nudi, gian hon hay trach
moc ban than di nita, ban ciing khong thé lam gi
khac. Hay nhin vé twong lai, ban s& thdy ring
nhiing gi tot dep dang & phia trudc.

Ngii Quy hung tinh ¢6 diém tiéu nhan quiy
pha, gdy hai stirc khoe khién ban d& bi 6m dau, bénh
tat. Dé dé phong, ban ciing c6 thé danh thoi glan
cho céc bd mon van dong thé duc thé thao, gitp
tinh thin dugc khoe khodn, thu thai hon nhé!

Giap Dan (Thity): O bén ban bé nhiéu hon.
Binh Dan (Hoa): Poc sach dé thoat khoi chuyén
budn. Mau Dan (Thé): Nén dé chuyén cii qua di.
Canh Dan (Mgc): Nén cham soc stre khoe dung
cach. Nhdm Dén (Kim): Tranh danh gia van dé
bang truc giac.

4. Tudi Mo

Buéc sang tuan
méi, nhitng trai nghiém
kho khan va nhiing thi
thach ¢6 thé khién cho
con giap tudi Mio cam
thay bdi rdi, chan nan, tuy
nhién dimg voi gio tay dau hang. Didu ban can lic
nay chinh la tu duy linh hoat, suy xét moi viéc thuc
té va tim hudéng xtr Iy sao cho thich hop nhét.

Khi ¢c6 Chinh Tai che ch¢ rdi thi con giap
tudi Méo s& thoat khoi nhirng lo ling vé tién bac,
tham chi ai d6 ¢6 no nan ciing duge cé ngudi gitp
sttc dé thoat khoi tinh canh khé khan.

May mén 14 ¢6 Thai Am Cat tinh tro ménh
nén dung lo léng, ban s& c6 nguoi hd tro. Hon nira,
dung ngai ngung, hdy hoc céch thich nghi véi
nhirng tinh hudng khac nhau cua doi sdng s& gitip
cho ban trudng thanh, virng vang va ban linh hon
trong moi hoan canh.

At Mo (Thuy): Hay tin vao nang luc cua
minh. Binh Mo (Hdéa): Tim duogc ngu’orl phu hop.
Ky Mio (Thd): Khong nén nghi ngoi nhiéu. Tan
Maio (M¢c): Bugc gia tang thu nhap. Quy Mao
(Kim): Nhan duoc sy hd tro. )

5.Tu6i Thin

- Chuyén tinh cam
: ctia con giap tudi Thin tuan
nay khong dugc nhu y, thé
nhung, dung trut gian lén
nhiing nguodi xung quanh
chi vi ban khong hai long
voi mot viéc gi do. Hay
binh tinh va xem x¢ét lai hanh dong ciia minh dé tu
tim cach diéu chinh.

Vé khia canh cong viéc, con giap tudi Thin
cling khong dugc chu quan, thoi gian nay hoan
toan khong phai ngay thich hop dé ban c6 nhiing
thay doi 1on trong cudc song, boi vi kha nang ban
that bai 14 cao, nhét 1a khi khong c6 sy ing hd cua
bat ctr ai xung quanh. Thay vi the, ngay nay phu
hop véi viée 1ap ké hoach, suy xét, tinh toan timg
budce di trude khi co hanh dong thuc té.

Kiép Tai xuat hién vao nhitng ngay dau
tuan dala nhung tin hi¢u khong duoc t6t rdi, do do,
néu ban c6 voi vang bt tay voi nhitng didu qua mai
mé, ban chi sai 1am ma thoi.

Sao Dich Mi xuét hién trong tuan nay cho
thdy ban ménh cang vat va, bon ba, xong xao thi
thu hoach cang l16n. Vi thé, lic nay dung nga1 di
chuyen néu nhén nhiém vu lién quan dén viéc di
vung mién khéc thi hily chap thuan vi day 1a co hoi
rattot cho ban thu loi.

Giap Thin (Hoa): Ban khong thé thay doi
ngudi khac. Binh Thin (Thd): Khé khin nhung c6
niém vui. Mau Thin (Méc): Tranh ra quyét dinh voi
vang. Canh Thin (Kim): C4n nhic céac lya chon.
Nham Thin (Thuy): Can than khi di lai.

6. Tudi Ti

Tudi Ti can phai tin
tudng vao truc giac, nhat la
trudc nhitng lua chon, quyét
dinh quan trong. Vai dé
nghi véi cong viéc s€ dugc
dua ra cho ban, tuy nhién
dumg voi vang hap tép, hay
danh thoi gian dé xem xét
ting ngd 1& mot, trude khi dua ra quyét dinh cua
chinh minh.

Nho Thai Duong Cat tinh trg ménh nén du
cong viéc ban dau c6 khé khan thi sau cling ban
cling s& tim ra cach giai quyét. Nhat 1a nam ménh 1a
ngudi nang dong thi lya thoi co nay dé dau tu, kinh
doanh rat c6 loi.

C6 Chinh Tai nén cé thé noi day 1a thoi
diém tdt cho cac cong viée kinh doanh dau tu, tuy
nhién, van may khong qua nhiéu, do d6 ban ménh
nhé can nhic Iwra chon co hoi. Néu c6 kho khan thi
héingay ngudi cé kinh nghiém.

Cac cap doi co kha nang dé xay ra nhiing
mau thuan _cang thang trong tuan nay Dung tron
tranh van dé, hai nguoi hay cting ngdi lai thao g&
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V,an dé cung nhau ciing 1a mot cach dé tang
su két nbi. Vi nhimng ai dang doc than ding voi
vang v6i nhitng 101 tan tinh, ban nén can nhéc that
k¥ trudce khi lya chon ai 1a ngudi ban sé di theo hét
cudc doi.

At Ti (Hoa): Kiém so4t cdm xtic ciia minh.
Dinh Ti (Tho): Tinh toan nhiéu chua hin di ding.
Ky Ti (Mdc): Tién bac doi dao. Tan Ti (Kim): Tinh
cam rac roi. Quy Ti (Thuy):
C6 cam nhan sai.

7. TudiNgo

Viéc hiéu 1am nhau la
chuyén dé hiéu gitra cac cip
do1, tuy nhién, ban dung dé su
viéc trd nén cing thang qua
muc vi day thyuc ra la thoi
diém dé hai nguc‘ri c6 thé hiéu nhau hon. Pung dé

"chién tranh lanh" xay ra qua lau, néu dbi phuong
xin 16i thi hay chap thuén va bo qua cho nhau.

Tudn m&i chi tam 6n thoi, du may man c6
thé khong mim cudi véi con gidp tudi Ngo nén ban
c¢6 thé khong nhan duoc su hd tro ma minh trong
doi, Vay thi hay dya vao chinh ban than minh, bat
dau tir viéc cd gang ¢ diéu chinh nhiing suy nghi cua
ban cho tich cye, tot dep hon, sau do bét tay vao
cong viée bang tat ca su nd luc, va roi thanh qua sé&
nhu y ban ma thoi.

Nhiing ngay trong tuan khong c6 nhiéu lo
lang nhung cudi tudn cé anh huorng cua Thuong
Quan nén doi Iuc ban cam thay cau kinh, buc minh.
Ban ménh tranh pham 161 trong lic nay kéo ban lai
phaihdi han.

Thai Tué Hung tinh diém béo tai nan bat
ngo, can thén trong cong viéc, nhét 14 v6i nhitng ai
di xa can can trong, khong dugc chu quan, chd nén
phoéng nhanh, vuot au d& gap tai nan hodc su ¢d trén
duong di.

Giap Ngo (Kim): Tha th 18i 1am cho d6i
phuong. Binh Ngo (Thiy): Hay nhin vé khia canh
tich cuc. Mau Ngo (Hoa): Khong nén bao dong lo
chuyén ngudi khac. Canh Ngo (Thd): C6 tin hiéu
cai thién tinh hinh. Nhdm Ngo (Mdc): Nén tap
trung mot viéc trong mot thoi
diém.

8. Tudi Mui

Cam xuc tiéu cuc
trong nhing ngay dau tuan c6
thé khién cho tudi Mui khong
thoai mai, ban dé noi nong, cau
kinh, hung hang vl moi
nguoi, va nhu thé thi ban s& chang c6 mot ngay
hi€u qua. Hay cb gang gat bo nhitng cdm xuc nay
va tap trung, nd lyc nhiéu hon.

C6 Chinh Tai tro luc dé cong vi¢c cua ban
ménh tr¢ nén hanh thong, do dd, khi ddi mat vai
diéu minh chua biét, chua sang to thi ctr hoi han
nguoi co kinh nghiém hon ban, ho s€ chi bao tan
tinh cho ban.

Sao Bach Vi€t chu dao hoa cho thdy co
nhiéu tin hiéu tét cho chuyén tinh cam cua cac cap
vo chdng, lic nay d& don tin bau bi, mot s6 ngu’0’1
doc than may man gap dugc nguoi viray. Cod nguoi
nhén ra day 1a mot nura dich thuc ma ban mong cho

bay lau nay.

At Mui (Kim): Hanh phuc trong tinh yéu.
binh Mui (Thuy): Tranh tin ngudi quéa dang. Ky
Mui (Hoa): Chuyén cli nén cho qua di. Tan Mui
(Thé): Hay thuan theo ty nhién. Quy Mui (Mdc):
Tailoc tang tién tt.

9. Tudi Than

Tuan méi dién ra rat
t6t dep v6i con giap tudi
Than khi moi ké hoach déu
troi chay giéng nhu thé ¢6 ai
d6 am tham gitp do ban Vay
_Tuy nhién, dung vi thé ma c6
thai d6 ngao man, néu khong tu ban s¢ 1am hdéng
chuyén day. Trude khi ban khiéu khich ai d6 bang
nhing 16i khoe khoang ctia minh, hiy nghi dén
nhitng hdu qua cia no.

Nhimng ngay dau tudn, ban ménh thudng
xuyén ¢ trong cam xuc tiéu cyc, ludn co cam giac
minh khong thé thoat khoi nhu:ng ric rdi hién tai.
Dé giai toa cho ganh ndng ma ban ty tao ra hay tro
chuyén véi nguoi ban tin tuong dé giai toa tinh
than. Ban c6 biét minh thudc: Top con giap thong
minh dinh ngg, tai tri hon nguoi.

Van trinh tinh duyén cta con gidp tudi
Than c6 déu hiéu khoi sac. Tinh cam d6i Itra lac
nay ngiy cang min nong, c6 nhiing cip doi di cé
ké hoach di du lich cung nhau. Mot sb con ban tinh
chuyén cudi hoi trong nhitng ngay sap toi.

Thién Céu Hung tinh cho thay ban tu giy
hoa thi phi vi &n n6i khong kieng né, bén canh do,
sirtc khoe khong 6n dinh, c6 luc thay khoe manbh,
nang lugng tran day nhung lac sau da co thé ué oai,
thiéu strc song, khong muon lam gi.

Giap Than (Thuy): Khong nén tranh gianh.
Binh Than (Hoa): Hay noi chuyén ti ton. Mau
Thén (Thd): Ty tin vao quyet dinh cia minh. Canh
Than (Mdc): Dung voi vang. Nham Than (Kim):
Khong néi 16 ton thuong.

10. Tudi Dau

Chuyén tinh cam
ctia con giap tudi Dau thoi
khic nay da c6 nhiéu diém
sang. Mot s6 ngudi con
nhan duoc tin vui cudi xin,
bau bi. Tuy nhién, nhiing ai
dang doc than du vui voi
tinh cam ai d6 danh cho ban thi cling khong nén voi
vang, ban can nén can nhac thém nira.

Tuan m&i nay tudi Dau kha may 1 mén, nhin
chung, khong co diéu gi phal lo lang nhiéu khi moi
viéc da va dang theo gudng cdng viéc c. Néu c6
thay ddi ciing 1a thay d6i nho, ban thich nghi mot
cach dé dang va xir Iy moi viéc kha nhanh.

C6 chut chudng ngai ma Kiép Tai dua lai
thi ciing ding nghi nhiéu vi moi viéc trong kha
nang ctia ban ma thoi, roi ban sé& 1an luot giai quyét
duoc ting van d& mot. Ban hiy tin ring minh du
kha ning dé 1am né, khong can ai hd tro.

Sao Thién Durc ho tro cho sy nghiép cua
nguoi tudi Dau, nhidu ngudi gdp dung vén nén
nhanh chong dugc thang quan tién chuce, phat tai
phat 16¢ trong thoi gian ngén.

At Dau (Thay): C6 nhiéu tin hiéu tich cuc.
Pinh Dau (Hoéa): Cudc séng ron rang. Ky Dau
(Thd): Tranh gay mau thuan. Tan Dau (Mdc): Di
choi dung noi chuyén cong viéc. Quy Dau (Kim):
Cong viéc hanh thong.

11. Tudi Tuét

Chuyén tinh cam
cua con giap tnéi Tuat gap
ric r6i. Thoi diém nong gian
rit ¢ thé mot trong hai
ngudi s& nhé lai nhing 16i
lam ngay trudc cua dbi
phuong 16i goi lai 1am lac
huéng van dé. Khi cii va,
hanh dong tu nhién 1a tim du moi cach dé bao vé
ban than minh, bao v¢ ly 1€ cia minh.

Tudn méi, mau thuin rat de nd ra trong
cong viéc, khi khong hai 1ong véi cap trén chang
han. Thay vi ndi nhirng 101 khong thich dang hoac
the hién thai d§ ndng ndy vé1 moi nguoi, dieu ban
can chinh 1a thé hién cach suy nghi ciing nhu cach
giai quyét van dé chuyén nghiép.

Thién Quan xuét hién & gitra tudn tao ra ric
rdi nho dé thir thach ban ma thoi. Pung dé viée d6
trong 1ong vi ban con kha nhiéu viéc dang do dang
c4n hoan thanh hon.

Giap Tuat (Hoa): Hay tir ton trong moi
viéc. Binh Tuét (Thd): Tinh cam bat 6n. M4u Tuat
(Moc): Hoan thanh nhiém vu con do dang. Canh
Tuét (Kim): Bung mudn phién vi diéu khong dang.
Nham Tuét (Thity): C6 vudng méc trong tinh cam.

12. Tudi Hoi

Van trinh tudn méi
ctia con giap tudi Hoi rat
thudn lgi, moi viéc dang di
ding hudong mang lai cho
ban khong it niém tin va hi
vong moi. Néu ai dang
mudn hop tac kinh doanh,
ky két hop dong thi day
dugc xem 1a thoi diém

thich hop.

Sao Tu vi cat tinh trg luyc mang lai cho ban
ménh kha nhiéu co hoi thuan loi. Hay nhanh nhay
nim bét vi ddy 1a co hoi ban c6 thé phat huy duoc
ning lyc, khang dinh vi tri ctia minh. Khi duoc cap
trén cong nhén thi co hdi thang tién rat cao.

Tuén nay ban chi gap chut ric réi vao giira
tuan khi c¢6 sy xudt hién cua Ty Kién quay nhiéu.
Néu cam thay kho chiu, khong thoai méi ban hay
dung tu ngr khéo 1é0 dé noi _chuyén thang thin,
dirng dé mai trong 1ong nhu the

Ban ménh hoi budn vé chuyén tinh cam,
diéu ban ménh can luu ¥ d6 1a du & trong bat ky
hoan canh nao, ca hai ban van can phai git nhitng
101 1& ton trong nhau, khong néi tréng khong hay
ning 1i v6i d6i phuong. D6 1a mot cach dé giam
nhe nhitng cdm xuc tiéu cuc khi tranh luén.

AtHoi (Hoa): Hay tap trung cho cong viée.
Dinh Hoi (Tho): Tranh néi di€u khong hay. Ky Hoi
(Moc): Ti€u nhén quay pha. Tan Hoi (Kim): Ton
trong cam xuc cua minh. Quy Hoi (Thuy): Can tran
trong quy nhan. m
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