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CHUYÊN BẢO HIỂM, DỊCH VỤ XÃ HỘI

v Bảo Hiểm Medicare

v Bảo Hiểm Obamacare

v Bảo Hiểm Nhân Thọ

v Bảo Hiểm Răng, Mắt

v Bảo Hiểm Nhà & Xe

v Bảo Hiểm Du Lịch

v Long Term Care

v SSA, SSI, Lương Hưu

v Food Stamp, Chip

v Hỗ Trợ Medicaid ... 

Ñaëc bieät: 

* Coù chöông trình giuùp cho

  quyù vò mua nhaø laàn ñaàu

Haõy goïi cho Holly gaáp ñeå ñöôïc tö vaán!

* Mua - Baùn nhaø môùi hay cuõ

* Mua - Baùn ñaát ñai, cô sôû thöông maïi

* Tìm Apartment, Nhaän Housing

HOLLY NGO
Realtor - Consultant

HollyNgo_Realtor@Yahoo.com

281-709-7999

HOLLY NGO

Fax: 281-598-9139
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GIAU PLUMBING

XIN GOÏI: ANH GIAØU 281-777-5668

664-2196/1764

Chuyeân veà water heater/ shower faucet

BAÛO ÑAÛM - UY TÍN

OÁng nöôùc döôùi daát bò beå Maùy loïc nöôùc, uoáng nöôùc

Thay voøi nöôùc, boàn caàu, boàn taém, maùy xay raùc

Gas cho nhaø beáp/ maùy saáy

Remodel phoøng taém/ nhaø beáp

Repipe töø Galvaize sang Pex

783-2187/1764

410-2106/1674720-2208/1777

743-2210/1778

817-2201/1769

Chuyên lắp đặt Hệ thống nước và Gas.

Thay thế và Nâng cấp đường ống nước (Re-piping).

Sửa chữa Hệ thống nước, Gas & Đường cống 
(Trong tường & Dưới đất).

Lắp đặt và Sửa chữa thiết bị gia dụng

Ÿ Bình nước nóng (tank & tankless).
Ÿ Máy lọc nước.
Ÿ Máy xay rác, vòi nước, bồn cầu, bồn tắm, backflow 

(của hệ thống tưới cỏ), ....

Sửa chữa & Tân trang nhà (Remodeling).

Plumbing & Renovation

841-2233/1801

TU (TIM) 832-866-5220

HUØNG 2K PAINTING

Huøng 2K Painting: 832-512-4028

855-2199/1764

Hiện tại đã nghĩ làm cho hãng Toyota Dealer. 

Tự làm cho chính mình. Nếu quí vị nào cần 

làm xe bị móp méo và sơn. 

Xin liên lạc Hùng, giá làm rẻ, đẹp và chất 

lượng cao.

492-2162/1730

No job 
is too small

Special: coù giaù ñaëc bieät cho laminate, engineer wood, 

granite countertop, culture marble, sale & install.

TOM CONSTRUCTION

Xin lieân laïc: Tom 

713-885-4903

Trang Nguyễn
13408 TX-249, Suite A, Houston, TX 77086

Cell: 281-777-4287

Người ta nói : 

"Biết người là thông minh, nhưng biết được chính 
mình mới là người trí tuệ”

Người khôn luôn tìm thầy hướng dẫn đường đi nước bước để được 
thầy hướng dẫn hóa giải mọi việc trước khi quá muộn.
Tôi nhờ phước lành của Trời Đất có được cơ duyên nhìn được 
tương lai của mọi người và có thế xin các Đấng Quyền Linh hóa giải 
hoạn nạn cho quý vị khi tai ương đang hoặc sẽ xảy ra...
Tôi không dùng mạng xã hội hay ma thuật bùa ngải... chỉ có một tấm 
lòng hướng thiện cầu mong được giúp ích cho đời.

(Từ 10am đến 6pm)
346-448-7904Nhöõng ngöôøi coù duyeân xin goïi: 

Licensed Lash Artist
Personalized classes of lashes

Noái Mi - Uoán Mi - Tæa Chaân Maøy 

Chaparritaestrada804@gmail.com

832-951-2442           
(Xin noùi tieáng anh)

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

6666 Harwin RD 260A
Houston, TX 77036

Giảm đau nhức, tê bìŸ
Các bệnh về xương khớpŸ
Các bệnh lý, do tiếu đường gây raŸ
Bao tử trào ngượcŸ
Các chứng đau đầuŸ
Thiếu máu nãoŸ
Rối loạn tiền đìnhŸ

Hỗ trợ:

Thaày Phuù
Ñaëc bieät söû duïng caùc doøng maùy trò lieäu môùi nhaát
Baám Huyeät & Massage Trò Lieäu

281-857-5697Text or Call:

840-2192/1761

Thöông Maïi
Thöông Maïi
Rao Vaët Cuoái Tuaàn

Thöông Maïi

 
 Rao Vaët Haèøng Ngaøy

The VietNam Post
* Quaûng caùo Rao Vaët Caáp Toác $75- vieát lôøi rao khoâng quaù 35 chöõ cho caùc muïc: (CAÀN THÔÏ NAILS, CAÀN NGÖÔØI, GIÖÕ 

TREÛ, SHARE PHOØNG, BAÙN 1 CHIEÁC XE v.v...) hoaëc Business Classified (BAÙN 1 CÖÛA TIEÄM, 1 CAÙI NHAØ v.v..) giaù töø 

$140 trôû leân (tuøy theo size lôùn, nhoû) ñöôïc ñaùnh maùy, Layout 1 laàn vaø ñöôïc ñaêng lieân tieáp 10 tuaàn leã - 2 thaùng röôõi - toång 

coäng (60 soá baùo).

* Rao Vaët Caáp Toác, (Business Classified - KHOÂNG GIÔÙI HAÏN SOÁ CHÖÕ)  ñöôïc nhaän ñaêng khoaùn 10 tuaàn leã- 2 thaùng 

röôõi  (60 soá baùo); * Rao Vaët cuûa Quùy vò ÑAÕ ÑAÊNG BAÙO (duøø chæ ñaêng 1 kyø baùo) - NEÁU QUYÙ VÒ MUOÁN NGÖNG ÑAÊNG 

- chuùng toâi seõ ngöng ñaêng vaø xem nhö rao vaët cuûa Quyù vò  ñaõ coù keát qua.û

* Rao Vaët Caáp Toác, Business Classified ÑAÕ ÑAÊNG BAÙO khoâng coù vaán ñeà TRAÛ TIEÀN LAÏI.

Thoâng BaùoThoâng Baùo

KHÔNG NHÂ ̣N SỬA ĐỔI CHI TIẾT HOẶC SỐ ĐIỆN THOẠI
11352 BEECHNUT ST, HOUSTON, 77072

713-588-6238
Open: 7 days/week - 9:30 AM - 10:00 PM

Trị liệu Đau nhức, chơi thể thao, stress

Thiếu nữ Á Đông, trẻ đẹp.

Therapeutic Massage $60. /giờ00

Foot Massage $40. /giờ00

Với tinh dầu hoa hồng đặc biệt dành cho quý bà.
Women special rose old Massage $60. /giờ

Massage dành cho người có thai $60. /giờ

(Half hour foot, half hour body).
Combo Package (Massage trọn gói) $50. /giờ

Body Massage $50. /giờ00

845-2197/1765

MIA MASSAGE

ÑOÙN ÑOÏC NGAY BAÙO MÔÙI HAÈNG NGAØY

NGAY TREÂN ÑIEÄN THOAÏI BAÏN!

TỜ BÁO VIỆT NGỮ

ĐƯỢC ĐỘC GIẢ YÊU THÍCH

HƠN 30 NĂM NAY

(713) 777-4900 * (713) 777-8438 * (713) 777-2012

10515 Harwin Dr, Suite 100-120

Houston, TX 77036
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Đàm phán ba bên Ukraine-
Nga-Mỹ sắp diễn ra tại UAE

(VN+) - Tổng thống Ukraine cho biết đàm 
phán sẽ được tổ chức tại UAE trong hai ngày 4-5/2 
và mong muốn kết quả đàm phán sẽ giúp tiến gần 
hơn tới một cái kết thực sự, xứng đáng cho cuộc 
xung đột với Nga.

Theo AFP và RIA Novosti, Tổng thống 
Ukraine Volodymyr Zelensky ngày 1/2 cho biết 
cuộc đàm phán ba bên mới giữa Ukraine, Nga và 
Mỹ về việc chấm dứt xung đột tại Ukraine sẽ được 
tổ chức tại thủ đô Abu Dhabi của Các Tiểu vương 
quốc Arab Thống nhất (UAE) trong hai ngày 4-5/2.

Trong thông điệp đăng trên mạng xã hội X, 
ông Zelensky nêu rõ Ukraine sẵn sàng tham gia 
cuộc thảo luận thực chất và mong muốn kết quả 
đàm phán sẽ giúp tiến gần hơn tới “một cái kết thực 
sự và xứng đáng cho cuộc chiến này”.

(Từ trái sang) Tổng thống Ukraine 
Volodymyr Zelensky, Tổng thống Mỹ Donald 
Trump và Tổng thống Nga Vladimir Putin

Cùng ngày, Bộ trưởng Quốc phòng 
Ukraine Mykhailo Fedorov đã cảm ơn tỷ phú Mỹ 
Elon Musk sau khi ông này cho biết các biện pháp 
nhằm ngăn Nga sử dụng hệ thống vệ tinh Starlink 
cho các cuộc tấn công bằng thiết bị bay không 
người lái dường như đã phát huy hiệu quả. Ông 
Fedorov khẳng định những bước đi ban đầu “đã 
mang lại kết quả thực tế”.

Trong khi đó, trên chiến trường, Bộ Quốc 
phòng Nga tuyên bố các đơn vị thuộc lực lượng 
trung tâm của Nga đã giành quyền kiểm soát khu 
định cư Sukhetskoye (còn gọi là Sukhets'ke) ở 
Cộng hòa Nhân dân Donetsk.

Phía Nga khẳng định đây là kết quả của 
chiến dịch tấn công quyết liệt từ quân đội nước này.

Trước đó, ngày 31/1, Tổng thống Zelensky 
cho biết các nhà đàm phán của nước này đang chờ 
thông tin từ phía Mỹ về các cuộc gặp tiếp theo 
nhằm chấm dứt xung đột với Nga.

Trong một tuyên bố, Tổng thống Zelensky 
khẳng định: “Ukraine sẵn sàng cho mọi định dạng 
làm việc… Điều quan trọng là phải có kết quả và 
các cuộc gặp phải diễn ra. Chúng tôi trông đợi các 
cuộc gặp vào tuần tới và đang chuẩn bị cho các 
cuộc gặp đó”.

Lãnh tụ tối cao Iran cảnh 
báo nguy cơ chiến tranh khu 
vực

(VNE) - Lãnh tụ Ali Khamenei cảnh báo 

mọi cuộc tấn công của Mỹ vào Iran sẽ dẫn đến 
chiến tranh khu vực, khẳng định Tehran sẽ không 
châm ngòi xung đột.

“Những kẻ bạo loạn đã tấn công cảnh sát, 
trụ sở chính quyền, cơ sở của Vệ binh Cách mạng 
Hồi giáo, ngân hàng, giáo đường và đốt kinh 
Koran. Đó giống như một cuộc đảo chính, nhưng 
cuộc đảo chính này đã bị chặn đứng”, lãnh tụ tối 
cao Iran Ali Khamenei phát biểu trước người dân 
tại thủ đô Tehran hôm nay. Biểu tình bùng phát ở 
Iran từ cuối tháng 12/2025 do giới thương nhân 
không hài lòng với tình hình kinh tế và đồng rial 
mất giá. Biểu tình ban đầu diễn ra ôn hòa, nhưng 
sau đó leo thang thành bạo lực chết người.

Tổng thống Mỹ Donald Trump nhiều lần 
đề cập khả năng hỗ trợ người biểu tình, không loại 
trừ kịch bản ra lệnh tập kích Iran. Ông sau đó từ bỏ 
ý tưởng này do cảnh báo từ các đồng minh, song 
vẫn ra lệnh triển khai nhóm tác chiến tàu sân bay 
tới Trung Đông.

“Mỹ nên biết rằng nếu họ khơi mào xung 
đột thì lần này sẽ là chiến tranh khu vực. Ông 
Trump thường xuyên nói đã điều tàu đến. Iran sẽ 
không sợ hãi trước những lời lẽ như vậy, người dân 
Iran cũng sẽ không bị kích động bởi lời đe dọa đó. 
Chúng tôi không phải bên châm ngòi và cũng 
không muốn tấn công quốc gia nào, nhưng Iran sẽ 
giáng đòn mạnh vào bất kỳ ai tấn công và quấy 
nhiễu chúng tôi”, ông Khamenei nhấn mạnh.

Lãnh tụ tối cao Iran Ali Khamenei phát 
biểu trước người dân tại Tehran ngày 1/2

Hải quân Mỹ hiện duy trì ít nhất 10 tàu 
chiến ở Trung Đông, gồm tàu sân bay USS 
Abraham Lincoln và 3 chiến hạm hộ tống, cùng 3 
tàu khu trục và 3 tàu tác chiến ven bờ. Không quân 
Mỹ cũng điều động hàng loạt khí tài, trong đó có 
máy bay trinh sát tín hiệu RC-135V/W và các tổ 
hợp phòng không Patriot, đến những căn cứ đồn trú 
ở khu vực.

Iran tuyên bố nếu bị tấn công, họ sẽ đáp trả 
bằng cách tập kích tên lửa vào căn cứ và chiến hạm 
Mỹ cũng như đồng minh của nước này, đặc biệt là 
Israel. Giải pháp ngoại giao vẫn khả thi khi Tehran 
tuyên bố sẵn sàng đàm phán về vấn đề hạt nhân nếu 
hoạt động này không đề cập đến năng lực tên lửa và 
phòng thủ của họ. Tổng thống Iran Masoud 
Pezeshkian điện đàm với người đồng cấp Ai Cập, 
nói rằng “chiến tranh xảy ra sẽ không có lợi cho 
Iran, Mỹ hay khu vực”.

Ông Trump cho biết Mỹ đang đối thoại với 

Iran, song không nêu chi tiết. Ali Larijani, người 
đứng đầu Hội đồng An ninh Quốc gia Tối cao Iran, 
cho hay “trái với những gì bị thổi phồng về nguy cơ 
nổ ra xung đột, các thỏa thuận về khuôn khổ đàm 
phán đang tiến triển”.

Mỹ ủng hộ Trung Quốc đầu 
tư vào dầu mỏ Venezuela

(VNE) - Tổng thống Trump bày tỏ hoan 
nghênh đầu tư của Trung Quốc vào ngành dầu mỏ 
Venezuela, trong lúc quốc gia Nam Mỹ tìm cách 
vực dậy nền kinh tế.

“Trung Quốc được chào đón và sẽ đạt được 
thỏa thuận tuyệt vời về dầu mỏ. Chúng tôi hoan 
nghênh Trung Quốc”, Tổng thống Mỹ Donald 
Trump nói với các phóng viên trên chuyên cơ 
Không lực Một.

Tổng thống Trump cũng thông báo Tổng 
thống lâm thời Venezuela Delcy Rodriguez đồng ý 
về một thỏa thuận hợp tác năng lượng với Ấn Độ. 
“Họ đang tham gia và sẽ mua dầu từ Venezuela 
thay vì Iran. Trung Quốc được hoan nghênh tham 
gia và mua dầu”, ông Trump cho biết.

Lãnh đạo Mỹ khẳng định Washington và 
Caracas sẽ chia sẻ lợi nhuận từ dầu mỏ, khẳng định 
nước này “đang rất hòa thuận với giới lãnh đạo 
Venezuela”. “Chúng tôi sẽ bán rất nhiều dầu, Mỹ 
lấy một ít còn Venezuela lấy phần nhiều. Họ sẽ làm 
rất tốt, kiếm được nhiều tiền hơn bao giờ hết và 
điều đó sẽ có lợi cho chúng ta”, ông nói.

Venezuela có trữ lượng dầu mỏ lớn nhất thế 
giới, với khoảng 303 tỷ thùng. Quốc gia này từng 
cung cấp 7% sản lượng dầu toàn cầu, nhưng nay 
chỉ đóng góp chưa đầy 1%, do ảnh hưởng từ các 
lệnh trừng phạt của Mỹ và ngành dầu mỏ ít được 
đầu tư, một phần do dầu nặng Venezuela có chi phí 
khai thác, xử lý đắt đỏ.

Tổng thống lâm thời Rodriguez thông báo 
Venezuela đã nhận 300 triệu USD, khoản thanh 
toán đầu tiên theo thỏa thuận chuyển 50 triệu thùng 
dầu cho Mỹ. Tổng thống Trump cùng ngày cho biết 
Mỹ đã nhận toàn bộ số dầu nói trên và đang bán 
một phần ra thị trường. Sau khi mở chiến dịch bắt 
vợ chồng Tổng thống Nicolas Maduro ngày 3/1, 
ông Trump và các quan chức Mỹ tuyên bố “sẽ kiểm 
soát hoạt động mua bán dầu của Venezuela vô thời 
hạn”, song khẳng định nước này “không đánh cắp 
dầu của Venezuela”.

Giới chức Mỹ cho biết doanh thu bán dầu 
sẽ được chuyển vào các tài khoản do Washington 
kiểm soát, rồi chuyển trở lại Venezuela để “phục vụ 
người dân”.

Căng thẳng Mỹ - Iran và bài 
toán ổn định vùng Vịnh: Vai trò 
then chốt của Qatar

(VNE) - Cuộc đối đầu giữa Mỹ và Iran đã 
bước vào giai đoạn bất ổn hơn, được đánh dấu bằng 
những lời lẽ gay gắt và sự xói mòn của các thỏa 
hiệp lâu dài. Từ cuộc tấn công vào các cơ sở hạt 
nhân của Iran hồi tháng 6/2025, đến sự trả đũa có 
tính toán của Tehran trên khắp khu vực, nguy cơ 
leo thang đã trở nên hữu hình chứ không còn chỉ là 
lý thuyết.

Sau làn sóng biểu tình bên trong lãnh thổ 
Iran, lời lẽ giữa Tehran và Washington đã trở nên 
cứng rắn hơn đáng kể. Điều này bao gồm cả lời đe 
dọa can thiệp của Tổng thống Trump để ủng hộ 
những người biểu tình, một diễn biến càng làm 
tăng thêm tính cấp thiết của ngoại giao ở vùng 
Vịnh.

Đối với các quốc gia vùng Vịnh, tình hình 
an ninh và ổn định kinh tế của họ bị ảnh hưởng trực 
tiếp bởi bất kỳ xung đột nào giữa Mỹ và Iran. Hậu 
quả sẽ đến tức thời.

Vị trí địa lý, cơ sở hạ tầng năng lượng tập 
trung và môi trường an ninh liên kết chặt chẽ của 
vùng Vịnh có nghĩa là, ngay cả những cuộc đối đầu 
hạn chế cũng có nguy cơ lan rộng nhanh chóng ra 
khắp khu vực.

Ảnh minh họa
Với Iran, một cuộc đối đầu quân sự nhằm 

lật đổ chế độ gần như chắc chắn sẽ tạo ra những hậu 
quả vượt ra ngoài biên giới. Về nội bộ, kịch bản này 
có nguy cơ dẫn đến sự phân mảnh quyền lực. Về 
bên ngoài, các tác động của nó có thể bao gồm các 
cuộc di cư quy mô lớn hướng tới các quốc gia láng 
giềng, kể cả các nước vùng Vịnh, cũng như những 
gián đoạn nghiêm trọng đối với an ninh hàng hải và 
thị trường năng lượng. Tình trạng này sẽ đặt ra 
thách thức tức thời đối với các quốc gia vùng Vịnh.

Những diễn biến gần đây trong khu vực đã 
làm thay đổi cán cân chiến lược. Kể từ khi xung đột 
Israel - Hamas bùng phát tháng 10/2023, mạng 
lưới các lực lượng đồng minh của Iran đã phải chịu 
áp lực liên tục. Một số thành phần của “trục kháng 
chiến” đã bị suy yếu về quân sự và chính trị, làm 
giảm khả năng gây ảnh hưởng của Tehran ở một số 
khu vực nhất định.

Tuy nhiên, từ góc nhìn của các nước vùng 
Vịnh, việc leo thang hơn nữa sẽ không mang lại lợi 

ích gì. Nỗ lực làm suy yếu ảnh hưởng khu vực của 
Iran không tự động dẫn đến ổn định khu vực, đặc 
biệt nếu được theo đuổi thông qua các chiến lược 
có nguy cơ gây sụp đổ nhà nước. Đối với các quốc 
gia vùng Vịnh, ưu tiên không phải là việc thay đổi 
mạnh mẽ hệ thống chính trị của Iran, mà là tránh 
tình trạng hỗn loạn khó lường và khó kiểm soát.

Quan điểm này không chỉ giới hạn ở Doha. 
Trong những năm gần đây, lập trường của Qatar 
ngày càng tương đồng với lập trường của Ả-rập 
Xê-út và Oman. Cả hai nước đều đã đầu tư vào việc 
giảm căng thẳng với Tehran thông qua đối thoại và 
các biện pháp xây dựng lòng tin. Những nỗ lực của 
họ trong việc truyền đạt những rủi ro của việc leo 
thang quân sự cho chính quyền Tổng thống Trump 
phản ánh một quan điểm rộng lớn hơn trong khu 
vực: ủng hộ sự kiềm chế và hợp tác hơn là đối đầu.

Trong bối cảnh này, hoạt động ngoại giao 
của Qatar giữa Washington và Tehran không phải 
vì mục đích riêng, mà là một nỗ lực có tính toán để 
kiềm chế những rủi ro đối với toàn bộ khu vực.

Qatar đã nổi lên như một bên trung gian 
hiệu quả và đáng tin cậy trong những thời điểm 
căng thẳng cao độ giữa Mỹ và Iran, cung cấp các 
kênh thực tiễn giúp ngăn chặn các cuộc khủng 
hoảng leo thang hơn nữa. Dựa trên mối quan hệ bền 
vững với Tehran và quan hệ đối tác chiến lược với 
Washington, Doha đã duy trì các kênh kín đáo và 
đáng tin cậy cho phép cả hai bên liên lạc khi việc 
đối thoại trực tiếp bị hạn chế về mặt chính trị. Vị thế 
này đã biến Qatar trở thành một bên trung gian, tạo 
ra không gian chính trị cho sự kiềm chế thay vì đối 
đầu.

Vai trò này được thể hiện rõ nhất vào tháng 
9/2023, khi Qatar giúp tạo điều kiện thuận lợi cho 
việc trao đổi tù nhân giữa Iran và Mỹ, cùng với việc 
giải phóng các khoản tiền bị đóng băng của Iran 
cho mục đích nhân đạo. Quá trình này đòi hỏi nhiều 
tháng đàm phán gián tiếp. Mặc dù thỏa thuận 
không báo hiệu một sự hòa giải rộng hơn, nhưng nó 
đã nhấn mạnh một điểm quan trọng: ngay cả trong 
bối cảnh thù địch sâu sắc, ngoại giao vẫn có thể 
thực hiện được khi có các bên trung gian đáng tin 
cậy.

Đối với Doha, sự hòa giải như vậy phản 
ánh một niềm tin rộng lớn hơn rằng vấn đề hạt nhân 
Iran, và căng thẳng Mỹ - Iran nói chung, không thể 
được kiểm soát bền vững chỉ bằng sự cưỡng chế. 
Qatar luôn nhất quán với quan điểm rằng đối thoại, 
chứ không phải hành động quân sự, là con đường 
khả thi duy nhất để kiềm chế rủi ro và ngăn chặn leo 
thang.

Do đó, ngay cả sau vụ tấn công tên lửa có 
tính toán của Iran vào căn cứ không quân Al Udeid 
ở Qatar - nơi đóng quân của lực lượng Mỹ - hồi 
tháng 6/2025, Doha đã nhanh chóng can thiệp để 
giải quyết xung đột giữa hai bên và kiềm chế cuộc 
khủng hoảng.

Những nỗ lực hòa giải của Qatar sẽ giúp 
ngăn ngừa hỗn loạn vào thời điểm mà việc leo 
thang sẽ mang lại nhiều hậu quả thay vì lợi ích. 
Bằng cách giữ các kênh liên lạc mở, tạo điều kiện 

cho các thỏa thuận hạn chế, Doha tìm cách giảm 
thiểu khả năng tính toán sai lầm.

Những nỗ lực như vậy hiếm khi tạo ra 
những đột phá ngoạn mục, và thường không được 
chú ý. Nhưng đây vẫn là một trong số ít công cụ có 
khả năng ngăn chặn các cuộc khủng hoảng leo 
thang thành xung đột rộng lớn hơn. Trong một khu 
vực mà hậu quả chiến tranh vượt ra ngoài chiến 
trường, đóng góp đó không nên bị xem nhẹ.

Mỹ - Nhật - Hàn hợp tác đối 
phó Triều Tiên sau vụ thử vũ khí 
chiến lược

(VN+) - Vụ thử nghiệm khí tài chiến lược 
của Triều Tiên ngày 27/1 đã khiến Mỹ, Nhật Bản và 
Hàn Quốc phải tổ chức cuộc họp khẩn nhằm bàn 
biện pháp đối phó.

Trong thông cáo công bố ngày 28/1, Bộ 
Ngoại giao Hàn Quốc cho biết các quan chức ngoại 
giao cấp cao của nước này đã tiến hành cuộc điện 
đàm với các đối tác Mỹ và Nhật Bản, ngay sau vụ 
thử vũ khí của Triều Tiên diễn ra một ngày trước 
đó. Tại cuộc trao đổi, ba bên tập trung phân tích 
thông tin liên quan đến vụ thử nghiệm, đồng thời 
thảo luận các bước đi và biện pháp ứng phó tiếp 
theo.

Mỹ - Nhật - Hàn tiếp tục khẳng định các vụ 
phóng tên lửa của Triều Tiên là hành động vi phạm 
các nghị quyết của Hội đồng Bảo an Liên Hợp 
Quốc, đồng thời cam kết phối hợp chặt chẽ với 
cộng đồng quốc tế để kiên quyết đối phó với các 
hành động này của Bình Nhưỡng.

Pháo phản lực phóng loạt được Triều Tiên 
thử nghiệm hôm 27/1/2026

Bộ Ngoại giao Hàn Quốc cũng cho biết, 
hiện các cơ quan ngoại giao của ba nước đang duy 
trì cơ chế chia sẻ thông tin thường xuyên về các vụ 
phóng tên lửa của Triều Tiên, qua đó phục vụ công 
tác tổng hợp, phân tích tình hình, nhằm đánh giá 
năng lực quân sự thực tế của Bình Nhưỡng, tạo cơ 
sở cho việc xây dựng các phương án đối phó hiệu 
quả.

Trong một diễn biến liên quan, trong khi 
Bộ Tổng tham mưu Liên quân Hàn Quốc xác định 
khí tài mà Triều Tiên thử nghiệm là tên lửa đạn đạo, 
thì Hãng Thông tấn Trung ương Triều Tiên 
(KCNA) lại cho biết Bình Nhưỡng đã phóng thử 
bốn quả đạn pháo phản lực, được mô tả là có độ 
chính xác cao, sức công phá lớn và tích hợp nhiều 
tính năng vượt trội.
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Đàm phán ba bên Ukraine-
Nga-Mỹ sắp diễn ra tại UAE

(VN+) - Tổng thống Ukraine cho biết đàm 
phán sẽ được tổ chức tại UAE trong hai ngày 4-5/2 
và mong muốn kết quả đàm phán sẽ giúp tiến gần 
hơn tới một cái kết thực sự, xứng đáng cho cuộc 
xung đột với Nga.

Theo AFP và RIA Novosti, Tổng thống 
Ukraine Volodymyr Zelensky ngày 1/2 cho biết 
cuộc đàm phán ba bên mới giữa Ukraine, Nga và 
Mỹ về việc chấm dứt xung đột tại Ukraine sẽ được 
tổ chức tại thủ đô Abu Dhabi của Các Tiểu vương 
quốc Arab Thống nhất (UAE) trong hai ngày 4-5/2.

Trong thông điệp đăng trên mạng xã hội X, 
ông Zelensky nêu rõ Ukraine sẵn sàng tham gia 
cuộc thảo luận thực chất và mong muốn kết quả 
đàm phán sẽ giúp tiến gần hơn tới “một cái kết thực 
sự và xứng đáng cho cuộc chiến này”.

(Từ trái sang) Tổng thống Ukraine 
Volodymyr Zelensky, Tổng thống Mỹ Donald 
Trump và Tổng thống Nga Vladimir Putin

Cùng ngày, Bộ trưởng Quốc phòng 
Ukraine Mykhailo Fedorov đã cảm ơn tỷ phú Mỹ 
Elon Musk sau khi ông này cho biết các biện pháp 
nhằm ngăn Nga sử dụng hệ thống vệ tinh Starlink 
cho các cuộc tấn công bằng thiết bị bay không 
người lái dường như đã phát huy hiệu quả. Ông 
Fedorov khẳng định những bước đi ban đầu “đã 
mang lại kết quả thực tế”.

Trong khi đó, trên chiến trường, Bộ Quốc 
phòng Nga tuyên bố các đơn vị thuộc lực lượng 
trung tâm của Nga đã giành quyền kiểm soát khu 
định cư Sukhetskoye (còn gọi là Sukhets'ke) ở 
Cộng hòa Nhân dân Donetsk.

Phía Nga khẳng định đây là kết quả của 
chiến dịch tấn công quyết liệt từ quân đội nước này.

Trước đó, ngày 31/1, Tổng thống Zelensky 
cho biết các nhà đàm phán của nước này đang chờ 
thông tin từ phía Mỹ về các cuộc gặp tiếp theo 
nhằm chấm dứt xung đột với Nga.

Trong một tuyên bố, Tổng thống Zelensky 
khẳng định: “Ukraine sẵn sàng cho mọi định dạng 
làm việc… Điều quan trọng là phải có kết quả và 
các cuộc gặp phải diễn ra. Chúng tôi trông đợi các 
cuộc gặp vào tuần tới và đang chuẩn bị cho các 
cuộc gặp đó”.

Lãnh tụ tối cao Iran cảnh 
báo nguy cơ chiến tranh khu 
vực

(VNE) - Lãnh tụ Ali Khamenei cảnh báo 

mọi cuộc tấn công của Mỹ vào Iran sẽ dẫn đến 
chiến tranh khu vực, khẳng định Tehran sẽ không 
châm ngòi xung đột.

“Những kẻ bạo loạn đã tấn công cảnh sát, 
trụ sở chính quyền, cơ sở của Vệ binh Cách mạng 
Hồi giáo, ngân hàng, giáo đường và đốt kinh 
Koran. Đó giống như một cuộc đảo chính, nhưng 
cuộc đảo chính này đã bị chặn đứng”, lãnh tụ tối 
cao Iran Ali Khamenei phát biểu trước người dân 
tại thủ đô Tehran hôm nay. Biểu tình bùng phát ở 
Iran từ cuối tháng 12/2025 do giới thương nhân 
không hài lòng với tình hình kinh tế và đồng rial 
mất giá. Biểu tình ban đầu diễn ra ôn hòa, nhưng 
sau đó leo thang thành bạo lực chết người.

Tổng thống Mỹ Donald Trump nhiều lần 
đề cập khả năng hỗ trợ người biểu tình, không loại 
trừ kịch bản ra lệnh tập kích Iran. Ông sau đó từ bỏ 
ý tưởng này do cảnh báo từ các đồng minh, song 
vẫn ra lệnh triển khai nhóm tác chiến tàu sân bay 
tới Trung Đông.

“Mỹ nên biết rằng nếu họ khơi mào xung 
đột thì lần này sẽ là chiến tranh khu vực. Ông 
Trump thường xuyên nói đã điều tàu đến. Iran sẽ 
không sợ hãi trước những lời lẽ như vậy, người dân 
Iran cũng sẽ không bị kích động bởi lời đe dọa đó. 
Chúng tôi không phải bên châm ngòi và cũng 
không muốn tấn công quốc gia nào, nhưng Iran sẽ 
giáng đòn mạnh vào bất kỳ ai tấn công và quấy 
nhiễu chúng tôi”, ông Khamenei nhấn mạnh.

Lãnh tụ tối cao Iran Ali Khamenei phát 
biểu trước người dân tại Tehran ngày 1/2

Hải quân Mỹ hiện duy trì ít nhất 10 tàu 
chiến ở Trung Đông, gồm tàu sân bay USS 
Abraham Lincoln và 3 chiến hạm hộ tống, cùng 3 
tàu khu trục và 3 tàu tác chiến ven bờ. Không quân 
Mỹ cũng điều động hàng loạt khí tài, trong đó có 
máy bay trinh sát tín hiệu RC-135V/W và các tổ 
hợp phòng không Patriot, đến những căn cứ đồn trú 
ở khu vực.

Iran tuyên bố nếu bị tấn công, họ sẽ đáp trả 
bằng cách tập kích tên lửa vào căn cứ và chiến hạm 
Mỹ cũng như đồng minh của nước này, đặc biệt là 
Israel. Giải pháp ngoại giao vẫn khả thi khi Tehran 
tuyên bố sẵn sàng đàm phán về vấn đề hạt nhân nếu 
hoạt động này không đề cập đến năng lực tên lửa và 
phòng thủ của họ. Tổng thống Iran Masoud 
Pezeshkian điện đàm với người đồng cấp Ai Cập, 
nói rằng “chiến tranh xảy ra sẽ không có lợi cho 
Iran, Mỹ hay khu vực”.

Ông Trump cho biết Mỹ đang đối thoại với 

Iran, song không nêu chi tiết. Ali Larijani, người 
đứng đầu Hội đồng An ninh Quốc gia Tối cao Iran, 
cho hay “trái với những gì bị thổi phồng về nguy cơ 
nổ ra xung đột, các thỏa thuận về khuôn khổ đàm 
phán đang tiến triển”.

Mỹ ủng hộ Trung Quốc đầu 
tư vào dầu mỏ Venezuela

(VNE) - Tổng thống Trump bày tỏ hoan 
nghênh đầu tư của Trung Quốc vào ngành dầu mỏ 
Venezuela, trong lúc quốc gia Nam Mỹ tìm cách 
vực dậy nền kinh tế.

“Trung Quốc được chào đón và sẽ đạt được 
thỏa thuận tuyệt vời về dầu mỏ. Chúng tôi hoan 
nghênh Trung Quốc”, Tổng thống Mỹ Donald 
Trump nói với các phóng viên trên chuyên cơ 
Không lực Một.

Tổng thống Trump cũng thông báo Tổng 
thống lâm thời Venezuela Delcy Rodriguez đồng ý 
về một thỏa thuận hợp tác năng lượng với Ấn Độ. 
“Họ đang tham gia và sẽ mua dầu từ Venezuela 
thay vì Iran. Trung Quốc được hoan nghênh tham 
gia và mua dầu”, ông Trump cho biết.

Lãnh đạo Mỹ khẳng định Washington và 
Caracas sẽ chia sẻ lợi nhuận từ dầu mỏ, khẳng định 
nước này “đang rất hòa thuận với giới lãnh đạo 
Venezuela”. “Chúng tôi sẽ bán rất nhiều dầu, Mỹ 
lấy một ít còn Venezuela lấy phần nhiều. Họ sẽ làm 
rất tốt, kiếm được nhiều tiền hơn bao giờ hết và 
điều đó sẽ có lợi cho chúng ta”, ông nói.

Venezuela có trữ lượng dầu mỏ lớn nhất thế 
giới, với khoảng 303 tỷ thùng. Quốc gia này từng 
cung cấp 7% sản lượng dầu toàn cầu, nhưng nay 
chỉ đóng góp chưa đầy 1%, do ảnh hưởng từ các 
lệnh trừng phạt của Mỹ và ngành dầu mỏ ít được 
đầu tư, một phần do dầu nặng Venezuela có chi phí 
khai thác, xử lý đắt đỏ.

Tổng thống lâm thời Rodriguez thông báo 
Venezuela đã nhận 300 triệu USD, khoản thanh 
toán đầu tiên theo thỏa thuận chuyển 50 triệu thùng 
dầu cho Mỹ. Tổng thống Trump cùng ngày cho biết 
Mỹ đã nhận toàn bộ số dầu nói trên và đang bán 
một phần ra thị trường. Sau khi mở chiến dịch bắt 
vợ chồng Tổng thống Nicolas Maduro ngày 3/1, 
ông Trump và các quan chức Mỹ tuyên bố “sẽ kiểm 
soát hoạt động mua bán dầu của Venezuela vô thời 
hạn”, song khẳng định nước này “không đánh cắp 
dầu của Venezuela”.

Giới chức Mỹ cho biết doanh thu bán dầu 
sẽ được chuyển vào các tài khoản do Washington 
kiểm soát, rồi chuyển trở lại Venezuela để “phục vụ 
người dân”.

Căng thẳng Mỹ - Iran và bài 
toán ổn định vùng Vịnh: Vai trò 
then chốt của Qatar

(VNE) - Cuộc đối đầu giữa Mỹ và Iran đã 
bước vào giai đoạn bất ổn hơn, được đánh dấu bằng 
những lời lẽ gay gắt và sự xói mòn của các thỏa 
hiệp lâu dài. Từ cuộc tấn công vào các cơ sở hạt 
nhân của Iran hồi tháng 6/2025, đến sự trả đũa có 
tính toán của Tehran trên khắp khu vực, nguy cơ 
leo thang đã trở nên hữu hình chứ không còn chỉ là 
lý thuyết.

Sau làn sóng biểu tình bên trong lãnh thổ 
Iran, lời lẽ giữa Tehran và Washington đã trở nên 
cứng rắn hơn đáng kể. Điều này bao gồm cả lời đe 
dọa can thiệp của Tổng thống Trump để ủng hộ 
những người biểu tình, một diễn biến càng làm 
tăng thêm tính cấp thiết của ngoại giao ở vùng 
Vịnh.

Đối với các quốc gia vùng Vịnh, tình hình 
an ninh và ổn định kinh tế của họ bị ảnh hưởng trực 
tiếp bởi bất kỳ xung đột nào giữa Mỹ và Iran. Hậu 
quả sẽ đến tức thời.

Vị trí địa lý, cơ sở hạ tầng năng lượng tập 
trung và môi trường an ninh liên kết chặt chẽ của 
vùng Vịnh có nghĩa là, ngay cả những cuộc đối đầu 
hạn chế cũng có nguy cơ lan rộng nhanh chóng ra 
khắp khu vực.

Ảnh minh họa
Với Iran, một cuộc đối đầu quân sự nhằm 

lật đổ chế độ gần như chắc chắn sẽ tạo ra những hậu 
quả vượt ra ngoài biên giới. Về nội bộ, kịch bản này 
có nguy cơ dẫn đến sự phân mảnh quyền lực. Về 
bên ngoài, các tác động của nó có thể bao gồm các 
cuộc di cư quy mô lớn hướng tới các quốc gia láng 
giềng, kể cả các nước vùng Vịnh, cũng như những 
gián đoạn nghiêm trọng đối với an ninh hàng hải và 
thị trường năng lượng. Tình trạng này sẽ đặt ra 
thách thức tức thời đối với các quốc gia vùng Vịnh.

Những diễn biến gần đây trong khu vực đã 
làm thay đổi cán cân chiến lược. Kể từ khi xung đột 
Israel - Hamas bùng phát tháng 10/2023, mạng 
lưới các lực lượng đồng minh của Iran đã phải chịu 
áp lực liên tục. Một số thành phần của “trục kháng 
chiến” đã bị suy yếu về quân sự và chính trị, làm 
giảm khả năng gây ảnh hưởng của Tehran ở một số 
khu vực nhất định.

Tuy nhiên, từ góc nhìn của các nước vùng 
Vịnh, việc leo thang hơn nữa sẽ không mang lại lợi 

ích gì. Nỗ lực làm suy yếu ảnh hưởng khu vực của 
Iran không tự động dẫn đến ổn định khu vực, đặc 
biệt nếu được theo đuổi thông qua các chiến lược 
có nguy cơ gây sụp đổ nhà nước. Đối với các quốc 
gia vùng Vịnh, ưu tiên không phải là việc thay đổi 
mạnh mẽ hệ thống chính trị của Iran, mà là tránh 
tình trạng hỗn loạn khó lường và khó kiểm soát.

Quan điểm này không chỉ giới hạn ở Doha. 
Trong những năm gần đây, lập trường của Qatar 
ngày càng tương đồng với lập trường của Ả-rập 
Xê-út và Oman. Cả hai nước đều đã đầu tư vào việc 
giảm căng thẳng với Tehran thông qua đối thoại và 
các biện pháp xây dựng lòng tin. Những nỗ lực của 
họ trong việc truyền đạt những rủi ro của việc leo 
thang quân sự cho chính quyền Tổng thống Trump 
phản ánh một quan điểm rộng lớn hơn trong khu 
vực: ủng hộ sự kiềm chế và hợp tác hơn là đối đầu.

Trong bối cảnh này, hoạt động ngoại giao 
của Qatar giữa Washington và Tehran không phải 
vì mục đích riêng, mà là một nỗ lực có tính toán để 
kiềm chế những rủi ro đối với toàn bộ khu vực.

Qatar đã nổi lên như một bên trung gian 
hiệu quả và đáng tin cậy trong những thời điểm 
căng thẳng cao độ giữa Mỹ và Iran, cung cấp các 
kênh thực tiễn giúp ngăn chặn các cuộc khủng 
hoảng leo thang hơn nữa. Dựa trên mối quan hệ bền 
vững với Tehran và quan hệ đối tác chiến lược với 
Washington, Doha đã duy trì các kênh kín đáo và 
đáng tin cậy cho phép cả hai bên liên lạc khi việc 
đối thoại trực tiếp bị hạn chế về mặt chính trị. Vị thế 
này đã biến Qatar trở thành một bên trung gian, tạo 
ra không gian chính trị cho sự kiềm chế thay vì đối 
đầu.

Vai trò này được thể hiện rõ nhất vào tháng 
9/2023, khi Qatar giúp tạo điều kiện thuận lợi cho 
việc trao đổi tù nhân giữa Iran và Mỹ, cùng với việc 
giải phóng các khoản tiền bị đóng băng của Iran 
cho mục đích nhân đạo. Quá trình này đòi hỏi nhiều 
tháng đàm phán gián tiếp. Mặc dù thỏa thuận 
không báo hiệu một sự hòa giải rộng hơn, nhưng nó 
đã nhấn mạnh một điểm quan trọng: ngay cả trong 
bối cảnh thù địch sâu sắc, ngoại giao vẫn có thể 
thực hiện được khi có các bên trung gian đáng tin 
cậy.

Đối với Doha, sự hòa giải như vậy phản 
ánh một niềm tin rộng lớn hơn rằng vấn đề hạt nhân 
Iran, và căng thẳng Mỹ - Iran nói chung, không thể 
được kiểm soát bền vững chỉ bằng sự cưỡng chế. 
Qatar luôn nhất quán với quan điểm rằng đối thoại, 
chứ không phải hành động quân sự, là con đường 
khả thi duy nhất để kiềm chế rủi ro và ngăn chặn leo 
thang.

Do đó, ngay cả sau vụ tấn công tên lửa có 
tính toán của Iran vào căn cứ không quân Al Udeid 
ở Qatar - nơi đóng quân của lực lượng Mỹ - hồi 
tháng 6/2025, Doha đã nhanh chóng can thiệp để 
giải quyết xung đột giữa hai bên và kiềm chế cuộc 
khủng hoảng.

Những nỗ lực hòa giải của Qatar sẽ giúp 
ngăn ngừa hỗn loạn vào thời điểm mà việc leo 
thang sẽ mang lại nhiều hậu quả thay vì lợi ích. 
Bằng cách giữ các kênh liên lạc mở, tạo điều kiện 

cho các thỏa thuận hạn chế, Doha tìm cách giảm 
thiểu khả năng tính toán sai lầm.

Những nỗ lực như vậy hiếm khi tạo ra 
những đột phá ngoạn mục, và thường không được 
chú ý. Nhưng đây vẫn là một trong số ít công cụ có 
khả năng ngăn chặn các cuộc khủng hoảng leo 
thang thành xung đột rộng lớn hơn. Trong một khu 
vực mà hậu quả chiến tranh vượt ra ngoài chiến 
trường, đóng góp đó không nên bị xem nhẹ.

Mỹ - Nhật - Hàn hợp tác đối 
phó Triều Tiên sau vụ thử vũ khí 
chiến lược

(VN+) - Vụ thử nghiệm khí tài chiến lược 
của Triều Tiên ngày 27/1 đã khiến Mỹ, Nhật Bản và 
Hàn Quốc phải tổ chức cuộc họp khẩn nhằm bàn 
biện pháp đối phó.

Trong thông cáo công bố ngày 28/1, Bộ 
Ngoại giao Hàn Quốc cho biết các quan chức ngoại 
giao cấp cao của nước này đã tiến hành cuộc điện 
đàm với các đối tác Mỹ và Nhật Bản, ngay sau vụ 
thử vũ khí của Triều Tiên diễn ra một ngày trước 
đó. Tại cuộc trao đổi, ba bên tập trung phân tích 
thông tin liên quan đến vụ thử nghiệm, đồng thời 
thảo luận các bước đi và biện pháp ứng phó tiếp 
theo.

Mỹ - Nhật - Hàn tiếp tục khẳng định các vụ 
phóng tên lửa của Triều Tiên là hành động vi phạm 
các nghị quyết của Hội đồng Bảo an Liên Hợp 
Quốc, đồng thời cam kết phối hợp chặt chẽ với 
cộng đồng quốc tế để kiên quyết đối phó với các 
hành động này của Bình Nhưỡng.

Pháo phản lực phóng loạt được Triều Tiên 
thử nghiệm hôm 27/1/2026

Bộ Ngoại giao Hàn Quốc cũng cho biết, 
hiện các cơ quan ngoại giao của ba nước đang duy 
trì cơ chế chia sẻ thông tin thường xuyên về các vụ 
phóng tên lửa của Triều Tiên, qua đó phục vụ công 
tác tổng hợp, phân tích tình hình, nhằm đánh giá 
năng lực quân sự thực tế của Bình Nhưỡng, tạo cơ 
sở cho việc xây dựng các phương án đối phó hiệu 
quả.

Trong một diễn biến liên quan, trong khi 
Bộ Tổng tham mưu Liên quân Hàn Quốc xác định 
khí tài mà Triều Tiên thử nghiệm là tên lửa đạn đạo, 
thì Hãng Thông tấn Trung ương Triều Tiên 
(KCNA) lại cho biết Bình Nhưỡng đã phóng thử 
bốn quả đạn pháo phản lực, được mô tả là có độ 
chính xác cao, sức công phá lớn và tích hợp nhiều 
tính năng vượt trội.
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Thủ tướng Tây Ban Nha 
đáp trả Elon Musk về nhập cư

(VN+) - Thủ tướng Sanchez bảo vệ kế 
hoạch hợp thức hóa nửa triệu người nhập cư không 
giấy tờ ở nước này, sau khi Musk thể hiện quan 
điểm phản đối.

Tỷ phú Elon Musk chia sẻ lại bài đăng của 
một tài khoản X mang lập trường cánh hữu, chỉ 
trích kế hoạch của chính phủ Tây Ban Nha về hợp 
thức hóa tình trạng cư trú cho khoảng 500.000 lao 
động nhập cư không giấy tờ tại nước này.

Kế hoạch được phê duyệt một ngày trước, 
bất chấp đi ngược lại xu hướng siết quản lý nhập cư 
tại nhiều nước châu Âu và phương Tây. Phe đối lập 
chính là đảng Nhân dân (PP) và đảng cực hữu Vox 
phản đối, cho rằng việc hợp thức hóa sẽ khuyến 
khích nhập cư trái phép.

Tài khoản cánh hữu mô tả chính sách này 
nhằm “nhập khẩu cử tri trung thành” với đảng cánh 
tả của Thủ tướng Pedro Sanchez, gọi đây là “hành 
vi dàn xếp bầu cử”. Musk không đưa ra lời công 
kích nào nhắm vào lãnh đạo Tây Ban Nha, chỉ viết 
một từ “Wow” kèm theo bài đăng mà mình chia sẻ 
lại.

Thủ tướng Tây Ban Nha Pedro Sanchez 
(trái) và tỷ phú Mỹ Elon Musk

Thủ tướng Tây Ban Nha phản hồi ngay 
trong bài đăng của Musk trên X với thông điệp: 
“Sao Hỏa có thể chờ. Nhân loại thì không”. Dòng 
bình luận dường như mỉa mai ý tưởng mà ông 
Musk thường nhắc tới rằng con người cuối cùng 
phải chuyển đến Sao Hỏa để duy trì nền văn minh.

Ông Sanchez đăng tiếp một video nói tiếng 
Anh để bảo vệ chính sách nhập cư, nhắm tới 
“những người chỉ trích rằng chúng tôi đang đi quá 
xa”.

“Từ khi nào việc công nhận quyền chính 
đáng của người khác trở thành điều cực đoan? Từ 
khi nào sự đồng cảm trở thành thứ gì đó đặc biệt? 
Tây Ban Nha, trước hết, là một đất nước của sự 
chào đón. Con đường chúng tôi chọn là phẩm giá, 
cộng đồng và công lý”, ông Sanchez nói.

Thủ tướng Tây Ban Nha lập luận người 
nhập cư là yếu tố then chốt trong nền kinh tế, giúp 
tạo ra mức tăng trưởng 2,8% năm ngoái, gần gấp 
đôi mức 1,5% của toàn khu vực đồng euro. Ông 
cho rằng trong bối cảnh dân số già và tỷ lệ sinh 
thấp, Tây Ban Nha cần người nhập cư để duy trì lực 
lượng lao động và hệ thống lương hưu.

Dữ liệu kinh tế khác cho thấy GDP Tây Ban 

Nha được dự báo tăng 2,2% năm 2026, so với 1,2% 
của khu vực đồng euro. Tỷ lệ thất nghiệp giảm 
xuống dưới 10% vào cuối năm 2025, mức thấp 
nhất trong gần 18 năm. Tây Ban Nha ghi nhận số 
người nhập cư tăng từ sau đại dịch, trong đó có 
người không giấy tờ từ Colombia, Peru và 
Honduras.

Căng thẳng giữa ông Musk và chính phủ 
Tây Ban Nha từng bùng lên đầu tháng này, khi tỷ 
phú Mỹ gợi ý tại Davos rằng châu Âu có thể tạo đủ 
điện bằng cách phủ các khu vực thưa dân ở Tây 
Ban Nha bằng pin mặt trời. Bộ trưởng Môi trường 
Sara Aagesen gọi đề xuất này là “phóng đại thực 
tế”.

Hàn Quốc và Nhật Bản nối 
lại diễn tập chung sau 9 năm 
gián đoạn

(VN+) - Bộ trưởng Quốc phòng Hàn Quốc 
Ahn Gyu Back và người đồng cấp Nhật Bản 
Shinjiro Koizumi nhất trí nối lại diễn tập chung tìm 
kiếm và cứu nạn trên biển sau 9 năm gián đoạn.

Theo hãng tin Yonhap, Hàn Quốc và Nhật 
Bản đã nhất trí nối lại diễn tập chung tìm kiếm và 
cứu nạn trên biển (SAREX) sau 9 năm gián đoạn.

Thỏa thuận mang tính cột mốc này đã được 
Bộ trưởng Quốc phòng Hàn Quốc Ahn Gyu Back 
và người đồng cấp Nhật Bản Shinjiro Koizumi 
nhất trí trong cuộc hội đàm tại căn cứ của Lực 
lượng Tự vệ trên biển Nhật Bản ở thành phố cảng 
Yokosuka.

Đây là lần đầu tiên một cuộc gặp cấp Bộ 
trưởng Quốc phòng giữa hai nước được tổ chức tại 
Yokosuka, nơi đặt trụ sở của Hạm đội 7 thuộc Hải 
quân Mỹ.

Bộ trưởng Quốc phòng Hàn Quốc Ahn 
Gyu-back (phải) và Bộ trưởng Quốc phòng Nhật 
Bản Shinjiro Koizumi 

Tại cuộc hội đàm, hai bên cam kết tăng 
cường trao đổi nhân sự và đơn vị nhằm củng cố sự 
hiểu biết và tin tưởng lẫn nhau giữa Quân đội Hàn 
Quốc và Lực lượng Tự vệ Nhật Bản.

Bộ trưởng Ahn Gyu Back nhấn mạnh tầm 
quan trọng của việc xây dựng mối quan hệ hướng 
tới tương lai, đối diện với quá khứ và đánh giá đúng 
hiện tại để thúc đẩy quan hệ song phương phát triển 
hơn.

Đáp lại, Bộ trưởng Shinjiro Koizumi 
khẳng định một “cánh cửa mới” cho hợp tác quốc 
phòng giữa hai nước đã mở ra, đồng thời nhấn 

mạnh vai trò chiến lược ngày càng quan trọng của 
việc hợp tác ba bên Hàn-Nhật-Mỹ trước những 
thách thức an ninh khu vực.

Lãnh đạo quốc phòng hai nước cũng nhắc 
lại sự kiện mang tính biểu tượng vừa qua, khi đội 
bay biểu diễn Black Eagles của Không quân Hàn 
Quốc dừng chân và tiếp nhiên liệu tại căn cứ Naha 
ở Okinawa trên đường tới Saudi Arabia. Đây là lần 
đầu tiên phía Nhật Bản hỗ trợ tiếp nhiên liệu cho 
máy bay quân sự Hàn Quốc. Bộ trưởng Koizumi 
mô tả động thái này đã mở ra chương mới trong 
hợp tác không quân giữa hai nước.

Chuyến thăm của Bộ trưởng Ahn Gyu 
Back tới Nhật Bản diễn ra sau cuộc gặp thượng 
đỉnh giữa Tổng thống Hàn Quốc Lee Jae Myung và 
Thủ tướng Nhật Bản Sanae Takaichi tại tỉnh Nara 
vào đầu tháng này. Những bước đi gần đây trong 
hợp tác quốc phòng và an ninh cho thấy quyết tâm 
của Seoul và Tokyo trong việc gạt bỏ các rào cản 
lịch sử để thúc đẩy mối quan hệ quốc phòng nồng 
ấm hơn.

Đại biện lâm thời Israel bị 
yêu cầu rời khỏi đất nước Nam 
Phi

(VN+) - Nam Phi đã thông báo với Chính 
phủ Israel về quyết định liên quan đến ông 
Seidman, được đưa ra sau một loạt vi phạm “không 
thể chấp nhận được” đối với các chuẩn mực và 
thông lệ ngoại giao quốc tế.

Theo phóng viên TTXVN tại Pretoria, Bộ 
Quan hệ Quốc tế và Hợp tác (DIRCO) Nam Phi 
tuyên bố Đại biện lâm thời Israel tại Nam Phi Ariel 
Seidman là “người không được hoan nghênh” và 
sẽ có 72 giờ để rời khỏi nước này.

DIRCO cho biết đã thông báo với Chính 
phủ Israel về quyết định liên quan đến ông 
Seidman, được đưa ra sau một loạt vi phạm “không 
thể chấp nhận được” đối với các chuẩn mực và 
thông lệ ngoại giao quốc tế, gây thách thức trực 
tiếp đến chủ quyền của Nam Phi.

Đại biện lâm thời Israel tại Nam Phi Ariel 
Seidman

Các vi phạm của Đại biện lâm thời Ariel 
Seidman, theo thông báo của phía Nam Phi, bao 
gồm liên tục sử dụng các nền tảng mạng xã hội 
chính thức của Israel để xúc phạm Tổng thống 
Cyril Ramaphosa, cố tình không thông báo cho 
DIRCO về các chuyến thăm của các quan chức cấp 
cao Israel.

Theo DIRCO, những hành động trên thể 

hiện việc “lạm dụng nghiêm trọng đặc quyền ngoại 
giao và vi phạm cơ bản Công ước Vienna”  đồng ,
thời làm suy giảm lòng tin và thiếu tôn trọng các 
nghi thức cần thiết trong quan hệ song phương.

Cơ quan này khẳng định: “Chủ quyền của 
Nam Phi và phẩm giá của các cơ quan ngoại giao là 
bất khả xâm phạm”.

DIRCO kêu gọi Chính phủ Israel đảm bảo 
rằng mọi động thái ngoại giao trong tương lai đều 
phải thể hiện sự tôn trọng đối với Nam Phi và các 
nguyên tắc đã được thiết lập trong lĩnh vực hợp tác 
quốc tế.

Trong một phản ứng sau đó, Bộ Ngoại giao 
Israel đăng bài trên mạng xã hội X nêu rõ cơ quan 
này đang tiến hành trục xuất nhà ngoại giao cấp cao 
của Nam Phi tại Israel, ông Shaun Edward 
Byneveldt, để đáp trả quyết định trục xuất tương tự 
của phía Nam Phi.

Quan hệ ngoại giao giữa hai nước trở nên 
căng thẳng sau khi Nam Phi cáo buộc Israel phạm 
tội diệt chủng đối với người Palestine ở Dải Gaza 
trong một vụ kiện tại tòa án tối cao của Liên hợp 
quốc. Israel bác bỏ mọi cáo buộc và bày tỏ bất bình 
với hành động pháp lý của Nam Phi.

Liên hợp quốc đối mặt với 
nguy cơ sụp đổ tài chính

(VN+) - Liên hợp quốc cảnh báo nguy cơ 
sụp đổ tài chính vì chậm thanh toán của các quốc 
gia thành viên và khủng hoảng ngân sách nghiêm 
trọng, đòi hỏi cải tổ khẩn cấp.

Tổng Thư ký Liên hợp quốc Antonio 
Guterres đã gửi thư tới toàn bộ 193 quốc gia thành 
viên, trong đó cảnh báo tổ chức này đang đối mặt 
với khủng hoảng thanh khoản nghiêm trọng, có 
nguy cơ sụp đổ tài chính trong thời gian tới.

Tổng Thư ký Liên hợp quốc Antonio 
Guterres phát biểu trong một cuộc họp báo tại New 
York, Mỹ

Theo người phát ngôn Liên hợp quốc, 
Farhan Haq, trong thư, Tổng thư ký Liên hợp quốc 
Guterres nhấn mạnh đến “mức độ nghiêm trọng 
của tình hình tài chính” hiện nay của tổ chức đa 
phương lớn nhất thế giới.

Nguyên nhân chính được chỉ ra là việc các 
nước thành viên chậm hoặc không thanh toán đầy 
đủ nghĩa vụ tài chính, cùng với việc Liên hợp quốc 
buộc phải hoàn trả ngân sách chưa sử dụng do 
không nhận đủ nguồn đóng góp đúng hạn.

Ông Farhan Haq cho biết Tổng Thư ký 

Liên hợp quốc Guterres từng đưa ra cảnh báo từ 
tháng 11/2025 rằng việc hoàn trả gần 300 triệu 
USD tín dụng sẽ kích hoạt một cuộc khủng hoảng 
thanh khoản trong năm nay, và hiện nay kịch bản 
đó đã trở thành hiện thực.

Mặc dù hơn 150 quốc gia thành viên đã 
hoàn thành nghĩa vụ tài chính trong năm 2025 song 
Liên hợp quốc vẫn kết thúc năm với việc chưa thu 
được 1,56 tỷ USD tiền đóng góp của những nước 
còn lại, cao hơn hai lần so với năm trước đó và là 
mức cao kỷ lục.

Trong thư, Tổng Thư ký Liên hợp quốc 
Guterres cho biết cơ quan này đang đứng trước hai 
lựa chọn: hoặc các quốc gia thành viên phải thanh 
toán đầy đủ và đúng hạn các khoản đóng góp, hoặc 
phải cải tổ căn bản các quy tắc tài chính hiện hành 
để tránh nguy cơ sụp đổ tài chính cận kề.

Theo ông Guterres, tình trạng hiện tại là 
“không bền vững” và Liên hợp quốc đang đối mặt 
với rủi ro tài chính mang tính cơ cấu.

Liên hợp quốc đã nhiều năm rơi vào tình 
trạng khó khăn tài chính do những khoản đóng góp 
không được thanh toán đầy đủ hoặc đúng hạn, buộc 
tổ chức này phải đóng băng tuyển dụng và thu hẹp 
hoạt động của một số phái bộ trên toàn cầu.

Chính phủ Mỹ gần đây cũng đã cắt giảm tài 
trợ cho một số cơ quan thuộc Liên hợp quốc, đồng 
thời trì hoãn hoặc từ chối một số khoản đóng góp 
bắt buộc, góp phần làm trầm trọng thêm tình trạng 
thiếu hụt ngân sách của Liên hợp quốc.

Toàn bộ tù nhân Mỹ ở 
Venezuela được trả tự do

(VN+) - Giới chức Mỹ tuyên bố toàn bộ tù 
nhân nước này đang bị giam giữ ở Venezuela đã 
được trả tự do, cho thấy sự nhượng bộ lớn từ 
Caracas.

“Chúng tôi vui mừng xác nhận rằng chính 
quyền lâm thời đã trả tự do cho tất cả công dân Mỹ 
bị giam giữ tại Venezuela”, đại sứ quán Mỹ tại 
Caracas đăng trên mạng xã hội ngày 30/1.

Thông báo được đưa ra vài giờ sau khi tù 
nhân hai quốc tịch Peru và Mỹ Arturo Gallino 
Rullier được trả tự do. Người này bị bắt tại 
Venezuela hồi tháng 11 năm ngoái.

Kể từ khi lực lượng đặc nhiệm Mỹ đột kích 
vào Caracas và bắt giữ Tổng thống Nicolas 
Maduro, mối quan hệ căng thẳng kéo dài hàng thập 
kỷ giữa Venezuela và Mỹ đã dịu bớt và đã có một số 
ít tù nhân được thả.

Tổng thống lâm thời Delcy Rodriguez sau 
đó cũng có động thái mở cửa ngành dầu mỏ của 
Venezuela cho đầu tư nước ngoài và nói về việc 
phát triển quan hệ với Mỹ, hướng tới chương trình 
hợp tác dựa trên đối thoại.

Bà Rodriguez tuyên bố rằng chính phủ 
Venezuela đang duy trì liên lạc “dựa trên sự tôn 
trọng và lịch thiệp” với Tổng thống Mỹ Donald 
Trump và Ngoại trưởng Marco Rubio, nhưng nhấn 
mạnh Caracas không chấp nhận mệnh lệnh từ các 
thế lực bên ngoài và “không chịu sự giám hộ của 
Washington”.

Washington áp đặt nhiều biện pháp trừng 
phạt nhằm vào Caracas từ năm 2019 sau khi ông 
Maduro tái đắc cử. Từ khi ông Maduro bị bắt, Mỹ 
và chính quyền lâm thời Venezuela đã đạt nhiều 
thỏa thuận, trong đó có hợp tác về dầu mỏ trị giá 
khoảng hai tỷ USD, cùng kế hoạch tái thiết 100 tỷ 
USD cho ngành công nghiệp này.

Nhật Bản điều tra hiện 
tượng bọt trắng gân căn cứ Mỹ ̀
tại Okinawa

(VN+) - Một cảnh sát trong lúc tuần tra đã 
phát hiện bọt trắng rò rỉ từ hệ thống đường ống 
thoát nước nối với Căn cứ Không quân Futenma 
của Lực lượng thủy quân lục chiến Mỹ tại 
Ginowan (Okinawa).

Giới chức Nhật Bản đang điều tra hiện 
tượng bọt trắng tràn ra từ miệng một hệ thống thoát 
nước gần một căn cứ quân sự của Mỹ tại tỉnh 
Okinawa, làm dấy lên lo ngại về khả năng liên quan 
đến các hợp chất hóa học tổng hợp nhân tạo rất khó 
phân hủy (PFAS) hay còn được gọi là “hóa chất 
vĩnh cửu”.

Căn cứ không quân của Mỹ ở Okinawa, 
Nhật Bản

Theo chính quyền thành phố Ginowan 
(tỉnh Okinawa), một cảnh sát trong lúc tuần tra 
thường lệ đã phát hiện bọt trắng rò rỉ từ hệ thống 
đường ống thoát nước nối với Căn cứ Không quân 
Futenma của Lực lượng thủy quân lục chiến Mỹ tại 
thành phố này vào khoảng trưa 29/1 theo giờ địa 
phương.

Chính quyền thành phố cho biết đang xác 
minh nguyên nhân vụ việc, đồng thời đã thu thập 
mẫu bọt để phân tích liệu có chứa các chất per- và 
polyfluoroalkyl (PFAS), tức nhóm hơn 10.000 loại 
hóa chất nhân tạo rất khó phân hủy hay còn được 
gọi là “hóa chất vĩnh cửu”  hoặc các chất tiềm ẩn ,
nguy hại khác hay không.

Trước đó, vào năm 2020, các sự cố tương 
tự cũng từng được ghi nhận tại khu vực này, khi bọt 
chữa cháy có chứa các hợp chất PFAS được cho là 
đã rò rỉ từ căn cứ Futenma, khiến bọt trắng lan sang 
các khu dân cư lân cận. Phía quân đội Mỹ khi đó đã 
bác bỏ việc có liên quan đến vụ việc.

Theo một khảo sát do Chính phủ Nhật Bản 
thực hiện và công bố năm 2023, nồng độ PFAS 
trong sông và nước ngầm tại 242 địa điểm trên cả 
nước đã vượt ngưỡng tạm thời, làm gia tăng lo ngại 
về những rủi ro đối với môi trường và sức khỏe con 
người, trong đó có ung thư.
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Thủ tướng Tây Ban Nha 
đáp trả Elon Musk về nhập cư

(VN+) - Thủ tướng Sanchez bảo vệ kế 
hoạch hợp thức hóa nửa triệu người nhập cư không 
giấy tờ ở nước này, sau khi Musk thể hiện quan 
điểm phản đối.

Tỷ phú Elon Musk chia sẻ lại bài đăng của 
một tài khoản X mang lập trường cánh hữu, chỉ 
trích kế hoạch của chính phủ Tây Ban Nha về hợp 
thức hóa tình trạng cư trú cho khoảng 500.000 lao 
động nhập cư không giấy tờ tại nước này.

Kế hoạch được phê duyệt một ngày trước, 
bất chấp đi ngược lại xu hướng siết quản lý nhập cư 
tại nhiều nước châu Âu và phương Tây. Phe đối lập 
chính là đảng Nhân dân (PP) và đảng cực hữu Vox 
phản đối, cho rằng việc hợp thức hóa sẽ khuyến 
khích nhập cư trái phép.

Tài khoản cánh hữu mô tả chính sách này 
nhằm “nhập khẩu cử tri trung thành” với đảng cánh 
tả của Thủ tướng Pedro Sanchez, gọi đây là “hành 
vi dàn xếp bầu cử”. Musk không đưa ra lời công 
kích nào nhắm vào lãnh đạo Tây Ban Nha, chỉ viết 
một từ “Wow” kèm theo bài đăng mà mình chia sẻ 
lại.

Thủ tướng Tây Ban Nha Pedro Sanchez 
(trái) và tỷ phú Mỹ Elon Musk

Thủ tướng Tây Ban Nha phản hồi ngay 
trong bài đăng của Musk trên X với thông điệp: 
“Sao Hỏa có thể chờ. Nhân loại thì không”. Dòng 
bình luận dường như mỉa mai ý tưởng mà ông 
Musk thường nhắc tới rằng con người cuối cùng 
phải chuyển đến Sao Hỏa để duy trì nền văn minh.

Ông Sanchez đăng tiếp một video nói tiếng 
Anh để bảo vệ chính sách nhập cư, nhắm tới 
“những người chỉ trích rằng chúng tôi đang đi quá 
xa”.

“Từ khi nào việc công nhận quyền chính 
đáng của người khác trở thành điều cực đoan? Từ 
khi nào sự đồng cảm trở thành thứ gì đó đặc biệt? 
Tây Ban Nha, trước hết, là một đất nước của sự 
chào đón. Con đường chúng tôi chọn là phẩm giá, 
cộng đồng và công lý”, ông Sanchez nói.

Thủ tướng Tây Ban Nha lập luận người 
nhập cư là yếu tố then chốt trong nền kinh tế, giúp 
tạo ra mức tăng trưởng 2,8% năm ngoái, gần gấp 
đôi mức 1,5% của toàn khu vực đồng euro. Ông 
cho rằng trong bối cảnh dân số già và tỷ lệ sinh 
thấp, Tây Ban Nha cần người nhập cư để duy trì lực 
lượng lao động và hệ thống lương hưu.

Dữ liệu kinh tế khác cho thấy GDP Tây Ban 

Nha được dự báo tăng 2,2% năm 2026, so với 1,2% 
của khu vực đồng euro. Tỷ lệ thất nghiệp giảm 
xuống dưới 10% vào cuối năm 2025, mức thấp 
nhất trong gần 18 năm. Tây Ban Nha ghi nhận số 
người nhập cư tăng từ sau đại dịch, trong đó có 
người không giấy tờ từ Colombia, Peru và 
Honduras.

Căng thẳng giữa ông Musk và chính phủ 
Tây Ban Nha từng bùng lên đầu tháng này, khi tỷ 
phú Mỹ gợi ý tại Davos rằng châu Âu có thể tạo đủ 
điện bằng cách phủ các khu vực thưa dân ở Tây 
Ban Nha bằng pin mặt trời. Bộ trưởng Môi trường 
Sara Aagesen gọi đề xuất này là “phóng đại thực 
tế”.

Hàn Quốc và Nhật Bản nối 
lại diễn tập chung sau 9 năm 
gián đoạn

(VN+) - Bộ trưởng Quốc phòng Hàn Quốc 
Ahn Gyu Back và người đồng cấp Nhật Bản 
Shinjiro Koizumi nhất trí nối lại diễn tập chung tìm 
kiếm và cứu nạn trên biển sau 9 năm gián đoạn.

Theo hãng tin Yonhap, Hàn Quốc và Nhật 
Bản đã nhất trí nối lại diễn tập chung tìm kiếm và 
cứu nạn trên biển (SAREX) sau 9 năm gián đoạn.

Thỏa thuận mang tính cột mốc này đã được 
Bộ trưởng Quốc phòng Hàn Quốc Ahn Gyu Back 
và người đồng cấp Nhật Bản Shinjiro Koizumi 
nhất trí trong cuộc hội đàm tại căn cứ của Lực 
lượng Tự vệ trên biển Nhật Bản ở thành phố cảng 
Yokosuka.

Đây là lần đầu tiên một cuộc gặp cấp Bộ 
trưởng Quốc phòng giữa hai nước được tổ chức tại 
Yokosuka, nơi đặt trụ sở của Hạm đội 7 thuộc Hải 
quân Mỹ.

Bộ trưởng Quốc phòng Hàn Quốc Ahn 
Gyu-back (phải) và Bộ trưởng Quốc phòng Nhật 
Bản Shinjiro Koizumi 

Tại cuộc hội đàm, hai bên cam kết tăng 
cường trao đổi nhân sự và đơn vị nhằm củng cố sự 
hiểu biết và tin tưởng lẫn nhau giữa Quân đội Hàn 
Quốc và Lực lượng Tự vệ Nhật Bản.

Bộ trưởng Ahn Gyu Back nhấn mạnh tầm 
quan trọng của việc xây dựng mối quan hệ hướng 
tới tương lai, đối diện với quá khứ và đánh giá đúng 
hiện tại để thúc đẩy quan hệ song phương phát triển 
hơn.

Đáp lại, Bộ trưởng Shinjiro Koizumi 
khẳng định một “cánh cửa mới” cho hợp tác quốc 
phòng giữa hai nước đã mở ra, đồng thời nhấn 

mạnh vai trò chiến lược ngày càng quan trọng của 
việc hợp tác ba bên Hàn-Nhật-Mỹ trước những 
thách thức an ninh khu vực.

Lãnh đạo quốc phòng hai nước cũng nhắc 
lại sự kiện mang tính biểu tượng vừa qua, khi đội 
bay biểu diễn Black Eagles của Không quân Hàn 
Quốc dừng chân và tiếp nhiên liệu tại căn cứ Naha 
ở Okinawa trên đường tới Saudi Arabia. Đây là lần 
đầu tiên phía Nhật Bản hỗ trợ tiếp nhiên liệu cho 
máy bay quân sự Hàn Quốc. Bộ trưởng Koizumi 
mô tả động thái này đã mở ra chương mới trong 
hợp tác không quân giữa hai nước.

Chuyến thăm của Bộ trưởng Ahn Gyu 
Back tới Nhật Bản diễn ra sau cuộc gặp thượng 
đỉnh giữa Tổng thống Hàn Quốc Lee Jae Myung và 
Thủ tướng Nhật Bản Sanae Takaichi tại tỉnh Nara 
vào đầu tháng này. Những bước đi gần đây trong 
hợp tác quốc phòng và an ninh cho thấy quyết tâm 
của Seoul và Tokyo trong việc gạt bỏ các rào cản 
lịch sử để thúc đẩy mối quan hệ quốc phòng nồng 
ấm hơn.

Đại biện lâm thời Israel bị 
yêu cầu rời khỏi đất nước Nam 
Phi

(VN+) - Nam Phi đã thông báo với Chính 
phủ Israel về quyết định liên quan đến ông 
Seidman, được đưa ra sau một loạt vi phạm “không 
thể chấp nhận được” đối với các chuẩn mực và 
thông lệ ngoại giao quốc tế.

Theo phóng viên TTXVN tại Pretoria, Bộ 
Quan hệ Quốc tế và Hợp tác (DIRCO) Nam Phi 
tuyên bố Đại biện lâm thời Israel tại Nam Phi Ariel 
Seidman là “người không được hoan nghênh” và 
sẽ có 72 giờ để rời khỏi nước này.

DIRCO cho biết đã thông báo với Chính 
phủ Israel về quyết định liên quan đến ông 
Seidman, được đưa ra sau một loạt vi phạm “không 
thể chấp nhận được” đối với các chuẩn mực và 
thông lệ ngoại giao quốc tế, gây thách thức trực 
tiếp đến chủ quyền của Nam Phi.

Đại biện lâm thời Israel tại Nam Phi Ariel 
Seidman

Các vi phạm của Đại biện lâm thời Ariel 
Seidman, theo thông báo của phía Nam Phi, bao 
gồm liên tục sử dụng các nền tảng mạng xã hội 
chính thức của Israel để xúc phạm Tổng thống 
Cyril Ramaphosa, cố tình không thông báo cho 
DIRCO về các chuyến thăm của các quan chức cấp 
cao Israel.

Theo DIRCO, những hành động trên thể 

hiện việc “lạm dụng nghiêm trọng đặc quyền ngoại 
giao và vi phạm cơ bản Công ước Vienna”  đồng ,
thời làm suy giảm lòng tin và thiếu tôn trọng các 
nghi thức cần thiết trong quan hệ song phương.

Cơ quan này khẳng định: “Chủ quyền của 
Nam Phi và phẩm giá của các cơ quan ngoại giao là 
bất khả xâm phạm”.

DIRCO kêu gọi Chính phủ Israel đảm bảo 
rằng mọi động thái ngoại giao trong tương lai đều 
phải thể hiện sự tôn trọng đối với Nam Phi và các 
nguyên tắc đã được thiết lập trong lĩnh vực hợp tác 
quốc tế.

Trong một phản ứng sau đó, Bộ Ngoại giao 
Israel đăng bài trên mạng xã hội X nêu rõ cơ quan 
này đang tiến hành trục xuất nhà ngoại giao cấp cao 
của Nam Phi tại Israel, ông Shaun Edward 
Byneveldt, để đáp trả quyết định trục xuất tương tự 
của phía Nam Phi.

Quan hệ ngoại giao giữa hai nước trở nên 
căng thẳng sau khi Nam Phi cáo buộc Israel phạm 
tội diệt chủng đối với người Palestine ở Dải Gaza 
trong một vụ kiện tại tòa án tối cao của Liên hợp 
quốc. Israel bác bỏ mọi cáo buộc và bày tỏ bất bình 
với hành động pháp lý của Nam Phi.

Liên hợp quốc đối mặt với 
nguy cơ sụp đổ tài chính

(VN+) - Liên hợp quốc cảnh báo nguy cơ 
sụp đổ tài chính vì chậm thanh toán của các quốc 
gia thành viên và khủng hoảng ngân sách nghiêm 
trọng, đòi hỏi cải tổ khẩn cấp.

Tổng Thư ký Liên hợp quốc Antonio 
Guterres đã gửi thư tới toàn bộ 193 quốc gia thành 
viên, trong đó cảnh báo tổ chức này đang đối mặt 
với khủng hoảng thanh khoản nghiêm trọng, có 
nguy cơ sụp đổ tài chính trong thời gian tới.

Tổng Thư ký Liên hợp quốc Antonio 
Guterres phát biểu trong một cuộc họp báo tại New 
York, Mỹ

Theo người phát ngôn Liên hợp quốc, 
Farhan Haq, trong thư, Tổng thư ký Liên hợp quốc 
Guterres nhấn mạnh đến “mức độ nghiêm trọng 
của tình hình tài chính” hiện nay của tổ chức đa 
phương lớn nhất thế giới.

Nguyên nhân chính được chỉ ra là việc các 
nước thành viên chậm hoặc không thanh toán đầy 
đủ nghĩa vụ tài chính, cùng với việc Liên hợp quốc 
buộc phải hoàn trả ngân sách chưa sử dụng do 
không nhận đủ nguồn đóng góp đúng hạn.

Ông Farhan Haq cho biết Tổng Thư ký 

Liên hợp quốc Guterres từng đưa ra cảnh báo từ 
tháng 11/2025 rằng việc hoàn trả gần 300 triệu 
USD tín dụng sẽ kích hoạt một cuộc khủng hoảng 
thanh khoản trong năm nay, và hiện nay kịch bản 
đó đã trở thành hiện thực.

Mặc dù hơn 150 quốc gia thành viên đã 
hoàn thành nghĩa vụ tài chính trong năm 2025 song 
Liên hợp quốc vẫn kết thúc năm với việc chưa thu 
được 1,56 tỷ USD tiền đóng góp của những nước 
còn lại, cao hơn hai lần so với năm trước đó và là 
mức cao kỷ lục.

Trong thư, Tổng Thư ký Liên hợp quốc 
Guterres cho biết cơ quan này đang đứng trước hai 
lựa chọn: hoặc các quốc gia thành viên phải thanh 
toán đầy đủ và đúng hạn các khoản đóng góp, hoặc 
phải cải tổ căn bản các quy tắc tài chính hiện hành 
để tránh nguy cơ sụp đổ tài chính cận kề.

Theo ông Guterres, tình trạng hiện tại là 
“không bền vững” và Liên hợp quốc đang đối mặt 
với rủi ro tài chính mang tính cơ cấu.

Liên hợp quốc đã nhiều năm rơi vào tình 
trạng khó khăn tài chính do những khoản đóng góp 
không được thanh toán đầy đủ hoặc đúng hạn, buộc 
tổ chức này phải đóng băng tuyển dụng và thu hẹp 
hoạt động của một số phái bộ trên toàn cầu.

Chính phủ Mỹ gần đây cũng đã cắt giảm tài 
trợ cho một số cơ quan thuộc Liên hợp quốc, đồng 
thời trì hoãn hoặc từ chối một số khoản đóng góp 
bắt buộc, góp phần làm trầm trọng thêm tình trạng 
thiếu hụt ngân sách của Liên hợp quốc.

Toàn bộ tù nhân Mỹ ở 
Venezuela được trả tự do

(VN+) - Giới chức Mỹ tuyên bố toàn bộ tù 
nhân nước này đang bị giam giữ ở Venezuela đã 
được trả tự do, cho thấy sự nhượng bộ lớn từ 
Caracas.

“Chúng tôi vui mừng xác nhận rằng chính 
quyền lâm thời đã trả tự do cho tất cả công dân Mỹ 
bị giam giữ tại Venezuela”, đại sứ quán Mỹ tại 
Caracas đăng trên mạng xã hội ngày 30/1.

Thông báo được đưa ra vài giờ sau khi tù 
nhân hai quốc tịch Peru và Mỹ Arturo Gallino 
Rullier được trả tự do. Người này bị bắt tại 
Venezuela hồi tháng 11 năm ngoái.

Kể từ khi lực lượng đặc nhiệm Mỹ đột kích 
vào Caracas và bắt giữ Tổng thống Nicolas 
Maduro, mối quan hệ căng thẳng kéo dài hàng thập 
kỷ giữa Venezuela và Mỹ đã dịu bớt và đã có một số 
ít tù nhân được thả.

Tổng thống lâm thời Delcy Rodriguez sau 
đó cũng có động thái mở cửa ngành dầu mỏ của 
Venezuela cho đầu tư nước ngoài và nói về việc 
phát triển quan hệ với Mỹ, hướng tới chương trình 
hợp tác dựa trên đối thoại.

Bà Rodriguez tuyên bố rằng chính phủ 
Venezuela đang duy trì liên lạc “dựa trên sự tôn 
trọng và lịch thiệp” với Tổng thống Mỹ Donald 
Trump và Ngoại trưởng Marco Rubio, nhưng nhấn 
mạnh Caracas không chấp nhận mệnh lệnh từ các 
thế lực bên ngoài và “không chịu sự giám hộ của 
Washington”.

Washington áp đặt nhiều biện pháp trừng 
phạt nhằm vào Caracas từ năm 2019 sau khi ông 
Maduro tái đắc cử. Từ khi ông Maduro bị bắt, Mỹ 
và chính quyền lâm thời Venezuela đã đạt nhiều 
thỏa thuận, trong đó có hợp tác về dầu mỏ trị giá 
khoảng hai tỷ USD, cùng kế hoạch tái thiết 100 tỷ 
USD cho ngành công nghiệp này.

Nhật Bản điều tra hiện 
tượng bọt trắng gân căn cứ Mỹ ̀
tại Okinawa

(VN+) - Một cảnh sát trong lúc tuần tra đã 
phát hiện bọt trắng rò rỉ từ hệ thống đường ống 
thoát nước nối với Căn cứ Không quân Futenma 
của Lực lượng thủy quân lục chiến Mỹ tại 
Ginowan (Okinawa).

Giới chức Nhật Bản đang điều tra hiện 
tượng bọt trắng tràn ra từ miệng một hệ thống thoát 
nước gần một căn cứ quân sự của Mỹ tại tỉnh 
Okinawa, làm dấy lên lo ngại về khả năng liên quan 
đến các hợp chất hóa học tổng hợp nhân tạo rất khó 
phân hủy (PFAS) hay còn được gọi là “hóa chất 
vĩnh cửu”.

Căn cứ không quân của Mỹ ở Okinawa, 
Nhật Bản

Theo chính quyền thành phố Ginowan 
(tỉnh Okinawa), một cảnh sát trong lúc tuần tra 
thường lệ đã phát hiện bọt trắng rò rỉ từ hệ thống 
đường ống thoát nước nối với Căn cứ Không quân 
Futenma của Lực lượng thủy quân lục chiến Mỹ tại 
thành phố này vào khoảng trưa 29/1 theo giờ địa 
phương.

Chính quyền thành phố cho biết đang xác 
minh nguyên nhân vụ việc, đồng thời đã thu thập 
mẫu bọt để phân tích liệu có chứa các chất per- và 
polyfluoroalkyl (PFAS), tức nhóm hơn 10.000 loại 
hóa chất nhân tạo rất khó phân hủy hay còn được 
gọi là “hóa chất vĩnh cửu”  hoặc các chất tiềm ẩn ,
nguy hại khác hay không.

Trước đó, vào năm 2020, các sự cố tương 
tự cũng từng được ghi nhận tại khu vực này, khi bọt 
chữa cháy có chứa các hợp chất PFAS được cho là 
đã rò rỉ từ căn cứ Futenma, khiến bọt trắng lan sang 
các khu dân cư lân cận. Phía quân đội Mỹ khi đó đã 
bác bỏ việc có liên quan đến vụ việc.

Theo một khảo sát do Chính phủ Nhật Bản 
thực hiện và công bố năm 2023, nồng độ PFAS 
trong sông và nước ngầm tại 242 địa điểm trên cả 
nước đã vượt ngưỡng tạm thời, làm gia tăng lo ngại 
về những rủi ro đối với môi trường và sức khỏe con 
người, trong đó có ung thư.
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Palinski-Wade đều đồng ý về điều này.
Một nghiên cứu năm 2022 đã phát hiện ra 

rằng sự chịu trách nhiệm và hỗ trợ từ các thành viên 
trong gia đình có thể ảnh hưởng đến cam kết lâu dài 
của bạn với chương trình giảm cân.

Palinski-Wade cho biết, việc dùng những 
bữa ăn bổ dưỡng sẽ dễ dàng hơn nhiều khi gia đình 
và bạn bè không gây áp lực buộc bạn phải ăn một 
chiếc bánh quy khác.

Ngay cả khi bạn không đến phòng tập thể 
dục cùng nhau và tập cùng một bài tập, một người 
bạn có trách nhiệm có thể là người mà bạn nhắn tin 
khi bạn cảm thấy không muốn tuân thủ thói quen 
đã lên kế hoạch của mình và cần một lời nhắc nhở 
về ' tại sao' chẳng hạn. ■ 

Mẹo xử lý kính trầy xước, 
mờ đục

Khi kính mắt xuất hiện nhiều vết 
bẩn hoặc trầy xước, mọi người có 
xu hướng thay mới bởi sợ ảnh 

hưởng tới thị lực.
Tuy nhiên việc thay thế một chiếc kính mới 

có thể tốn kém trong khi áp dụng một số mẹo nhỏ 
dưới đây, bạn sẽ có một cặp kính sáng và trong như 
mới.

Trước tiên nên rửa sạch mắt kính dưới vòi 
nước để làm trôi hết bụi mịn bám trên bề mặt. Tiếp 
đó nhỏ một chút nước rửa chén lên cả hai tròng 
kính. Nước rửa chén có tác dụng làm sạch mà 
không gây kích ứng nên không làm hỏng lớp phủ 
bề mặt kính. Lưu ý là không nên sử dụng quá nhiều 
nước rửa chén, cũng không được sử dụng chất tẩy 
rửa có chứa axit hoặc có khả năng ăn mòn để lau 
kính.

Ảnh minh họa
Bước tiếp theo là chuẩn bị một chiếc khăn 

làm từ vải cotton hoặc khăn bông mềm để lau kính. 
Sau khi lau sạch, đặt kính dưới vòi nước chảy nhẹ 
để rửa sạch cặn chất tẩy rửa còn bám trên bề mặt. 
Lúc này, kính sẽ được làm sạch và bóng loáng.

Trong quá trình lau, nếu thấy mắt kính có 
những vết xước nhỏ, có thể sử dụng kem đánh răng 
đánh bóng để loại bỏ.

Theo đó, lấy một chiếc tăm bông, nhúng 
một lượng nhỏ kem đánh răng lên tăm bông, sau đó 
chấm vào vùng bị xước trên mặt kính, lau qua lau 
lại. Khi lau, chỉ nên di chuyển theo đường thẳng 
một hướng, không lau theo hình tròn.

Trong kem đánh răng có chứa một số hạt 

mài mòn nên các vết xước có thể được loại bỏ hiệu 
quả sau khi lau. Nếu vết xước quá sâu, nên mang 
đến cửa hàng chuyên nghiệp để thay thế mắt kính.

Ngoài ra vào mùa thu đông, người đeo kính 
thường gặp phải hiện tượng khi uống nước nóng 
hay ăn lẩu tròng kính luôn bị bao phủ bởi một lớp 
sương mù, ảnh hưởng tới tầm nhìn.

Nguyên nhân khiến kính bị mờ thực chất là 
do hơi nước nóng gặp thấu kính lạnh sẽ nhanh 
chóng ngưng tụ thành những giọt nước li ti bám lên 
bề mặt, từ đó tạo thành một lớp sương mù che phủ.

Để tránh hiện tượng này, chỉ cần sử dụng 
một bánh xà phòng. Đầu tiên làm ướt xà phòng, sau 
đó thoa đều lên cả hai mặt của mắt kính rồi làm 
sạch bằng vải mềm. Chú ý là không rửa kính mà chỉ 
lau bằng vải. Cách làm này sẽ tạo ra một lớp màng 
bảo vệ, mắt kính sẽ không bị sương mù khi tiếp xúc 
với nhiệt. ■  

Người Mỹ chỉ sinh một con 
vì gánh nặng kinh tế

Hầu hết người Mỹ nói rằng gia đình 
lý tưởng phải có hai con trở lên 
nhưng trên thực tế số gia đình một 

con ngày càng phổ biến.
Vài năm trước, Hallie Parker, 33 tuổi, tham 

gia một nhóm WhatsApp gồm những phụ nữ thuộc 
Gen Y (sinh năm 1980 đến 1996). Các thành viên 
tự gọi mình là “bà mẹ già” bởi hầu hết đều gần 40 
tuổi mới sinh con đầu lòng.

Một nửa trong nhóm có hai con, bao gồm 
Parker. Số còn lại chỉ có một con và không có kế 
hoạch sinh thêm. Tuy nhiên, Parker là người duy 
nhất trong nhóm là con một.

“Nếu bạn có thắc mắc về con một, hãy hỏi 
tôi”, Parker nói.

Ngay lập tức cô nhận hàng loạt câu hỏi: 
Bạn có cô đơn không? Bạn có muốn có anh chị em 
không? Bố mẹ bạn đã làm gì để bình thường hóa 
điều đó?

Theo các chuyên gia, sự lo lắng trong các 
cuộc trò chuyện trên nhóm chat của Parker cho 
thấy con một ở Mỹ vẫn bị coi là trường hợp bất 
thường về mặt nhân khẩu học. Hầu hết người Mỹ 
cho rằng những người không có anh chị em thường 
cô đơn, sống ích kỷ và khó hòa đồng.

Năm 1978, Hội đồng Quốc gia về quan hệ 
gia đình của Mỹ công bố một bài báo có tựa đề Gia “
đình một con: Một phong cách sống mới” trong đó 
coi hiện tượng gia đình một con là “phản văn hóa”. 
Thời điểm này, chỉ khoảng 11% gia đình Mỹ sinh 
một con. Đầu năm 2015, con số đó tăng gấp đôi lên 
22%. Trong khi các gia đình đông con dần trở nên 
thưa thớt.

Đầu những năm 1980, 28% phụ nữ ở Mỹ 
sinh bốn con trở nên. Đến năm 2010, con số này chỉ 
còn 10%. Các gia đình sinh một con có thể là kết 
quả ít được mong muốn nhất khi người Mỹ hình 
dung về cuộc sống trong mơ. Nhưng trên thực tế, 
đây là cấu hình gia đình phát triển nhanh nhất ở đất 
nước này.

Có nhiều lý do khiến các vợ chồng chỉ sinh 
một con. Trong nửa thế kỷ qua, chi phí nuôi con 
tăng nhanh hơn so với lương trung bình. Phụ nữ 
Mỹ sinh con muộn hơn vì kết hôn muộn. Sự chậm 
trễ này thể hiện rõ rệt nhất ở nhóm có trình độ học 
vấn cao.

Như những phụ nữ trong nhóm trò chuyện 
của Parker từng muốn sinh nhiều con. Nhưng khi 
chịu đựng gánh nặng về kinh tế và thể chất sau khi 
sinh con đầu lòng khiến họ thay đổi suy nghĩ.

Trong cuộc khảo sát năm 2021, khoảng 1/4 
phụ huynh nêu lý do không sinh thêm con là do eo 
hẹp về tài chính. Chi phí trung bình để nuôi một 
đứa trẻ ở Mỹ đến năm 18 tuổi là 310.000 USD năm 
2022. Còn nếu tính thêm bốn năm đại học, mức phí 
này phải tăng gấp đôi.

Nhà tâm lý học xã hội Toni Falbo sau khi 
xem xét 141 nghiên cứu về sự phát triển tính cách ở 
con một, kết luận không có khác biệt so với những 
đứa trẻ có anh chị em. Họ còn có thể đạt thành tích 
tốt hơn đáng kể so với các nhóm khác về động lực 
thành tích và sự điều chỉnh cá nhân.

“Con một không hề nhút nhát hay cô đơn 
hơn, chúng có thể tự tìm cách giải trí và giải quyết 
vấn đề của mình”, bà Toni nói.

Bà cũng cho biết những đứa trẻ là con một 
cũng không ngại ăn một mình. Họ rất giỏi trong 
việc xây dựng tình bạn thân thiết giống như gia 
đình. Sự thoải mái khi ở một mình có thể giúp họ từ 
chối những mối quan hệ không lành mạnh.

Không chỉ có thành tích cao, nhóm này rất 
độc lập, có lòng tự trọng và nhiều khả năng trở 
thành CEO hơn những đứa trẻ khác.

Nhưng thành công của họ có thể liên quan 
đến gia cảnh hơn khuynh hướng tính cách. Các gia 
đình có con một có xu hướng được giáo dục nhiều 
hơn và giàu có hơn. Điều này mang lại cho trẻ em 
một lợi thế kép: cha mẹ có nhiều thời gian và tiền 
bạc để chi tiêu khi ít con cái phải chăm sóc.

Trong cuộc trò chuyện với mọi người, 
Parker luôn trấn an những bà mẹ lo lắng về đứa con 
duy nhất. Người phụ nữ 33 tuổi nói tự hào khi là 
con một và biết điều đó mang lại nhiều cơ hội hơn. 
Như việc cô được trải nghiệm bộ môn cưỡi ngựa, 
điều mà cha mẹ sẽ không đủ khả năng chi trả nếu có 
thêm con.

Trước định kiến “con một sống ích kỷ”, 
Parker lại luôn hào hứng chia sẻ đồ ăn vặt và đồ 
chơi của mình với bạn bè.

Theo các chuyên gia “thời đại của con một” 
đã đến, dù mang theo một số điểm yếu.

Corinne Lyon là một giáo viên trường công 
ở Detroit, bang Michigan. Là con một trong gia 
đình, cô nói bản thân được nhận những đặc quyền 
riêng nhưng cũng phải chịu áp lực rất lớn để thành 
công, một phần do gánh nặng tài chính mà họ phải 
chịu. Không có anh chị em giúp đỡ, cô cũng phải 
đối mặt với viễn cảnh trở thành người chăm sóc 
duy nhất cho cha mẹ.

“Nếu có cơ hội và điều kiện kinh tế, tôi 
muốn được sinh nhiều con”, người phụ nữ 36 tuổi 
sẽ kết hôn vào năm sau nói. ■  

PHỤ NỮ - GIA ĐÌNH

Phụ nữ tuổi 40 muốn giảm 
cân nên duy trì 10 thói quen này, 
vừa đơn giản nhưng cực kỳ 
hiệu quả

Phụ nữ khi bước sang tuổi 40 thường 
dễ tăng cân nhưng để tránh điều đó, 
các chị em nên áp dụng 10 cách này 

giúp mình luôn trẻ trung và tươi tắn.
Bước sang tuổi 40 là một trải nghiệm đầy 

sức mạnh đi kèm với rất nhiều bài học cuộc sống và 
trí tuệ khó kiếm được.

Và có rất nhiều ví dụ về những phụ nữ ở độ 
tuổi 40 đã trở nên mạnh mẽ và khỏe mạnh hơn bao 
giờ hết. Tuy nhiên, trong giai đoạn này, việc tiến 
triển trở nên khó khăn hơn.

Tại sao? Ở độ tuổi 40, bạn bắt đầu mất cơ 
bắp, điều này thay đổi cấu trúc cơ thể của bạn. Tức 
nếu bạn mất cơ bắp, quá trình trao đổi chất của bạn 
sẽ chậm lại và bạn tiêu thụ ít calo hơn.

Tiền mãn kinh cũng có thể làm chậm quá 
trình trao đổi chất của bạn, theo bác sĩ Keri 
Peterson, chuyên khoa nội tiết và cố vấn về sức 
khỏe phụ nữ.

Peterson lưu ý rằng thời kỳ mãn kinh cũng 
có thể làm chậm quá trình trao đổi chất của bạn. 
Mặc dù nó có thể không phát huy hết tác dụng đối 
với một số phụ nữ cho đến khi họ ở độ tuổi 50, 
nhưng thời kỳ tiền mãn kinh thường bắt đầu ở độ 
tuổi 40 của bạn.

Kết quả là, những thay đổi nội tiết tố đi kèm 
với nó có thể ảnh hưởng đến khả năng giảm cân của 
bạn. Vì vậy, bạn sẽ dễ tăng cân hơn khi bước sang 
tuổi 40.

Tuy nhiên, 10 lời khuyên dưới đây được 
chuyên gia ủng hộ để giảm cân ở độ tuổi 40 có thể 
đưa cơ thể bạn đi đúng hướng một lần nữa.

Ảnh minh họa
Nếu bạn mới tập thể dục, hãy bắt đầu từ 

từ và đừng tập quá sức
Ellen Regenbogen, chuyên gia thể hình, 

cho biết có rất nhiều cách để vận động tại nhà.
Cô ấy nói : “Bạn thực sự có thể thực hiện 

một số bài tập tim mạch tại chỗ, chẳng hạn như quỳ 
gối cao, bước sang một bên hoặc bật nhảy. Và đừng 
lo lắng về việc cố gắng làm mọi thứ cùng một lúc”.

Bác sĩ Laura Purdy cho biết, đi bộ và giãn 
cơ hàng ngày cũng rất được khuyến khích. Cô cho 

biết thêm, hãy cố gắng hết sức để vận động cơ thể 
(dưới bất kỳ hình thức nào bạn thích!) trong 30 
phút, năm lần một tuần.

Chỉ cần cẩn thận đừng tập thể dục quá sức.
Đảm bảo kết hợp luyện tập sức mạnh.
Hãy nhớ rằng luyện tập sức mạnh rất quan 

trọng ở đây! Một lần nữa, nếu bạn mới bắt đầu, việc 
thêm vào chế độ luyện tập một số bài tập sức mạnh 
có thể đơn giản như cầm một vài chai nước và thử 
một vài động tác uốn cong bắp tay, vòng tay hoặc 
duỗi bên, De Bolton, một huấn luyện viên cá nhân 
nói.

Hoặc, hãy thử tích hợp một chế độ luyện 
tập sức mạnh toàn thân vào chế độ tập luyện hiện 
có của bạn từ một đến hai ngày mỗi tuần, Bolton 
cho biết.

Ăn nhiều protein và rau hơn
Cơ thể bạn phải làm việc chăm chỉ hơn (có 

nghĩa là đốt cháy nhiều calo hơn) để tiêu hóa 
protein hơn là chất béo hoặc carbs, vì vậy Erin 
Palinski-Wade, chuyên gia dinh dưỡng, khuyên 
bạn nên tăng lượng protein nạp vào.

Theo một đánh giá năm 2020 được công bố 
trên Tạp chí Béo phì & Hội chứng Chuyển hóa, các 
thử nghiệm lâm sàng cũng cho thấy chế độ ăn giàu 
protein không chỉ có thể giúp giảm cân mà còn có 
thể giúp bạn duy trì cân nặng đó. Đó là bởi vì nó 
làm tăng cảm giác no và tiêu hao năng lượng của 
bạn.

Một mẹo chuyên nghiệp khác? Ăn nhiều 
trái cây và rau. Đặc biệt, các loại rau thường có 
lượng calo thấp nhưng vẫn chứa nhiều vitamin và 
khoáng chất.

Cân nhắc thời gian dùng bữa
Những gì bạn ăn vào buổi sáng có thể quyết 

định tinh thần cho thời gian còn lại trong ngày của 
bạn trong quá trình giảm cân.

Palinski-Wade lưu ý: “Một bữa sáng giàu 
protein nạc, chất xơ và chất béo có nguồn gốc thực 
vật là lựa chọn tốt nhất để hạn chế cơn đói và cảm 
giác thèm ăn sau đó trong ngày”.

Mặt khác, hãy xem bạn ăn gì vào ban đêm. 
Palinski-Wade nói: “Người ta lầm tưởng rằng ăn 
vào ban đêm sẽ dẫn đến tăng cân; điều quan trọng 
hơn là những gì bạn ăn vào ban đêm có thể là một 
vấn đề khi nói đến việc quản lý cân nặng”.

Hãy ăn chậm và chú ý đến từng miếng 
Palinski-Wade cho biết đĩa thức ăn thơm 

ngon mà bạn vừa gọi hoặc nấu có thể lôi cuốn bạn 
ăn ngay sau vài miếng, nhưng đó không phải là ý 
tưởng hay nhất.

Cô nói: “Ăn chậm, loại bỏ sự xao lãng 
trong bữa ăn và thậm chí đặt nĩa xuống giữa các 
miếng ăn đều cho phép bạn tiếp xúc với các tín hiệu 
no của cơ thể và ngừng ăn khi đã no”.

Chìa khóa là lắng nghe cơ thể của bạn. “Ăn 
khi bạn đói, chứ không phải đến chết đói rồi mới 
ăn”, Mirkin nói và dừng lại khi bạn cảm thấy thỏa 
mãn, không phải no căng bụng.

Cố gắng giảm căng thẳng và ưu tiên giấc 
ngủ

Căng thẳng, điều mà nhiều phụ nữ gặp phải 

nhiều hơn khi họ già đi, công việc và trách nhiệm 
gia đình chồng chất, có thể dẫn đến sự gia tăng các 
hormone như cortisol, khiến cơ thể bạn tích trữ 
chất béo thay vì đốt cháy nó.

Để giảm thiểu căng thẳng, Palinski-Wade 
khuyên bạn nên tập các bài tập thở mỗi ngày, đặc 
biệt là trước khi đi ngủ.

Một lựa chọn khác? Ăn thực phẩm giàu 
vitamin C và axit béo omega-3, mà Palinski-Wade 
cho biết đã được chứng minh là làm giảm mức độ 
hormone căng thẳng lưu thông trong cơ thể.

Ưu tiên giấc ngủ cũng là điều bắt buộc khi 
muốn giảm căng thẳng, nhưng khó ngủ có thể là 
một triệu chứng của thời kỳ mãn kinh, vì vậy 
không có gì lạ khi phụ nữ ở độ tuổi 40 phải vật lộn 
với việc ngủ đủ giấc.

Hãy duy trì đủ nước cho cơ thể
Bạn có thể đã nghe điều này trước đây, 

nhưng hãy cố gắng uống nhiều nước hơn để giúp 
giảm cân. Nghiên cứu cho thấy việc tăng cường 
lượng nước uống có thể kìm hãm cảm giác thèm ăn 
và tăng cường quá trình phân hủy chất béo.

Tối thiểu, bạn nên uống 8 ly nước mỗi 
ngày, nhưng một số chuyên gia đề xuất nên uống 
gần 11,5 ly nước mỗi ngày cho phụ nữ. Và nếu bạn 
tập thể dục, có thể bạn cần nhiều hơn thế.

Nhưng hạn chế sử dụng nước ngọt và 
rượu

“Nước ngọt chứa lượng calo rỗng từ đường 
và không cung cấp lợi ích dinh dưỡng”, Palinski-
Wade nói.

Trên thực tế, uống những loại đồ uống có 
ga này có liên quan trực tiếp với tăng cân, ngay cả 
đối với những người tập thể dục thường xuyên, 
trong một nghiên cứu năm 2020 được công bố 
trong Tạp chí Quốc tế về Dinh dưỡng Hành vi và 
Hoạt động Thể chất .

Bên cạnh việc giảm cân, uống nước ngọt 
đơn giản cũng không tốt cho sức khỏe của bạn vì nó 
có thể làm tăng mạnh lượng đường trong máu và 
insulin khiến cơ thể bạn tích tụ nhiều chất béo hơn, 
Palinski-Wade nói - và chất béo đó khó giảm đi khi 
bạn trên 40 tuổi.

Bạn cũng nên giảm thiểu việc uống rượu. 
Đây là một cách dễ dàng để giảm calo và bạn sẽ làm 
điều đó vì sức khỏe lâu dài của bạn.

Thậm chí việc tiêu thụ rượu vừa phải cũng 
có thể làm mất đi hiệu quả có lợi của việc giảm cân 
ở phụ nữ tiền mãn kinh béo phì.

Theo dõi những gì bạn ăn bằng ứng 
dụng nhật ký thực phẩm

Palinski-Wade cho biết những người theo 
dõi những gì họ ăn có xu hướng giảm cân nhiều 
hơn những người không theo dõi.

Cô giải thích: “Điều đó rất có thể là do 
những người này nhận thức rõ hơn về những gì họ 
đang đưa vào cơ thể, điều này có thể giúp họ đưa ra 
những lựa chọn tốt hơn và điều chỉnh khẩu phần ăn 
của họ tốt hơn”.

Nhận sự hỗ trợ từ bạn bè và gia đình
Một hệ thống hỗ trợ có thể giữ bạn chịu 

trách nhiệm ở bất kỳ độ tuổi nào, bác sĩ Peterson và 
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Palinski-Wade đều đồng ý về điều này.
Một nghiên cứu năm 2022 đã phát hiện ra 

rằng sự chịu trách nhiệm và hỗ trợ từ các thành viên 
trong gia đình có thể ảnh hưởng đến cam kết lâu dài 
của bạn với chương trình giảm cân.

Palinski-Wade cho biết, việc dùng những 
bữa ăn bổ dưỡng sẽ dễ dàng hơn nhiều khi gia đình 
và bạn bè không gây áp lực buộc bạn phải ăn một 
chiếc bánh quy khác.

Ngay cả khi bạn không đến phòng tập thể 
dục cùng nhau và tập cùng một bài tập, một người 
bạn có trách nhiệm có thể là người mà bạn nhắn tin 
khi bạn cảm thấy không muốn tuân thủ thói quen 
đã lên kế hoạch của mình và cần một lời nhắc nhở 
về ' tại sao' chẳng hạn. ■ 

Mẹo xử lý kính trầy xước, 
mờ đục

Khi kính mắt xuất hiện nhiều vết 
bẩn hoặc trầy xước, mọi người có 
xu hướng thay mới bởi sợ ảnh 

hưởng tới thị lực.
Tuy nhiên việc thay thế một chiếc kính mới 

có thể tốn kém trong khi áp dụng một số mẹo nhỏ 
dưới đây, bạn sẽ có một cặp kính sáng và trong như 
mới.

Trước tiên nên rửa sạch mắt kính dưới vòi 
nước để làm trôi hết bụi mịn bám trên bề mặt. Tiếp 
đó nhỏ một chút nước rửa chén lên cả hai tròng 
kính. Nước rửa chén có tác dụng làm sạch mà 
không gây kích ứng nên không làm hỏng lớp phủ 
bề mặt kính. Lưu ý là không nên sử dụng quá nhiều 
nước rửa chén, cũng không được sử dụng chất tẩy 
rửa có chứa axit hoặc có khả năng ăn mòn để lau 
kính.

Ảnh minh họa
Bước tiếp theo là chuẩn bị một chiếc khăn 

làm từ vải cotton hoặc khăn bông mềm để lau kính. 
Sau khi lau sạch, đặt kính dưới vòi nước chảy nhẹ 
để rửa sạch cặn chất tẩy rửa còn bám trên bề mặt. 
Lúc này, kính sẽ được làm sạch và bóng loáng.

Trong quá trình lau, nếu thấy mắt kính có 
những vết xước nhỏ, có thể sử dụng kem đánh răng 
đánh bóng để loại bỏ.

Theo đó, lấy một chiếc tăm bông, nhúng 
một lượng nhỏ kem đánh răng lên tăm bông, sau đó 
chấm vào vùng bị xước trên mặt kính, lau qua lau 
lại. Khi lau, chỉ nên di chuyển theo đường thẳng 
một hướng, không lau theo hình tròn.

Trong kem đánh răng có chứa một số hạt 

mài mòn nên các vết xước có thể được loại bỏ hiệu 
quả sau khi lau. Nếu vết xước quá sâu, nên mang 
đến cửa hàng chuyên nghiệp để thay thế mắt kính.

Ngoài ra vào mùa thu đông, người đeo kính 
thường gặp phải hiện tượng khi uống nước nóng 
hay ăn lẩu tròng kính luôn bị bao phủ bởi một lớp 
sương mù, ảnh hưởng tới tầm nhìn.

Nguyên nhân khiến kính bị mờ thực chất là 
do hơi nước nóng gặp thấu kính lạnh sẽ nhanh 
chóng ngưng tụ thành những giọt nước li ti bám lên 
bề mặt, từ đó tạo thành một lớp sương mù che phủ.

Để tránh hiện tượng này, chỉ cần sử dụng 
một bánh xà phòng. Đầu tiên làm ướt xà phòng, sau 
đó thoa đều lên cả hai mặt của mắt kính rồi làm 
sạch bằng vải mềm. Chú ý là không rửa kính mà chỉ 
lau bằng vải. Cách làm này sẽ tạo ra một lớp màng 
bảo vệ, mắt kính sẽ không bị sương mù khi tiếp xúc 
với nhiệt. ■  

Người Mỹ chỉ sinh một con 
vì gánh nặng kinh tế

Hầu hết người Mỹ nói rằng gia đình 
lý tưởng phải có hai con trở lên 
nhưng trên thực tế số gia đình một 

con ngày càng phổ biến.
Vài năm trước, Hallie Parker, 33 tuổi, tham 

gia một nhóm WhatsApp gồm những phụ nữ thuộc 
Gen Y (sinh năm 1980 đến 1996). Các thành viên 
tự gọi mình là “bà mẹ già” bởi hầu hết đều gần 40 
tuổi mới sinh con đầu lòng.

Một nửa trong nhóm có hai con, bao gồm 
Parker. Số còn lại chỉ có một con và không có kế 
hoạch sinh thêm. Tuy nhiên, Parker là người duy 
nhất trong nhóm là con một.

“Nếu bạn có thắc mắc về con một, hãy hỏi 
tôi”, Parker nói.

Ngay lập tức cô nhận hàng loạt câu hỏi: 
Bạn có cô đơn không? Bạn có muốn có anh chị em 
không? Bố mẹ bạn đã làm gì để bình thường hóa 
điều đó?

Theo các chuyên gia, sự lo lắng trong các 
cuộc trò chuyện trên nhóm chat của Parker cho 
thấy con một ở Mỹ vẫn bị coi là trường hợp bất 
thường về mặt nhân khẩu học. Hầu hết người Mỹ 
cho rằng những người không có anh chị em thường 
cô đơn, sống ích kỷ và khó hòa đồng.

Năm 1978, Hội đồng Quốc gia về quan hệ 
gia đình của Mỹ công bố một bài báo có tựa đề Gia “
đình một con: Một phong cách sống mới” trong đó 
coi hiện tượng gia đình một con là “phản văn hóa”. 
Thời điểm này, chỉ khoảng 11% gia đình Mỹ sinh 
một con. Đầu năm 2015, con số đó tăng gấp đôi lên 
22%. Trong khi các gia đình đông con dần trở nên 
thưa thớt.

Đầu những năm 1980, 28% phụ nữ ở Mỹ 
sinh bốn con trở nên. Đến năm 2010, con số này chỉ 
còn 10%. Các gia đình sinh một con có thể là kết 
quả ít được mong muốn nhất khi người Mỹ hình 
dung về cuộc sống trong mơ. Nhưng trên thực tế, 
đây là cấu hình gia đình phát triển nhanh nhất ở đất 
nước này.

Có nhiều lý do khiến các vợ chồng chỉ sinh 
một con. Trong nửa thế kỷ qua, chi phí nuôi con 
tăng nhanh hơn so với lương trung bình. Phụ nữ 
Mỹ sinh con muộn hơn vì kết hôn muộn. Sự chậm 
trễ này thể hiện rõ rệt nhất ở nhóm có trình độ học 
vấn cao.

Như những phụ nữ trong nhóm trò chuyện 
của Parker từng muốn sinh nhiều con. Nhưng khi 
chịu đựng gánh nặng về kinh tế và thể chất sau khi 
sinh con đầu lòng khiến họ thay đổi suy nghĩ.

Trong cuộc khảo sát năm 2021, khoảng 1/4 
phụ huynh nêu lý do không sinh thêm con là do eo 
hẹp về tài chính. Chi phí trung bình để nuôi một 
đứa trẻ ở Mỹ đến năm 18 tuổi là 310.000 USD năm 
2022. Còn nếu tính thêm bốn năm đại học, mức phí 
này phải tăng gấp đôi.

Nhà tâm lý học xã hội Toni Falbo sau khi 
xem xét 141 nghiên cứu về sự phát triển tính cách ở 
con một, kết luận không có khác biệt so với những 
đứa trẻ có anh chị em. Họ còn có thể đạt thành tích 
tốt hơn đáng kể so với các nhóm khác về động lực 
thành tích và sự điều chỉnh cá nhân.

“Con một không hề nhút nhát hay cô đơn 
hơn, chúng có thể tự tìm cách giải trí và giải quyết 
vấn đề của mình”, bà Toni nói.

Bà cũng cho biết những đứa trẻ là con một 
cũng không ngại ăn một mình. Họ rất giỏi trong 
việc xây dựng tình bạn thân thiết giống như gia 
đình. Sự thoải mái khi ở một mình có thể giúp họ từ 
chối những mối quan hệ không lành mạnh.

Không chỉ có thành tích cao, nhóm này rất 
độc lập, có lòng tự trọng và nhiều khả năng trở 
thành CEO hơn những đứa trẻ khác.

Nhưng thành công của họ có thể liên quan 
đến gia cảnh hơn khuynh hướng tính cách. Các gia 
đình có con một có xu hướng được giáo dục nhiều 
hơn và giàu có hơn. Điều này mang lại cho trẻ em 
một lợi thế kép: cha mẹ có nhiều thời gian và tiền 
bạc để chi tiêu khi ít con cái phải chăm sóc.

Trong cuộc trò chuyện với mọi người, 
Parker luôn trấn an những bà mẹ lo lắng về đứa con 
duy nhất. Người phụ nữ 33 tuổi nói tự hào khi là 
con một và biết điều đó mang lại nhiều cơ hội hơn. 
Như việc cô được trải nghiệm bộ môn cưỡi ngựa, 
điều mà cha mẹ sẽ không đủ khả năng chi trả nếu có 
thêm con.

Trước định kiến “con một sống ích kỷ”, 
Parker lại luôn hào hứng chia sẻ đồ ăn vặt và đồ 
chơi của mình với bạn bè.

Theo các chuyên gia “thời đại của con một” 
đã đến, dù mang theo một số điểm yếu.

Corinne Lyon là một giáo viên trường công 
ở Detroit, bang Michigan. Là con một trong gia 
đình, cô nói bản thân được nhận những đặc quyền 
riêng nhưng cũng phải chịu áp lực rất lớn để thành 
công, một phần do gánh nặng tài chính mà họ phải 
chịu. Không có anh chị em giúp đỡ, cô cũng phải 
đối mặt với viễn cảnh trở thành người chăm sóc 
duy nhất cho cha mẹ.

“Nếu có cơ hội và điều kiện kinh tế, tôi 
muốn được sinh nhiều con”, người phụ nữ 36 tuổi 
sẽ kết hôn vào năm sau nói. ■  
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Phụ nữ tuổi 40 muốn giảm 
cân nên duy trì 10 thói quen này, 
vừa đơn giản nhưng cực kỳ 
hiệu quả

Phụ nữ khi bước sang tuổi 40 thường 
dễ tăng cân nhưng để tránh điều đó, 
các chị em nên áp dụng 10 cách này 

giúp mình luôn trẻ trung và tươi tắn.
Bước sang tuổi 40 là một trải nghiệm đầy 

sức mạnh đi kèm với rất nhiều bài học cuộc sống và 
trí tuệ khó kiếm được.

Và có rất nhiều ví dụ về những phụ nữ ở độ 
tuổi 40 đã trở nên mạnh mẽ và khỏe mạnh hơn bao 
giờ hết. Tuy nhiên, trong giai đoạn này, việc tiến 
triển trở nên khó khăn hơn.

Tại sao? Ở độ tuổi 40, bạn bắt đầu mất cơ 
bắp, điều này thay đổi cấu trúc cơ thể của bạn. Tức 
nếu bạn mất cơ bắp, quá trình trao đổi chất của bạn 
sẽ chậm lại và bạn tiêu thụ ít calo hơn.

Tiền mãn kinh cũng có thể làm chậm quá 
trình trao đổi chất của bạn, theo bác sĩ Keri 
Peterson, chuyên khoa nội tiết và cố vấn về sức 
khỏe phụ nữ.

Peterson lưu ý rằng thời kỳ mãn kinh cũng 
có thể làm chậm quá trình trao đổi chất của bạn. 
Mặc dù nó có thể không phát huy hết tác dụng đối 
với một số phụ nữ cho đến khi họ ở độ tuổi 50, 
nhưng thời kỳ tiền mãn kinh thường bắt đầu ở độ 
tuổi 40 của bạn.

Kết quả là, những thay đổi nội tiết tố đi kèm 
với nó có thể ảnh hưởng đến khả năng giảm cân của 
bạn. Vì vậy, bạn sẽ dễ tăng cân hơn khi bước sang 
tuổi 40.

Tuy nhiên, 10 lời khuyên dưới đây được 
chuyên gia ủng hộ để giảm cân ở độ tuổi 40 có thể 
đưa cơ thể bạn đi đúng hướng một lần nữa.

Ảnh minh họa
Nếu bạn mới tập thể dục, hãy bắt đầu từ 

từ và đừng tập quá sức
Ellen Regenbogen, chuyên gia thể hình, 

cho biết có rất nhiều cách để vận động tại nhà.
Cô ấy nói : “Bạn thực sự có thể thực hiện 

một số bài tập tim mạch tại chỗ, chẳng hạn như quỳ 
gối cao, bước sang một bên hoặc bật nhảy. Và đừng 
lo lắng về việc cố gắng làm mọi thứ cùng một lúc”.

Bác sĩ Laura Purdy cho biết, đi bộ và giãn 
cơ hàng ngày cũng rất được khuyến khích. Cô cho 

biết thêm, hãy cố gắng hết sức để vận động cơ thể 
(dưới bất kỳ hình thức nào bạn thích!) trong 30 
phút, năm lần một tuần.

Chỉ cần cẩn thận đừng tập thể dục quá sức.
Đảm bảo kết hợp luyện tập sức mạnh.
Hãy nhớ rằng luyện tập sức mạnh rất quan 

trọng ở đây! Một lần nữa, nếu bạn mới bắt đầu, việc 
thêm vào chế độ luyện tập một số bài tập sức mạnh 
có thể đơn giản như cầm một vài chai nước và thử 
một vài động tác uốn cong bắp tay, vòng tay hoặc 
duỗi bên, De Bolton, một huấn luyện viên cá nhân 
nói.

Hoặc, hãy thử tích hợp một chế độ luyện 
tập sức mạnh toàn thân vào chế độ tập luyện hiện 
có của bạn từ một đến hai ngày mỗi tuần, Bolton 
cho biết.

Ăn nhiều protein và rau hơn
Cơ thể bạn phải làm việc chăm chỉ hơn (có 

nghĩa là đốt cháy nhiều calo hơn) để tiêu hóa 
protein hơn là chất béo hoặc carbs, vì vậy Erin 
Palinski-Wade, chuyên gia dinh dưỡng, khuyên 
bạn nên tăng lượng protein nạp vào.

Theo một đánh giá năm 2020 được công bố 
trên Tạp chí Béo phì & Hội chứng Chuyển hóa, các 
thử nghiệm lâm sàng cũng cho thấy chế độ ăn giàu 
protein không chỉ có thể giúp giảm cân mà còn có 
thể giúp bạn duy trì cân nặng đó. Đó là bởi vì nó 
làm tăng cảm giác no và tiêu hao năng lượng của 
bạn.

Một mẹo chuyên nghiệp khác? Ăn nhiều 
trái cây và rau. Đặc biệt, các loại rau thường có 
lượng calo thấp nhưng vẫn chứa nhiều vitamin và 
khoáng chất.

Cân nhắc thời gian dùng bữa
Những gì bạn ăn vào buổi sáng có thể quyết 

định tinh thần cho thời gian còn lại trong ngày của 
bạn trong quá trình giảm cân.

Palinski-Wade lưu ý: “Một bữa sáng giàu 
protein nạc, chất xơ và chất béo có nguồn gốc thực 
vật là lựa chọn tốt nhất để hạn chế cơn đói và cảm 
giác thèm ăn sau đó trong ngày”.

Mặt khác, hãy xem bạn ăn gì vào ban đêm. 
Palinski-Wade nói: “Người ta lầm tưởng rằng ăn 
vào ban đêm sẽ dẫn đến tăng cân; điều quan trọng 
hơn là những gì bạn ăn vào ban đêm có thể là một 
vấn đề khi nói đến việc quản lý cân nặng”.

Hãy ăn chậm và chú ý đến từng miếng 
Palinski-Wade cho biết đĩa thức ăn thơm 

ngon mà bạn vừa gọi hoặc nấu có thể lôi cuốn bạn 
ăn ngay sau vài miếng, nhưng đó không phải là ý 
tưởng hay nhất.

Cô nói: “Ăn chậm, loại bỏ sự xao lãng 
trong bữa ăn và thậm chí đặt nĩa xuống giữa các 
miếng ăn đều cho phép bạn tiếp xúc với các tín hiệu 
no của cơ thể và ngừng ăn khi đã no”.

Chìa khóa là lắng nghe cơ thể của bạn. “Ăn 
khi bạn đói, chứ không phải đến chết đói rồi mới 
ăn”, Mirkin nói và dừng lại khi bạn cảm thấy thỏa 
mãn, không phải no căng bụng.

Cố gắng giảm căng thẳng và ưu tiên giấc 
ngủ

Căng thẳng, điều mà nhiều phụ nữ gặp phải 

nhiều hơn khi họ già đi, công việc và trách nhiệm 
gia đình chồng chất, có thể dẫn đến sự gia tăng các 
hormone như cortisol, khiến cơ thể bạn tích trữ 
chất béo thay vì đốt cháy nó.

Để giảm thiểu căng thẳng, Palinski-Wade 
khuyên bạn nên tập các bài tập thở mỗi ngày, đặc 
biệt là trước khi đi ngủ.

Một lựa chọn khác? Ăn thực phẩm giàu 
vitamin C và axit béo omega-3, mà Palinski-Wade 
cho biết đã được chứng minh là làm giảm mức độ 
hormone căng thẳng lưu thông trong cơ thể.

Ưu tiên giấc ngủ cũng là điều bắt buộc khi 
muốn giảm căng thẳng, nhưng khó ngủ có thể là 
một triệu chứng của thời kỳ mãn kinh, vì vậy 
không có gì lạ khi phụ nữ ở độ tuổi 40 phải vật lộn 
với việc ngủ đủ giấc.

Hãy duy trì đủ nước cho cơ thể
Bạn có thể đã nghe điều này trước đây, 

nhưng hãy cố gắng uống nhiều nước hơn để giúp 
giảm cân. Nghiên cứu cho thấy việc tăng cường 
lượng nước uống có thể kìm hãm cảm giác thèm ăn 
và tăng cường quá trình phân hủy chất béo.

Tối thiểu, bạn nên uống 8 ly nước mỗi 
ngày, nhưng một số chuyên gia đề xuất nên uống 
gần 11,5 ly nước mỗi ngày cho phụ nữ. Và nếu bạn 
tập thể dục, có thể bạn cần nhiều hơn thế.

Nhưng hạn chế sử dụng nước ngọt và 
rượu

“Nước ngọt chứa lượng calo rỗng từ đường 
và không cung cấp lợi ích dinh dưỡng”, Palinski-
Wade nói.

Trên thực tế, uống những loại đồ uống có 
ga này có liên quan trực tiếp với tăng cân, ngay cả 
đối với những người tập thể dục thường xuyên, 
trong một nghiên cứu năm 2020 được công bố 
trong Tạp chí Quốc tế về Dinh dưỡng Hành vi và 
Hoạt động Thể chất .

Bên cạnh việc giảm cân, uống nước ngọt 
đơn giản cũng không tốt cho sức khỏe của bạn vì nó 
có thể làm tăng mạnh lượng đường trong máu và 
insulin khiến cơ thể bạn tích tụ nhiều chất béo hơn, 
Palinski-Wade nói - và chất béo đó khó giảm đi khi 
bạn trên 40 tuổi.

Bạn cũng nên giảm thiểu việc uống rượu. 
Đây là một cách dễ dàng để giảm calo và bạn sẽ làm 
điều đó vì sức khỏe lâu dài của bạn.

Thậm chí việc tiêu thụ rượu vừa phải cũng 
có thể làm mất đi hiệu quả có lợi của việc giảm cân 
ở phụ nữ tiền mãn kinh béo phì.

Theo dõi những gì bạn ăn bằng ứng 
dụng nhật ký thực phẩm

Palinski-Wade cho biết những người theo 
dõi những gì họ ăn có xu hướng giảm cân nhiều 
hơn những người không theo dõi.

Cô giải thích: “Điều đó rất có thể là do 
những người này nhận thức rõ hơn về những gì họ 
đang đưa vào cơ thể, điều này có thể giúp họ đưa ra 
những lựa chọn tốt hơn và điều chỉnh khẩu phần ăn 
của họ tốt hơn”.

Nhận sự hỗ trợ từ bạn bè và gia đình
Một hệ thống hỗ trợ có thể giữ bạn chịu 

trách nhiệm ở bất kỳ độ tuổi nào, bác sĩ Peterson và 
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Trẻ càng học nhiều thì 
càng giỏi? Nghiên cứu của 
Stanford tìm thấy một sự thật 
khác

Muốn biết trẻ càng học nhiều thì 
càng giỏi hay không, bố mẹ có 
thể tham khảo thông tin từ các 

cuộc nghiên cứu.
Lo lắng ở trường không có đủ bài tập luyện, 

nhiều phụ huynh muốn sắp xếp bài tập thêm vì cho 
rằng làm quen nhiều sẽ giúp con học tốt hơn.

Giáo sư kinh tế John Pencavel của Stanford 
trong nghiên cứu phát hiện ra rằng nếu một người 
làm việc hơn 50 giờ một tuần, hiệu quả làm việc 
theo giờ của người đó sẽ giảm mạnh.

Các nhà nghiên cứu tại Đại học Nam 
Florida và Đại học California, San Diego nhận 
thấy rằng việc trẻ học quá mức có tác dụng tốt trong 
ngắn hạn, nhưng về cơ bản là vô ích về lâu dài.

Có phải trẻ học càng nhiều thì càng giỏi?
Thí nghiệm được tiến hành dưới hình thức 

trắc nghiệm thẻ từ vựng. Những người tham gia ở 
nhóm thứ nhất thực hiện tổng cộng 5 vòng và 
không có người tham gia nào có thể hiểu tốt từng từ 
trong một vòng. Nhóm thứ hai là “nhóm học quá 
mức” những người tham gia thực hiện 10 vòng và 
mỗi người tham gia đạt được ít nhất 3 vòng. 

Một tuần sau, trong thí nghiệm thứ hai, 
nhóm học quá nhiều vẫn dẫn đầu. Nhưng khi thí 
nghiệm được lặp lại bốn tuần sau đó, không có sự 
khác biệt về điểm số của hai nhóm.

Chỉ trong bốn tuần, lợi ích của việc học quá 
mức đã giảm đi rất nhiều. Kể từ đó, một số nghiên 
cứu khác nhau đã thu được kết quả tương tự và các 
nhà nghiên cứu tin rằng, nếu mục tiêu là trí nhớ dài 
hạn thì việc học quá mức có thể không phải là một 
chiến lược tốt.

Ảnh minh họa
Lúc này, một số bậc bố mẹ có thể đang 

nghĩ, liệu tránh được những tác động tiêu cực của 
việc học quá nhiều bằng cách cho con học thứ gì đó 
khác biệt và thay đổi bộ não không?

Một khu vực đặc biệt quan trọng của não là 
vỏ não trước trán, có ba chức năng liên quan chặt 
chẽ đến việc học tập, giúp duy trì sự chú ý và động 
lực, kiểm soát các xung lực và bỏ qua những phiền 
nhiễu, đồng thời cho phép mọi người lập và thực 
hiện các kế hoạch.

Nhưng khả năng của vỏ não trước trán 
không phải là vô hạn. Khi làm việc quá sức, không 
thể thực hiện được ba chức năng quan trọng đó. 
Đây là lý do vì sao khi trẻ mệt mỏi, khó tập trung và 
dễ mất bình tĩnh.

Đối với các hoạt động ngoại khóa tưởng 
chừng như tương đối dễ dàng, cũng chú ý đến tầm 
quan trọng của việc đi quá xa.

Năm nay, các nhà nghiên cứu tại Đại học 
bang Ohio phát hiện ra rằng, những học sinh tham 
gia một môn thể thao ở trường và một hoạt động 
ngoại khóa không phải thể thao khác, có nhiều khả 
năng theo học các trường đại học có tính chọn lọc 
cao hơn những học sinh không theo đuổi những 
hoạt động này. Nói một cách đơn giản, cho con 
chơi bóng đá sau giờ học là điều tốt, nhưng cho con 
chơi bóng rổ và bơi lội cùng lúc sẽ không mang lại 
lợi ích gì.

Các nhà nghiên cứu tin rằng có hai lý do có 
thể xảy ra. Thứ nhất, việc đạt được lợi thế nhất định 
từ một hoạt động ngoại khóa đã tiêu tốn rất nhiều 
năng lượng. Thứ hai, do dành quá nhiều sức lực 
cho các hoạt động, trẻ không còn quan tâm đến việc 
học. 

Học cách nghỉ ngơi để cuộc sống bận rộn 
của trẻ hiệu quả hơn

Hãy kiểm soát sự bận rộn của bố mẹ và trẻ
Là người lập kế hoạch chính cho việc giáo 

dục con, trước tiên phụ huynh phải ưu tiên vô số 
vấn đề đang chờ xử lý.

Daria Long, một bác sĩ cấp cứu người Mỹ, 
từng chia sẻ trên TED cách cô quản lý sự bận rộn. 
Bước đầu tiên và quan trọng nhất là ưu tiên mọi 
thứ. Phương pháp phân loại cấp cứu tại bệnh viện 
cũng áp dụng cho nhiều tình huống khác nhau 
trong cuộc sống.

Sự cố màu đỏ    thứ đe dọa tính mạng ngay -
lập tức nếu không được giải quyết.

Sự cố màu vàng  sự việc nghiêm trọng -
nhưng không nguy hiểm đến tính mạng ngay lập 
tức.

Sự kiện xanh  nhỏ, những việc có thể giải -
quyết sau.

Sự kiện đen - tình huống xấu nhất, những 
điều không thể làm được, những điều phải từ bỏ.

Daria Long có một ngày rất bận rộn: Nhà 
cô bị dột, đứa con 1 tuổi đang cấp cứu, đứa con 4 
tuổi đang đợi cô tổ chức buổi gây quỹ ở trường, và 
trong máy tính của cô có những bản thảo cần phải 
nộp sớm. Suy nghĩ một lúc, cô sắp xếp các ưu tiên  
của mình: Ưu tiên cho đứa bé 1 tuổi ở phòng cấp 
cứu, sau đó cô về nhà và sửa chữa, lau khô sàn nhà 
trong khi vội vã lấy bản thảo, sau đó nghĩ đến việc 
dành thời gian ở trường với đứa trẻ 4 tuổi.

Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng nếu chúng ta 
đối xử bình đẳng với mọi thứ và phản ứng như 
những sự kiện đỏ, mức độ căng thẳng sẽ gấp đôi 
người bình thường. Điều này sẽ khiến bố mẹ cảm 
thấy căng thẳng hơn, não bộ dễ đưa ra những quyết 
định thiếu lý trí do cáu kỉnh và tức giận.

Hãy nghỉ ngơi một cách khoa học
Alex Soojung-Kim Pang, người từng là 

học giả thỉnh giảng tại Đại học Stanford và Đại học 
Oxford, tin rằng sự bận rộn không phải là phương 
tiện để đạt được thành tích mà là trở ngại cho thành 
tích.

Nếu không có sự nghỉ ngơi khoa học, sự 
bận rộn quá mức và dai dẳng sẽ dẫn đến hoạt động 
kém hiệu quả. Ông kể về một nghiên cứu về sinh  
viên violin tại một nhạc viện ở Berlin, tiết lộ 
nguyên nhân tạo ra khoảng cách giữa sinh viên 
xuất sắc và sinh viên bình thường: Thực tế, những 
sinh viên nhạc viện này luyện tập không nhiều thời 
gian hơn so với nhiều sinh viên bình thường, 
nhưng họ đặc biệt làm tốt ở hai khía cạnh.

Một là việc thực hành có chủ ý hiệu quả 
hơn. Bản thân việc luyện tập có chủ ý không hề thú 
vị chút nào, nhưng trong suốt 4 giờ luyện tập có chủ 
đích mỗi ngày, các học viên tại nhạc viện không chỉ 
đơn thuần lặp lại hay chơi ngẫu hứng. Họ tập trung 
cao độ vào một động tác có mục tiêu và hết lòng 
luyện tập một kỹ thuật nào đó.

Thứ hai, họ nghỉ ngơi tốt hơn. Sinh viên 
nhạc viện cũng phải đối mặt với một mâu thuẫn. 
Việc luyện tập có chủ đích đòi hỏi rất nhiều nỗ lực. 
Năng lượng hỗ trợ việc luyện tập có chủ ý mỗi ngày 
là có hạn. Vì vậy, họ sẽ sắp xếp cẩn thận thời gian 
luyện tập và nghỉ ngơi. So với các học viên bình 
thường, họ luyện tập thường xuyên hơn, nhưng 
mỗi lần luyện tập ít hơn 80 đến 90 phút, sẽ nghỉ 
ngơi ít nhất nửa giờ. Các nhà nghiên cứu vào thời  
điểm đó kết luận rằng, việc luyện tập có chủ đích 
hàng ngày không có nghĩa là học sinh phải dành 
bao nhiêu thời gian cho việc đó, mà là phải dành 
bao nhiêu năng lượng và trí tuệ để luyện tập bằng 
tất cả sức lực của mình. Suy cho cùng, ngoài việc 
luyện tập, sinh viên còn phải đến lớp, làm bài tập và 
tham gia các hoạt động khác nhau.

Ảnh minh họa
Để giúp trẻ nghỉ ngơi một cách khoa học tốt 

hơn, bố mẹ thiết kế thời gian biểu ngược. Trước 
tiên, hãy xem xét những điều cần phải đáp ứng như 
ngủ, làm bài tập, thời gian rảnh rỗi để thư giãn, sau 
đó sắp xếp các hoạt động ngoại khóa...

Không có gì xấu hổ khi nghỉ ngơi. Ngược 
lại, một số nghiên cứu cho thấy rằng việc sắp xếp 
hợp lý việc luyện tập có chủ đích và nghỉ ngơi giúp 
trẻ luyện tập hiệu quả, cũng như tận dụng tối đa 
thời gian nghỉ ngơi. Bởi trẻ sẽ hiểu rằng thời gian 
rất quý giá và chỉ khi sử dụng nó một cách hợp lý 
thì giá trị của thời gian sẽ được phát huy tối đa. ■  
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Trẻ càng học nhiều thì 
càng giỏi? Nghiên cứu của 
Stanford tìm thấy một sự thật 
khác

Muốn biết trẻ càng học nhiều thì 
càng giỏi hay không, bố mẹ có 
thể tham khảo thông tin từ các 

cuộc nghiên cứu.
Lo lắng ở trường không có đủ bài tập luyện, 

nhiều phụ huynh muốn sắp xếp bài tập thêm vì cho 
rằng làm quen nhiều sẽ giúp con học tốt hơn.

Giáo sư kinh tế John Pencavel của Stanford 
trong nghiên cứu phát hiện ra rằng nếu một người 
làm việc hơn 50 giờ một tuần, hiệu quả làm việc 
theo giờ của người đó sẽ giảm mạnh.

Các nhà nghiên cứu tại Đại học Nam 
Florida và Đại học California, San Diego nhận 
thấy rằng việc trẻ học quá mức có tác dụng tốt trong 
ngắn hạn, nhưng về cơ bản là vô ích về lâu dài.

Có phải trẻ học càng nhiều thì càng giỏi?
Thí nghiệm được tiến hành dưới hình thức 

trắc nghiệm thẻ từ vựng. Những người tham gia ở 
nhóm thứ nhất thực hiện tổng cộng 5 vòng và 
không có người tham gia nào có thể hiểu tốt từng từ 
trong một vòng. Nhóm thứ hai là “nhóm học quá 
mức” những người tham gia thực hiện 10 vòng và 
mỗi người tham gia đạt được ít nhất 3 vòng. 

Một tuần sau, trong thí nghiệm thứ hai, 
nhóm học quá nhiều vẫn dẫn đầu. Nhưng khi thí 
nghiệm được lặp lại bốn tuần sau đó, không có sự 
khác biệt về điểm số của hai nhóm.

Chỉ trong bốn tuần, lợi ích của việc học quá 
mức đã giảm đi rất nhiều. Kể từ đó, một số nghiên 
cứu khác nhau đã thu được kết quả tương tự và các 
nhà nghiên cứu tin rằng, nếu mục tiêu là trí nhớ dài 
hạn thì việc học quá mức có thể không phải là một 
chiến lược tốt.

Ảnh minh họa
Lúc này, một số bậc bố mẹ có thể đang 

nghĩ, liệu tránh được những tác động tiêu cực của 
việc học quá nhiều bằng cách cho con học thứ gì đó 
khác biệt và thay đổi bộ não không?

Một khu vực đặc biệt quan trọng của não là 
vỏ não trước trán, có ba chức năng liên quan chặt 
chẽ đến việc học tập, giúp duy trì sự chú ý và động 
lực, kiểm soát các xung lực và bỏ qua những phiền 
nhiễu, đồng thời cho phép mọi người lập và thực 
hiện các kế hoạch.

Nhưng khả năng của vỏ não trước trán 
không phải là vô hạn. Khi làm việc quá sức, không 
thể thực hiện được ba chức năng quan trọng đó. 
Đây là lý do vì sao khi trẻ mệt mỏi, khó tập trung và 
dễ mất bình tĩnh.

Đối với các hoạt động ngoại khóa tưởng 
chừng như tương đối dễ dàng, cũng chú ý đến tầm 
quan trọng của việc đi quá xa.

Năm nay, các nhà nghiên cứu tại Đại học 
bang Ohio phát hiện ra rằng, những học sinh tham 
gia một môn thể thao ở trường và một hoạt động 
ngoại khóa không phải thể thao khác, có nhiều khả 
năng theo học các trường đại học có tính chọn lọc 
cao hơn những học sinh không theo đuổi những 
hoạt động này. Nói một cách đơn giản, cho con 
chơi bóng đá sau giờ học là điều tốt, nhưng cho con 
chơi bóng rổ và bơi lội cùng lúc sẽ không mang lại 
lợi ích gì.

Các nhà nghiên cứu tin rằng có hai lý do có 
thể xảy ra. Thứ nhất, việc đạt được lợi thế nhất định 
từ một hoạt động ngoại khóa đã tiêu tốn rất nhiều 
năng lượng. Thứ hai, do dành quá nhiều sức lực 
cho các hoạt động, trẻ không còn quan tâm đến việc 
học. 

Học cách nghỉ ngơi để cuộc sống bận rộn 
của trẻ hiệu quả hơn

Hãy kiểm soát sự bận rộn của bố mẹ và trẻ
Là người lập kế hoạch chính cho việc giáo 

dục con, trước tiên phụ huynh phải ưu tiên vô số 
vấn đề đang chờ xử lý.

Daria Long, một bác sĩ cấp cứu người Mỹ, 
từng chia sẻ trên TED cách cô quản lý sự bận rộn. 
Bước đầu tiên và quan trọng nhất là ưu tiên mọi 
thứ. Phương pháp phân loại cấp cứu tại bệnh viện 
cũng áp dụng cho nhiều tình huống khác nhau 
trong cuộc sống.

Sự cố màu đỏ    thứ đe dọa tính mạng ngay -
lập tức nếu không được giải quyết.

Sự cố màu vàng  sự việc nghiêm trọng -
nhưng không nguy hiểm đến tính mạng ngay lập 
tức.

Sự kiện xanh  nhỏ, những việc có thể giải -
quyết sau.

Sự kiện đen - tình huống xấu nhất, những 
điều không thể làm được, những điều phải từ bỏ.

Daria Long có một ngày rất bận rộn: Nhà 
cô bị dột, đứa con 1 tuổi đang cấp cứu, đứa con 4 
tuổi đang đợi cô tổ chức buổi gây quỹ ở trường, và 
trong máy tính của cô có những bản thảo cần phải 
nộp sớm. Suy nghĩ một lúc, cô sắp xếp các ưu tiên  
của mình: Ưu tiên cho đứa bé 1 tuổi ở phòng cấp 
cứu, sau đó cô về nhà và sửa chữa, lau khô sàn nhà 
trong khi vội vã lấy bản thảo, sau đó nghĩ đến việc 
dành thời gian ở trường với đứa trẻ 4 tuổi.

Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng nếu chúng ta 
đối xử bình đẳng với mọi thứ và phản ứng như 
những sự kiện đỏ, mức độ căng thẳng sẽ gấp đôi 
người bình thường. Điều này sẽ khiến bố mẹ cảm 
thấy căng thẳng hơn, não bộ dễ đưa ra những quyết 
định thiếu lý trí do cáu kỉnh và tức giận.

Hãy nghỉ ngơi một cách khoa học
Alex Soojung-Kim Pang, người từng là 

học giả thỉnh giảng tại Đại học Stanford và Đại học 
Oxford, tin rằng sự bận rộn không phải là phương 
tiện để đạt được thành tích mà là trở ngại cho thành 
tích.

Nếu không có sự nghỉ ngơi khoa học, sự 
bận rộn quá mức và dai dẳng sẽ dẫn đến hoạt động 
kém hiệu quả. Ông kể về một nghiên cứu về sinh  
viên violin tại một nhạc viện ở Berlin, tiết lộ 
nguyên nhân tạo ra khoảng cách giữa sinh viên 
xuất sắc và sinh viên bình thường: Thực tế, những 
sinh viên nhạc viện này luyện tập không nhiều thời 
gian hơn so với nhiều sinh viên bình thường, 
nhưng họ đặc biệt làm tốt ở hai khía cạnh.

Một là việc thực hành có chủ ý hiệu quả 
hơn. Bản thân việc luyện tập có chủ ý không hề thú 
vị chút nào, nhưng trong suốt 4 giờ luyện tập có chủ 
đích mỗi ngày, các học viên tại nhạc viện không chỉ 
đơn thuần lặp lại hay chơi ngẫu hứng. Họ tập trung 
cao độ vào một động tác có mục tiêu và hết lòng 
luyện tập một kỹ thuật nào đó.

Thứ hai, họ nghỉ ngơi tốt hơn. Sinh viên 
nhạc viện cũng phải đối mặt với một mâu thuẫn. 
Việc luyện tập có chủ đích đòi hỏi rất nhiều nỗ lực. 
Năng lượng hỗ trợ việc luyện tập có chủ ý mỗi ngày 
là có hạn. Vì vậy, họ sẽ sắp xếp cẩn thận thời gian 
luyện tập và nghỉ ngơi. So với các học viên bình 
thường, họ luyện tập thường xuyên hơn, nhưng 
mỗi lần luyện tập ít hơn 80 đến 90 phút, sẽ nghỉ 
ngơi ít nhất nửa giờ. Các nhà nghiên cứu vào thời  
điểm đó kết luận rằng, việc luyện tập có chủ đích 
hàng ngày không có nghĩa là học sinh phải dành 
bao nhiêu thời gian cho việc đó, mà là phải dành 
bao nhiêu năng lượng và trí tuệ để luyện tập bằng 
tất cả sức lực của mình. Suy cho cùng, ngoài việc 
luyện tập, sinh viên còn phải đến lớp, làm bài tập và 
tham gia các hoạt động khác nhau.

Ảnh minh họa
Để giúp trẻ nghỉ ngơi một cách khoa học tốt 

hơn, bố mẹ thiết kế thời gian biểu ngược. Trước 
tiên, hãy xem xét những điều cần phải đáp ứng như 
ngủ, làm bài tập, thời gian rảnh rỗi để thư giãn, sau 
đó sắp xếp các hoạt động ngoại khóa...

Không có gì xấu hổ khi nghỉ ngơi. Ngược 
lại, một số nghiên cứu cho thấy rằng việc sắp xếp 
hợp lý việc luyện tập có chủ đích và nghỉ ngơi giúp 
trẻ luyện tập hiệu quả, cũng như tận dụng tối đa 
thời gian nghỉ ngơi. Bởi trẻ sẽ hiểu rằng thời gian 
rất quý giá và chỉ khi sử dụng nó một cách hợp lý 
thì giá trị của thời gian sẽ được phát huy tối đa. ■  
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Trình Tiêu và 13 bộ phim đáng 
nhớ trong sự nghiệp

Trình Tiêu (Cheng Xiao), nghệ danh tiếng 
Hàn là Seong So, xuất thân là một ca sĩ, vũ 
công, cựu thành viên nhóm nhạc thần tượng 

Kpop Cosmic Girls (WJSN). Hiện cô đang hoạt 
động tại Trung Quốc với tư cách ca sĩ kiêm diễn 
viên.

Đôi nét về sự nghiệp của Trình Tiêu

Trình Tiêu sinh ngày 15-7-1998, tại Thâm Quyến, 
Quảng Đông, Trung Quốc. Trước khi sang Hàn 
Quốc lập nghiệp năm 2014, Trình Tiêu đã có hơn 
10 năm rèn luyện tại trường múa cổ truyền tại 
Thẩm Quyến.

Trình Tiêu tốt nghiệp Trường Nghệ thuật và biểu 
diễn Seoul, khoa thực hành vũ đạo vào năm 2016. 
Cùng năm, cô chính thức ra mắt trong nhóm nhạc 
Kpop Cosmic Girls, đảm nhận vai trò vũ đạo chính 
và là gương mặt đại diện nhóm.

Sau một chương trình phát sóng trực tuyến, Trình 
Tiêu nhanh chóng trở thành một hiện tượng trong 
làng giải trí Hàn Quốc. Cô được đánh giá cao là nữ 
thần tượng gốc Hoa xinh đẹp lấn át ca sĩ Hàn tại 
Kpop.

Đặc biệt, vào tháng 9-2016, Trình Tiêu thu hút sự 
chú ý từ khán giả khi giành huy chương vàng trong 
bộ môn thể dục dụng cụ tại chương trình ISAC.

Năm 2017, Trình Tiêu chính thức hoạt động solo. 
Trong thời gian này, cô tham gia khá nhiều chương 
trình truyền hình, tạp kỹ.

Là idol có gương mặt baby, sở hữu giọng hát hay, 
vũ đạo đẹp, Trình Tiêu từng nhận được nhiều giải 
danh giá như: Thần tượng quyền lực mới, Thần 
tượng xinh đẹp trẻ trung của năm, Nữ diễn viên 
mới của năm và Thần tượng nổi tiếng của năm.

Chương trình truyền hình có sự tham gia của 
Trình Tiêu

Các chương trình truyền hình có sự tham gia của 
Trình Tiêu gồm: thành viên chính thức của chương 
trình Law of the Jungle; dance mentor chương 
trình Thiếu niên chi danh 2020; huấn luyện viên 
của chương trình Thực tập sinh thần tượng; đội 

trưởng nhóm nhảy Tài Ba; đội trưởng chương trình 
Xin chào, thợ săn thành phố; mentor chương trình 
Asia Super Young; thành viên cố định Liên minh 
vận động viên… Trình Tiêu còn là cố vấn vũ đạo 
cho một chương trình tuyển chọn thần tượng tại 
Trung Quốc.

Trình Tiêu đảm nhận nhiều vai chính trong nhiều 
dự án phim ngôn tình, thần tượng ăn khách. Cô còn 
là đại sứ thương hiệu và gương mặt đại diện của 
nhiều nhãn hàng cao cấp như: Tommy Hilfiger, 
Schwarzkopf, đồng hồ Julius, Michael Kors, Estee 
Lauder, Beaster Wave, Fendi, Vaseline, Puma…

1. Vân Tương truyện 2: Thương Tiến Tửu - The 
ingenious one season 2 (chưa phát sóng)

Vân Tương truyện 2 thuộc thể loại võ hiệp, giang 
hồ, đấu trí được chuyển thể từ tiểu thuyết Thiên 
Môn công tử của tác giả Phương Bạch Vũ.

Sau những biến cố giang hồ ở phần 1, Vân Tương 
lui về ẩn cư tại một thị trấn ven biển với mong 
muốn sống cuộc đời bình yên. Thế nhưng, một âm 
mưu đen tối bất ngờ xuất hiện, buộc anh phải tái 
xuất và sát cánh cùng các bằng hữu cũ như Khấu 
Liên Nghĩa và Kim Thạch Lương.

Trên hành trình truy tìm sự thật, họ đối mặt với 
nhiều hiểm nguy và thế lực ngầm tàn độc. Vân 
Tương một lần nữa bước vào vòng xoáy tranh đấu, 
quyết tâm lật ngược cục diện và dẹp yên hỗn loạn 
giang hồ.

2. Ngọc minh trà cốt - Glory (2025)

Glory là chương trình truyền hình có sự tham gia 
của Trình Tiêu. Phim cổ trang, tình cảm, huyền 
nghi này xoay quanh Lục Giang Lai (Hầu Minh 
Hạo), trạng nguyên trẻ tài năng, sau khi nhậm chức 
huyện lệnh nhanh chóng nổi danh nhờ phá án. Tuy 
nhiên, anh bị cuốn vào một vụ án oan giết vợ, từ 
đỉnh cao danh vọng rơi xuống cảnh bị truy sát và 
mất trí nhớ.

Trong lúc cận kề cái chết, Lục Giang Lai được 
Vinh Thiện Bảo (Cổ Lực Na Trát), con gái Trà 
Vương cứu mạng. Lợi dụng việc anh mất ký ức và 
mối thù cũ giữa hai gia tộc, Thiện Bảo ép anh ở lại 
Vinh gia dưới thân phận một gã mã phu thấp kém.

Khi Vinh gia mở cuộc kén rể, âm mưu và tranh đoạt 
bủa vây khắp Giang Nam, Lục Giang Lai trở thành 

quân cờ trong những toan tính của Thiện Bảo. Từ 
đối đầu đến kề vai sát cánh, họ cùng tìm lại sự thật 
năm xưa, minh oan quá khứ, chỉnh đốn gia tộc, để 
rồi tình yêu lặng lẽ nảy nở.

3. Nhân chi sơ - Light of dawn (2025)

Nhân chi sơ là phim hiện đại, tâm lý, huyền nghi do 
đạo diễn Lý Tuấn Nghị thực hiện.

Cao Phong (Trương Nhược Quân) là cô nhi luôn 
khao khát tìm lại cha mẹ ruột và Ngô Phi Phi (Mã 
Tư Thuần), tiểu thư nhà giàu đang vật lộn với 
khủng hoảng gia đình. Cả hai sống trong hai thế 
giới hoàn toàn khác biệt. Một vụ tai nạn bất ngờ 
làm lộ ra bộ hài cốt bị chôn giấu nhiều năm, kéo họ 
vào chuỗi bí ẩn liên quan đến thân thế của Cao 
Phong và bí mật đen tối của gia đình Ngô Phi Phi.

Từ đối đầu đến hợp tác, cả hai cùng cảnh sát lần 
theo manh mối, bóc tách những góc khuất bị che 
giấu suốt hơn hai thập kỷ. Khi sự thật được phơi 
bày, công lý được trả lại, họ cũng tìm thấy lối thoát 
cho chính cuộc đời mình và ý nghĩa của sự sống.

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

Love list nằm trong danh sách các tập phim có sự 
tham gia của Trình Tiêu.

Nội dung phim xoay quanh Mã Thiên Trạch (Âu 
Hào) và Hạ Mạt, cặp đôi trẻ đang nỗ lực gây dựng 
sự nghiệp tại thành phố lớn. Từ một lần tình cờ 
quen nhau khi ăn lẩu, họ trở thành bạn bè rồi dần 
nảy sinh tình cảm. Sau ba năm yêu nhau, áp lực 
cuộc sống và thực tế khắc nghiệt khiến họ không 
thể bước vào hôn nhân như mong đợi.

Khi còn mặn nồng, cả hai từng lập ra một “danh 
sách chia tay” với những nhiệm vụ kỳ quặc, quy 
ước chỉ khi hoàn thành hết mới được phép chia tay. 
Trong quá trình thực hiện danh sách này, họ cùng 
nhìn lại chặng đường yêu đương, những kỷ niệm 
ngọt ngào lẫn khó khăn, qua đó hiểu rõ hơn về bản 
thân, tình yêu và sự trưởng thành của mỗi người.

5. Hoa hướng dương - We girls (2025)

We Girls là bộ phim hình sự do Phùng Tiểu Cương 
đạo diễn, khắc họa hành trình tái hòa nhập xã hội 
đầy gian nan của những nữ tù nhân sau khi mãn hạn 
tù.

Cao Nguyệt Hương (Triệu Lệ Dĩnh), một người mẹ 
nghèo có con gái khiếm thính, buộc phải phạm 
pháp để kiếm tiền cấy ốc tai và phải chịu án tù. 
Trong trại giam, cô kết bạn với Hắc Muội (Lan Tây 

Nhã), Đặng Hồng (Xuyết Ni), Hồ Bình (Vương 
Cúc) và Quách Ái Mỹ (Trình Tiêu), những người 
phụ nữ khác biệt nhưng cùng chung ý chí không 
khuất phục số phận.

Sau khi ra tù, họ đối mặt với định kiến và khó khăn 
khi tái hòa nhập xã hội. Nhờ nghị lực và tình bạn 
được vun đắp trong nghịch cảnh, họ không ngừng 
nỗ lực làm lại cuộc đời và tìm kiếm hy vọng cho 
tương lai.

6. Đại mộng quy ly - Fangs of fortune (2024)

Các tập phim có sự tham gia của Trình Tiêu, Đại 
mộng quy ly do Quách Kính Minh đạo diễn kiêm 
biên kịch, lấy cảm hứng từ cổ thư Sơn Hải Kinh. 
Phim lấy bối cảnh thời Trinh Nguyên, khi nữ thần 
Bạch Trạch, người bảo hộ hai giới nhân và yêu đột 
ngột biến mất, khiến yêu quái hoành hành, nhân 
gian rơi vào hỗn loạn.

Để lập lại trật tự, thủ lĩnh bách yêu Chu Diên hóa 
thân thành con người với tên Triệu Viễn Châu (Hầu 
Minh Hạo) và đề xuất thành lập đội săn yêu. Dù sở 
hữu sức mạnh to lớn, hắn luôn khao khát được trở 
thành con người và lo sợ bản thân mất kiểm soát.

Đội săn yêu quy tụ những thành viên tài năng gồm 
Văn Tiêu (Trần Đô Linh), người luôn cảnh giác với 
thân phận thật của Triệu Viễn Châu; Trác Dực Thần 
(Điền Gia Thụy), thám tử thông minh; Bùi Tư Tinh 
(Trình Tiêu), cung thủ lạnh lùng và Bạch Cửu 
(Lâm Tử Diệp), thần y trẻ tuổi.

Trên hành trình trừ yêu, họ không chỉ đối mặt với 
những sinh vật đáng sợ bước ra từ Sơn Hải Kinh, 
mà còn dần khám phá những bí mật tàn khốc ẩn sau 
sự hỗn loạn, buộc mỗi người phải lựa chọn giữa 
trách nhiệm, tình cảm và số phận.

7. Kỳ nghỉ ấm áp 2 - Vacation of love 2 (2022)

Thuộc thể loại tình cảm gia đình, Kỳ nghỉ ấm áp 2 
tiếp nối câu chuyện phần 1. Phim xoay quanh câu 
chuyện của 3 người con gái nhà họ Trình là Trình 
Mạn (Lưu Đào), Trình Thục (Trương Gia Nghê) và 
Trình Miểu (Trình Tiêu) trong chuyến về quê nhà 
Đông Bắc nghỉ Tết.

Trình Mạn là một người phụ nữ mạnh mẽ trong 
giới đầu tư. Cô và con gái chuẩn bị lên đường đón 
Tết tại Tam Á, ai ngờ lại bay về quê nhà ở Đông 
Bắc, Trung Quốc. Trong hành trình này, họ bất đắc 
dĩ đồng hành cùng Khổng Lệnh Kỳ (Trần Hách), 
người sáng lập công ty tài chính đang gặp khó 
khăn. Vì muốn thay đổi suy nghĩ của Trình Mạn, 
giải cứu công ty mà Lệnh Kỳ theo cô đến vùng 

Đông Bắc.

Trình Thục là em gái của Trình Mạn. Homestay 
của cô đang đối mặt với nguy cơ phá sản. Song cô 
lại vướng vào mối tình tay 3 với bạn trai cũ Vệ Kỳ 
và Liêu Nhiên - một đầu bếp trẻ.

Trình Miểu, cô cháu gái nhà họ Trình, một mình 
chơi trượt tuyết lại vô tình lạc vào khu vực của cuộc 
thi máy bay không người lái và gặp Mã Bá Uyên. 
Mã Bá Uyên ngay khi vừa gặp Trình Miểu đã có 
tình cảm đặc biệt với cô.

Mảnh đất Đông Bắc này dùng hơi ấm độc đáo của 
mình để làm tan đi lớp băng giá trong lòng mỗi 
người, và giúp họ tìm ra mục đích sống của chính 
mình.

8. Khanh Khanh ngã tâm - My Heart (2021)

Phim của Trình Tiêu đóng thuộc thể loại cổ trang, 
huyền huyễn, hài hước. Nội dung phim kể về một 
vùng đất hư cấu, nơi mọi người đều có sức mạnh 
linh lực, ngoại trừ Lộ Khanh Khanh (Trình Tiêu), 
dù cực khổ tu luyện nhưng không có kết quả.

Dù rất đau đầu vì mình khác người, nhưng Lộ 
Khanh Khanh không vì thế mà chán nản. Một ngày, 
cô tình cờ gặp gỡ vương gia ăn chơi Nam Cung 
Nhất Hân (Cốc Gia Thành). Một người bề ngoài 
kiêu ngạo, nhưng bên trong lại thông minh, ấm áp. 
Nam Cung Nhất Hân vô tình lại như bộ sạc đại 
thần, giúp cho linh khí của Khanh Khanh tăng 
mạnh.

9. Lương ngôn Tả Ý - Lie to love (2021)

Lệ Trạch Lương, thái tử của tập đoàn Âu Mạn, đã 
vô tình gặp gỡ Tô Tả Ý, một cô gái sôi nổi, tươi 
sáng. Như là định mệnh, hai người vừa gặp đã yêu, 
nhanh chóng rơi vào bể tình.

Nhưng biến cố bất ngờ xảy ra khiến gia đình Tô Tả 
Ý tan nhà, nát cửa trong một đêm, và mọi bằng 
chứng đều dẫn đến người chủ mưu là Lệ Trạch 
Lương.

Hai năm sau, để trả thù, Tô Tả Ý đã giả vờ mất trí 
nhớ, trở về tiếp cận lại Lệ Trạch Lương. Tô Tả Ý 
từng bước, từng bước phá hủy sự nghiệp và công ty 
của Lệ Trạch Lương. Nhưng khi sự thật được hé lộ, 
cô mới biết bao lâu nay mình đã trả thù nhầm.

10. Khi em mỉm cười rất đẹp - Falling into your 
smile (2021)

Phim của Trình Tiêu đóng vai chính Khi em mỉm 
cười rất đẹp lấy chủ đề về thể thao điện tử. Phim đi 
sâu khai thác thế giới game đang cạnh tranh mạnh 
mẽ ở Trung Quốc ngày nay.

Nội dung phim kể về câu chuyện tình yêu oan gia 
đầy bá đạo, hài hước của cặp đôi đũa lệch Lục Tư 
Thành (Hứa Khải) và Đồng Dao (Trình Tiêu).

Đồng Dao là nữ tuyển thủ eSports duy nhất gia 
nhập đội ZGDX. Lúc đầu, cô không được đội 
trưởng là Lục Tư Thành đồng ý, vì cho rằng con gái 
thì không thể chơi game giỏi hơn con trai. Để 
chứng tỏ rằng mình có thể làm được, cô đã không 

ngừng luyện tập.

Trải qua những tháng ngày luyện tập cùng nhau tại 
nhà chung, Lục Tư Thành dần có tình cảm với cô 
gái ngây thơ nhưng có ý chí mạnh mẽ này. Dưới sự 
giúp đỡ của Lục Tư Thành, Đồng Dao đã trở thành 
nữ tuyển thủ đầu tiên tham gia thi đấu chuyên 
nghiệp toàn Trung Quốc. Cô đã cùng đội ZGDX 
chiến thắng toàn quốc và đại diện Trung Quốc đi 
thi đấu ở nước ngoài.

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

Linh vực là phim cổ trang võ hiệp thần thoại, được 
chuyển thể từ tiểu thuyết cùng tên nổi tiếng của tác 
giả Nghịch Thương Thiên, do Lương Quốc Quán 
đạo diễn.

Nội dung phim kể về Tần Liệt (Phạm Thừa Thừa), 
mất trí nhớ do tai nạn mà vướng vào một âm mưu. 
Trong quá trình điều tra thân phận thật sự của mình, 
anh đã gặp rất nhiều khó khăn, thử thách.

Trong một lần cận kề cái chết, Tần Liệt phát hiện ra 
sức mạnh tiềm ẩn trong cơ thể mình. Anh cũng biết 
được sự thật về viên linh châu bí ẩn trong người 
cũng như thân thế của mình.

Đồng hành trên con đường tìm kiếm nguồn gốc của 
Tần Liệt có Lăng Ngữ Thi (Trình Tiêu), người bạn 
thanh mai trúc mã của cô. 

12. Thiên tỉnh chi lộ - Legend of awakening 
(2020)

Thiên tỉnh chi lộ là phim chiếu mạng lấy đề tài võ 
hiệp kỳ ảo, dựa trên tiểu thuyết cùng tên của tác giả 
Hồ Điệp Lam. Nội dung phim xoay quanh nam 
chính Lộ Bình (Trần Phi Vũ) và cuộc đấu tranh 
giữa các học viên dị năng trong một thế giới giả 
tưởng.

Vì là người kém nhất trong Sơn Hải Lâu nên Lộ 
Bình luôn bị bạn đồng môn chê bai, sỉ nhục. Nhưng 
Lộ Bình luôn được Yến Tây Phàm (Hùng Tử Kỳ) 
và một số người bạn âm thầm ra tay giúp đỡ. 
Không phụ sự yêu thương của mọi người, Lộ Bình 
quyết tâm vươn lên và khẳng định giá trị bản thân.

Một ngày, Sơn Hải Lâu xảy ra biến cố nội bộ. Tần 
Tang (Trình Tiêu), đại tiểu thư nhà họ Tần thông 
minh, xinh đẹp và sở hữu dòng máu dị năng, cùng 
nha hoàn Lăng Tử Yên đến trợ giúp cho Sơn Hải 
Lâu. Cô cùng Lộ Bình, Yến Tây Phàm, Tô Đường, 
Mạc Lâm và Lăng Tử Yên trở thành một nhóm 
cùng nhau vượt qua những khó khăn, hiểm nguy 
thống nhất lại Sơn Hải Lâu.

13. Thám tử phố Tàu - Detective Chinatown 
(2020)

Thám tử phố Tàu bản truyền hình đã trở thành một 
“bom tấn” và giữ vững vị trí top 1 tìm kiếm suốt 
thời gian phim lên sóng.

Câu chuyện diễn ra tại khu phố người Hoa ở Thái 
Lan. Lâm Mặc (Khưu Trạch), đệ tử độc nhất của 
thám tử khu phố Tàu Đường Nhân và Noda Kouji - 
Dã Điền Hạo (Trần Triết Viễn), em trai của Noda 
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Trình Tiêu và 13 bộ phim đáng 
nhớ trong sự nghiệp

Trình Tiêu (Cheng Xiao), nghệ danh tiếng 
Hàn là Seong So, xuất thân là một ca sĩ, vũ 
công, cựu thành viên nhóm nhạc thần tượng 

Kpop Cosmic Girls (WJSN). Hiện cô đang hoạt 
động tại Trung Quốc với tư cách ca sĩ kiêm diễn 
viên.

Đôi nét về sự nghiệp của Trình Tiêu

Trình Tiêu sinh ngày 15-7-1998, tại Thâm Quyến, 
Quảng Đông, Trung Quốc. Trước khi sang Hàn 
Quốc lập nghiệp năm 2014, Trình Tiêu đã có hơn 
10 năm rèn luyện tại trường múa cổ truyền tại 
Thẩm Quyến.

Trình Tiêu tốt nghiệp Trường Nghệ thuật và biểu 
diễn Seoul, khoa thực hành vũ đạo vào năm 2016. 
Cùng năm, cô chính thức ra mắt trong nhóm nhạc 
Kpop Cosmic Girls, đảm nhận vai trò vũ đạo chính 
và là gương mặt đại diện nhóm.

Sau một chương trình phát sóng trực tuyến, Trình 
Tiêu nhanh chóng trở thành một hiện tượng trong 
làng giải trí Hàn Quốc. Cô được đánh giá cao là nữ 
thần tượng gốc Hoa xinh đẹp lấn át ca sĩ Hàn tại 
Kpop.

Đặc biệt, vào tháng 9-2016, Trình Tiêu thu hút sự 
chú ý từ khán giả khi giành huy chương vàng trong 
bộ môn thể dục dụng cụ tại chương trình ISAC.

Năm 2017, Trình Tiêu chính thức hoạt động solo. 
Trong thời gian này, cô tham gia khá nhiều chương 
trình truyền hình, tạp kỹ.

Là idol có gương mặt baby, sở hữu giọng hát hay, 
vũ đạo đẹp, Trình Tiêu từng nhận được nhiều giải 
danh giá như: Thần tượng quyền lực mới, Thần 
tượng xinh đẹp trẻ trung của năm, Nữ diễn viên 
mới của năm và Thần tượng nổi tiếng của năm.

Chương trình truyền hình có sự tham gia của 
Trình Tiêu

Các chương trình truyền hình có sự tham gia của 
Trình Tiêu gồm: thành viên chính thức của chương 
trình Law of the Jungle; dance mentor chương 
trình Thiếu niên chi danh 2020; huấn luyện viên 
của chương trình Thực tập sinh thần tượng; đội 

trưởng nhóm nhảy Tài Ba; đội trưởng chương trình 
Xin chào, thợ săn thành phố; mentor chương trình 
Asia Super Young; thành viên cố định Liên minh 
vận động viên… Trình Tiêu còn là cố vấn vũ đạo 
cho một chương trình tuyển chọn thần tượng tại 
Trung Quốc.

Trình Tiêu đảm nhận nhiều vai chính trong nhiều 
dự án phim ngôn tình, thần tượng ăn khách. Cô còn 
là đại sứ thương hiệu và gương mặt đại diện của 
nhiều nhãn hàng cao cấp như: Tommy Hilfiger, 
Schwarzkopf, đồng hồ Julius, Michael Kors, Estee 
Lauder, Beaster Wave, Fendi, Vaseline, Puma…

1. Vân Tương truyện 2: Thương Tiến Tửu - The 
ingenious one season 2 (chưa phát sóng)

Vân Tương truyện 2 thuộc thể loại võ hiệp, giang 
hồ, đấu trí được chuyển thể từ tiểu thuyết Thiên 
Môn công tử của tác giả Phương Bạch Vũ.

Sau những biến cố giang hồ ở phần 1, Vân Tương 
lui về ẩn cư tại một thị trấn ven biển với mong 
muốn sống cuộc đời bình yên. Thế nhưng, một âm 
mưu đen tối bất ngờ xuất hiện, buộc anh phải tái 
xuất và sát cánh cùng các bằng hữu cũ như Khấu 
Liên Nghĩa và Kim Thạch Lương.

Trên hành trình truy tìm sự thật, họ đối mặt với 
nhiều hiểm nguy và thế lực ngầm tàn độc. Vân 
Tương một lần nữa bước vào vòng xoáy tranh đấu, 
quyết tâm lật ngược cục diện và dẹp yên hỗn loạn 
giang hồ.

2. Ngọc minh trà cốt - Glory (2025)

Glory là chương trình truyền hình có sự tham gia 
của Trình Tiêu. Phim cổ trang, tình cảm, huyền 
nghi này xoay quanh Lục Giang Lai (Hầu Minh 
Hạo), trạng nguyên trẻ tài năng, sau khi nhậm chức 
huyện lệnh nhanh chóng nổi danh nhờ phá án. Tuy 
nhiên, anh bị cuốn vào một vụ án oan giết vợ, từ 
đỉnh cao danh vọng rơi xuống cảnh bị truy sát và 
mất trí nhớ.

Trong lúc cận kề cái chết, Lục Giang Lai được 
Vinh Thiện Bảo (Cổ Lực Na Trát), con gái Trà 
Vương cứu mạng. Lợi dụng việc anh mất ký ức và 
mối thù cũ giữa hai gia tộc, Thiện Bảo ép anh ở lại 
Vinh gia dưới thân phận một gã mã phu thấp kém.

Khi Vinh gia mở cuộc kén rể, âm mưu và tranh đoạt 
bủa vây khắp Giang Nam, Lục Giang Lai trở thành 

quân cờ trong những toan tính của Thiện Bảo. Từ 
đối đầu đến kề vai sát cánh, họ cùng tìm lại sự thật 
năm xưa, minh oan quá khứ, chỉnh đốn gia tộc, để 
rồi tình yêu lặng lẽ nảy nở.

3. Nhân chi sơ - Light of dawn (2025)

Nhân chi sơ là phim hiện đại, tâm lý, huyền nghi do 
đạo diễn Lý Tuấn Nghị thực hiện.

Cao Phong (Trương Nhược Quân) là cô nhi luôn 
khao khát tìm lại cha mẹ ruột và Ngô Phi Phi (Mã 
Tư Thuần), tiểu thư nhà giàu đang vật lộn với 
khủng hoảng gia đình. Cả hai sống trong hai thế 
giới hoàn toàn khác biệt. Một vụ tai nạn bất ngờ 
làm lộ ra bộ hài cốt bị chôn giấu nhiều năm, kéo họ 
vào chuỗi bí ẩn liên quan đến thân thế của Cao 
Phong và bí mật đen tối của gia đình Ngô Phi Phi.

Từ đối đầu đến hợp tác, cả hai cùng cảnh sát lần 
theo manh mối, bóc tách những góc khuất bị che 
giấu suốt hơn hai thập kỷ. Khi sự thật được phơi 
bày, công lý được trả lại, họ cũng tìm thấy lối thoát 
cho chính cuộc đời mình và ý nghĩa của sự sống.

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

Love list nằm trong danh sách các tập phim có sự 
tham gia của Trình Tiêu.

Nội dung phim xoay quanh Mã Thiên Trạch (Âu 
Hào) và Hạ Mạt, cặp đôi trẻ đang nỗ lực gây dựng 
sự nghiệp tại thành phố lớn. Từ một lần tình cờ 
quen nhau khi ăn lẩu, họ trở thành bạn bè rồi dần 
nảy sinh tình cảm. Sau ba năm yêu nhau, áp lực 
cuộc sống và thực tế khắc nghiệt khiến họ không 
thể bước vào hôn nhân như mong đợi.

Khi còn mặn nồng, cả hai từng lập ra một “danh 
sách chia tay” với những nhiệm vụ kỳ quặc, quy 
ước chỉ khi hoàn thành hết mới được phép chia tay. 
Trong quá trình thực hiện danh sách này, họ cùng 
nhìn lại chặng đường yêu đương, những kỷ niệm 
ngọt ngào lẫn khó khăn, qua đó hiểu rõ hơn về bản 
thân, tình yêu và sự trưởng thành của mỗi người.

5. Hoa hướng dương - We girls (2025)

We Girls là bộ phim hình sự do Phùng Tiểu Cương 
đạo diễn, khắc họa hành trình tái hòa nhập xã hội 
đầy gian nan của những nữ tù nhân sau khi mãn hạn 
tù.

Cao Nguyệt Hương (Triệu Lệ Dĩnh), một người mẹ 
nghèo có con gái khiếm thính, buộc phải phạm 
pháp để kiếm tiền cấy ốc tai và phải chịu án tù. 
Trong trại giam, cô kết bạn với Hắc Muội (Lan Tây 

Nhã), Đặng Hồng (Xuyết Ni), Hồ Bình (Vương 
Cúc) và Quách Ái Mỹ (Trình Tiêu), những người 
phụ nữ khác biệt nhưng cùng chung ý chí không 
khuất phục số phận.

Sau khi ra tù, họ đối mặt với định kiến và khó khăn 
khi tái hòa nhập xã hội. Nhờ nghị lực và tình bạn 
được vun đắp trong nghịch cảnh, họ không ngừng 
nỗ lực làm lại cuộc đời và tìm kiếm hy vọng cho 
tương lai.

6. Đại mộng quy ly - Fangs of fortune (2024)

Các tập phim có sự tham gia của Trình Tiêu, Đại 
mộng quy ly do Quách Kính Minh đạo diễn kiêm 
biên kịch, lấy cảm hứng từ cổ thư Sơn Hải Kinh. 
Phim lấy bối cảnh thời Trinh Nguyên, khi nữ thần 
Bạch Trạch, người bảo hộ hai giới nhân và yêu đột 
ngột biến mất, khiến yêu quái hoành hành, nhân 
gian rơi vào hỗn loạn.

Để lập lại trật tự, thủ lĩnh bách yêu Chu Diên hóa 
thân thành con người với tên Triệu Viễn Châu (Hầu 
Minh Hạo) và đề xuất thành lập đội săn yêu. Dù sở 
hữu sức mạnh to lớn, hắn luôn khao khát được trở 
thành con người và lo sợ bản thân mất kiểm soát.

Đội săn yêu quy tụ những thành viên tài năng gồm 
Văn Tiêu (Trần Đô Linh), người luôn cảnh giác với 
thân phận thật của Triệu Viễn Châu; Trác Dực Thần 
(Điền Gia Thụy), thám tử thông minh; Bùi Tư Tinh 
(Trình Tiêu), cung thủ lạnh lùng và Bạch Cửu 
(Lâm Tử Diệp), thần y trẻ tuổi.

Trên hành trình trừ yêu, họ không chỉ đối mặt với 
những sinh vật đáng sợ bước ra từ Sơn Hải Kinh, 
mà còn dần khám phá những bí mật tàn khốc ẩn sau 
sự hỗn loạn, buộc mỗi người phải lựa chọn giữa 
trách nhiệm, tình cảm và số phận.

7. Kỳ nghỉ ấm áp 2 - Vacation of love 2 (2022)

Thuộc thể loại tình cảm gia đình, Kỳ nghỉ ấm áp 2 
tiếp nối câu chuyện phần 1. Phim xoay quanh câu 
chuyện của 3 người con gái nhà họ Trình là Trình 
Mạn (Lưu Đào), Trình Thục (Trương Gia Nghê) và 
Trình Miểu (Trình Tiêu) trong chuyến về quê nhà 
Đông Bắc nghỉ Tết.

Trình Mạn là một người phụ nữ mạnh mẽ trong 
giới đầu tư. Cô và con gái chuẩn bị lên đường đón 
Tết tại Tam Á, ai ngờ lại bay về quê nhà ở Đông 
Bắc, Trung Quốc. Trong hành trình này, họ bất đắc 
dĩ đồng hành cùng Khổng Lệnh Kỳ (Trần Hách), 
người sáng lập công ty tài chính đang gặp khó 
khăn. Vì muốn thay đổi suy nghĩ của Trình Mạn, 
giải cứu công ty mà Lệnh Kỳ theo cô đến vùng 

Đông Bắc.

Trình Thục là em gái của Trình Mạn. Homestay 
của cô đang đối mặt với nguy cơ phá sản. Song cô 
lại vướng vào mối tình tay 3 với bạn trai cũ Vệ Kỳ 
và Liêu Nhiên - một đầu bếp trẻ.

Trình Miểu, cô cháu gái nhà họ Trình, một mình 
chơi trượt tuyết lại vô tình lạc vào khu vực của cuộc 
thi máy bay không người lái và gặp Mã Bá Uyên. 
Mã Bá Uyên ngay khi vừa gặp Trình Miểu đã có 
tình cảm đặc biệt với cô.

Mảnh đất Đông Bắc này dùng hơi ấm độc đáo của 
mình để làm tan đi lớp băng giá trong lòng mỗi 
người, và giúp họ tìm ra mục đích sống của chính 
mình.

8. Khanh Khanh ngã tâm - My Heart (2021)

Phim của Trình Tiêu đóng thuộc thể loại cổ trang, 
huyền huyễn, hài hước. Nội dung phim kể về một 
vùng đất hư cấu, nơi mọi người đều có sức mạnh 
linh lực, ngoại trừ Lộ Khanh Khanh (Trình Tiêu), 
dù cực khổ tu luyện nhưng không có kết quả.

Dù rất đau đầu vì mình khác người, nhưng Lộ 
Khanh Khanh không vì thế mà chán nản. Một ngày, 
cô tình cờ gặp gỡ vương gia ăn chơi Nam Cung 
Nhất Hân (Cốc Gia Thành). Một người bề ngoài 
kiêu ngạo, nhưng bên trong lại thông minh, ấm áp. 
Nam Cung Nhất Hân vô tình lại như bộ sạc đại 
thần, giúp cho linh khí của Khanh Khanh tăng 
mạnh.

9. Lương ngôn Tả Ý - Lie to love (2021)

Lệ Trạch Lương, thái tử của tập đoàn Âu Mạn, đã 
vô tình gặp gỡ Tô Tả Ý, một cô gái sôi nổi, tươi 
sáng. Như là định mệnh, hai người vừa gặp đã yêu, 
nhanh chóng rơi vào bể tình.

Nhưng biến cố bất ngờ xảy ra khiến gia đình Tô Tả 
Ý tan nhà, nát cửa trong một đêm, và mọi bằng 
chứng đều dẫn đến người chủ mưu là Lệ Trạch 
Lương.

Hai năm sau, để trả thù, Tô Tả Ý đã giả vờ mất trí 
nhớ, trở về tiếp cận lại Lệ Trạch Lương. Tô Tả Ý 
từng bước, từng bước phá hủy sự nghiệp và công ty 
của Lệ Trạch Lương. Nhưng khi sự thật được hé lộ, 
cô mới biết bao lâu nay mình đã trả thù nhầm.

10. Khi em mỉm cười rất đẹp - Falling into your 
smile (2021)

Phim của Trình Tiêu đóng vai chính Khi em mỉm 
cười rất đẹp lấy chủ đề về thể thao điện tử. Phim đi 
sâu khai thác thế giới game đang cạnh tranh mạnh 
mẽ ở Trung Quốc ngày nay.

Nội dung phim kể về câu chuyện tình yêu oan gia 
đầy bá đạo, hài hước của cặp đôi đũa lệch Lục Tư 
Thành (Hứa Khải) và Đồng Dao (Trình Tiêu).

Đồng Dao là nữ tuyển thủ eSports duy nhất gia 
nhập đội ZGDX. Lúc đầu, cô không được đội 
trưởng là Lục Tư Thành đồng ý, vì cho rằng con gái 
thì không thể chơi game giỏi hơn con trai. Để 
chứng tỏ rằng mình có thể làm được, cô đã không 

ngừng luyện tập.

Trải qua những tháng ngày luyện tập cùng nhau tại 
nhà chung, Lục Tư Thành dần có tình cảm với cô 
gái ngây thơ nhưng có ý chí mạnh mẽ này. Dưới sự 
giúp đỡ của Lục Tư Thành, Đồng Dao đã trở thành 
nữ tuyển thủ đầu tiên tham gia thi đấu chuyên 
nghiệp toàn Trung Quốc. Cô đã cùng đội ZGDX 
chiến thắng toàn quốc và đại diện Trung Quốc đi 
thi đấu ở nước ngoài.

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

Linh vực là phim cổ trang võ hiệp thần thoại, được 
chuyển thể từ tiểu thuyết cùng tên nổi tiếng của tác 
giả Nghịch Thương Thiên, do Lương Quốc Quán 
đạo diễn.

Nội dung phim kể về Tần Liệt (Phạm Thừa Thừa), 
mất trí nhớ do tai nạn mà vướng vào một âm mưu. 
Trong quá trình điều tra thân phận thật sự của mình, 
anh đã gặp rất nhiều khó khăn, thử thách.

Trong một lần cận kề cái chết, Tần Liệt phát hiện ra 
sức mạnh tiềm ẩn trong cơ thể mình. Anh cũng biết 
được sự thật về viên linh châu bí ẩn trong người 
cũng như thân thế của mình.

Đồng hành trên con đường tìm kiếm nguồn gốc của 
Tần Liệt có Lăng Ngữ Thi (Trình Tiêu), người bạn 
thanh mai trúc mã của cô. 

12. Thiên tỉnh chi lộ - Legend of awakening 
(2020)

Thiên tỉnh chi lộ là phim chiếu mạng lấy đề tài võ 
hiệp kỳ ảo, dựa trên tiểu thuyết cùng tên của tác giả 
Hồ Điệp Lam. Nội dung phim xoay quanh nam 
chính Lộ Bình (Trần Phi Vũ) và cuộc đấu tranh 
giữa các học viên dị năng trong một thế giới giả 
tưởng.

Vì là người kém nhất trong Sơn Hải Lâu nên Lộ 
Bình luôn bị bạn đồng môn chê bai, sỉ nhục. Nhưng 
Lộ Bình luôn được Yến Tây Phàm (Hùng Tử Kỳ) 
và một số người bạn âm thầm ra tay giúp đỡ. 
Không phụ sự yêu thương của mọi người, Lộ Bình 
quyết tâm vươn lên và khẳng định giá trị bản thân.

Một ngày, Sơn Hải Lâu xảy ra biến cố nội bộ. Tần 
Tang (Trình Tiêu), đại tiểu thư nhà họ Tần thông 
minh, xinh đẹp và sở hữu dòng máu dị năng, cùng 
nha hoàn Lăng Tử Yên đến trợ giúp cho Sơn Hải 
Lâu. Cô cùng Lộ Bình, Yến Tây Phàm, Tô Đường, 
Mạc Lâm và Lăng Tử Yên trở thành một nhóm 
cùng nhau vượt qua những khó khăn, hiểm nguy 
thống nhất lại Sơn Hải Lâu.

13. Thám tử phố Tàu - Detective Chinatown 
(2020)

Thám tử phố Tàu bản truyền hình đã trở thành một 
“bom tấn” và giữ vững vị trí top 1 tìm kiếm suốt 
thời gian phim lên sóng.

Câu chuyện diễn ra tại khu phố người Hoa ở Thái 
Lan. Lâm Mặc (Khưu Trạch), đệ tử độc nhất của 
thám tử khu phố Tàu Đường Nhân và Noda Kouji - 
Dã Điền Hạo (Trần Triết Viễn), em trai của Noda 
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Hiroshi, vô tình bị cuốn vào những vụ án kỳ lạ và bí 
ẩn.

Để có giải đáp cho những vụ án khó nhằn này, cả 
hai bắt tay điều tra. Trong quá trình này, các nhân 
vật chính khác như bà chủ tiệm hoa Ivy, ca sĩ quán 
bar A Ôn, điều tra viên Lục Thiến Thiến, và nữ 
cảnh sát tân binh Sasha lần lượt xuất hiện và trở 
thành đồng đội bất đắc dĩ. Tất cả cùng nhau hợp sức 
tìm kiếm sự thật đằng sau bức màn bí mật của 
những vụ án.

Trong phim, Trình Tiêu đóng vai Lục Tinh Tinh 
xuất hiện trong phân đoạn 3 từ tập 9 đến tập 12.

Dưới đây là danh sách top 13 bộ phim có sự tham 
gia của Trình Tiêu. Mặc dù đánh giá về diễn xuất 
của Trình Tiêu không cao, nhưng hy vọng rằng 
trong các dự án tương lai, cô sẽ có diễn xuất ấn 
tượng hơn, để chinh phục nhiều hơn lòng tin của 
khán giả.

                                                                 Anh Đào

Sao 'Hoàng Phi Hồng': Châu 
Nhuận Phát tặng tôi cuộc đời 
mới

Theo TVBS, Châu Nhuận Phát và nhóm bạn 
nghệ sĩ của ông là tâm điểm giải chạy 
marathon ở Hong Kong cuối tuần trước. 

Trong đó, Trịnh Tắc Sĩ hoàn thành chặng đường 10 
km trong khoảng hai tiếng.

Trịnh Tắc Sĩ khiến nhiều người ngạc nhiên vì trước 
đây đi lại chậm chạp, sức khỏe yếu do mắc tiểu 
đường và các bệnh tuổi già. Nghệ sĩ cho biết đã 
thay đổi, khoảng một năm qua ông giảm 35 kg, 
hiện còn 100 kg. 

Trịnh Tắc Sĩ điều chỉnh lối sống, đặt mục tiêu giảm 
cân từng giai đoạn, chơi các môn thể thao chạy bộ, 
bowling.

Ông Trịnh Tắc Sĩ gọi Châu Nhuận Phát là “sư 
phụ”

Từ tháng 3/2025 đến nay, từ số 0, ông rèn luyện sức 
bền, hiện có thể hoàn thành 10 km. 

Tài tử nói: “Cảm ơn Châu Nhuận Phát tặng tôi cuộc 
đời mới. Thực sự biết ơn sư phụ. Nhờ sư phụ kiên 
trì hướng dẫn và đôn đốc, tôi mới thực hiện được 
ước mơ”.

Trịnh Tắc Sĩ nói vô cùng hạnh phúc khi chạy đến 

đích, bạn bè ở bên hoan hô, vỗ tay chúc mừng ông. 
Chạy bộ giúp ông thấy cuộc sống có ý nghĩa hơn, 
nhận ra cần đặt mục tiêu và thử làm những điều 
mới, dù trước đó bản thân nghĩ “mình không có 
sức, không thể làm được”.

Nghệ sĩ 75 tuổi là gương mặt quen thuộc màn ảnh 
Hong Kong, hoạt động ở làng giải trí hơn 50 năm. 
Ông từng hai lần thắng Nam diễn viên chính xuất 
sắc giải Kim Tượng nhờ các phim Hà tất hữu ngã 
(Why Me?) năm 1985 và The Log năm 1996.

Diễn viên đóng vai phụ trong nhiều tác phẩm nổi 
tiếng, trong đó có Lâm Thế Vinh - đại đồ đệ của 
Hoàng Phi Hồng - trong loạt phim Hoàng Phi Hồng 
do Từ Khắc đạo diễn. Trịnh Tắc Sĩ gây ấn tượng 
bởi ngoại hình to béo, lối diễn chất phác, tạo tiếng 
cười cho tác phẩm.

Ông còn đóng Diệp Vấn 2, Diệp Vấn 3, Diệp Vấn 
4, Trùm Hương Cảng, Truy long, Tảo độc 2, The 
Prosecutor (2024). Năm ngoái, ông ra mắt A 
Gilded Game, hợp tác Lưu Đức Hoa, Âu Hào, 
Nghê Ni. Tài tử kết hôn năm 1990, có hai con.

Châu Nhuận Phát năm nay 71 tuổi, giảm đóng 
phim, dành thời gian cho rèn luyện thể thao, các sở 
thích chụp hình, lặn biển. Ông còn nghiên cứu bấm 
huyệt chân, chữa bệnh bằng massage, học cách sơ 
cứu khi gặp tai nạn trong quá trình vận động. 

50 năm sự nghiệp, tài tử gặt hái thành công với 
Võng trung nhân, Bến Thượng Hải, Dương gia 
tướng, Bản sắc anh hùng, Ngọa hổ tàng long, Thần 
Bài. 

Năm ngoái, Châu Nhuận Phát ra mắt phim Thám tử 
phố Tàu 1900 với vai người đứng đầu hiệp hội do 
cộng đồng người Hoa thành lập tại Mỹ - phim hiếm 
hoi ông tham gia trong 5 năm qua.

                                                                 Như Anh

'Nữ thần thanh xuân' Thẩm 
Nguyệt bị đuổi khỏi dự án phim 
mới

Mới đây, giới giải trí Hoa ngữ đang bước 
vào giai đoạn khó khăn, nhiều dự án 
không thể khai máy và thu hút nhà đầu 

tư cũng như khán giả. 

Vì vậy, nhiều ngôi sao từng có danh tiếng tốt trong 
quá khứ, nhưng vài năm trở lại đây thành tích phim 
ảnh thấp đã trở thành kẻ bị bỏ rơi. Thẩm Nguyệt 
đang rơi vào hoàn cảnh như vậy.

Mới đây, có thông tin Thẩm Nguyệt đóng cặp với 
Trương Vãn Ý trong bộ phim Mong người dài lâu, 
tuy nhiên nữ diễn viên sinh năm 1997 bị người hâm 
mộ của bạn diễn phản đối kịch liệt.

Fan Trương Vãn Ý đã liệt kê ra những điểm yếu, 
không đảm bảo về Thẩm Nguyệt, đáng buồn hơn, 
dù đây là hành động tẩy chay nhưng lại nhận được 
sự đồng tình của nhiều người vì không ai muốn 
thần tượng của mình đóng cặp với một diễn viên có 

thành tích kém như Thẩm Nguyệt.

Thẩm Nguyệt nổi tiếng từ năm 2017 với bộ phim 
Gửi thời thanh xuân ngây thơ tươi đẹp. Lúc này, 
với vẻ ngoài ngây thơ dễ mến, Thẩm Nguyệt nhận 
được sự yêu thích của khán giả vì rất phù hợp với 
hình tượng nữ chính ngây ngô, đơn thuần. 

Thậm chí, cô còn được kỳ vọng sẽ trở thành nữ 
thần thanh xuân thế hệ mới, lưu giữ ký ức đẹp về 
thời học sinh của khán giả qua các tác phẩm học 
đường dễ thương.

Tuy nhiên, sau 9 năm, tham gia gần 20 tác phẩm, 
Thẩm Nguyệt không có thêm một bộ phim nào gây 
tiếng vang. 

Diễn xuất của cô bị đánh giá dậm chân tại chỗ, đọc 
thoại không rõ ràng, chỉ biết trợn mắt. Nữ diễn viên 
sở hữu vóc dáng thấp bé, nhưng thân hình kém cân 
đối, đôi chân xấu và khó tìm phong cách phù hợp, 
vì vậy bị chê không đủ nhan sắc để vào vai nữ chính 
phim ngôn tình. 

Thẩm Nguyệt bị chê có “thân hình trẻ con”, diễn 
xuất “mỳ ăn liền”, khán giả nghe tên đã không 
muốn xem.

Các bộ phim của Thẩm Nguyệt chỉ có lượt xem 
trung bình khoảng 5-8 triệu/tập, thành tích cực 
thấp so với những con số trên 40-70 triệu view của 
các ngôi sao khác. 

Thẩm Nguyệt chủ yếu đóng dòng phim học đường, 
tình yêu giới trẻ nhưng nhiều bộ phim bị chấm 
điểm chất lượng rất thấp trên trang Douban như 
Chàng trai cuồng sạch sẽ thân yêu của tôi chỉ đạt 
4,3/10 điểm, Em rất thích anh có số điểm là 4/10, 
Vườn sao băng 3,5 điểm, phim Thất Nguyệt và An 
Sinh chỉ nhận được 3,9 điểm chất lượng.

Hiện tại, khi thị trường phim ảnh đóng băng, các dự 
án đều khó thu hút người xem, một bạn diễn trở 
thành gánh nặng như Thẩm Nguyệt là điều không 
ai mong muốn. 

Ngay cả những ngôi sao lớn như Triệu Lệ Dĩnh, 
Thành Nghị, Đàm Tùng Vận cũng có phim không 
thành công trong thời gian gần đây, thì những diễn 
viên đang trên đà đi xuống như Thẩm Nguyệt càng 
bị khán giả tẩy chay, người hâm mộ của các bạn 
diễn muốn đuổi cô khỏi dự án.

                                                                 Như Anh

Y nữ Vương Sở Nhiên bước vào 
sóng gió vần vũ Minh triều trong 
Minh Nguyệt Lục

Tỳ nữ trùng sinh trở về trước khi phu quân trở 
thành hoạn quan, chỉ cần nghe thoáng qua 
nội dung, Minh Nguyệt Lục đã thu hút sự tò 

mò của đông đảo khán giả. Vương Sở Nhiên lại 
tiếp tục chọn một kịch bản mới lạ thêm vào danh 
sách phim của chính mình.

Đoán chừng 2026 sẽ là một năm bứt phá của 
Vương Sở Nhiên khi nữ diễn viên đang sở hữu một 
kho phim đồ sộ và đa dạng từ thể loại hiện đại, dân 
quốc đến cổ trang. Trong lúc nhiều tác phẩm của cô 
vẫn đang chờ phát sóng, người hâm mộ lại được 
Vương Sở Nhiên phát phúc lợi bất ngờ với vai diễn 
mới trong phim cổ trang Minh Nguyệt Lục mà 
Mango TV mới công bố gần đây.

Dù chỉ mới phát hành thông cáo diễn viên và teaser 
ngắn nhưng Minh Nguyệt Lục đã nhận về rất nhiều 
sự chú ý bởi phim khai thác chủ đề tình cảm, lịch 
sử, kết hợp nhiều yếu tố bao gồm phong cách, tư 
liệu mỹ học thời nhà Minh.

Trong poster chính thức, hai diễn viên chính 
Vương Sở Nhiên và Tân Vân Lai mang chủ đề 
“Bạch Đầu Phủ Tuyết”, nổi bật với việc lối chơi 
màu đỏ và xanh lam, như lửa và tuyết đan xen trong 
cùng một khung hình. Hình ảnh ngầm ám chỉ sự 
đan xen và biến đổi số phận của nhân vật ở kiếp 
trước. Tuyết rơi nặng hạt, hoa hồng nở rộ phản 
chiếu bên cạnh hai người, một tà áo đỏ, một điệu 
múa tuyết, một ánh mắt thoáng qua, ý cảnh định 
mệnh “chờ nhau nơi thâm cung, cùng nhau bạc 
đầu” hiện ra trọn vẹn.

Minh Nguyệt Lục của Vương Sở Nhiên, Tân 
Vân Lai có gì đáng kỳ vọng?

Nội dung khai thác tuyến tình cảm mới lại đồng 
hành cùng tình tiết lịch sử có thật

Minh Nguyệt Lục được chuyển thể từ tác phẩm 
đình đám Trở Về Trước Khi Phu Quân Tự Cung 
của tác giả Mộ Lan Chu  bậc thầy tiểu thuyết ngôn -
tình Minh sử trên nền tảng văn học Tấn Giang.

Lấy sự kiện “Canh Tuất Chi Biến” thời nhà Minh 
làm bối cảnh lịch sử, nội dung phim và truyện theo 
chân Ngụy Thái Vi (do Vương Sở Nhiên thủ vai), 

người chứng kiến toàn gia tộc bị hãm hại bởi kẻ 
gian ác. Để báo thù, cô nhập cung làm tỳ nữ. Tình 
cờ, Ngụy Thái Vi quen biết hoạn quan  Đốc công -
Vương Đại Hạ (do Tân Vân Lai thủ vai). Sau khi cả 
hai thất bại trong việc báo thù, Ngụy Thái Vi bất 
ngờ tái sinh về quá khứ.

Với mong muốn thay đổi số phận của Vương Đại 
Hạ, đồng thời tìm ra sự thật về vụ án oan khiến cha 
mình năm xưa bị hãm hại, Ngụy Thái Vi cải trang 
thành lang y du phương, một lần nữa trở về kinh 
thành. Ở kiếp này, cô tự mình báo thù, chỉ mong 
Vương Đại Hạ có một đời sống tự do, tự tại.

Hai người cùng nhau vượt qua những âm mưu 
chồng chất, xoay chuyển giữa các thế lực như phe 
Nghiêm Đảng và giặc Oa khấu, phá tan màn sương 
mù, trừng trị kẻ gian tà, rửa oan cho cha và đem lại 
bình yên cho bách tính Đại Minh.

Minh Nguyệt Lục bám sát chủ đề tình cảm lịch sử 
đầy bí ẩn, kết hợp đa tầng yếu tố cốt truyện như tái 
sinh, báo thù, tình cảm sâu đậm, kiến tạo những 
nhân vật nữ phát triển mang tính tích cực, đa diện, 
tự lập tự cường như Ngụy Thái Vi, Lục Anh, cùng 
các nhân vật nam trẻ tuổi trí dũng song toàn như 
Vương Đại Hạ, Đinh Vũ.

Đội ngũ chế tác là những tên tuổi đáng tin

Minh Nguyệt Lục dựa trên nền tảng lịch sử chân 
thực của nhà Minh, nỗ lực tạo ra một tác phẩm chất 
lượng cao thể hiện được chất liệu đặc trưng của 
thời đại này. Vào ngày công bố chính thức, đoàn 
làm phim đã tiết lộ đội ngũ sáng tạo chủ chốt của bộ 
phim.

Giám đốc mỹ thuật Thiệu Xương Dũng và Giám 
đốc tạo hình Phương Tư Triết từng tham gia vào 
nhiều dự án phim truyền hình đình đám như Quốc 
Sắc Phương Hoa,   Lang Nha Bảng, Liên Hoa Lâu,
Nhất Niệm Quan Sơn. Kinh nghiệm phong phú 
trong sáng tạo phim cổ trang của đội ngũ sẽ là bảo 
đảm cho chất lượng hình ảnh cao của Minh Nguyệt 
Lục.

Bộ phim đặc biệt mời Giáo sư Triệu Tư Uyên của 
Đại học Giao thông Thượng Hải đảm nhận vai trò 
cố vấn lịch sử, cùng nghiên cứu viên Quốc Hoa của 
Học viện Khoa học Y học Trung Quốc, người 
hướng dẫn nghiên cứu sinh về dưỡng sinh Đông y 
làm cố vấn y học cổ truyền, cung cấp sự hỗ trợ 
mạnh mẽ cho tính chính xác lịch sử và vẻ đẹp nghệ 
thuật.

Bên cạnh đó, bộ phim nỗ lực trở thành một triển 
lãm cho văn hóa nhà Minh, tái hiện những biểu 
tượng văn hóa đặc trưng của thời đại này như ẩm 
thực, trang phục, kiến trúc… nhằm thể hiện phong 
vị quốc phong nhà Minh đậm chất đời sống và cổ 
kính, phô bày vẻ đẹp mỹ học thời Minh trong 
khung cảnh thịnh thế phồn hoa, góp phần củng cố 
sự tự tin văn hóa cho các tác phẩm lịch sử trong thời 
đại mới.

                                                                 Anh Đào

Chữa lành tâm hồn với Nhật Ký 
Thư Giãn Trên Đảo của Lý Lan 
Địch, Lưu Hạo Nhiên

Lý Lan Địch và Lưu Hạo Nhiên được kì vọng 
sẽ mang đến hơi thở tự do của thanh xuân 
nơi miền biển với mối tình khắc cốt ghi tâm 

tại đảo nhỏ xinh đẹp.

Câu chuyện của Nhật Ký Thư Giãn Trên Đảo bắt 
đầu từ một cuộc gặp gỡ bất ngờ do định mệnh sắp 
đặt. Lý Lan Địch đồng hành cùng Lưu Hạo Nhiên 
trong dự án phim ảnh này. Một cô gái đang lạc lối 
trong cuộc sống và một chàng trai chưa từng cảm 
nhận được tình yêu thương trong tim, bất ngờ 
xuyên không đến một hòn đảo xa xôi hẻo lánh 
không xác định. Trong hành trình khám phá bí mật 
không-thời gian, từ hai người xa lạ, họ dần trở nên 
thân thiết, và giữa nhịp sống lên xuống theo thủy 
triều của hòn đảo, họ đã mở ra một hành trình tình 
yêu kỳ diệu.

Thông qua sự tương tác của họ với dân đảo và sự 
hòa mình với thiên nhiên, câu chuyện truyền tải 
thông điệp chữa lành: “Chỉ khi chậm lại, ta mới 
thấy được bản chất thực sự của cuộc sống”. Đây 
vừa là một hành trình tình yêu kỳ ảo xuyên thời 
gian, vừa mang đến cho khán giả đang sống trong 
chiếc lồng đô thị một khả năng quay về với sự giản 
đơn và tìm lại trái tim mình.

Sự hợp tác lần đầu trên phim của Lý Lan Địch 
và Lưu Hạo Nhiên

Trong phim Nhật Ký Thư Giãn Trên Đảo, Lưu Hạo 
Nhiên trong vai Tạ Vũ Dương, với chất thiếu niên 
trong sáng và chiều sâu văn nghệ làm nền tảng, 
cùng khả năng diễn xuất tinh tế, phác họa sinh động 
những tầng lớp cảm xúc phức tạp trong nội tâm của 
từng nhân vật.

Trong khi đó, Lý Lan Địch thủ vai Vương Trí Tuệ, 
cô sở hữu khí chất linh hoạt cùng nền tảng diễn 
xuất vững chắc, có thể thể hiện tự nhiên và chân 
thực cả những vai diễn nhẹ nhàng, hoạt bát lẫn 
những vai đậm chất kiên cường, sâu sắc.

Hai phong cách diễn xuất riêng biệt của họ chắc 
chắn sẽ tạo nên sự tương tác và thúc đẩy lẫn nhau 
trong quá trình quay phim sắp tới, mang lại sức hút 
phong phú và căng thẳng kịch tính cho lần hợp tác 
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Hiroshi, vô tình bị cuốn vào những vụ án kỳ lạ và bí 
ẩn.

Để có giải đáp cho những vụ án khó nhằn này, cả 
hai bắt tay điều tra. Trong quá trình này, các nhân 
vật chính khác như bà chủ tiệm hoa Ivy, ca sĩ quán 
bar A Ôn, điều tra viên Lục Thiến Thiến, và nữ 
cảnh sát tân binh Sasha lần lượt xuất hiện và trở 
thành đồng đội bất đắc dĩ. Tất cả cùng nhau hợp sức 
tìm kiếm sự thật đằng sau bức màn bí mật của 
những vụ án.

Trong phim, Trình Tiêu đóng vai Lục Tinh Tinh 
xuất hiện trong phân đoạn 3 từ tập 9 đến tập 12.

Dưới đây là danh sách top 13 bộ phim có sự tham 
gia của Trình Tiêu. Mặc dù đánh giá về diễn xuất 
của Trình Tiêu không cao, nhưng hy vọng rằng 
trong các dự án tương lai, cô sẽ có diễn xuất ấn 
tượng hơn, để chinh phục nhiều hơn lòng tin của 
khán giả.

                                                                 Anh Đào

Sao 'Hoàng Phi Hồng': Châu 
Nhuận Phát tặng tôi cuộc đời 
mới

Theo TVBS, Châu Nhuận Phát và nhóm bạn 
nghệ sĩ của ông là tâm điểm giải chạy 
marathon ở Hong Kong cuối tuần trước. 

Trong đó, Trịnh Tắc Sĩ hoàn thành chặng đường 10 
km trong khoảng hai tiếng.

Trịnh Tắc Sĩ khiến nhiều người ngạc nhiên vì trước 
đây đi lại chậm chạp, sức khỏe yếu do mắc tiểu 
đường và các bệnh tuổi già. Nghệ sĩ cho biết đã 
thay đổi, khoảng một năm qua ông giảm 35 kg, 
hiện còn 100 kg. 

Trịnh Tắc Sĩ điều chỉnh lối sống, đặt mục tiêu giảm 
cân từng giai đoạn, chơi các môn thể thao chạy bộ, 
bowling.

Ông Trịnh Tắc Sĩ gọi Châu Nhuận Phát là “sư 
phụ”

Từ tháng 3/2025 đến nay, từ số 0, ông rèn luyện sức 
bền, hiện có thể hoàn thành 10 km. 

Tài tử nói: “Cảm ơn Châu Nhuận Phát tặng tôi cuộc 
đời mới. Thực sự biết ơn sư phụ. Nhờ sư phụ kiên 
trì hướng dẫn và đôn đốc, tôi mới thực hiện được 
ước mơ”.

Trịnh Tắc Sĩ nói vô cùng hạnh phúc khi chạy đến 

đích, bạn bè ở bên hoan hô, vỗ tay chúc mừng ông. 
Chạy bộ giúp ông thấy cuộc sống có ý nghĩa hơn, 
nhận ra cần đặt mục tiêu và thử làm những điều 
mới, dù trước đó bản thân nghĩ “mình không có 
sức, không thể làm được”.

Nghệ sĩ 75 tuổi là gương mặt quen thuộc màn ảnh 
Hong Kong, hoạt động ở làng giải trí hơn 50 năm. 
Ông từng hai lần thắng Nam diễn viên chính xuất 
sắc giải Kim Tượng nhờ các phim Hà tất hữu ngã 
(Why Me?) năm 1985 và The Log năm 1996.

Diễn viên đóng vai phụ trong nhiều tác phẩm nổi 
tiếng, trong đó có Lâm Thế Vinh - đại đồ đệ của 
Hoàng Phi Hồng - trong loạt phim Hoàng Phi Hồng 
do Từ Khắc đạo diễn. Trịnh Tắc Sĩ gây ấn tượng 
bởi ngoại hình to béo, lối diễn chất phác, tạo tiếng 
cười cho tác phẩm.

Ông còn đóng Diệp Vấn 2, Diệp Vấn 3, Diệp Vấn 
4, Trùm Hương Cảng, Truy long, Tảo độc 2, The 
Prosecutor (2024). Năm ngoái, ông ra mắt A 
Gilded Game, hợp tác Lưu Đức Hoa, Âu Hào, 
Nghê Ni. Tài tử kết hôn năm 1990, có hai con.

Châu Nhuận Phát năm nay 71 tuổi, giảm đóng 
phim, dành thời gian cho rèn luyện thể thao, các sở 
thích chụp hình, lặn biển. Ông còn nghiên cứu bấm 
huyệt chân, chữa bệnh bằng massage, học cách sơ 
cứu khi gặp tai nạn trong quá trình vận động. 

50 năm sự nghiệp, tài tử gặt hái thành công với 
Võng trung nhân, Bến Thượng Hải, Dương gia 
tướng, Bản sắc anh hùng, Ngọa hổ tàng long, Thần 
Bài. 

Năm ngoái, Châu Nhuận Phát ra mắt phim Thám tử 
phố Tàu 1900 với vai người đứng đầu hiệp hội do 
cộng đồng người Hoa thành lập tại Mỹ - phim hiếm 
hoi ông tham gia trong 5 năm qua.

                                                                 Như Anh

'Nữ thần thanh xuân' Thẩm 
Nguyệt bị đuổi khỏi dự án phim 
mới

Mới đây, giới giải trí Hoa ngữ đang bước 
vào giai đoạn khó khăn, nhiều dự án 
không thể khai máy và thu hút nhà đầu 

tư cũng như khán giả. 

Vì vậy, nhiều ngôi sao từng có danh tiếng tốt trong 
quá khứ, nhưng vài năm trở lại đây thành tích phim 
ảnh thấp đã trở thành kẻ bị bỏ rơi. Thẩm Nguyệt 
đang rơi vào hoàn cảnh như vậy.

Mới đây, có thông tin Thẩm Nguyệt đóng cặp với 
Trương Vãn Ý trong bộ phim Mong người dài lâu, 
tuy nhiên nữ diễn viên sinh năm 1997 bị người hâm 
mộ của bạn diễn phản đối kịch liệt.

Fan Trương Vãn Ý đã liệt kê ra những điểm yếu, 
không đảm bảo về Thẩm Nguyệt, đáng buồn hơn, 
dù đây là hành động tẩy chay nhưng lại nhận được 
sự đồng tình của nhiều người vì không ai muốn 
thần tượng của mình đóng cặp với một diễn viên có 

thành tích kém như Thẩm Nguyệt.

Thẩm Nguyệt nổi tiếng từ năm 2017 với bộ phim 
Gửi thời thanh xuân ngây thơ tươi đẹp. Lúc này, 
với vẻ ngoài ngây thơ dễ mến, Thẩm Nguyệt nhận 
được sự yêu thích của khán giả vì rất phù hợp với 
hình tượng nữ chính ngây ngô, đơn thuần. 

Thậm chí, cô còn được kỳ vọng sẽ trở thành nữ 
thần thanh xuân thế hệ mới, lưu giữ ký ức đẹp về 
thời học sinh của khán giả qua các tác phẩm học 
đường dễ thương.

Tuy nhiên, sau 9 năm, tham gia gần 20 tác phẩm, 
Thẩm Nguyệt không có thêm một bộ phim nào gây 
tiếng vang. 

Diễn xuất của cô bị đánh giá dậm chân tại chỗ, đọc 
thoại không rõ ràng, chỉ biết trợn mắt. Nữ diễn viên 
sở hữu vóc dáng thấp bé, nhưng thân hình kém cân 
đối, đôi chân xấu và khó tìm phong cách phù hợp, 
vì vậy bị chê không đủ nhan sắc để vào vai nữ chính 
phim ngôn tình. 

Thẩm Nguyệt bị chê có “thân hình trẻ con”, diễn 
xuất “mỳ ăn liền”, khán giả nghe tên đã không 
muốn xem.

Các bộ phim của Thẩm Nguyệt chỉ có lượt xem 
trung bình khoảng 5-8 triệu/tập, thành tích cực 
thấp so với những con số trên 40-70 triệu view của 
các ngôi sao khác. 

Thẩm Nguyệt chủ yếu đóng dòng phim học đường, 
tình yêu giới trẻ nhưng nhiều bộ phim bị chấm 
điểm chất lượng rất thấp trên trang Douban như 
Chàng trai cuồng sạch sẽ thân yêu của tôi chỉ đạt 
4,3/10 điểm, Em rất thích anh có số điểm là 4/10, 
Vườn sao băng 3,5 điểm, phim Thất Nguyệt và An 
Sinh chỉ nhận được 3,9 điểm chất lượng.

Hiện tại, khi thị trường phim ảnh đóng băng, các dự 
án đều khó thu hút người xem, một bạn diễn trở 
thành gánh nặng như Thẩm Nguyệt là điều không 
ai mong muốn. 

Ngay cả những ngôi sao lớn như Triệu Lệ Dĩnh, 
Thành Nghị, Đàm Tùng Vận cũng có phim không 
thành công trong thời gian gần đây, thì những diễn 
viên đang trên đà đi xuống như Thẩm Nguyệt càng 
bị khán giả tẩy chay, người hâm mộ của các bạn 
diễn muốn đuổi cô khỏi dự án.

                                                                 Như Anh

Y nữ Vương Sở Nhiên bước vào 
sóng gió vần vũ Minh triều trong 
Minh Nguyệt Lục

Tỳ nữ trùng sinh trở về trước khi phu quân trở 
thành hoạn quan, chỉ cần nghe thoáng qua 
nội dung, Minh Nguyệt Lục đã thu hút sự tò 

mò của đông đảo khán giả. Vương Sở Nhiên lại 
tiếp tục chọn một kịch bản mới lạ thêm vào danh 
sách phim của chính mình.

Đoán chừng 2026 sẽ là một năm bứt phá của 
Vương Sở Nhiên khi nữ diễn viên đang sở hữu một 
kho phim đồ sộ và đa dạng từ thể loại hiện đại, dân 
quốc đến cổ trang. Trong lúc nhiều tác phẩm của cô 
vẫn đang chờ phát sóng, người hâm mộ lại được 
Vương Sở Nhiên phát phúc lợi bất ngờ với vai diễn 
mới trong phim cổ trang Minh Nguyệt Lục mà 
Mango TV mới công bố gần đây.

Dù chỉ mới phát hành thông cáo diễn viên và teaser 
ngắn nhưng Minh Nguyệt Lục đã nhận về rất nhiều 
sự chú ý bởi phim khai thác chủ đề tình cảm, lịch 
sử, kết hợp nhiều yếu tố bao gồm phong cách, tư 
liệu mỹ học thời nhà Minh.

Trong poster chính thức, hai diễn viên chính 
Vương Sở Nhiên và Tân Vân Lai mang chủ đề 
“Bạch Đầu Phủ Tuyết”, nổi bật với việc lối chơi 
màu đỏ và xanh lam, như lửa và tuyết đan xen trong 
cùng một khung hình. Hình ảnh ngầm ám chỉ sự 
đan xen và biến đổi số phận của nhân vật ở kiếp 
trước. Tuyết rơi nặng hạt, hoa hồng nở rộ phản 
chiếu bên cạnh hai người, một tà áo đỏ, một điệu 
múa tuyết, một ánh mắt thoáng qua, ý cảnh định 
mệnh “chờ nhau nơi thâm cung, cùng nhau bạc 
đầu” hiện ra trọn vẹn.

Minh Nguyệt Lục của Vương Sở Nhiên, Tân 
Vân Lai có gì đáng kỳ vọng?

Nội dung khai thác tuyến tình cảm mới lại đồng 
hành cùng tình tiết lịch sử có thật

Minh Nguyệt Lục được chuyển thể từ tác phẩm 
đình đám Trở Về Trước Khi Phu Quân Tự Cung 
của tác giả Mộ Lan Chu  bậc thầy tiểu thuyết ngôn -
tình Minh sử trên nền tảng văn học Tấn Giang.

Lấy sự kiện “Canh Tuất Chi Biến” thời nhà Minh 
làm bối cảnh lịch sử, nội dung phim và truyện theo 
chân Ngụy Thái Vi (do Vương Sở Nhiên thủ vai), 

người chứng kiến toàn gia tộc bị hãm hại bởi kẻ 
gian ác. Để báo thù, cô nhập cung làm tỳ nữ. Tình 
cờ, Ngụy Thái Vi quen biết hoạn quan  Đốc công -
Vương Đại Hạ (do Tân Vân Lai thủ vai). Sau khi cả 
hai thất bại trong việc báo thù, Ngụy Thái Vi bất 
ngờ tái sinh về quá khứ.

Với mong muốn thay đổi số phận của Vương Đại 
Hạ, đồng thời tìm ra sự thật về vụ án oan khiến cha 
mình năm xưa bị hãm hại, Ngụy Thái Vi cải trang 
thành lang y du phương, một lần nữa trở về kinh 
thành. Ở kiếp này, cô tự mình báo thù, chỉ mong 
Vương Đại Hạ có một đời sống tự do, tự tại.

Hai người cùng nhau vượt qua những âm mưu 
chồng chất, xoay chuyển giữa các thế lực như phe 
Nghiêm Đảng và giặc Oa khấu, phá tan màn sương 
mù, trừng trị kẻ gian tà, rửa oan cho cha và đem lại 
bình yên cho bách tính Đại Minh.

Minh Nguyệt Lục bám sát chủ đề tình cảm lịch sử 
đầy bí ẩn, kết hợp đa tầng yếu tố cốt truyện như tái 
sinh, báo thù, tình cảm sâu đậm, kiến tạo những 
nhân vật nữ phát triển mang tính tích cực, đa diện, 
tự lập tự cường như Ngụy Thái Vi, Lục Anh, cùng 
các nhân vật nam trẻ tuổi trí dũng song toàn như 
Vương Đại Hạ, Đinh Vũ.

Đội ngũ chế tác là những tên tuổi đáng tin

Minh Nguyệt Lục dựa trên nền tảng lịch sử chân 
thực của nhà Minh, nỗ lực tạo ra một tác phẩm chất 
lượng cao thể hiện được chất liệu đặc trưng của 
thời đại này. Vào ngày công bố chính thức, đoàn 
làm phim đã tiết lộ đội ngũ sáng tạo chủ chốt của bộ 
phim.

Giám đốc mỹ thuật Thiệu Xương Dũng và Giám 
đốc tạo hình Phương Tư Triết từng tham gia vào 
nhiều dự án phim truyền hình đình đám như Quốc 
Sắc Phương Hoa,   Lang Nha Bảng, Liên Hoa Lâu,
Nhất Niệm Quan Sơn. Kinh nghiệm phong phú 
trong sáng tạo phim cổ trang của đội ngũ sẽ là bảo 
đảm cho chất lượng hình ảnh cao của Minh Nguyệt 
Lục.

Bộ phim đặc biệt mời Giáo sư Triệu Tư Uyên của 
Đại học Giao thông Thượng Hải đảm nhận vai trò 
cố vấn lịch sử, cùng nghiên cứu viên Quốc Hoa của 
Học viện Khoa học Y học Trung Quốc, người 
hướng dẫn nghiên cứu sinh về dưỡng sinh Đông y 
làm cố vấn y học cổ truyền, cung cấp sự hỗ trợ 
mạnh mẽ cho tính chính xác lịch sử và vẻ đẹp nghệ 
thuật.

Bên cạnh đó, bộ phim nỗ lực trở thành một triển 
lãm cho văn hóa nhà Minh, tái hiện những biểu 
tượng văn hóa đặc trưng của thời đại này như ẩm 
thực, trang phục, kiến trúc… nhằm thể hiện phong 
vị quốc phong nhà Minh đậm chất đời sống và cổ 
kính, phô bày vẻ đẹp mỹ học thời Minh trong 
khung cảnh thịnh thế phồn hoa, góp phần củng cố 
sự tự tin văn hóa cho các tác phẩm lịch sử trong thời 
đại mới.

                                                                 Anh Đào

Chữa lành tâm hồn với Nhật Ký 
Thư Giãn Trên Đảo của Lý Lan 
Địch, Lưu Hạo Nhiên

Lý Lan Địch và Lưu Hạo Nhiên được kì vọng 
sẽ mang đến hơi thở tự do của thanh xuân 
nơi miền biển với mối tình khắc cốt ghi tâm 

tại đảo nhỏ xinh đẹp.

Câu chuyện của Nhật Ký Thư Giãn Trên Đảo bắt 
đầu từ một cuộc gặp gỡ bất ngờ do định mệnh sắp 
đặt. Lý Lan Địch đồng hành cùng Lưu Hạo Nhiên 
trong dự án phim ảnh này. Một cô gái đang lạc lối 
trong cuộc sống và một chàng trai chưa từng cảm 
nhận được tình yêu thương trong tim, bất ngờ 
xuyên không đến một hòn đảo xa xôi hẻo lánh 
không xác định. Trong hành trình khám phá bí mật 
không-thời gian, từ hai người xa lạ, họ dần trở nên 
thân thiết, và giữa nhịp sống lên xuống theo thủy 
triều của hòn đảo, họ đã mở ra một hành trình tình 
yêu kỳ diệu.

Thông qua sự tương tác của họ với dân đảo và sự 
hòa mình với thiên nhiên, câu chuyện truyền tải 
thông điệp chữa lành: “Chỉ khi chậm lại, ta mới 
thấy được bản chất thực sự của cuộc sống”. Đây 
vừa là một hành trình tình yêu kỳ ảo xuyên thời 
gian, vừa mang đến cho khán giả đang sống trong 
chiếc lồng đô thị một khả năng quay về với sự giản 
đơn và tìm lại trái tim mình.

Sự hợp tác lần đầu trên phim của Lý Lan Địch 
và Lưu Hạo Nhiên

Trong phim Nhật Ký Thư Giãn Trên Đảo, Lưu Hạo 
Nhiên trong vai Tạ Vũ Dương, với chất thiếu niên 
trong sáng và chiều sâu văn nghệ làm nền tảng, 
cùng khả năng diễn xuất tinh tế, phác họa sinh động 
những tầng lớp cảm xúc phức tạp trong nội tâm của 
từng nhân vật.

Trong khi đó, Lý Lan Địch thủ vai Vương Trí Tuệ, 
cô sở hữu khí chất linh hoạt cùng nền tảng diễn 
xuất vững chắc, có thể thể hiện tự nhiên và chân 
thực cả những vai diễn nhẹ nhàng, hoạt bát lẫn 
những vai đậm chất kiên cường, sâu sắc.

Hai phong cách diễn xuất riêng biệt của họ chắc 
chắn sẽ tạo nên sự tương tác và thúc đẩy lẫn nhau 
trong quá trình quay phim sắp tới, mang lại sức hút 
phong phú và căng thẳng kịch tính cho lần hợp tác 
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đầu tiên này.

Sự kết hợp mới mẻ của Lưu Hạo Nhiên và Lý Lan 
Địch không chỉ là sự hợp lực mạnh mẽ giữa độ nổi 
tiếng và thực lực, mà còn là sự cộng hưởng sâu sắc 
về chất lượng biểu diễn và cảm xúc. Với sự phù 
hợp cao độ của cả hai với nhân vật, cùng sự va 
chạm đầy thú vị giữa hai phong cách diễn xuất, họ 
sẽ cùng nhau kiến tạo hành trình chữa lành xuyên 
thời gian này, hứa hẹn mang đến cho khán giả một 
trải nghiệm tâm hồn chân thành và sâu sắc.

Trên hòn đảo những năm 90, không có sự cạnh 
tranh và lo âu của đô thị, chỉ có thủy triều, ánh đèn 
thuyền cá và những kết nối giữa con người với 
nhau thật chân thành. Trong quá trình thích nghi 
với cuộc sống trên đảo, hai người trẻ dần lột xác từ 
những tâm hồn đô thị mệt mỏi để trở về với con 
người thật của chính mình.

Khoảng trời và khoảng biển của Nhật Ký Thư 
Giãn Trên Đảo hứa hẹn chữa lành tâm hồn 
khán giả

Nhật Ký Thư Giãn Trên Đảo vượt xa một câu 
chuyện tình yêu xuyên không kỳ ảo đơn thuần. 
Khán giả ngóng chờ được xem bộ phim sản xuất 
dùng kịch bản gốc này có thể như ngựa ô bứt phá 
trước các phim chuyển thể hay không.

Dùng giữa liệu pháp chữa lành thị giác của biển 
xanh trời cao, người xem có thể suy ngẫm lại về 
bản chất thực sự của cuộc sống. Thông qua các yếu 
tố hình ảnh như vùng biển xanh thẳm, ngôi làng 
chài mộc mạc, cảnh phố hoài cổ…, bộ phim hứa 
hẹn xây dựng một hệ thống thẩm mỹ “cuộc sống 
đảo” đặc trưng, độc đáo.

Những cảnh quan đậm chất riêng như ngôi nhà cổ 
gạch đỏ, hoàng hôn bên cảng cá, rừng rậm trên 
đảo… không chỉ là bối cảnh cho câu chuyện, mà 
còn trở thành người tham gia tích cực vào diễn biến 
cốt truyện. Việc đoàn phim chọn quay phim thực 
địa tại Chương Châu, Phúc Kiến đã giúp bộ phim 
hòa quyện sâu sắc với đặc trưng văn hóa địa 
phương, đưa khán giả ngay lập tức bước vào hòn 
đảo yên bình năm 1998, nơi thời gian dường như 
ngưng đọng.

Một bức tranh sinh động về hòn đảo, với những câu 
chuyện xoay quanh tình yêu và sự chữa lành, lãng 

mạn và sự cứu rỗi, đang được vẽ nên một cách tinh 
tế. Cuộc gặp gỡ đầy xúc cảm xuyên thời gian này, 
cuộc kỳ ngộ trong vòng xoáy định mệnh này, chắc 
chắn sẽ mang đến cho khán giả những cảm động và 
suy ngẫm khác biệt.

                                                                 Anh Đào

Hoàng Cảnh Du lọt danh sách 
bay vào vũ trụ năm 2028

Nam diễn viên sẽ là một trong những hành 
khách của chuyến bay vũ trụ thương mại 
đầu tiên của Trung Quốc, dự kiến được 

thực hiện vào năm 2028.

Đây là hoạt động thuộc dự án nghiên cứu và thử 
nghiệm công nghệ bay vũ trụ có người với mục 
đích tham quan, khám phá dành cho người bình 
thường. Mục tiêu của tàu vũ trụ là đạt tới độ cao 
khoảng 100 km - khu vực được xem là ranh giới 
giữa khí quyển Trái Đất và không gian. Có thông 
tin quá trình trải nghiệm trạng thái không trọng lực 
chỉ diễn ra 3 - 6 phút nhưng có giá 3 triệu Nhân dân 
tệ và người tham gia phải đặt cọc trước 10%. Tuy 
nhiên không phải ai có tiền cũng có thể tham gia 
loại hình du lịch vào không gian nếu không đáp 
ứng được nhiều yêu cầu khắt khe.

Theo phía đơn vị triển khai, các hành khách được 
lựa chọn không chỉ mang ý nghĩa trải nghiệm mà 
còn tham gia vào quá trình đánh giá, thu thập dữ 
liệu về điều kiện sinh lý, khả năng thích nghi của 
con người trong môi trường cận không gian. Danh 
sách tham gia gồm những người đến từ nhiều lĩnh 
vực khác nhau như khoa học, doanh nghiệp và văn 
hóa - giải trí.

Hoàng Cảnh Du được xác nhận là một trong những 
người đã hoàn tất đăng ký và đạt các tiêu chí ban 
đầu của chương trình. Anh mang số hiệu là hành 
khách 009. Anh lọt vào danh sách tham gia chuyến 
bay vũ trụ không phải nhờ danh tiếng hay lợi thế cá 
nhân, mà xuất phát từ việc đáp ứng các tiêu chuẩn 
tuyển chọn nghiêm ngặt của chương trình: thể lực, 
tâm lý, khả năng phản ứng trong tình huống khẩn 
cấp, kiến thức hàng không vũ trụ và năng lực phối 
hợp nhóm. Mỗi hạng mục đều có tiêu chí cụ thể, 
hạn chế tối đa yếu tố may rủi.

Hoàng Cảnh Du có nền tảng thể chất tốt khi xuất 
thân trong gia đình quân nhân. Anh duy trì chế độ 

tập luyện nghiêm túc trong nhiều năm, thể trạng ổn 
định và từng đạt thành tích tại các giải thể thao đối 
kháng, cho thấy khả năng chịu đựng cường độ 
huấn luyện cao. Bên cạnh yếu tố thể lực, anh được 
đánh giá cao ở sự ổn định tâm lý và khả năng kiểm 
soát cảm xúc trước áp lực, những yếu tố quan trọng 
trong môi trường hàng không vũ trụ.

Ngoài ra, diễn viên sinh năm 1992 được cho là đã 
chủ động tiếp cận kiến thức hàng không vũ trụ và 
tham gia các khóa huấn luyện chuyên môn từ sớm 
để chuẩn bị cho quá trình tuyển chọn. Anh nghiêm 
túc tham gia đầy đủ các vòng đánh giá lý thuyết, 
thực hành và kiểm tra tổng hợp theo yêu cầu của 
chương trình.

Hoàng Cảnh Du sinh năm 1992, được biết đến qua 
nhiều bộ phim như Thượng ẩn, Hạnh phúc trong 
tầm tay, Kết ái - Thiên tuế đại nhân... Với vóc dáng 
vượt trội 1,87 mét, sức khỏe tốt, Hoàng Cảnh Du 
thường tham gia các phim hành động và đề tài lực 
lượng vũ trang. Anh gắn liền với các vai diễn đòi 
hỏi thể lực, kỷ luật và tinh thần bền bỉ. Ngoài diễn 
xuất, anh thường xuyên tham gia các chương trình 
truyền hình thực tế có tính vận động cao.

                                                                   Kim Vy

Nữ diễn viên phim giờ vàng 
phải uống thuốc trợ tim vì bị đày 
đọa 10 ngày liên tục, đọc tin mà 
xót xa

Người hâm mộ đang cảm thấy vô cùng xót 
xa cho tình cảnh của nữ diễn viên này.

Mới đây, mạng xã hội lan truyền những hình ảnh 
cho thấy  phải sử dụng thuốc cứu tim tác Lâm Duẫn
dụng nhanh trên phim trường , khiến dư  Quy Loan
luận không khỏi lo lắng. Đây là loại thuốc cấp cứu 
thường được dùng cho các trường hợp liên quan 
đến bệnh tim mạch vành hoặc đau thắt ngực.

Theo chia sẻ từ fan của nữ diễn viên, Lâm Duẫn đã 
quay cảnh đêm liên tục suốt khoảng 10 ngày. Riêng 
ngày 23/1, nữ diễn viên làm việc đến 3-4 giờ sáng, 
trong điều kiện thời tiết lạnh rất khắc nghiệt. Dẫu 
vậy, sáng hôm sau cô không được nghỉ ngơi mà lại 
bị xếp lịch quay mới. Đáng chú ý, mỹ nhân sinh 
năm 1996 phải mặc trang phục mỏng và quay liên 
tục khoảng 10 tiếng, khiến sức khỏe bị ảnh hưởng 
rõ rệt.

Hình ảnh Lâm Duẫn phải dùng thuốc ngay tại phim 
trường nhanh chóng gây xôn xao. Nhiều khán giả 
bày tỏ sự xót xa và giận dữ. Đa số ý kiến cho rằng 
diễn viên cũng là con người chứ không phải máy 
móc, đồng thời bày tỏ đoàn phim Quy Loan có thể 
sắp xếp lịch quay hợp lý hơn, đảm bảo điều kiện 
làm việc và sức khỏe cho diễn viên.

Lâm Duẫn là gương mặt quen thuộc của màn ảnh 
Hoa ngữ, nổi lên từ vai nữ chính trong phim điện 
ảnh Mỹ Nhân Ngư của Châu Tinh Trì, từng tạo nên 

cơn sốt không nhỏ và đưa tên tuổi cô đến gần hơn 
với công chúng. Sau dấu ấn đầu tay, Lâm Duẫn tiếp 
tục góp mặt trong nhiều dự án phim như Tước Tích, 
Tây Du Ký: Mối Tình Ngoại Truyện 2, Đấu Phá 
Thương Khung, Bỉ Ngạn Hoa...

Đặc biệt, năm 2022, cô tham gia bộ phim cổ trang 
Mộng Hoa Lục, hợp tác cùng Lưu Diệc Phi và Trần 
Hiểu. Tác phẩm không chỉ gây tiếng vang lớn trên 
các nền tảng trực tuyến mà còn được phát sóng ở 
khung giờ vàng của đài Bắc Kinh. 

Gần đây nhất, Lâm Duẫn xuất hiện trong bộ phim 
Thủy Long Ngâm phát sóng hồi năm ngoái, nơi cô 
có cơ hội được hợp tác cùng mỹ nam đình đám La 
Vân Hi.

Nói thêm về Quy Loan, là dự án cổ trang nhận được 
nhiều chú ý ngay từ khi công bố. Phim kể về Ôn 
Du, quý nữ đất Lạc Đô, nổi danh là đệ nhất mỹ 
nhân Đại Lương. Sau biến cố gia tộc sụp đổ, nàng 
từ thiên kim khuê các rơi vào cảnh lưu lạc, trở 
thành đối tượng bị các thế lực tranh đoạt giữa thời 
loạn.

Mang trong mối thù to lớn, Ôn Du muốn dùng hôn 
ước của chính mình để mượn binh. Trên đường, 
nàng gặp Tiêu Lệ - một kẻ xuất thân thấp kém, 
mang tiếng ác khắp nơi. Từ chỗ khinh ghét, đối 
đầu, hai con người trái ngược dần bị cuốn vào nhau 
giữa loạn thế, nảy sinh thứ tình cảm mãnh liệt 
nhưng đầy giằng xé, đặt giữa quyền lực, dã tâm và 
thân phận. Ngày mà Ôn Du rời đi, Tiêu Lệ đã níu 
kéo. Dẫu vậy, thứ mà chàng nhận được chỉ là 
những lời nói phũ phàng, vì binh lực và tài lực, 
những thứ nàng cần để báo thù chàng đều không 
có.

Sau này, Ôn Du gả cho Trần vương, còn Tiêu Lệ 
thống lĩnh quân Bắc Ngụy trở thành thế lực khiến 
cả thiên hạ phải e dè. Ngày chàng dẫn quân đánh 
vào nước Trần, Trần vương chỉ biết khúm núm, 
dâng nàng lên cho Tiêu Lệ.

                                                                 Như Anh

Phim Trung Quốc điên nhất vũ 
trụ ngôn tình đây rồi

Bộ  Trung Quốc này đang  phim ngôn tình
khiến cư dân mạng phát sốt.

Màn ảnh Trung Quốc thời gian gần đây bất ngờ 
xuất hiện một “cơn địa chấn” mới của dòng phim 
ngôn tình mang tên . Thu Hút Mãnh Liệt

Không cần dàn lưu lượng đình đám, không sao 
quảng bá rầm rộ, tác phẩm vẫn nhanh chóng phủ 
sóng mạng nhờ thiết lập nội dung táo bạo, xã hội 
khác biệt hoàn toàn so với loạt phim tình cảm quen 
thuộc trước đó.

Phim xây dựng một giả tưởng nơi một loại thế giới 
virus hư cấu có tên Affinity đã chia loài người 
thành hai nhóm đối lập là Nhận và Dẫn. 

Những người thuộc nhóm Nhận Một là những cá 
thể dễ mất kiểm soát, có xu hướng tấn công và 
chiếm hữu. Nam chính Tạ Tân Tự thuộc nhóm này. 
Ngược lại với Nhận là Dẫn, những người mang khả 
năng chữa lành, dẫn dắt và ổn định cảm xúc, nữ 
chính Ngô Nùng Vũ là một trong số đó.

Hai nhóm này buộc phải thiết lập mối ràng buộc 
với nhau, từ đó hình thành hấp dẫn sinh lý. Chính 
thiết lập này đã đẩy mối quan hệ của cặp đôi chính 
vào trạng thái căng thẳng tột độ, nhưng cũng vì thế 
mà thu hút người xem một cách mãnh liệt.

Dù mới phát sóng chưa lâu, Thu Hút Mãnh Liệt 
khiến khán giả đứng ngồi không yên với hàng loạt 
phân cảnh cảm xúc bùng nổ. Mỗi lần nữ chính tìm 
cách tránh né, nam chính lại xuất hiện với khí chất 
u ám, áp đảo để bắt lại. 

Đặc biệt, cảnh “hôn đuổi” trên tàu  một người lùi, -
một người tiến đang được chia sẻ chóng mặt trên 
các nền tảng mạng xã hội. Nhiều khán giả thừa 
nhận phải vừa xem vừa che mặt vì quá ngượng, 
nhưng lại không thể rời mắt.

Nói thêm về cặp đôi diễn viên chính, vai Tạ Tân Tự 
do Thôi Hâm Vũ đảm nhận, trong khi nữ chính Ngô 
Nùng Vũ do Phương Cẩn thủ vai. 

Cả hai đều không phải những cái tên quen thuộc 
với công chúng, thậm chí nhiều người xem còn lần 
đầu nghe đến. Thế nhưng không thể phủ nhận họ sở 
hữu nhan sắc hài hòa, đẹp đôi và đặc biệt là 
chemistry bùng nổ ngoài mong đợi.

Không quá lời khi nói rằng Thu Hút Mãnh Liệt 
đang được xem là một trong những bộ phim ngôn 
tình “điên” nhất vũ trụ ngôn tình Trung Quốc thời 
điểm hiện tại. Với motip lạ, cặp đôi chính gây 
nghiện, tác phẩm hứa hẹn sẽ còn tiếp tục gây bão 
trong thời gian tới.

                                                              Thu Phong

Huỳnh Hiểu Minh, Angelababy 
gặp nhau vì con

Theo Sohu ngày 26/1, hai diễn viên và con 
trai chín tuổi - Tiểu Bọt Biển - được trông 
thấy tại công viên ở Thượng Hải, dịp sinh 

nhật con. 

Nguồn tin cho biết cả hai ít nói chuyện với nhau 
nhưng cư xử lịch sự. Khi ra về, Angelababy nhắc 

con trai chào bố.

Từ khi ly hôn năm 2022, Angelababy chăm sóc 
Tiểu Bọt Biển, nhờ cha mẹ trông cháu khi cô công 
tác. Thi thoảng, Huỳnh Hiểu Minh đón con về chơi 
với ông bà nội. Cả hai giữ nguyên tắc kín tiếng đời 
tư, không nói xấu nhau, để con trai lớn lên trong 
môi trường lành mạnh.

Nguồn tin tiết lộ Huỳnh Hiểu Minh thường gọi 
điện cho Tiểu Bọt Biển, cố gắng làm bạn với con 
trai. Khi gặp vấn đề liên quan cậu bé, Hiểu Minh 
hỏi ý kiến con thay vì tự quyết định.

Tài tử và Angelababy kết hôn năm 2015, tổ chức 
hôn lễ xa hoa với kinh phí khoảng 200 triệu nhân 
dân tệ (31,5 triệu USD), bao gồm tiền Hiểu Minh 
mua biệt thự ở Thượng Hải tặng vợ, chi phí tiệc 
cưới, nhẫn kim cương, của các trang phục cưới 
thương hiệu xa xỉ quốc tế, giày đính 7.000 viên pha 
lê.

Từ năm 2019, cả hai cũng không còn xuất hiện 
công khai, không tương tác trên mạng xã hội như 
trước, họ công bố  năm 2022.  ly hôn

Giai đoạn giải quyết thủ tục, hai diễn viên thống 
nhất không giành quyền nuôi con, không chỉ trích, 
nói xấu người kia. Hiểu Minh và Angelababy cố 
gắng bàn bạc, xử lý mâu thuẫn một cách ôn hòa 
nhằm không gây thêm tổn thương cho Tiểu Bọt 
Biển.

Trên Mango TV, Angelababy từng nói ám ảnh vì 
hôn nhân đổ vỡ: “Khi bạn quen sống một mình, bạn 
sẽ sợ sự khởi đầu tình cảm với người khác, lúc đó 
lại trở thành chuyện của hai người. Như vậy, tôi sẽ 
e ngại liệu mình có lặp lại vòng quay trước đây, ban 
đầu vui vẻ, sau đó cãi vã, cuối cùng chia tay”.

Còn Huỳnh Hiểu Minh công khai bạn gái - Diệp 
Kha - năm 2024, một số nguồn tin tiết lộ Diệp Kha 
sinh con với tài tử. Tháng 8/2025, Diệp Kha nói đã 
chia tay Huỳnh Hiểu Minh trong khi diễn viên giữ 
im lặng về mối quan hệ.

Tài tử và Angelababy đều thuộc nhóm sao hàng 
đầu Trung Quốc, Huỳnh Hiểu Minh nổi tiếng qua 
Thần điêu đại hiệp, Tân Bến Thượng Hải, Bên tóc 
mai không phải hải đường hồng. 

Angelababy không nổi bật mảng diễn xuất nhưng 
gây chú ý qua các show thực tế, lĩnh vực thời trang.

                                                                 Như Anh 
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đầu tiên này.

Sự kết hợp mới mẻ của Lưu Hạo Nhiên và Lý Lan 
Địch không chỉ là sự hợp lực mạnh mẽ giữa độ nổi 
tiếng và thực lực, mà còn là sự cộng hưởng sâu sắc 
về chất lượng biểu diễn và cảm xúc. Với sự phù 
hợp cao độ của cả hai với nhân vật, cùng sự va 
chạm đầy thú vị giữa hai phong cách diễn xuất, họ 
sẽ cùng nhau kiến tạo hành trình chữa lành xuyên 
thời gian này, hứa hẹn mang đến cho khán giả một 
trải nghiệm tâm hồn chân thành và sâu sắc.

Trên hòn đảo những năm 90, không có sự cạnh 
tranh và lo âu của đô thị, chỉ có thủy triều, ánh đèn 
thuyền cá và những kết nối giữa con người với 
nhau thật chân thành. Trong quá trình thích nghi 
với cuộc sống trên đảo, hai người trẻ dần lột xác từ 
những tâm hồn đô thị mệt mỏi để trở về với con 
người thật của chính mình.

Khoảng trời và khoảng biển của Nhật Ký Thư 
Giãn Trên Đảo hứa hẹn chữa lành tâm hồn 
khán giả

Nhật Ký Thư Giãn Trên Đảo vượt xa một câu 
chuyện tình yêu xuyên không kỳ ảo đơn thuần. 
Khán giả ngóng chờ được xem bộ phim sản xuất 
dùng kịch bản gốc này có thể như ngựa ô bứt phá 
trước các phim chuyển thể hay không.

Dùng giữa liệu pháp chữa lành thị giác của biển 
xanh trời cao, người xem có thể suy ngẫm lại về 
bản chất thực sự của cuộc sống. Thông qua các yếu 
tố hình ảnh như vùng biển xanh thẳm, ngôi làng 
chài mộc mạc, cảnh phố hoài cổ…, bộ phim hứa 
hẹn xây dựng một hệ thống thẩm mỹ “cuộc sống 
đảo” đặc trưng, độc đáo.

Những cảnh quan đậm chất riêng như ngôi nhà cổ 
gạch đỏ, hoàng hôn bên cảng cá, rừng rậm trên 
đảo… không chỉ là bối cảnh cho câu chuyện, mà 
còn trở thành người tham gia tích cực vào diễn biến 
cốt truyện. Việc đoàn phim chọn quay phim thực 
địa tại Chương Châu, Phúc Kiến đã giúp bộ phim 
hòa quyện sâu sắc với đặc trưng văn hóa địa 
phương, đưa khán giả ngay lập tức bước vào hòn 
đảo yên bình năm 1998, nơi thời gian dường như 
ngưng đọng.

Một bức tranh sinh động về hòn đảo, với những câu 
chuyện xoay quanh tình yêu và sự chữa lành, lãng 

mạn và sự cứu rỗi, đang được vẽ nên một cách tinh 
tế. Cuộc gặp gỡ đầy xúc cảm xuyên thời gian này, 
cuộc kỳ ngộ trong vòng xoáy định mệnh này, chắc 
chắn sẽ mang đến cho khán giả những cảm động và 
suy ngẫm khác biệt.

                                                                 Anh Đào

Hoàng Cảnh Du lọt danh sách 
bay vào vũ trụ năm 2028

Nam diễn viên sẽ là một trong những hành 
khách của chuyến bay vũ trụ thương mại 
đầu tiên của Trung Quốc, dự kiến được 

thực hiện vào năm 2028.

Đây là hoạt động thuộc dự án nghiên cứu và thử 
nghiệm công nghệ bay vũ trụ có người với mục 
đích tham quan, khám phá dành cho người bình 
thường. Mục tiêu của tàu vũ trụ là đạt tới độ cao 
khoảng 100 km - khu vực được xem là ranh giới 
giữa khí quyển Trái Đất và không gian. Có thông 
tin quá trình trải nghiệm trạng thái không trọng lực 
chỉ diễn ra 3 - 6 phút nhưng có giá 3 triệu Nhân dân 
tệ và người tham gia phải đặt cọc trước 10%. Tuy 
nhiên không phải ai có tiền cũng có thể tham gia 
loại hình du lịch vào không gian nếu không đáp 
ứng được nhiều yêu cầu khắt khe.

Theo phía đơn vị triển khai, các hành khách được 
lựa chọn không chỉ mang ý nghĩa trải nghiệm mà 
còn tham gia vào quá trình đánh giá, thu thập dữ 
liệu về điều kiện sinh lý, khả năng thích nghi của 
con người trong môi trường cận không gian. Danh 
sách tham gia gồm những người đến từ nhiều lĩnh 
vực khác nhau như khoa học, doanh nghiệp và văn 
hóa - giải trí.

Hoàng Cảnh Du được xác nhận là một trong những 
người đã hoàn tất đăng ký và đạt các tiêu chí ban 
đầu của chương trình. Anh mang số hiệu là hành 
khách 009. Anh lọt vào danh sách tham gia chuyến 
bay vũ trụ không phải nhờ danh tiếng hay lợi thế cá 
nhân, mà xuất phát từ việc đáp ứng các tiêu chuẩn 
tuyển chọn nghiêm ngặt của chương trình: thể lực, 
tâm lý, khả năng phản ứng trong tình huống khẩn 
cấp, kiến thức hàng không vũ trụ và năng lực phối 
hợp nhóm. Mỗi hạng mục đều có tiêu chí cụ thể, 
hạn chế tối đa yếu tố may rủi.

Hoàng Cảnh Du có nền tảng thể chất tốt khi xuất 
thân trong gia đình quân nhân. Anh duy trì chế độ 

tập luyện nghiêm túc trong nhiều năm, thể trạng ổn 
định và từng đạt thành tích tại các giải thể thao đối 
kháng, cho thấy khả năng chịu đựng cường độ 
huấn luyện cao. Bên cạnh yếu tố thể lực, anh được 
đánh giá cao ở sự ổn định tâm lý và khả năng kiểm 
soát cảm xúc trước áp lực, những yếu tố quan trọng 
trong môi trường hàng không vũ trụ.

Ngoài ra, diễn viên sinh năm 1992 được cho là đã 
chủ động tiếp cận kiến thức hàng không vũ trụ và 
tham gia các khóa huấn luyện chuyên môn từ sớm 
để chuẩn bị cho quá trình tuyển chọn. Anh nghiêm 
túc tham gia đầy đủ các vòng đánh giá lý thuyết, 
thực hành và kiểm tra tổng hợp theo yêu cầu của 
chương trình.

Hoàng Cảnh Du sinh năm 1992, được biết đến qua 
nhiều bộ phim như Thượng ẩn, Hạnh phúc trong 
tầm tay, Kết ái - Thiên tuế đại nhân... Với vóc dáng 
vượt trội 1,87 mét, sức khỏe tốt, Hoàng Cảnh Du 
thường tham gia các phim hành động và đề tài lực 
lượng vũ trang. Anh gắn liền với các vai diễn đòi 
hỏi thể lực, kỷ luật và tinh thần bền bỉ. Ngoài diễn 
xuất, anh thường xuyên tham gia các chương trình 
truyền hình thực tế có tính vận động cao.

                                                                   Kim Vy

Nữ diễn viên phim giờ vàng 
phải uống thuốc trợ tim vì bị đày 
đọa 10 ngày liên tục, đọc tin mà 
xót xa

Người hâm mộ đang cảm thấy vô cùng xót 
xa cho tình cảnh của nữ diễn viên này.

Mới đây, mạng xã hội lan truyền những hình ảnh 
cho thấy  phải sử dụng thuốc cứu tim tác Lâm Duẫn
dụng nhanh trên phim trường , khiến dư  Quy Loan
luận không khỏi lo lắng. Đây là loại thuốc cấp cứu 
thường được dùng cho các trường hợp liên quan 
đến bệnh tim mạch vành hoặc đau thắt ngực.

Theo chia sẻ từ fan của nữ diễn viên, Lâm Duẫn đã 
quay cảnh đêm liên tục suốt khoảng 10 ngày. Riêng 
ngày 23/1, nữ diễn viên làm việc đến 3-4 giờ sáng, 
trong điều kiện thời tiết lạnh rất khắc nghiệt. Dẫu 
vậy, sáng hôm sau cô không được nghỉ ngơi mà lại 
bị xếp lịch quay mới. Đáng chú ý, mỹ nhân sinh 
năm 1996 phải mặc trang phục mỏng và quay liên 
tục khoảng 10 tiếng, khiến sức khỏe bị ảnh hưởng 
rõ rệt.

Hình ảnh Lâm Duẫn phải dùng thuốc ngay tại phim 
trường nhanh chóng gây xôn xao. Nhiều khán giả 
bày tỏ sự xót xa và giận dữ. Đa số ý kiến cho rằng 
diễn viên cũng là con người chứ không phải máy 
móc, đồng thời bày tỏ đoàn phim Quy Loan có thể 
sắp xếp lịch quay hợp lý hơn, đảm bảo điều kiện 
làm việc và sức khỏe cho diễn viên.

Lâm Duẫn là gương mặt quen thuộc của màn ảnh 
Hoa ngữ, nổi lên từ vai nữ chính trong phim điện 
ảnh Mỹ Nhân Ngư của Châu Tinh Trì, từng tạo nên 

cơn sốt không nhỏ và đưa tên tuổi cô đến gần hơn 
với công chúng. Sau dấu ấn đầu tay, Lâm Duẫn tiếp 
tục góp mặt trong nhiều dự án phim như Tước Tích, 
Tây Du Ký: Mối Tình Ngoại Truyện 2, Đấu Phá 
Thương Khung, Bỉ Ngạn Hoa...

Đặc biệt, năm 2022, cô tham gia bộ phim cổ trang 
Mộng Hoa Lục, hợp tác cùng Lưu Diệc Phi và Trần 
Hiểu. Tác phẩm không chỉ gây tiếng vang lớn trên 
các nền tảng trực tuyến mà còn được phát sóng ở 
khung giờ vàng của đài Bắc Kinh. 

Gần đây nhất, Lâm Duẫn xuất hiện trong bộ phim 
Thủy Long Ngâm phát sóng hồi năm ngoái, nơi cô 
có cơ hội được hợp tác cùng mỹ nam đình đám La 
Vân Hi.

Nói thêm về Quy Loan, là dự án cổ trang nhận được 
nhiều chú ý ngay từ khi công bố. Phim kể về Ôn 
Du, quý nữ đất Lạc Đô, nổi danh là đệ nhất mỹ 
nhân Đại Lương. Sau biến cố gia tộc sụp đổ, nàng 
từ thiên kim khuê các rơi vào cảnh lưu lạc, trở 
thành đối tượng bị các thế lực tranh đoạt giữa thời 
loạn.

Mang trong mối thù to lớn, Ôn Du muốn dùng hôn 
ước của chính mình để mượn binh. Trên đường, 
nàng gặp Tiêu Lệ - một kẻ xuất thân thấp kém, 
mang tiếng ác khắp nơi. Từ chỗ khinh ghét, đối 
đầu, hai con người trái ngược dần bị cuốn vào nhau 
giữa loạn thế, nảy sinh thứ tình cảm mãnh liệt 
nhưng đầy giằng xé, đặt giữa quyền lực, dã tâm và 
thân phận. Ngày mà Ôn Du rời đi, Tiêu Lệ đã níu 
kéo. Dẫu vậy, thứ mà chàng nhận được chỉ là 
những lời nói phũ phàng, vì binh lực và tài lực, 
những thứ nàng cần để báo thù chàng đều không 
có.

Sau này, Ôn Du gả cho Trần vương, còn Tiêu Lệ 
thống lĩnh quân Bắc Ngụy trở thành thế lực khiến 
cả thiên hạ phải e dè. Ngày chàng dẫn quân đánh 
vào nước Trần, Trần vương chỉ biết khúm núm, 
dâng nàng lên cho Tiêu Lệ.

                                                                 Như Anh

Phim Trung Quốc điên nhất vũ 
trụ ngôn tình đây rồi

Bộ  Trung Quốc này đang  phim ngôn tình
khiến cư dân mạng phát sốt.

Màn ảnh Trung Quốc thời gian gần đây bất ngờ 
xuất hiện một “cơn địa chấn” mới của dòng phim 
ngôn tình mang tên . Thu Hút Mãnh Liệt

Không cần dàn lưu lượng đình đám, không sao 
quảng bá rầm rộ, tác phẩm vẫn nhanh chóng phủ 
sóng mạng nhờ thiết lập nội dung táo bạo, xã hội 
khác biệt hoàn toàn so với loạt phim tình cảm quen 
thuộc trước đó.

Phim xây dựng một giả tưởng nơi một loại thế giới 
virus hư cấu có tên Affinity đã chia loài người 
thành hai nhóm đối lập là Nhận và Dẫn. 

Những người thuộc nhóm Nhận Một là những cá 
thể dễ mất kiểm soát, có xu hướng tấn công và 
chiếm hữu. Nam chính Tạ Tân Tự thuộc nhóm này. 
Ngược lại với Nhận là Dẫn, những người mang khả 
năng chữa lành, dẫn dắt và ổn định cảm xúc, nữ 
chính Ngô Nùng Vũ là một trong số đó.

Hai nhóm này buộc phải thiết lập mối ràng buộc 
với nhau, từ đó hình thành hấp dẫn sinh lý. Chính 
thiết lập này đã đẩy mối quan hệ của cặp đôi chính 
vào trạng thái căng thẳng tột độ, nhưng cũng vì thế 
mà thu hút người xem một cách mãnh liệt.

Dù mới phát sóng chưa lâu, Thu Hút Mãnh Liệt 
khiến khán giả đứng ngồi không yên với hàng loạt 
phân cảnh cảm xúc bùng nổ. Mỗi lần nữ chính tìm 
cách tránh né, nam chính lại xuất hiện với khí chất 
u ám, áp đảo để bắt lại. 

Đặc biệt, cảnh “hôn đuổi” trên tàu  một người lùi, -
một người tiến đang được chia sẻ chóng mặt trên 
các nền tảng mạng xã hội. Nhiều khán giả thừa 
nhận phải vừa xem vừa che mặt vì quá ngượng, 
nhưng lại không thể rời mắt.

Nói thêm về cặp đôi diễn viên chính, vai Tạ Tân Tự 
do Thôi Hâm Vũ đảm nhận, trong khi nữ chính Ngô 
Nùng Vũ do Phương Cẩn thủ vai. 

Cả hai đều không phải những cái tên quen thuộc 
với công chúng, thậm chí nhiều người xem còn lần 
đầu nghe đến. Thế nhưng không thể phủ nhận họ sở 
hữu nhan sắc hài hòa, đẹp đôi và đặc biệt là 
chemistry bùng nổ ngoài mong đợi.

Không quá lời khi nói rằng Thu Hút Mãnh Liệt 
đang được xem là một trong những bộ phim ngôn 
tình “điên” nhất vũ trụ ngôn tình Trung Quốc thời 
điểm hiện tại. Với motip lạ, cặp đôi chính gây 
nghiện, tác phẩm hứa hẹn sẽ còn tiếp tục gây bão 
trong thời gian tới.

                                                              Thu Phong

Huỳnh Hiểu Minh, Angelababy 
gặp nhau vì con

Theo Sohu ngày 26/1, hai diễn viên và con 
trai chín tuổi - Tiểu Bọt Biển - được trông 
thấy tại công viên ở Thượng Hải, dịp sinh 

nhật con. 

Nguồn tin cho biết cả hai ít nói chuyện với nhau 
nhưng cư xử lịch sự. Khi ra về, Angelababy nhắc 

con trai chào bố.

Từ khi ly hôn năm 2022, Angelababy chăm sóc 
Tiểu Bọt Biển, nhờ cha mẹ trông cháu khi cô công 
tác. Thi thoảng, Huỳnh Hiểu Minh đón con về chơi 
với ông bà nội. Cả hai giữ nguyên tắc kín tiếng đời 
tư, không nói xấu nhau, để con trai lớn lên trong 
môi trường lành mạnh.

Nguồn tin tiết lộ Huỳnh Hiểu Minh thường gọi 
điện cho Tiểu Bọt Biển, cố gắng làm bạn với con 
trai. Khi gặp vấn đề liên quan cậu bé, Hiểu Minh 
hỏi ý kiến con thay vì tự quyết định.

Tài tử và Angelababy kết hôn năm 2015, tổ chức 
hôn lễ xa hoa với kinh phí khoảng 200 triệu nhân 
dân tệ (31,5 triệu USD), bao gồm tiền Hiểu Minh 
mua biệt thự ở Thượng Hải tặng vợ, chi phí tiệc 
cưới, nhẫn kim cương, của các trang phục cưới 
thương hiệu xa xỉ quốc tế, giày đính 7.000 viên pha 
lê.

Từ năm 2019, cả hai cũng không còn xuất hiện 
công khai, không tương tác trên mạng xã hội như 
trước, họ công bố  năm 2022.  ly hôn

Giai đoạn giải quyết thủ tục, hai diễn viên thống 
nhất không giành quyền nuôi con, không chỉ trích, 
nói xấu người kia. Hiểu Minh và Angelababy cố 
gắng bàn bạc, xử lý mâu thuẫn một cách ôn hòa 
nhằm không gây thêm tổn thương cho Tiểu Bọt 
Biển.

Trên Mango TV, Angelababy từng nói ám ảnh vì 
hôn nhân đổ vỡ: “Khi bạn quen sống một mình, bạn 
sẽ sợ sự khởi đầu tình cảm với người khác, lúc đó 
lại trở thành chuyện của hai người. Như vậy, tôi sẽ 
e ngại liệu mình có lặp lại vòng quay trước đây, ban 
đầu vui vẻ, sau đó cãi vã, cuối cùng chia tay”.

Còn Huỳnh Hiểu Minh công khai bạn gái - Diệp 
Kha - năm 2024, một số nguồn tin tiết lộ Diệp Kha 
sinh con với tài tử. Tháng 8/2025, Diệp Kha nói đã 
chia tay Huỳnh Hiểu Minh trong khi diễn viên giữ 
im lặng về mối quan hệ.

Tài tử và Angelababy đều thuộc nhóm sao hàng 
đầu Trung Quốc, Huỳnh Hiểu Minh nổi tiếng qua 
Thần điêu đại hiệp, Tân Bến Thượng Hải, Bên tóc 
mai không phải hải đường hồng. 

Angelababy không nổi bật mảng diễn xuất nhưng 
gây chú ý qua các show thực tế, lĩnh vực thời trang.

                                                                 Như Anh 
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Những loại rau giàu magiê 
giúp bảo vệ sức khỏe tim mạch 
và chuyển hóa

Magiê là khoáng chất thiết yếu 
giúp bảo vệ tim mạch, ổn định 
đường huyết và tăng cường hệ 

thần kinh. Bổ sung 8 loại rau giàu magiê giúp nâng 
cao sức khỏe bền vững.

Trong bối cảnh các bệnh mạn tính như tim 
mạch, tiểu đường, rối loạn chuyển hóa ngày càng 
gia tăng, chế độ dinh dưỡng hợp lý được xem là yếu 
tố nền tảng giúp phòng bệnh và nâng cao chất 
lượng sống. Trong đó, magiê một khoáng chất thiết 
yếu đang ngày càng được các chuyên gia nhấn 
mạnh nhờ vai trò quan trọng đối với sức khỏe tổng 
thể.

Theo các nghiên cứu y học, magiê tham gia 
vào hàng trăm phản ứng sinh hóa trong cơ thể, góp 
phần điều hòa huyết áp, ổn định đường huyết, hỗ 
trợ hoạt động của tim mạch và hệ thần kinh. Đối 
với phụ nữ, magiê còn giúp giảm đau đầu, hạn chế 
các triệu chứng tiền kinh nguyệt và cải thiện sức 
khỏe não bộ.

Các chuyên gia dinh dưỡng cho biết, magiê 
không hoạt động đơn lẻ mà có mối liên hệ chặt chẽ 
với nhiều vi chất khác. Vitamin D giúp tăng khả 
năng hấp thụ magiê tại ruột, trong khi magiê lại cần 
thiết cho quá trình chuyển hóa canxi và kali hai 
khoáng chất quan trọng đối với xương khớp, huyết 
áp và chức năng cơ bắp.

Với chế độ ăn cân bằng, đa dạng, hầu hết 
mọi người có thể đáp ứng đủ nhu cầu magiê hằng 
ngày. Tuy nhiên, những người có chế độ ăn kiêng, 
ít rau xanh hoặc gặp vấn đề về hấp thụ dinh dưỡng 
có nguy cơ thiếu hụt magiê, từ đó ảnh hưởng đến 
sức khỏe lâu dài.

Theo khuyến nghị của các chuyên gia, 
nhóm rau lá xanh là nguồn cung cấp magiê tự 
nhiên, an toàn và dễ hấp thụ. Việc đa dạng màu sắc 
thực phẩm không chỉ giúp tăng cường magiê mà 
còn bổ sung nhiều vitamin, khoáng chất và chất 
chống oxy hóa cần thiết cho cơ thể.

Củ cải là một trong những loại rau giàu 
magiê hàng đầu. Phần lá chứa nhiều chất xơ, 
flavonoid và magiê, trong khi phần thân giàu kali, 
tốt cho tim mạch.

Rau chân vịt không chỉ giàu magiê mà còn 
cung cấp nhiều vitamin A, C, K và folate. Loại rau 
này được đánh giá cao nhờ hàm lượng chất chống 
oxy hóa, hỗ trợ gan và tăng cường sức bền thể chất.

Atisô chứa lượng magiê đáng kể, đồng thời 
giàu folate và vitamin C. Đặc biệt, atisô có inulin  -
một chất xơ prebiotic giúp nuôi dưỡng lợi khuẩn 
đường ruột.

Cà rốt là loại củ quen thuộc, cung cấp 
magiê cùng nhiều vitamin và hợp chất sinh học có 
tác dụng chống viêm, cải thiện tuần hoàn máu và 
hỗ trợ sức khỏe tinh thần.

Rau cải xanh giàu magiê, canxi, sắt và chất 
xơ, có lợi cho tim mạch, giúp kiểm soát huyết áp và 

giảm cholesterol xấu.
Khoai tây, đặc biệt khi ăn cả vỏ, là nguồn 

magiê, kali và tinh bột kháng chất giúp cải thiện hệ 
tiêu hóa, hỗ trợ kiểm soát cân nặng và đường huyết.

Cải xoăn được xem là “siêu thực phẩm” 
nhờ giàu vitamin, khoáng chất và chất xơ, hỗ trợ 
tiêu hóa, tăng cường miễn dịch và kiểm soát béo 
phì. ■ 

Vì sao cha mẹ nên cho trẻ 
ăn trứng?

Trứng không chỉ tốt cho người lớn 
mà còn có lợi cho sức khỏe của trẻ 
nhỏ.

Trứng là một trong những thực phẩm đầu 
tiên mà hầu hết bác sĩ nhi khuyên cha mẹ nên cho 
trẻ ăn sau 1 tuổi. Trứng rất dễ nhai, dễ tiêu  hóa và 
tốt cho sức khỏe. Ngoài ra, trứng còn giúp cho sự 
phát triển trí não của trẻ.

Lợi ích của trứng với trẻ nhỏ
Nếu bạn muốn con thông minh hơn, hãy 

cho con ăn trứng. Lòng đỏ trứng là nguồn cung cấp 
choline dồi dào, đây là một chất dinh dưỡng quan 
trọng cần thiết cho sự phát triển của não bộ, tăng 
khả năng tập trung và cải thiện trí nhớ của bạn.

Trứng còn chứa nhiều DHA, khiến nó trở 
thành siêu thực phẩm cho não. Theo kết quả của 
một nghiên cứu được công bố trên Tạp chí Dinh 
dưỡng Lâm sàng Mỹ, cho trẻ ăn trứng từ 9 tháng 
tuổi có thể làm tăng nồng độ choline và DHA tăng 
cường trí não.

Để thực hiện nghiên cứu, các nhà nghiên 
cứu của Đại học Washington ở St. Louis đã xem xét 
dữ liệu thu thập được từ một phân tích khác, trong 
đó tiết lộ rằng cho trẻ sơ sinh ăn trứng trong 7-9 
tháng có thể cải thiện đáng kể sự phát triển ở trẻ 
nhỏ.

Nghiên cứu
Các nhà nghiên cứu đã chỉ định ngẫu nhiên 

một nhóm 163 trẻ từ 7 đến 9 tháng tuổi được cho ăn 
một quả trứng mỗi ngày trong 7 tháng hoặc không 
ăn trứng. Họ đã đo sự phát triển của trẻ, thu thập 
mẫu máu, nồng độ chlorine, DHA và các dưỡng 
chất thiếu yếu khác.

Cuối cùng họ phát hiện nhóm trẻ em được 
ăn trứng mỗi ngày có nồng độ choline, DHA và 
một số chất dinh dưỡng quan trọng khác trong máu 
cao hơn. Ngoài ra chúng không bị dị ứng.

Kết luận
Do lo ngại về dị ứng, các bậc cha mẹ được 

các bác sĩ nhi khoa khuyên nên đợi trẻ đủ 1 tuổi 
trước khi cho trẻ ăn trứng.

Nhưng phát hiện mới này có thể khiến họ 
thay đổi lời khuyên về thực phẩm này. 

Cho trẻ ăn trứng giúp ích cho sự phát triển 
cả về thể chất và trí não của trẻ. Bạn có thể nghiền 
nhuyễn một quả trứng luộc và thêm chút muối để 
cho trẻ ăn. Khi mới bắt đầu cho bé ăn trứng nên từ 
từ để theo dõi phản ứng của bé với thực phẩm này. 
Đây là cách dễ dàng để xác định phản ứng của trẻ 
với một thực phẩm nào đó.

Trong trường hợp gia đình có tiền sử dị ứng 
trứng hoặc bé bị eczema, bạn nên tham khảo ý kiến 
bác sĩ nhi trước khi cho trẻ ăn trứng. ■ 

Tư thế ngủ nguy hiểm cho 
trẻ sơ sinh mà cha mẹ tuyệt đối 
không được chủ quan

Khi đặt trẻ sơ sinh nằm ngủ, nên cho 
trẻ nằm theo tư thế nào để an toàn 
nhất? Cha mẹ cần lưu ý những gì? 

Khi đặt trẻ sơ sinh nằm ngủ, bạn cẩn thận 
đặt trẻ nằm ngửa, đảm bảo bé đủ thoải mái để ngủ 
ngon. Tuy nhiên cho đến khi con bắt đầu biết lật từ 
khoảng 4-5 tháng sau khi sinh, bạn sẽ thường phát 
hiện con nằm sấp ngủ, và bạn tự hỏi liệu đây có 
phải tư thế mà con thấy thoải mái nhất không, và 
bạn có nên để con ngủ ở tư thế này không.

Nếu bạn vẫn đang thắc mắc thì hãy đọc bài 
viết này để tránh mắc sai lầm.

Vì sao nằm sấp ngủ nguy hiểm cho trẻ sơ 
sinh?

“Nằm ngửa là tốt nhất”, đây là nguyên tắc 
cơ bản khi cho bé đi ngủ để đảm bảo an toàn cho 
con bạn.

Một số nghiên cứu về tư thế ngủ tốt nhất 
cho trẻ nhỏ tiết lộ rằng tư thế ngủ nằm sấp làm tăng 
nguy cơ hội chứng đột tử ở trẻ sơ sinh (SIDS).

Do đó bạn cần chú ý tới vấn đề này và lật trẻ 
nằm ngửa ngay khi bạn phát hiện con nằm sấp ngủ.

Lợi ích khi trẻ nằm ngửa ngủ
Viện Nhi khoa Hoa Kỳ cũng khuyến cáo, 

cho trẻ nằm ngửa khi ngủ là tốt nhất trong 1 năm 
đầu sau khi sinh. Nằm ngửa ngủ giúp cải thiện 
đường thở. Nhiều cha mẹ lo lắng cho trẻ nằm ngửa 
ngủ có thể tăng nguy cơ hóc. Tuy nhiên theo 
chuyên gia, cha mẹ không nên lo lắng về vấn đề 
này vì cấu tạo đường thở và phản xạ hầu của trẻ 
giúp phòng ngừa điều này xảy ra.

Độ tuổi an toàn để cho trẻ nằm sấp
Theo một số chuyên gia, bạn phải tiếp tục 

cho trẻ nằm ngửa ngủ cho đến khi được 1 tuổi. 
Trong trường hợp trẻ nằm sấp, bạn cần lật trẻ lại 
nằm ngửa. Sau khi được 1 tuổi, các bé nhìn chung 
đã có thể tự ngồi mà không cần hỗ trợ, điều đó có 
nghĩa là hệ thống đầu và thân của trẻ đã được củng 
cố và trẻ có thể dễ dàng điều khiển chúng.

Vì vậy nếu trẻ cảm thấy bị ngạt hay khó 
thở, trẻ có thể dễ dàng lật về tư thế thoải mái. ■ 

Làm sao để may mắn hơn?

May mắn thường được hình dung 
như món quà bất ngờ của số 
phận, nhưng trên thực tế, phần 

lớn được hình thành từ thói quen, cách con người 
tương tác với thế giới xung quanh.

Ngày 6/8/1945, khi đang công tác tại 
Hiroshima, ông Tsutomu Yamaguchi ở gần khu 
vực quả bom nguyên tử đầu tiên trong lịch sử chiến 
tranh. Khi nó phát nổ, Yamaguchi sống sót nhưng 
bị bỏng nặng và tổn thương màng nhĩ.

Trong hỗn loạn sau vụ nổ, ông tìm cách trở 
về nhà để điều trị. Trớ trêu thay, quê nhà của 
Yamaguchi ở Nagasaki  nơi chỉ ba ngày sau đó, -
quả bom nguyên tử thứ hai được thả xuống. Một 
lần nữa, ông lại ở gần tâm chấn và tiếp tục sống sót 
với những chấn thương nghiêm trọng.

Là một trong số ít người được công nhận là 
hibakusha kép  thuật ngữ dành cho những người -
sống sót sau cả hai vụ ném bom nguyên tử  -
Tsutomu Yamaguchi đã sống một cuộc đời dài và 
có ý nghĩa. 

Ông qua đời ở tuổi 93, sau nhiều thập kỷ 
hoạt động vì hòa bình và giải trừ vũ khí hạt nhân.

Câu chuyện của Yamaguchi đặt ra một câu 
hỏi: ông là người vô cùng bất hạnh hay ngược lại, 
là người cực kỳ may mắn? Câu trả lời phụ thuộc 
vào góc nhìn. Chính sự khác biệt trong cách diễn 
giải trải nghiệm sống đã cho thấy “may mắn” 
không chỉ là biến cố, mà còn là cách con người nhìn 
nhận và phản ứng với biến cố đó.

Ảnh minh họa
Nhà tâm lý học Richard Wiseman, tác giả 

cuốn The Luck Factor, đã dành hơn 10 năm nghiên 
cứu những người tự nhận mình “rất may mắn” và 
“rất xui xẻo”. Kết luận của ông cho thấy: sự khác 
biệt không nằm ở hoàn cảnh sống, mà ở hành vi và 
trạng thái tinh thần.

Những người kém may mắn thường lo lắng 
nhiều hơn. Sự lo lắng khiến họ tập trung quá hẹp 
vào nỗi sợ hoặc mục tiêu trước mắt, từ đó bỏ lỡ 
những cơ hội bất ngờ xung quanh.

Ngược lại, người may mắn thường có trạng 
thái tâm lý thoải mái hơn, giúp họ quan sát rộng, 
nhận ra các tín hiệu nhỏ và linh hoạt điều chỉnh kế 
hoạch.

Ví dụ, một tâm trạng thoải mái hơn sẽ cho 
phép một người nhận thấy tờ 20 USD trên vỉa hè, 

tham gia vào một cuộc gặp gỡ tình cờ tại quán cà 
phê hoặc tận dụng một cơ hội bất ngờ trái với kế 
hoạch ban đầu.

Một khác biệt quan trọng khác là sự lạc 
quan mang tính chủ động. Người tin rằng các mối 
quan hệ xã hội sẽ diễn ra tích cực thường giao tiếp 
cởi mở, tự nhiên và dễ tạo thiện cảm. Điều này 
khiến họ nhận lại phản hồi tích cực từ người khác, 
biến kỳ vọng thành kết quả thực tế.

Khi rủi ro trở thành cơ hội
Điều không may xảy ra với tất cả mọi 

người. Tuy nhiên, người “may mắn” thường không 
xem thất bại là dấu chấm hết. Họ coi rủi ro là tạm 
thời hoặc là bài học cần thiết cho lần sau.

Chính khả năng phục hồi nhanh giúp họ 
tránh rơi vào vòng xoáy tiêu cực  nơi một trải -
nghiệm xấu dẫn đến tâm lý bi quan, rồi kéo theo 
những quyết định sai lầm tiếp theo.

Cách gia tăng vận may trong đời sống 
thường ngày

Nếu may mắn phần nào có thể được tạo ra, 
con người hoàn toàn có thể rèn luyện nó bằng 
những thay đổi nhỏ.

Richard Wiseman cho rằng, sự đơn điệu 
trong thói quen hàng ngày làm giảm đáng kể khả 
năng gặp may. Khi bạn luôn đi cùng một con 
đường, gặp cùng một nhóm người, ăn ở cùng một 
nơi, xác suất xuất hiện cơ hội mới gần như bằng 
không.

Những điều chỉnh đơn giản như đi lối khác 
về nhà, nán lại lâu hơn ở quán cà phê, bắt chuyện 
với một người quen mặt nhưng chưa từng nói 
chuyện có thể mở ra các kết nối không ngờ tới.

Một phương pháp khác là rèn luyện sự chú 
ý thông qua “nhật ký may mắn”. Mỗi tối ghi lại một 
điều tích cực trong ngày giúp não bộ dần quen với 
việc nhận diện cơ hội, thay vì chỉ tập trung vào rủi 
ro và thiếu sót.

Cuối cùng, may mắn không phải là niềm tin 
mù quáng rằng mọi thứ sẽ luôn tốt đẹp, mà là một 
dạng “kỳ vọng kiên cường”: tin rằng điều tốt có thể 
xảy ra và nếu không, vẫn đủ linh hoạt để tiếp tục 
tiến lên.

Vận may đòi hỏi một chút chủ động. Có 
một câu chuyện cười cũ kể về một người đàn ông 
cầu nguyện với Chúa mỗi đêm: “Xin hãy cho con 
trúng xổ số”. Sau nhiều năm như vậy, cuối cùng 
Chúa trả lời: “Ta đang cố gắng, nhưng con phải 
mua vé”. ■

Phụ nữ giàu ở Pháp sống 
lâu hơn nam giới nghèo

Đây là kết quả của một nghiên cứu 
mới công bố của Viện Thống kê và 
Nghiên cứu Kinh tế Quốc gia 

Pháp (INSEE).
Theo đó, mức sống là một trong những yếu 

tố quyết định tuổi thọ của người dân nước này. 
Nghiên cứu cho biết, trong giai đoạn 2020 - 

2024, nam giới thuộc nhóm 5% giàu nhất tại Pháp 

có tuổi thọ trung bình cao hơn 13 năm so với nam 
giới thuộc nhóm 5% nghèo nhất. Đối với nữ giới, 
khoảng cách này là 9 năm.

Đáng chú ý, phụ nữ thuộc nhóm giàu nhất 
sống trung bình lâu hơn tới 17 năm so với nam giới 
nghèo nhất, phản ánh sự giao thoa rõ nét giữa bất 
bình đẳng thu nhập và chênh lệch giới trong sức 
khỏe và tuổi thọ.

Theo INSEE, khoảng cách này không 
những không được thu hẹp mà còn gia tăng so với 
giai đoạn 2012 - 2016. 

Cụ thể, chênh lệch tuổi thọ giữa nam giới 
giàu và nghèo tăng từ 12,7 lên 13 năm, còn ở nữ 
giới tăng từ 8,3 lên 8,7 năm. Điều này cho thấy các 
nguyên nhân tử vong mang tính xã hội - kinh tế 
ngày càng đóng vai trò lớn.

INSEE chỉ ra nhiều nguyên nhân dẫn đến 
thực trạng trên. Trước hết, khả năng tiếp cận dịch 
vụ y tế của nhóm thu nhập thấp còn hạn chế. 

Trong nhóm 20% người nghèo nhất, có tới 
3,2% cho biết từng phải từ bỏ việc khám chữa bệnh 
vì lý do tài chính, cao gần gấp đôi mức trung bình 
toàn xã hội. 

Bên cạnh đó, người lao động có thu nhập 
thấp thường làm việc trong điều kiện nặng nhọc, 
nguy hiểm hơn, đối mặt với rủi ro tai nạn lao động 
và bệnh nghề nghiệp cao hơn.

Ảnh minh họa
Các hành vi nguy cơ đối với sức khỏe cũng 

góp phần làm gia tăng khoảng cách tuổi thọ. Tỷ lệ 
hút thuốc lá hàng ngày ở nhóm người không có 
bằng cấp hoặc chỉ có trình độ dưới tú tài lên tới 
21%, trong khi con số này ở nhóm có trình độ đại 
học chỉ là 13%.

Nghiên cứu cũng cho thấy mối liên hệ giữa 
thu nhập và tuổi thọ không tuyến tính. Ở mức thu 
nhập khoảng 1.200 Euro/tháng, mỗi 100 Euro tăng 
thêm có thể giúp tuổi thọ tăng gần 1 năm. Tuy 
nhiên, ở mức thu nhập khoảng 3.000 Euro/tháng, 
mức tăng tuổi thọ chỉ còn rất hạn chế.

Xét theo vùng lãnh thổ, người dân tại các 
khu vực Pays de la Loire và Occitanie có tuổi thọ 
cao nhất, trong khi vùng Hauts-de-France ghi nhận 
mức thấp nhất.

INSEE nhận định, nếu không có các chính 
sách mạnh mẽ nhằm giảm bất bình đẳng xã hội, 
khoảng cách tuổi thọ tại Pháp sẽ tiếp tục nới rộng 
trong những năm tới. ■
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Những loại rau giàu magiê 
giúp bảo vệ sức khỏe tim mạch 
và chuyển hóa

Magiê là khoáng chất thiết yếu 
giúp bảo vệ tim mạch, ổn định 
đường huyết và tăng cường hệ 

thần kinh. Bổ sung 8 loại rau giàu magiê giúp nâng 
cao sức khỏe bền vững.

Trong bối cảnh các bệnh mạn tính như tim 
mạch, tiểu đường, rối loạn chuyển hóa ngày càng 
gia tăng, chế độ dinh dưỡng hợp lý được xem là yếu 
tố nền tảng giúp phòng bệnh và nâng cao chất 
lượng sống. Trong đó, magiê một khoáng chất thiết 
yếu đang ngày càng được các chuyên gia nhấn 
mạnh nhờ vai trò quan trọng đối với sức khỏe tổng 
thể.

Theo các nghiên cứu y học, magiê tham gia 
vào hàng trăm phản ứng sinh hóa trong cơ thể, góp 
phần điều hòa huyết áp, ổn định đường huyết, hỗ 
trợ hoạt động của tim mạch và hệ thần kinh. Đối 
với phụ nữ, magiê còn giúp giảm đau đầu, hạn chế 
các triệu chứng tiền kinh nguyệt và cải thiện sức 
khỏe não bộ.

Các chuyên gia dinh dưỡng cho biết, magiê 
không hoạt động đơn lẻ mà có mối liên hệ chặt chẽ 
với nhiều vi chất khác. Vitamin D giúp tăng khả 
năng hấp thụ magiê tại ruột, trong khi magiê lại cần 
thiết cho quá trình chuyển hóa canxi và kali hai 
khoáng chất quan trọng đối với xương khớp, huyết 
áp và chức năng cơ bắp.

Với chế độ ăn cân bằng, đa dạng, hầu hết 
mọi người có thể đáp ứng đủ nhu cầu magiê hằng 
ngày. Tuy nhiên, những người có chế độ ăn kiêng, 
ít rau xanh hoặc gặp vấn đề về hấp thụ dinh dưỡng 
có nguy cơ thiếu hụt magiê, từ đó ảnh hưởng đến 
sức khỏe lâu dài.

Theo khuyến nghị của các chuyên gia, 
nhóm rau lá xanh là nguồn cung cấp magiê tự 
nhiên, an toàn và dễ hấp thụ. Việc đa dạng màu sắc 
thực phẩm không chỉ giúp tăng cường magiê mà 
còn bổ sung nhiều vitamin, khoáng chất và chất 
chống oxy hóa cần thiết cho cơ thể.

Củ cải là một trong những loại rau giàu 
magiê hàng đầu. Phần lá chứa nhiều chất xơ, 
flavonoid và magiê, trong khi phần thân giàu kali, 
tốt cho tim mạch.

Rau chân vịt không chỉ giàu magiê mà còn 
cung cấp nhiều vitamin A, C, K và folate. Loại rau 
này được đánh giá cao nhờ hàm lượng chất chống 
oxy hóa, hỗ trợ gan và tăng cường sức bền thể chất.

Atisô chứa lượng magiê đáng kể, đồng thời 
giàu folate và vitamin C. Đặc biệt, atisô có inulin  -
một chất xơ prebiotic giúp nuôi dưỡng lợi khuẩn 
đường ruột.

Cà rốt là loại củ quen thuộc, cung cấp 
magiê cùng nhiều vitamin và hợp chất sinh học có 
tác dụng chống viêm, cải thiện tuần hoàn máu và 
hỗ trợ sức khỏe tinh thần.

Rau cải xanh giàu magiê, canxi, sắt và chất 
xơ, có lợi cho tim mạch, giúp kiểm soát huyết áp và 

giảm cholesterol xấu.
Khoai tây, đặc biệt khi ăn cả vỏ, là nguồn 

magiê, kali và tinh bột kháng chất giúp cải thiện hệ 
tiêu hóa, hỗ trợ kiểm soát cân nặng và đường huyết.

Cải xoăn được xem là “siêu thực phẩm” 
nhờ giàu vitamin, khoáng chất và chất xơ, hỗ trợ 
tiêu hóa, tăng cường miễn dịch và kiểm soát béo 
phì. ■ 

Vì sao cha mẹ nên cho trẻ 
ăn trứng?

Trứng không chỉ tốt cho người lớn 
mà còn có lợi cho sức khỏe của trẻ 
nhỏ.

Trứng là một trong những thực phẩm đầu 
tiên mà hầu hết bác sĩ nhi khuyên cha mẹ nên cho 
trẻ ăn sau 1 tuổi. Trứng rất dễ nhai, dễ tiêu  hóa và 
tốt cho sức khỏe. Ngoài ra, trứng còn giúp cho sự 
phát triển trí não của trẻ.

Lợi ích của trứng với trẻ nhỏ
Nếu bạn muốn con thông minh hơn, hãy 

cho con ăn trứng. Lòng đỏ trứng là nguồn cung cấp 
choline dồi dào, đây là một chất dinh dưỡng quan 
trọng cần thiết cho sự phát triển của não bộ, tăng 
khả năng tập trung và cải thiện trí nhớ của bạn.

Trứng còn chứa nhiều DHA, khiến nó trở 
thành siêu thực phẩm cho não. Theo kết quả của 
một nghiên cứu được công bố trên Tạp chí Dinh 
dưỡng Lâm sàng Mỹ, cho trẻ ăn trứng từ 9 tháng 
tuổi có thể làm tăng nồng độ choline và DHA tăng 
cường trí não.

Để thực hiện nghiên cứu, các nhà nghiên 
cứu của Đại học Washington ở St. Louis đã xem xét 
dữ liệu thu thập được từ một phân tích khác, trong 
đó tiết lộ rằng cho trẻ sơ sinh ăn trứng trong 7-9 
tháng có thể cải thiện đáng kể sự phát triển ở trẻ 
nhỏ.

Nghiên cứu
Các nhà nghiên cứu đã chỉ định ngẫu nhiên 

một nhóm 163 trẻ từ 7 đến 9 tháng tuổi được cho ăn 
một quả trứng mỗi ngày trong 7 tháng hoặc không 
ăn trứng. Họ đã đo sự phát triển của trẻ, thu thập 
mẫu máu, nồng độ chlorine, DHA và các dưỡng 
chất thiếu yếu khác.

Cuối cùng họ phát hiện nhóm trẻ em được 
ăn trứng mỗi ngày có nồng độ choline, DHA và 
một số chất dinh dưỡng quan trọng khác trong máu 
cao hơn. Ngoài ra chúng không bị dị ứng.

Kết luận
Do lo ngại về dị ứng, các bậc cha mẹ được 

các bác sĩ nhi khoa khuyên nên đợi trẻ đủ 1 tuổi 
trước khi cho trẻ ăn trứng.

Nhưng phát hiện mới này có thể khiến họ 
thay đổi lời khuyên về thực phẩm này. 

Cho trẻ ăn trứng giúp ích cho sự phát triển 
cả về thể chất và trí não của trẻ. Bạn có thể nghiền 
nhuyễn một quả trứng luộc và thêm chút muối để 
cho trẻ ăn. Khi mới bắt đầu cho bé ăn trứng nên từ 
từ để theo dõi phản ứng của bé với thực phẩm này. 
Đây là cách dễ dàng để xác định phản ứng của trẻ 
với một thực phẩm nào đó.

Trong trường hợp gia đình có tiền sử dị ứng 
trứng hoặc bé bị eczema, bạn nên tham khảo ý kiến 
bác sĩ nhi trước khi cho trẻ ăn trứng. ■ 

Tư thế ngủ nguy hiểm cho 
trẻ sơ sinh mà cha mẹ tuyệt đối 
không được chủ quan

Khi đặt trẻ sơ sinh nằm ngủ, nên cho 
trẻ nằm theo tư thế nào để an toàn 
nhất? Cha mẹ cần lưu ý những gì? 

Khi đặt trẻ sơ sinh nằm ngủ, bạn cẩn thận 
đặt trẻ nằm ngửa, đảm bảo bé đủ thoải mái để ngủ 
ngon. Tuy nhiên cho đến khi con bắt đầu biết lật từ 
khoảng 4-5 tháng sau khi sinh, bạn sẽ thường phát 
hiện con nằm sấp ngủ, và bạn tự hỏi liệu đây có 
phải tư thế mà con thấy thoải mái nhất không, và 
bạn có nên để con ngủ ở tư thế này không.

Nếu bạn vẫn đang thắc mắc thì hãy đọc bài 
viết này để tránh mắc sai lầm.

Vì sao nằm sấp ngủ nguy hiểm cho trẻ sơ 
sinh?

“Nằm ngửa là tốt nhất”, đây là nguyên tắc 
cơ bản khi cho bé đi ngủ để đảm bảo an toàn cho 
con bạn.

Một số nghiên cứu về tư thế ngủ tốt nhất 
cho trẻ nhỏ tiết lộ rằng tư thế ngủ nằm sấp làm tăng 
nguy cơ hội chứng đột tử ở trẻ sơ sinh (SIDS).

Do đó bạn cần chú ý tới vấn đề này và lật trẻ 
nằm ngửa ngay khi bạn phát hiện con nằm sấp ngủ.

Lợi ích khi trẻ nằm ngửa ngủ
Viện Nhi khoa Hoa Kỳ cũng khuyến cáo, 

cho trẻ nằm ngửa khi ngủ là tốt nhất trong 1 năm 
đầu sau khi sinh. Nằm ngửa ngủ giúp cải thiện 
đường thở. Nhiều cha mẹ lo lắng cho trẻ nằm ngửa 
ngủ có thể tăng nguy cơ hóc. Tuy nhiên theo 
chuyên gia, cha mẹ không nên lo lắng về vấn đề 
này vì cấu tạo đường thở và phản xạ hầu của trẻ 
giúp phòng ngừa điều này xảy ra.

Độ tuổi an toàn để cho trẻ nằm sấp
Theo một số chuyên gia, bạn phải tiếp tục 

cho trẻ nằm ngửa ngủ cho đến khi được 1 tuổi. 
Trong trường hợp trẻ nằm sấp, bạn cần lật trẻ lại 
nằm ngửa. Sau khi được 1 tuổi, các bé nhìn chung 
đã có thể tự ngồi mà không cần hỗ trợ, điều đó có 
nghĩa là hệ thống đầu và thân của trẻ đã được củng 
cố và trẻ có thể dễ dàng điều khiển chúng.

Vì vậy nếu trẻ cảm thấy bị ngạt hay khó 
thở, trẻ có thể dễ dàng lật về tư thế thoải mái. ■ 

Làm sao để may mắn hơn?

May mắn thường được hình dung 
như món quà bất ngờ của số 
phận, nhưng trên thực tế, phần 

lớn được hình thành từ thói quen, cách con người 
tương tác với thế giới xung quanh.

Ngày 6/8/1945, khi đang công tác tại 
Hiroshima, ông Tsutomu Yamaguchi ở gần khu 
vực quả bom nguyên tử đầu tiên trong lịch sử chiến 
tranh. Khi nó phát nổ, Yamaguchi sống sót nhưng 
bị bỏng nặng và tổn thương màng nhĩ.

Trong hỗn loạn sau vụ nổ, ông tìm cách trở 
về nhà để điều trị. Trớ trêu thay, quê nhà của 
Yamaguchi ở Nagasaki  nơi chỉ ba ngày sau đó, -
quả bom nguyên tử thứ hai được thả xuống. Một 
lần nữa, ông lại ở gần tâm chấn và tiếp tục sống sót 
với những chấn thương nghiêm trọng.

Là một trong số ít người được công nhận là 
hibakusha kép  thuật ngữ dành cho những người -
sống sót sau cả hai vụ ném bom nguyên tử  -
Tsutomu Yamaguchi đã sống một cuộc đời dài và 
có ý nghĩa. 

Ông qua đời ở tuổi 93, sau nhiều thập kỷ 
hoạt động vì hòa bình và giải trừ vũ khí hạt nhân.

Câu chuyện của Yamaguchi đặt ra một câu 
hỏi: ông là người vô cùng bất hạnh hay ngược lại, 
là người cực kỳ may mắn? Câu trả lời phụ thuộc 
vào góc nhìn. Chính sự khác biệt trong cách diễn 
giải trải nghiệm sống đã cho thấy “may mắn” 
không chỉ là biến cố, mà còn là cách con người nhìn 
nhận và phản ứng với biến cố đó.

Ảnh minh họa
Nhà tâm lý học Richard Wiseman, tác giả 

cuốn The Luck Factor, đã dành hơn 10 năm nghiên 
cứu những người tự nhận mình “rất may mắn” và 
“rất xui xẻo”. Kết luận của ông cho thấy: sự khác 
biệt không nằm ở hoàn cảnh sống, mà ở hành vi và 
trạng thái tinh thần.

Những người kém may mắn thường lo lắng 
nhiều hơn. Sự lo lắng khiến họ tập trung quá hẹp 
vào nỗi sợ hoặc mục tiêu trước mắt, từ đó bỏ lỡ 
những cơ hội bất ngờ xung quanh.

Ngược lại, người may mắn thường có trạng 
thái tâm lý thoải mái hơn, giúp họ quan sát rộng, 
nhận ra các tín hiệu nhỏ và linh hoạt điều chỉnh kế 
hoạch.

Ví dụ, một tâm trạng thoải mái hơn sẽ cho 
phép một người nhận thấy tờ 20 USD trên vỉa hè, 

tham gia vào một cuộc gặp gỡ tình cờ tại quán cà 
phê hoặc tận dụng một cơ hội bất ngờ trái với kế 
hoạch ban đầu.

Một khác biệt quan trọng khác là sự lạc 
quan mang tính chủ động. Người tin rằng các mối 
quan hệ xã hội sẽ diễn ra tích cực thường giao tiếp 
cởi mở, tự nhiên và dễ tạo thiện cảm. Điều này 
khiến họ nhận lại phản hồi tích cực từ người khác, 
biến kỳ vọng thành kết quả thực tế.

Khi rủi ro trở thành cơ hội
Điều không may xảy ra với tất cả mọi 

người. Tuy nhiên, người “may mắn” thường không 
xem thất bại là dấu chấm hết. Họ coi rủi ro là tạm 
thời hoặc là bài học cần thiết cho lần sau.

Chính khả năng phục hồi nhanh giúp họ 
tránh rơi vào vòng xoáy tiêu cực  nơi một trải -
nghiệm xấu dẫn đến tâm lý bi quan, rồi kéo theo 
những quyết định sai lầm tiếp theo.

Cách gia tăng vận may trong đời sống 
thường ngày

Nếu may mắn phần nào có thể được tạo ra, 
con người hoàn toàn có thể rèn luyện nó bằng 
những thay đổi nhỏ.

Richard Wiseman cho rằng, sự đơn điệu 
trong thói quen hàng ngày làm giảm đáng kể khả 
năng gặp may. Khi bạn luôn đi cùng một con 
đường, gặp cùng một nhóm người, ăn ở cùng một 
nơi, xác suất xuất hiện cơ hội mới gần như bằng 
không.

Những điều chỉnh đơn giản như đi lối khác 
về nhà, nán lại lâu hơn ở quán cà phê, bắt chuyện 
với một người quen mặt nhưng chưa từng nói 
chuyện có thể mở ra các kết nối không ngờ tới.

Một phương pháp khác là rèn luyện sự chú 
ý thông qua “nhật ký may mắn”. Mỗi tối ghi lại một 
điều tích cực trong ngày giúp não bộ dần quen với 
việc nhận diện cơ hội, thay vì chỉ tập trung vào rủi 
ro và thiếu sót.

Cuối cùng, may mắn không phải là niềm tin 
mù quáng rằng mọi thứ sẽ luôn tốt đẹp, mà là một 
dạng “kỳ vọng kiên cường”: tin rằng điều tốt có thể 
xảy ra và nếu không, vẫn đủ linh hoạt để tiếp tục 
tiến lên.

Vận may đòi hỏi một chút chủ động. Có 
một câu chuyện cười cũ kể về một người đàn ông 
cầu nguyện với Chúa mỗi đêm: “Xin hãy cho con 
trúng xổ số”. Sau nhiều năm như vậy, cuối cùng 
Chúa trả lời: “Ta đang cố gắng, nhưng con phải 
mua vé”. ■

Phụ nữ giàu ở Pháp sống 
lâu hơn nam giới nghèo

Đây là kết quả của một nghiên cứu 
mới công bố của Viện Thống kê và 
Nghiên cứu Kinh tế Quốc gia 

Pháp (INSEE).
Theo đó, mức sống là một trong những yếu 

tố quyết định tuổi thọ của người dân nước này. 
Nghiên cứu cho biết, trong giai đoạn 2020 - 

2024, nam giới thuộc nhóm 5% giàu nhất tại Pháp 

có tuổi thọ trung bình cao hơn 13 năm so với nam 
giới thuộc nhóm 5% nghèo nhất. Đối với nữ giới, 
khoảng cách này là 9 năm.

Đáng chú ý, phụ nữ thuộc nhóm giàu nhất 
sống trung bình lâu hơn tới 17 năm so với nam giới 
nghèo nhất, phản ánh sự giao thoa rõ nét giữa bất 
bình đẳng thu nhập và chênh lệch giới trong sức 
khỏe và tuổi thọ.

Theo INSEE, khoảng cách này không 
những không được thu hẹp mà còn gia tăng so với 
giai đoạn 2012 - 2016. 

Cụ thể, chênh lệch tuổi thọ giữa nam giới 
giàu và nghèo tăng từ 12,7 lên 13 năm, còn ở nữ 
giới tăng từ 8,3 lên 8,7 năm. Điều này cho thấy các 
nguyên nhân tử vong mang tính xã hội - kinh tế 
ngày càng đóng vai trò lớn.

INSEE chỉ ra nhiều nguyên nhân dẫn đến 
thực trạng trên. Trước hết, khả năng tiếp cận dịch 
vụ y tế của nhóm thu nhập thấp còn hạn chế. 

Trong nhóm 20% người nghèo nhất, có tới 
3,2% cho biết từng phải từ bỏ việc khám chữa bệnh 
vì lý do tài chính, cao gần gấp đôi mức trung bình 
toàn xã hội. 

Bên cạnh đó, người lao động có thu nhập 
thấp thường làm việc trong điều kiện nặng nhọc, 
nguy hiểm hơn, đối mặt với rủi ro tai nạn lao động 
và bệnh nghề nghiệp cao hơn.

Ảnh minh họa
Các hành vi nguy cơ đối với sức khỏe cũng 

góp phần làm gia tăng khoảng cách tuổi thọ. Tỷ lệ 
hút thuốc lá hàng ngày ở nhóm người không có 
bằng cấp hoặc chỉ có trình độ dưới tú tài lên tới 
21%, trong khi con số này ở nhóm có trình độ đại 
học chỉ là 13%.

Nghiên cứu cũng cho thấy mối liên hệ giữa 
thu nhập và tuổi thọ không tuyến tính. Ở mức thu 
nhập khoảng 1.200 Euro/tháng, mỗi 100 Euro tăng 
thêm có thể giúp tuổi thọ tăng gần 1 năm. Tuy 
nhiên, ở mức thu nhập khoảng 3.000 Euro/tháng, 
mức tăng tuổi thọ chỉ còn rất hạn chế.

Xét theo vùng lãnh thổ, người dân tại các 
khu vực Pays de la Loire và Occitanie có tuổi thọ 
cao nhất, trong khi vùng Hauts-de-France ghi nhận 
mức thấp nhất.

INSEE nhận định, nếu không có các chính 
sách mạnh mẽ nhằm giảm bất bình đẳng xã hội, 
khoảng cách tuổi thọ tại Pháp sẽ tiếp tục nới rộng 
trong những năm tới. ■
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Bốn thành phần trong bữa 
sáng giúp kích hoạt đốt mỡ

Bữa sáng cân bằng dinh dưỡng với tỷ 
lệ phù hợp giúp ổn định lượng 
đường trong máu, tăng khả năng 

đốt cháy chất béo, hỗ trợ kiểm soát ăn uống hiệu 
quả. Nhiều người theo đuổi mục tiêu giảm cân tin 
rằng bỏ bữa sẽ giúp giảm lượng calo nạp vào cơ thể 
nên có xu hướng chọn bỏ bữa sáng. 

Tuy nhiên, bữa sáng giống như nút khởi 
động cho quá trình trao đổi chất đốt cháy chất béo 
của cơ thể trong cả ngày. Ăn bữa sáng đúng cách có 
thể giúp trao đổi chất cơ thể diễn ra trơn tru trong cả 
ngày, từ đó hỗ trợ chuyển hóa,   thúc đẩy đốt mỡ.

Theo Hsiao Chieh Chien - tốt nghiệp Đại 
học Quốc gia Dương Minh, hiện là bác sĩ điều trị 
chuyên về quản lý cân nặng tại Phòng khám 
Sanshu Jinying, Đài Loan - việc bỏ bữa sáng có thể 
giúp giảm cân nhanh chóng nhưng về lâu dài sẽ đưa 
cơ thể vào trạng thái thiếu hụt dinh dưỡng, giảm tỷ 
lệ trao đổi chất cơ bản. 

Bác sĩ Hsiao giải thích rằng việc kéo dài 
nhịn ăn, ăn không đủ mức tối thiểu cơ thể cần 
không chỉ làm chậm quá trình trao đổi chất mà còn 
có thể dẫn đến ăn quá nhiều sau đó, khiến chất béo 
dễ tích tụ hơn.

Bác sĩ Hsiao Chieh Chien nổi tiếng tại Đài 
Loan nhờ ngoại hình điển trai và thường xuyên 
chia sẻ kiến thức liên quan đến việc giữ gìn vóc 
dáng trên các nền tảng mạng xã hội. 

Hơn nữa, những người thường xuyên bỏ 
bữa sáng dễ bị kháng insulin, dẫn đến khả năng 
điều tiết đường huyết kém hơn. Bác sĩ cho biết hiệu 
quả giảm cân của bữa sáng không nằm ở việc ăn 
nhiều hay ít, mà ở việc lựa chọn thực phẩm phù 
hợp. Chuyên gia khuyên áp dụng những nguyên 
tắc sau đây để tạo ra “bữa sáng đốt mỡ”.

Giàu protein - giúp no lâu
Hàm lượng protein cao giúp ổn định đường 

huyết và kéo dài cảm giác no, do đó là một phần 
không thể thiếu trong bữa sáng giảm cân. Một số 
lựa chọn tốt bao gồm trứng luộc, sữa chua Hy Lạp, 
sữa đậu nành không đường và ức gà. Bác sĩ Hsiao 
khuyên nên tiêu thụ ít nhất 20-30 g protein mỗi bữa 
ăn để duy trì cảm giác no cho đến bữa ăn tiếp theo 
và tránh những biến động lớn về đường huyết.

Carbohydrate có chỉ số GI thấp - tránh 
biến động đường huyết đột ngột

Bạn không nhất thiết phải cắt bỏ hoàn toàn 
tinh bột trong quá trình giảm cân. Thay vào đó, hãy 
ưu tiên những loại carb có chỉ số đường huyết thấp 
như khoai lang, bánh mì nướng nguyên cám, yến 
mạch... Những thực phẩm này giải phóng năng 
lượng từ từ và giúp ổn định đường huyết. Ngược 
lại, các thực phẩm có chỉ số GI cao như bánh mì 
trắng thông thường, bánh ngọt... có thể gây ra biến 
động đường huyết nhanh chóng, điều này có hại 
cho quá trình chuyển hóa chất béo, do đó nên hạn 
chế.

Chất xơ từ rau củ, trái cây

Một bát nhỏ rau chần, salad hoặc một quả 
táo không chỉ bổ sung chất xơ và vitamin mà còn 
giúp nhu động ruột trơn tru, điều này có lợi cho 
việc kiểm soát cân nặng, tốt cho sức khỏe nói 
chung. Chất xơ cũng tăng cảm giác no, giảm cảm 
giác thèm ăn hiệu quả. Tiêu thụ một lượng vừa phải 
chất béo lành mạnh từ quả bơ, các loại hạt, dầu 
olive, chocolate đen... giúp tăng cảm giác no và hỗ 
trợ quá trình trao đổi chất hiệu quả hơn. ■

Tập yoga cho mặt - biện 
pháp thải độc tự nhiên không 
phải ai cũng biết

Bên cạnh các bước chăm sóc da 
thông thường như rửa mặt, tẩy da 
chết hay dưỡng ẩm, một xu hướng 

mới đang được nhiều chuyên gia da liễu và người 
yêu làm đẹp nhắc đến là yoga cho mặt. Trong 
những năm gần đây, các phương pháp chăm sóc da 
tự nhiên ngày càng được quan tâm nhờ sự an toàn, 
lành tính và hiệu quả bền vững.

Lợi ích thải độc từ việc vận động cơ mặt
Cấu trúc gương mặt bao gồm hơn 40 cơ nhỏ 

hoạt động liên tục mỗi ngày thông qua biểu cảm, 
nói chuyện hay nhai thức ăn. Tuy nhiên, phần lớn 
những nhóm cơ này lại không được vận động đúng 
mức, dẫn đến tình trạng ứ đọng dịch bạch huyết, 
giảm lưu thông máu và tích tụ độc tố. Đây cũng là 
nguyên nhân khiến da xỉn màu, kém đàn hồi và 
nhanh lão hóa.

Yoga cho mặt hoạt động dựa trên nguyên lý 
kích thích nhóm cơ thông qua các chuyển động có 
chủ đích. Khi cơ mặt được thư giãn và vận động, hệ 
tuần hoàn được thúc đẩy, đồng thời hoạt động của 
hệ bạch huyết - “bộ lọc” tự nhiên của cơ thể, trở nên 
hiệu quả hơn. Nhờ đó, các chất thải, độc tố và dịch 
ứ dưới da được loại bỏ một cách tự nhiên, giúp 
khuôn mặt nhẹ nhàng, sáng khỏe và bớt sưng nề.

Ảnh minh họa
Hiệu quả nhìn thấy từ làn da đến tinh 

thần
Không chỉ dừng ở khả năng thải độc, yoga 

cho mặt còn mang lại nhiều lợi ích rõ rệt.
Đầu tiên, phương pháp này góp phần giảm 

bọng mặt và quầng thâm, đặc biệt là quanh vùng 
mắt và má. Các bài tập nhẹ nhàng tại khu vực này 
giúp đào thải dịch ứ, giảm tình trạng “mặt mốc” sau 
khi ngủ dậy.

Thứ hai, yoga cho mặt được đánh giá là 
biện pháp trẻ hóa tự nhiên nhờ khả năng kích thích 

collagen và tăng độ đàn hồi. Những động tác nâng 
cơ má, mở rộng vùng trán hay căng da quanh 
miệng giúp hạn chế sự hình thành của nếp nhăn, cải 
thiện tình trạng rãnh cười và da chảy xệ.

Thứ ba, tập yoga cho mặt còn giúp cải thiện 
lưu thông máu. Khi lượng máu giàu ôxy được đưa 
đến da nhiều hơn, làn da sẽ sáng hơn, hồng hào hơn 
và cải thiện rõ độ mịn màng.

Cuối cùng, phương pháp này giúp giảm 
căng thẳng tinh thần. Những áp lực trong ngày 
thường khiến cơ mặt căng cứng, đặc biệt ở vùng 
hàm và trán. Việc luyện tập phù hợp giúp thư giãn 
các nhóm cơ, mang lại cảm giác bình tâm sau một 
ngày dài mệt mỏi.

Những bài tập cơ bản, dễ thực hiện
Yoga cho mặt không đòi hỏi dụng cụ hay kỹ 

thuật phức tạp. Người tập có thể thực hiện bất kỳ 
lúc nào, chỉ với 5-10 phút mỗi ngày.

Một trong những bài tập phổ biến là “Sư tử 
thở”: mở to mắt, há miệng hết mức và thở mạnh ra 
bằng miệng. Động tác này giúp giải phóng căng 
thẳng và kích hoạt tuần hoàn. Bài nâng cơ má cũng 
rất được ưa chuộng: mỉm cười rộng, nâng hai gò 
má lên và giữ trong vài giây trước khi thả lỏng. Đây 
là động tác tác động trực tiếp lên vùng má - nơi dễ 
xuất hiện rãnh cười và dấu hiệu lão hóa. Ngoài ra, 
massage nhẹ vùng mắt bằng ngón áp út theo vòng 
tròn từ trong ra ngoài có thể giúp giảm bọng mắt, 
kích thích bạch huyết hoạt động tốt hơn.

Ai phù hợp với yoga cho mặt?
Theo các chuyên gia, phương pháp này phù 

hợp với hầu hết mọi người ở nhiều độ tuổi khác 
nhau. Những người thường xuyên căng thẳng, làm 
việc nhiều trước máy tính, hay có thói quen nghiến 
răng ban đêm đặc biệt được khuyến khích tập 
luyện. Bên cạnh đó, những người có khuôn mặt dễ 
sưng, bọng mắt lớn hoặc da thiếu sức sống cũng sẽ 
nhận thấy hiệu quả rõ rệt sau một thời gian kiên trì.

Tuy nhiên, người có các vấn đề da liễu đặc 
biệt như viêm da nặng, chấn thương vùng mặt hoặc 
vừa thực hiện các thủ thuật thẩm mỹ xâm lấn nên 
tham khảo ý kiến bác sĩ trước khi tập.

Thời gian và tần suất tập phù hợp
Yoga cho mặt có thể thực hiện vào buổi 

sáng để giảm sưng và làm gương mặt tươi tắn, hoặc 
vào buổi tối để thư giãn cơ mặt trước khi đi ngủ. 
Mỗi buổi chỉ cần từ 5 đến 15 phút, nhưng quan 
trọng nhất là duy trì đều đặn để thấy được hiệu quả 
lâu dài.

Phương pháp tự nhiên đáng thử nghiệm
Trong bối cảnh nhiều người tìm đến các kỹ 

thuật thẩm mỹ để cải thiện nhan sắc, yoga cho mặt 
xuất hiện như một lựa chọn nhẹ nhàng, an toàn và 
tiết kiệm. Với khả năng thải độc, trẻ hóa và cải 
thiện tinh thần, phương pháp này đang dần trở 
thành xu hướng chăm sóc da toàn diện được nhiều 
người quan tâm. 

Không chỉ giúp thay đổi bề ngoài, yoga cho 
mặt còn mang lại cảm giác thư thái và cân bằng từ 
bên trong. Đây là biện pháp tự nhiên mà bất kỳ ai 
cũng có thể thử để “tái sinh” làn da và gương mặt 
mỗi ngày. ■ 

Tử vi tuần mới của 12 con 
giáp từ 2/2 đến 8/2/2026

Một số dự đoán, luận giải về 
chuyện công việc, tài chính, tình 
cảm và các mối quan hệ trong 

cuộc sống của 12 con giáp trong tuần mới.
1. Tuổi Tý
Vận trình tình duyên của 

con giáp tuổi Tý tuần này có 
chút trầm lắng. Có thể hai người 
xa mặt cách lòng hoặc có ai đó 
gây trở ngại ví dụ như bố mẹ, 
người thân hai bên không chấp 
thuận chuyện tình cảm này. Thế 
nhưng bạn nên nhớ quan trọng 
nhất là tình cảm của đối phương 

dành cho bạn có đủ lớn hay không mà thôi, còn 
những người xung quanh không thực sự đáng ngại. 

Tuần mới không tốt cho những quyết định 
quan trọng. Dường như hiểu được điều đó nên tuần 
này bản mệnh không hào hứng với công việc cho 
lắm, bạn chỉ muốn nghỉ ngơi, thư giãn, nạp năng 
lượng mà thôi. 

Ảnh hưởng của Đại hao cho thấy có thể để 
giải tỏa stress, căng thẳng bạn đã chi tiền mua sắm 
khá nhiều, không những thế, tuần này còn có khá 
nhiều khoản phát sinh ngoài dự kiến. Đó hầu như là 
việc bạn không thể từ chối như sinh nhật bạn thân, 
người trong nhà, đi thăm người ốm...

Tuần này tâm trạng của bản mệnh lên bổng 
xuống trầm theo từng việc xảy ra, khi có Thực 
Thần thì bạn nên tận hưởng trọn vẹn niềm vui đi. 
Đừng nghĩ ngợi nhiều về tuổi tác cũng như công 
việc khó khăn, hãy sống và nhìn nhận mọi thứ tích 
cực hơn, bạn sẽ thấy mọi muộn phiền sớm tan biến. 

Giáp Tý (Kim): Đừng dựa dẫm ai đó nhiều. 
Bính Tý (Thủy): Nhiều nỗi lo không thể nói ra. 
Mậu Tý (Hỏa): Nên cho phép bản thân nghỉ ngơi. 
Canh Tý (Thổ): Tránh mua sắm hoang phí. Nhâm 
Tý (Mộc): Nhiều cơ hội kiếm tiền.

2. Tuổi Sửu
Con giáp tuổi Sửu 

cần phải hành động nhanh 
nhạy hơn, nếu không sẽ bị 
vướng vào những chuyện xui 
xẻo bất ngờ có liên quan đến 
công việc hoặc chuyện tình 

cảm. Đây cũng là thời gian mà các hoạt động vận 
động, tập luyện sẽ giúp ích cho bạn đáng kể, giúp 
cho tinh thần bạn được khỏe khoắn hơn.

Những ngày đầu tuần có Kiếp Tài làm 
phiền nên bản mệnh hay buồn và cáu kỉnh nhưng 
may mắn là càng về cuối tuần bạn càng lấy lại được 
tinh thần nên mọi chuyện trôi qua khá nhanh và bạn 
không còn lo nghĩ nữa.

Vận trình tình cảm của con giáp tuổi Sửu 
đang có dấu hiệu đi xuống. Những người độc thân 
càng lúc càng thấy lạc lối, những cặp đôi chỉ vì hiểu 
lầm mà ngày càng xa cách. Vợ chồng đang lục đục 
dễ làm cơ hội cho người thứ 3 xuất hiện.

Xuất hiện Tiểu hao cho thấy bản mệnh 
thường xuyên phải chi những khoản tiền nhỏ 
nhưng đến khi cộng vào đó là một khoản lớn không 
ngờ. Đã đến lúc cẩn trọng hơn trong các khoản chi.

Ất Sửu (Kim): Tránh thích gì nói nấy. Đinh 
Sửu (Thủy): Tiểu nhân quấy phá. Kỷ Sửu (Hỏa): 
Cẩn thận với kế hoạch tiền bạc. Tân Sửu (Thổ): 
Nhớ rạch ròi tiền nong và tình cảm. Quý Sửu 
(Mộc): Tránh chi tiền cho việc không đáng.

3. Tuổi Dần 
Tuần này bản mệnh 

nhớ tập trung vào những gì mà 
bạn có thể thay đổi, thay vì 
những việc mà bạn không thể 
nào kiểm soát được, đây là 
ngày hướng đến việc lập kế 
hoạch và có những hướng đi 

mới tích cực hơn cho đời sống.
Khi bạn đang vui là lúc bạn chủ quan nhất 

và dễ gặp họa do Thương Quan gây ra. Do đó, dù 
trong tình huống nào cũng nhớ nhắc nhở bản thân 
phải tỉnh táo, tránh nói những điều vô thưởng vô 
phạt, lấy câu chuyện làm quà.

Có lời nhắc nhở cho con giáp tuổi Dần đó là 
không nên đắm chìm trong những xúc cảm quá khứ 
sẽ khiến bạn đánh mất những cơ hội trong hiện tại 
và trở nên thiếu thực tế. Quá khứ đã thuộc về ngày 
hôm qua, và dù bạn có tiếc nuối, giận hờn hay trách 
móc bản thân đi nữa, bạn cũng không thể làm gì 
khác. Hãy nhìn về tương lai, bạn sẽ thấy rằng 
những gì tốt đẹp đang ở phía trước. 

Ngũ Quỷ hung tinh có điềm tiểu nhân quấy 
phá, gây hại sức khỏe khiến bạn dễ bị ốm đau, bệnh 
tật. Để đề phòng, bạn cũng có thể dành thời gian 
cho các bộ môn vận động thể dục thể thao, giúp 
tinh thần được khỏe khoắn, thư thái hơn nhé!

Giáp Dần (Thủy): Ở bên bạn bè nhiều hơn. 
Bính Dần (Hỏa): Đọc sách để thoát khỏi chuyện 
buồn. Mậu Dần (Thổ): Nên để chuyện cũ qua đi. 
Canh Dần (Mộc): Nên chăm sóc sức khỏe đúng 
cách. Nhâm Dần (Kim): Tránh đánh giá vấn đề 
bằng trực giác.

4. Tuổi Mão
Bước sang tuần 

mới, những trải nghiệm 
khó khăn và những thử 
thách có thể khiến cho 
con giáp tuổi Mão cảm 
thấy bối rối, chán nản, tuy 

nhiên đừng vội giơ tay đầu hàng. Điều bạn cần lúc 
này chính là tư duy linh hoạt, suy xét mọi việc thực 
tế và tìm hướng xử lý sao cho thích hợp nhất. 

Khi có Chính Tài che chở rồi thì con giáp 
tuổi Mão sẽ thoát khỏi những lo lắng về tiền bạc, 
thậm chí ai đó có nợ nần cũng được có người giúp 
sức để thoát khỏi tình cảnh khó khăn.

May mắn là có Thái Âm Cát tinh trợ mệnh 
nên đừng lo lắng, bạn sẽ có người hỗ trợ. Hơn nữa, 
đừng ngại ngùng, hãy học cách thích nghi với 
những tình huống khác nhau của đời sống sẽ giúp 
cho bạn trưởng thành, vững vàng và bản lĩnh hơn 
trong mọi hoàn cảnh.

Ất Mão (Thủy): Hãy tin vào năng lực của 
mình. Đinh Mão (Hỏa): Tìm được người phù hợp. 
Kỷ Mão (Thổ): Không nên nghĩ ngợi nhiều. Tân 
Mão (Mộc): Được gia tăng thu nhập. Quý Mão 
(Kim): Nhận được sự hỗ trợ.

5. Tuổi Thìn
Chuyện tình cảm 

của con giáp tuổi Thìn tuần 
này không được như ý, thế 
nhưng, đừng trút giận lên 
những người xung quanh 
chỉ vì bạn không hài lòng 
với một việc gì đó. Hãy 

bình tĩnh và xem xét lại hành động của mình để tự 
tìm cách điều chỉnh.

Về khía cạnh công việc, con giáp tuổi Thìn 
cũng không được chủ quan, thời gian này hoàn 
toàn không phải ngày thích hợp để bạn có những 
thay đổi lớn trong cuộc sống, bởi vì khả năng bạn 
thất bại là cao, nhất là khi không có sự ủng hộ của 
bất cứ ai xung quanh. Thay vì thế, ngày này phù 
hợp với việc lập kế hoạch, suy xét, tính toán từng 
bước đi trước khi có hành động thực tế.

Kiếp Tài xuất hiện vào những ngày đầu 
tuần đã là những tín hiệu không được tốt rồi, do đó, 
nếu bạn có vội vàng bắt tay với những điều quá mới 
mẻ, bạn chỉ sai lầm mà thôi.

Sao Dịch Mã xuất hiện trong tuần này cho 
thấy bản mệnh càng vất vả, bôn ba, xông xáo thì 
thu hoạch càng lớn. Vì thế, lúc này đừng ngại di 
chuyển, nếu nhận nhiệm vụ liên quan đến việc đi 
vùng miền khác thì hãy chấp thuận vì đây là cơ hội 
rất tốt cho bạn thu lợi.

Giáp Thìn (Hỏa): Bạn không thể thay đổi 
người khác. Bính Thìn (Thổ): Khó khăn nhưng có 
niềm vui. Mậu Thìn (Mộc): Tránh ra quyết định vội 
vàng. Canh Thìn (Kim): Cân nhắc các lựa chọn. 
Nhâm Thìn (Thủy): Cẩn thận khi đi lại.

6. Tuổi Tị
Tuổi Tị cần phải tin 

tưởng vào trực giác, nhất là 
trước những lựa chọn, quyết 
định quan trọng. Vài đề 
nghị với công việc sẽ được 
đưa ra cho bạn, tuy nhiên 
đừng vội vàng hấp tấp, hãy 
dành thời gian để xem xét 

từng ngã rẽ một, trước khi đưa ra quyết định của 
chính mình. 

Nhờ Thái Dương Cát tinh trợ mệnh nên dù 
công việc ban đầu có khó khăn thì sau cùng bạn 
cũng sẽ tìm ra cách giải quyết. Nhất là nam mệnh là 
người năng động thì lựa thời cơ này để đầu tư, kinh 
doanh rất có lợi.

Có Chính Tài nên có thể nói đây là thời 
điểm tốt cho các công việc kinh doanh đầu tư, tuy 
nhiên, vận may không quá nhiều, do đó bản mệnh 
nhớ cân nhắc lựa chọn cơ hội. Nếu có khó khăn thì 
hỏi ngay người có kinh nghiệm.

Các cặp đôi có khả năng để xảy ra những 
mâu thuẫn, căng thẳng trong tuần này. Đừng trốn 
tránh vấn đề, hai người hãy cùng ngồi lại tháo gỡ 
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Bốn thành phần trong bữa 
sáng giúp kích hoạt đốt mỡ

Bữa sáng cân bằng dinh dưỡng với tỷ 
lệ phù hợp giúp ổn định lượng 
đường trong máu, tăng khả năng 

đốt cháy chất béo, hỗ trợ kiểm soát ăn uống hiệu 
quả. Nhiều người theo đuổi mục tiêu giảm cân tin 
rằng bỏ bữa sẽ giúp giảm lượng calo nạp vào cơ thể 
nên có xu hướng chọn bỏ bữa sáng. 

Tuy nhiên, bữa sáng giống như nút khởi 
động cho quá trình trao đổi chất đốt cháy chất béo 
của cơ thể trong cả ngày. Ăn bữa sáng đúng cách có 
thể giúp trao đổi chất cơ thể diễn ra trơn tru trong cả 
ngày, từ đó hỗ trợ chuyển hóa,   thúc đẩy đốt mỡ.

Theo Hsiao Chieh Chien - tốt nghiệp Đại 
học Quốc gia Dương Minh, hiện là bác sĩ điều trị 
chuyên về quản lý cân nặng tại Phòng khám 
Sanshu Jinying, Đài Loan - việc bỏ bữa sáng có thể 
giúp giảm cân nhanh chóng nhưng về lâu dài sẽ đưa 
cơ thể vào trạng thái thiếu hụt dinh dưỡng, giảm tỷ 
lệ trao đổi chất cơ bản. 

Bác sĩ Hsiao giải thích rằng việc kéo dài 
nhịn ăn, ăn không đủ mức tối thiểu cơ thể cần 
không chỉ làm chậm quá trình trao đổi chất mà còn 
có thể dẫn đến ăn quá nhiều sau đó, khiến chất béo 
dễ tích tụ hơn.

Bác sĩ Hsiao Chieh Chien nổi tiếng tại Đài 
Loan nhờ ngoại hình điển trai và thường xuyên 
chia sẻ kiến thức liên quan đến việc giữ gìn vóc 
dáng trên các nền tảng mạng xã hội. 

Hơn nữa, những người thường xuyên bỏ 
bữa sáng dễ bị kháng insulin, dẫn đến khả năng 
điều tiết đường huyết kém hơn. Bác sĩ cho biết hiệu 
quả giảm cân của bữa sáng không nằm ở việc ăn 
nhiều hay ít, mà ở việc lựa chọn thực phẩm phù 
hợp. Chuyên gia khuyên áp dụng những nguyên 
tắc sau đây để tạo ra “bữa sáng đốt mỡ”.

Giàu protein - giúp no lâu
Hàm lượng protein cao giúp ổn định đường 

huyết và kéo dài cảm giác no, do đó là một phần 
không thể thiếu trong bữa sáng giảm cân. Một số 
lựa chọn tốt bao gồm trứng luộc, sữa chua Hy Lạp, 
sữa đậu nành không đường và ức gà. Bác sĩ Hsiao 
khuyên nên tiêu thụ ít nhất 20-30 g protein mỗi bữa 
ăn để duy trì cảm giác no cho đến bữa ăn tiếp theo 
và tránh những biến động lớn về đường huyết.

Carbohydrate có chỉ số GI thấp - tránh 
biến động đường huyết đột ngột

Bạn không nhất thiết phải cắt bỏ hoàn toàn 
tinh bột trong quá trình giảm cân. Thay vào đó, hãy 
ưu tiên những loại carb có chỉ số đường huyết thấp 
như khoai lang, bánh mì nướng nguyên cám, yến 
mạch... Những thực phẩm này giải phóng năng 
lượng từ từ và giúp ổn định đường huyết. Ngược 
lại, các thực phẩm có chỉ số GI cao như bánh mì 
trắng thông thường, bánh ngọt... có thể gây ra biến 
động đường huyết nhanh chóng, điều này có hại 
cho quá trình chuyển hóa chất béo, do đó nên hạn 
chế.

Chất xơ từ rau củ, trái cây

Một bát nhỏ rau chần, salad hoặc một quả 
táo không chỉ bổ sung chất xơ và vitamin mà còn 
giúp nhu động ruột trơn tru, điều này có lợi cho 
việc kiểm soát cân nặng, tốt cho sức khỏe nói 
chung. Chất xơ cũng tăng cảm giác no, giảm cảm 
giác thèm ăn hiệu quả. Tiêu thụ một lượng vừa phải 
chất béo lành mạnh từ quả bơ, các loại hạt, dầu 
olive, chocolate đen... giúp tăng cảm giác no và hỗ 
trợ quá trình trao đổi chất hiệu quả hơn. ■

Tập yoga cho mặt - biện 
pháp thải độc tự nhiên không 
phải ai cũng biết

Bên cạnh các bước chăm sóc da 
thông thường như rửa mặt, tẩy da 
chết hay dưỡng ẩm, một xu hướng 

mới đang được nhiều chuyên gia da liễu và người 
yêu làm đẹp nhắc đến là yoga cho mặt. Trong 
những năm gần đây, các phương pháp chăm sóc da 
tự nhiên ngày càng được quan tâm nhờ sự an toàn, 
lành tính và hiệu quả bền vững.

Lợi ích thải độc từ việc vận động cơ mặt
Cấu trúc gương mặt bao gồm hơn 40 cơ nhỏ 

hoạt động liên tục mỗi ngày thông qua biểu cảm, 
nói chuyện hay nhai thức ăn. Tuy nhiên, phần lớn 
những nhóm cơ này lại không được vận động đúng 
mức, dẫn đến tình trạng ứ đọng dịch bạch huyết, 
giảm lưu thông máu và tích tụ độc tố. Đây cũng là 
nguyên nhân khiến da xỉn màu, kém đàn hồi và 
nhanh lão hóa.

Yoga cho mặt hoạt động dựa trên nguyên lý 
kích thích nhóm cơ thông qua các chuyển động có 
chủ đích. Khi cơ mặt được thư giãn và vận động, hệ 
tuần hoàn được thúc đẩy, đồng thời hoạt động của 
hệ bạch huyết - “bộ lọc” tự nhiên của cơ thể, trở nên 
hiệu quả hơn. Nhờ đó, các chất thải, độc tố và dịch 
ứ dưới da được loại bỏ một cách tự nhiên, giúp 
khuôn mặt nhẹ nhàng, sáng khỏe và bớt sưng nề.

Ảnh minh họa
Hiệu quả nhìn thấy từ làn da đến tinh 

thần
Không chỉ dừng ở khả năng thải độc, yoga 

cho mặt còn mang lại nhiều lợi ích rõ rệt.
Đầu tiên, phương pháp này góp phần giảm 

bọng mặt và quầng thâm, đặc biệt là quanh vùng 
mắt và má. Các bài tập nhẹ nhàng tại khu vực này 
giúp đào thải dịch ứ, giảm tình trạng “mặt mốc” sau 
khi ngủ dậy.

Thứ hai, yoga cho mặt được đánh giá là 
biện pháp trẻ hóa tự nhiên nhờ khả năng kích thích 

collagen và tăng độ đàn hồi. Những động tác nâng 
cơ má, mở rộng vùng trán hay căng da quanh 
miệng giúp hạn chế sự hình thành của nếp nhăn, cải 
thiện tình trạng rãnh cười và da chảy xệ.

Thứ ba, tập yoga cho mặt còn giúp cải thiện 
lưu thông máu. Khi lượng máu giàu ôxy được đưa 
đến da nhiều hơn, làn da sẽ sáng hơn, hồng hào hơn 
và cải thiện rõ độ mịn màng.

Cuối cùng, phương pháp này giúp giảm 
căng thẳng tinh thần. Những áp lực trong ngày 
thường khiến cơ mặt căng cứng, đặc biệt ở vùng 
hàm và trán. Việc luyện tập phù hợp giúp thư giãn 
các nhóm cơ, mang lại cảm giác bình tâm sau một 
ngày dài mệt mỏi.

Những bài tập cơ bản, dễ thực hiện
Yoga cho mặt không đòi hỏi dụng cụ hay kỹ 

thuật phức tạp. Người tập có thể thực hiện bất kỳ 
lúc nào, chỉ với 5-10 phút mỗi ngày.

Một trong những bài tập phổ biến là “Sư tử 
thở”: mở to mắt, há miệng hết mức và thở mạnh ra 
bằng miệng. Động tác này giúp giải phóng căng 
thẳng và kích hoạt tuần hoàn. Bài nâng cơ má cũng 
rất được ưa chuộng: mỉm cười rộng, nâng hai gò 
má lên và giữ trong vài giây trước khi thả lỏng. Đây 
là động tác tác động trực tiếp lên vùng má - nơi dễ 
xuất hiện rãnh cười và dấu hiệu lão hóa. Ngoài ra, 
massage nhẹ vùng mắt bằng ngón áp út theo vòng 
tròn từ trong ra ngoài có thể giúp giảm bọng mắt, 
kích thích bạch huyết hoạt động tốt hơn.

Ai phù hợp với yoga cho mặt?
Theo các chuyên gia, phương pháp này phù 

hợp với hầu hết mọi người ở nhiều độ tuổi khác 
nhau. Những người thường xuyên căng thẳng, làm 
việc nhiều trước máy tính, hay có thói quen nghiến 
răng ban đêm đặc biệt được khuyến khích tập 
luyện. Bên cạnh đó, những người có khuôn mặt dễ 
sưng, bọng mắt lớn hoặc da thiếu sức sống cũng sẽ 
nhận thấy hiệu quả rõ rệt sau một thời gian kiên trì.

Tuy nhiên, người có các vấn đề da liễu đặc 
biệt như viêm da nặng, chấn thương vùng mặt hoặc 
vừa thực hiện các thủ thuật thẩm mỹ xâm lấn nên 
tham khảo ý kiến bác sĩ trước khi tập.

Thời gian và tần suất tập phù hợp
Yoga cho mặt có thể thực hiện vào buổi 

sáng để giảm sưng và làm gương mặt tươi tắn, hoặc 
vào buổi tối để thư giãn cơ mặt trước khi đi ngủ. 
Mỗi buổi chỉ cần từ 5 đến 15 phút, nhưng quan 
trọng nhất là duy trì đều đặn để thấy được hiệu quả 
lâu dài.

Phương pháp tự nhiên đáng thử nghiệm
Trong bối cảnh nhiều người tìm đến các kỹ 

thuật thẩm mỹ để cải thiện nhan sắc, yoga cho mặt 
xuất hiện như một lựa chọn nhẹ nhàng, an toàn và 
tiết kiệm. Với khả năng thải độc, trẻ hóa và cải 
thiện tinh thần, phương pháp này đang dần trở 
thành xu hướng chăm sóc da toàn diện được nhiều 
người quan tâm. 

Không chỉ giúp thay đổi bề ngoài, yoga cho 
mặt còn mang lại cảm giác thư thái và cân bằng từ 
bên trong. Đây là biện pháp tự nhiên mà bất kỳ ai 
cũng có thể thử để “tái sinh” làn da và gương mặt 
mỗi ngày. ■ 

Tử vi tuần mới của 12 con 
giáp từ 2/2 đến 8/2/2026

Một số dự đoán, luận giải về 
chuyện công việc, tài chính, tình 
cảm và các mối quan hệ trong 

cuộc sống của 12 con giáp trong tuần mới.
1. Tuổi Tý
Vận trình tình duyên của 

con giáp tuổi Tý tuần này có 
chút trầm lắng. Có thể hai người 
xa mặt cách lòng hoặc có ai đó 
gây trở ngại ví dụ như bố mẹ, 
người thân hai bên không chấp 
thuận chuyện tình cảm này. Thế 
nhưng bạn nên nhớ quan trọng 
nhất là tình cảm của đối phương 

dành cho bạn có đủ lớn hay không mà thôi, còn 
những người xung quanh không thực sự đáng ngại. 

Tuần mới không tốt cho những quyết định 
quan trọng. Dường như hiểu được điều đó nên tuần 
này bản mệnh không hào hứng với công việc cho 
lắm, bạn chỉ muốn nghỉ ngơi, thư giãn, nạp năng 
lượng mà thôi. 

Ảnh hưởng của Đại hao cho thấy có thể để 
giải tỏa stress, căng thẳng bạn đã chi tiền mua sắm 
khá nhiều, không những thế, tuần này còn có khá 
nhiều khoản phát sinh ngoài dự kiến. Đó hầu như là 
việc bạn không thể từ chối như sinh nhật bạn thân, 
người trong nhà, đi thăm người ốm...

Tuần này tâm trạng của bản mệnh lên bổng 
xuống trầm theo từng việc xảy ra, khi có Thực 
Thần thì bạn nên tận hưởng trọn vẹn niềm vui đi. 
Đừng nghĩ ngợi nhiều về tuổi tác cũng như công 
việc khó khăn, hãy sống và nhìn nhận mọi thứ tích 
cực hơn, bạn sẽ thấy mọi muộn phiền sớm tan biến. 

Giáp Tý (Kim): Đừng dựa dẫm ai đó nhiều. 
Bính Tý (Thủy): Nhiều nỗi lo không thể nói ra. 
Mậu Tý (Hỏa): Nên cho phép bản thân nghỉ ngơi. 
Canh Tý (Thổ): Tránh mua sắm hoang phí. Nhâm 
Tý (Mộc): Nhiều cơ hội kiếm tiền.

2. Tuổi Sửu
Con giáp tuổi Sửu 

cần phải hành động nhanh 
nhạy hơn, nếu không sẽ bị 
vướng vào những chuyện xui 
xẻo bất ngờ có liên quan đến 
công việc hoặc chuyện tình 

cảm. Đây cũng là thời gian mà các hoạt động vận 
động, tập luyện sẽ giúp ích cho bạn đáng kể, giúp 
cho tinh thần bạn được khỏe khoắn hơn.

Những ngày đầu tuần có Kiếp Tài làm 
phiền nên bản mệnh hay buồn và cáu kỉnh nhưng 
may mắn là càng về cuối tuần bạn càng lấy lại được 
tinh thần nên mọi chuyện trôi qua khá nhanh và bạn 
không còn lo nghĩ nữa.

Vận trình tình cảm của con giáp tuổi Sửu 
đang có dấu hiệu đi xuống. Những người độc thân 
càng lúc càng thấy lạc lối, những cặp đôi chỉ vì hiểu 
lầm mà ngày càng xa cách. Vợ chồng đang lục đục 
dễ làm cơ hội cho người thứ 3 xuất hiện.

Xuất hiện Tiểu hao cho thấy bản mệnh 
thường xuyên phải chi những khoản tiền nhỏ 
nhưng đến khi cộng vào đó là một khoản lớn không 
ngờ. Đã đến lúc cẩn trọng hơn trong các khoản chi.

Ất Sửu (Kim): Tránh thích gì nói nấy. Đinh 
Sửu (Thủy): Tiểu nhân quấy phá. Kỷ Sửu (Hỏa): 
Cẩn thận với kế hoạch tiền bạc. Tân Sửu (Thổ): 
Nhớ rạch ròi tiền nong và tình cảm. Quý Sửu 
(Mộc): Tránh chi tiền cho việc không đáng.

3. Tuổi Dần 
Tuần này bản mệnh 

nhớ tập trung vào những gì mà 
bạn có thể thay đổi, thay vì 
những việc mà bạn không thể 
nào kiểm soát được, đây là 
ngày hướng đến việc lập kế 
hoạch và có những hướng đi 

mới tích cực hơn cho đời sống.
Khi bạn đang vui là lúc bạn chủ quan nhất 

và dễ gặp họa do Thương Quan gây ra. Do đó, dù 
trong tình huống nào cũng nhớ nhắc nhở bản thân 
phải tỉnh táo, tránh nói những điều vô thưởng vô 
phạt, lấy câu chuyện làm quà.

Có lời nhắc nhở cho con giáp tuổi Dần đó là 
không nên đắm chìm trong những xúc cảm quá khứ 
sẽ khiến bạn đánh mất những cơ hội trong hiện tại 
và trở nên thiếu thực tế. Quá khứ đã thuộc về ngày 
hôm qua, và dù bạn có tiếc nuối, giận hờn hay trách 
móc bản thân đi nữa, bạn cũng không thể làm gì 
khác. Hãy nhìn về tương lai, bạn sẽ thấy rằng 
những gì tốt đẹp đang ở phía trước. 

Ngũ Quỷ hung tinh có điềm tiểu nhân quấy 
phá, gây hại sức khỏe khiến bạn dễ bị ốm đau, bệnh 
tật. Để đề phòng, bạn cũng có thể dành thời gian 
cho các bộ môn vận động thể dục thể thao, giúp 
tinh thần được khỏe khoắn, thư thái hơn nhé!

Giáp Dần (Thủy): Ở bên bạn bè nhiều hơn. 
Bính Dần (Hỏa): Đọc sách để thoát khỏi chuyện 
buồn. Mậu Dần (Thổ): Nên để chuyện cũ qua đi. 
Canh Dần (Mộc): Nên chăm sóc sức khỏe đúng 
cách. Nhâm Dần (Kim): Tránh đánh giá vấn đề 
bằng trực giác.

4. Tuổi Mão
Bước sang tuần 

mới, những trải nghiệm 
khó khăn và những thử 
thách có thể khiến cho 
con giáp tuổi Mão cảm 
thấy bối rối, chán nản, tuy 

nhiên đừng vội giơ tay đầu hàng. Điều bạn cần lúc 
này chính là tư duy linh hoạt, suy xét mọi việc thực 
tế và tìm hướng xử lý sao cho thích hợp nhất. 

Khi có Chính Tài che chở rồi thì con giáp 
tuổi Mão sẽ thoát khỏi những lo lắng về tiền bạc, 
thậm chí ai đó có nợ nần cũng được có người giúp 
sức để thoát khỏi tình cảnh khó khăn.

May mắn là có Thái Âm Cát tinh trợ mệnh 
nên đừng lo lắng, bạn sẽ có người hỗ trợ. Hơn nữa, 
đừng ngại ngùng, hãy học cách thích nghi với 
những tình huống khác nhau của đời sống sẽ giúp 
cho bạn trưởng thành, vững vàng và bản lĩnh hơn 
trong mọi hoàn cảnh.

Ất Mão (Thủy): Hãy tin vào năng lực của 
mình. Đinh Mão (Hỏa): Tìm được người phù hợp. 
Kỷ Mão (Thổ): Không nên nghĩ ngợi nhiều. Tân 
Mão (Mộc): Được gia tăng thu nhập. Quý Mão 
(Kim): Nhận được sự hỗ trợ.

5. Tuổi Thìn
Chuyện tình cảm 

của con giáp tuổi Thìn tuần 
này không được như ý, thế 
nhưng, đừng trút giận lên 
những người xung quanh 
chỉ vì bạn không hài lòng 
với một việc gì đó. Hãy 

bình tĩnh và xem xét lại hành động của mình để tự 
tìm cách điều chỉnh.

Về khía cạnh công việc, con giáp tuổi Thìn 
cũng không được chủ quan, thời gian này hoàn 
toàn không phải ngày thích hợp để bạn có những 
thay đổi lớn trong cuộc sống, bởi vì khả năng bạn 
thất bại là cao, nhất là khi không có sự ủng hộ của 
bất cứ ai xung quanh. Thay vì thế, ngày này phù 
hợp với việc lập kế hoạch, suy xét, tính toán từng 
bước đi trước khi có hành động thực tế.

Kiếp Tài xuất hiện vào những ngày đầu 
tuần đã là những tín hiệu không được tốt rồi, do đó, 
nếu bạn có vội vàng bắt tay với những điều quá mới 
mẻ, bạn chỉ sai lầm mà thôi.

Sao Dịch Mã xuất hiện trong tuần này cho 
thấy bản mệnh càng vất vả, bôn ba, xông xáo thì 
thu hoạch càng lớn. Vì thế, lúc này đừng ngại di 
chuyển, nếu nhận nhiệm vụ liên quan đến việc đi 
vùng miền khác thì hãy chấp thuận vì đây là cơ hội 
rất tốt cho bạn thu lợi.

Giáp Thìn (Hỏa): Bạn không thể thay đổi 
người khác. Bính Thìn (Thổ): Khó khăn nhưng có 
niềm vui. Mậu Thìn (Mộc): Tránh ra quyết định vội 
vàng. Canh Thìn (Kim): Cân nhắc các lựa chọn. 
Nhâm Thìn (Thủy): Cẩn thận khi đi lại.

6. Tuổi Tị
Tuổi Tị cần phải tin 

tưởng vào trực giác, nhất là 
trước những lựa chọn, quyết 
định quan trọng. Vài đề 
nghị với công việc sẽ được 
đưa ra cho bạn, tuy nhiên 
đừng vội vàng hấp tấp, hãy 
dành thời gian để xem xét 

từng ngã rẽ một, trước khi đưa ra quyết định của 
chính mình. 

Nhờ Thái Dương Cát tinh trợ mệnh nên dù 
công việc ban đầu có khó khăn thì sau cùng bạn 
cũng sẽ tìm ra cách giải quyết. Nhất là nam mệnh là 
người năng động thì lựa thời cơ này để đầu tư, kinh 
doanh rất có lợi.

Có Chính Tài nên có thể nói đây là thời 
điểm tốt cho các công việc kinh doanh đầu tư, tuy 
nhiên, vận may không quá nhiều, do đó bản mệnh 
nhớ cân nhắc lựa chọn cơ hội. Nếu có khó khăn thì 
hỏi ngay người có kinh nghiệm.

Các cặp đôi có khả năng để xảy ra những 
mâu thuẫn, căng thẳng trong tuần này. Đừng trốn 
tránh vấn đề, hai người hãy cùng ngồi lại tháo gỡ 
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vấn đề cùng nhau cũng là một cách để tăng 
sự kết nối. Với những ai đang độc thân đừng vội 
vàng với những lời tán tỉnh, bạn nên cân nhắc thật 
kỹ trước khi lựa chọn ai là người bạn sẽ đi theo hết 
cuộc đời.

Ất Tị (Hỏa): Kiểm soát cảm xúc của mình. 
Đinh Tị (Thổ): Tính toán nhiều chưa hẳn đã đúng. 
Kỷ Tị (Mộc): Tiền bạc dồi dào. Tân Tị (Kim): Tình 

cảm rắc rối. Quý Tị (Thủy): 
Có cảm nhận sai.

7. Tuổi Ngọ
Việc hiểu lầm nhau là 

chuyện dễ hiểu giữa các cặp 
đôi, tuy nhiên, bạn đừng để sự 
việc trở nên căng thẳng quá 
mức vì đây thực ra là thời 

điểm để hai người có thể hiểu nhau hơn. Đừng để 
"chiến tranh lạnh" xảy ra quá lâu, nếu đối phương 
xin lỗi thì hãy chấp thuận và bỏ qua cho nhau.

Tuần mới chỉ tạm ổn thôi, dù may mắn có 
thể không mỉm cười với con giáp tuổi Ngọ nên bạn 
có thể không nhận được sự hỗ trợ mà mình trông 
đợi, vậy thì hãy dựa vào chính bản thân mình, bắt 
đầu từ việc cố gắng điều chỉnh những suy nghĩ của 
bạn cho tích cực, tốt đẹp hơn, sau đó bắt tay vào 
công việc bằng tất cả sự nỗ lực, và rồi thành quả sẽ 
như ý bạn mà thôi.

Những ngày trong tuần không có nhiều lo 
lắng nhưng cuối tuần có ảnh hưởng của Thương 
Quan nên đôi lúc bạn cảm thấy cáu kỉnh, bực mình. 
Bản mệnh tránh phạm lỗi trong lúc này kẻo bạn lại 
phải hối hận.

Thái Tuế Hung tinh điềm báo tai nạn bất 
ngờ, cẩn thận trong công việc, nhất là với những ai 
đi xa cần cẩn trọng, không được chủ quan, chớ nên 
phóng nhanh, vượt ẩu dễ gặp tai nạn hoặc sự cố trên 
đường đi. 

Giáp Ngọ (Kim): Tha thứ lỗi lầm cho đối 
phương. Bính Ngọ (Thủy): Hãy nhìn về khía cạnh 
tích cực. Mậu Ngọ (Hỏa): Không nên bao đồng lo 
chuyện người khác. Canh Ngọ (Thổ): Có tín hiệu 
cải thiện tình hình. Nhâm Ngọ (Mộc): Nên tập 

trung một việc trong một thời 
điểm.

8. Tuổi Mùi
Cảm xúc t iêu cực 

trong những ngày đầu tuần có 
thể khiến cho tuổi Mùi không 
thoải mái, bạn dễ nổi nóng, cáu 
kỉnh, hung hăng với mọi 

người, và như thế thì bạn sẽ chẳng có một ngày 
hiệu quả. Hãy cố gắng gạt bỏ những cảm xúc này 
và tập trung, nỗ lực nhiều hơn.

Có Chính Tài trợ lực để công việc của bản 
mệnh trở nên hanh thông, do đó, khi đối mặt với 
điều mình chưa biết, chưa sáng tỏ thì cứ hỏi han 
người có kinh nghiệm hơn bạn, họ sẽ chỉ bảo tận 
tình cho bạn.

Sao Bách Việt chủ đào hoa cho thấy có 
nhiều tín hiệu tốt cho chuyện tình cảm của các cặp 
vợ chồng, lúc này dễ đón tin bầu bí, một số người 
độc thân may mắn gặp được người vừa ý. Có người 
nhận ra đây là một nửa đích thực mà bạn mong chờ 

bấy lâu nay.
Ất Mùi (Kim): Hạnh phúc trong tình yêu. 

Đinh Mùi (Thủy): Tránh tin người quá đáng. Kỷ 
Mùi (Hỏa): Chuyện cũ nên cho qua đi. Tân Mùi 
(Thổ): Hãy thuận theo tự nhiên. Quý Mùi (Mộc): 

Tài lộc tăng tiến tốt.
9. Tuổi Thân
Tuần mới diễn ra rất 

tốt đẹp với con giáp tuổi 
Thân khi mọi kế hoạch đều 
trôi chảy giống như thể có ai 
đó âm thầm giúp đỡ bạn vậy. 
Tuy nhiên, đừng vì thế mà có 

thái độ ngạo mạn, nếu không tự bạn sẽ làm hỏng 
chuyện đấy. Trước khi bạn khiêu khích ai đó bằng 
những lời khoe khoang của mình, hãy nghĩ đến 
những hậu quả của nó. 

Những ngày đầu tuần, bản mệnh thường 
xuyên ở trong cảm xúc tiêu cực, luôn có cảm giác 
mình không thể thoát khỏi những rắc rối hiện tại. 
Để giải tỏa cho gánh nặng mà bạn tự tạo ra hãy trò 
chuyện với người bạn tin tưởng để giải tỏa tinh 
thần. Bạn có biết mình thuộc: Top con giáp thông 
minh đĩnh ngộ, tài trí hơn người.

Vận trình tình duyên của con giáp tuổi 
Thân có dấu hiệu khởi sắc. Tình cảm đôi lứa lúc 
này ngày càng mặn nồng, có những cặp đôi đã có 
kế hoạch đi du lịch cùng nhau. Một số còn bàn tính 
chuyện cưới hỏi trong những ngày sắp tới.

Thiên Cẩu Hung tinh cho thấy bạn tự gây 
họa thị phi vì ăn nói không kiêng nể, bên cạnh đó, 
sức khỏe không ổn định, có lúc thấy khỏe mạnh, 
năng lượng tràn đầy nhưng lúc sau đã có thể uể oải, 
thiếu sức sống, không muốn làm gì. 

Giáp Thân (Thủy): Không nên tranh giành. 
Bính Thân (Hỏa): Hãy nói chuyện từ tốn. Mậu 
Thân (Thổ): Tự tin vào quyết định của mình. Canh 
Thân (Mộc): Đừng vội vàng. Nhâm Thân (Kim): 
Không nói lời tổn thương.

10. Tuổi Dậu 
Chuyện tình cảm 

của con giáp tuổi Dậu thời 
khắc này đã có nhiều điểm 
sáng. Một số người còn 
nhận được tin vui cưới xin, 
bầu bí. Tuy nhiên, những ai 
đang độc thân dù vui với 

tình cảm ai đó dành cho bạn thì cũng không nên vội 
vàng, bạn cần nên cân nhắc thêm nữa.

Tuần mới này tuổi Dậu khá may mắn, nhìn 
chung, không có điều gì phải lo lắng nhiều khi mọi 
việc đã và đang theo guồng công việc cũ. Nếu có 
thay đổi cũng là thay đổi nhỏ, bạn thích nghi một 
cách dễ dàng và xử lý mọi việc khá nhanh.

Có chút chướng ngại mà Kiếp Tài đưa lại 
thì cũng đừng nghĩ nhiều vì mọi việc trong khả 
năng của bạn mà thôi, rồi bạn sẽ lần lượt giải quyết 
được từng vấn đề một. Bạn hãy tin rằng mình đủ 
khả năng để làm nó, không cần ai hỗ trợ.

Sao Thiên Đức hỗ trợ cho sự nghiệp của 
người tuổi Dậu, nhiều người gặp đúng vận nên 
nhanh chóng được thăng quan tiến chức, phát tài 
phát lộc trong thời gian ngắn.

Ất Dậu (Thủy): Có nhiều tín hiệu tích cực. 
Đinh Dậu (Hỏa): Cuộc sống rộn ràng. Kỷ Dậu 
(Thổ): Tránh gây mâu thuẫn. Tân Dậu (Mộc): Đi 
chơi đừng nói chuyện công việc. Quý Dậu (Kim): 
Công việc hanh thông.

11. Tuổi Tuất
Chuyện tình cảm 

của con giáp tuổi Tuất gặp 
rắc rối. Thời điểm nóng giận 
rất có thể một trong hai 
người sẽ nhớ lại những lỗi 
lầm ngày trước của đối 
phương rồi gợi lại làm lạc 
hướng vấn đề. Khi cãi vã, 

hành động tự nhiên là tìm đủ mọi cách để bảo vệ 
bản thân mình, bảo vệ lý lẽ của mình. 

Tuần mới, mâu thuẫn rất dễ nổ ra trong 
công việc, khi không hài lòng với cấp trên chẳng 
hạn. Thay vì nói những lời không thích đáng hoặc 
thể hiện thái độ nóng nảy với mọi người, điều bạn 
cần chính là thể hiện cách suy nghĩ cũng như cách 
giải quyết vấn đề chuyên nghiệp.

Thiên Quan xuất hiện ở giữa tuần tạo ra rắc 
rối nhỏ để thử thách bạn mà thôi. Đừng để việc đó 
trong lòng vì bạn còn khá nhiều việc đang dở dang 
cần hoàn thành hơn.

Giáp Tuất (Hỏa): Hãy từ tốn trong mọi 
việc. Bính Tuất (Thổ): Tình cảm bất ổn. Mậu Tuất 
(Mộc): Hoàn thành nhiệm vụ còn dở dang. Canh 
Tuất (Kim): Đừng muộn phiền vì điều không đáng. 
Nhâm Tuất (Thủy): Có vướng mắc trong tình cảm.

12. Tuổi Hợi
Vận trình tuần mới 

của con giáp tuổi Hợi rất 
thuận lợi, mọi việc đang đi 
đúng hướng mang lại cho 
bạn không ít niềm tin và hi 
vọng mới. Nếu ai đang 
muốn hợp tác kinh doanh, 
ký kết hợp đồng thì đây 
được xem là thời điểm 

thích hợp.
Sao Tử vi cát tinh trợ lực mang lại cho bản 

mệnh khá nhiều cơ hội thuận lợi. Hãy nhanh nhạy 
nắm bắt vì đây là cơ hội bạn có thể phát huy được 
năng lực, khẳng định vị trí của mình. Khi được cấp 
trên công nhận thì cơ hội thăng tiến rất cao.

Tuần này bạn chỉ gặp chút rắc rối vào giữa 
tuần khi có sự xuất hiện của Tỷ Kiên quấy nhiễu. 
Nếu cảm thấy khó chịu, không thoải mái bạn hãy 
dùng từ ngữ khéo léo để nói chuyện thẳng thắn, 
đừng để mãi trong lòng như thế.

Bản mệnh hơi buồn về chuyện tình cảm, 
điều bản mệnh cần lưu ý đó là dù ở trong bất kỳ 
hoàn cảnh nào, cả hai bạn vẫn cần phải giữ những 
lời lẽ tôn trọng nhau, không nói trống không hay 
nặng lời với đối phương. Đó là một cách để giảm 
nhẹ những cảm xúc tiêu cực khi tranh luận.

Ất Hợi (Hỏa): Hãy tập trung cho công việc. 
Đinh Hợi (Thổ): Tránh nói điều không hay. Kỷ Hợi 
(Mộc): Tiểu nhân quấy phá. Tân Hợi (Kim): Tôn 
trọng cảm xúc của mình. Quý Hợi (Thủy): Cần trân 
trọng quý nhân. ■
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