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Bạch Lộc vươn tầm đỉnh lưu

Sự thành công liên tiếp của loạt phim đã 
khẳng định vị thế đỉnh lưu không thể lay 
chuyển của Bạch Lộc trong lòng công chúng 

yêu phim Hoa ngữ.

Thị trường điện ảnh Hoa ngữ đầu năm 2026 đang 
chứng kiến sự bùng nổ mạnh mẽ của Đường cung 
kỳ án, tác phẩm cổ trang phá án đánh dấu sự tái hợp 
đầy duyên nợ giữa  và Vương Tinh Việt. Bạch Lộc
Không chỉ gây bão trên các nền tảng mạng xã hội, 
bộ phim còn chính thức xác lập một kỷ lục mới về 
hiệu quả phát sóng, giúp nữ chính Bạch Lộc khẳng 
định vị thế vững chắc trong hàng ngũ “đỉnh lưu” 
(ngôi sao có lưu lượng hàng đầu) của làng giải trí 
xứ Trung. Với việc Đường cung kỳ án đạt cấp độ 
S+ về lượt xem theo thống kê của Vân Hợp, Bạch 
Lộc đã nâng tổng số tác phẩm đạt thành tích này lên 
con số 9, một con số biết nói minh chứng cho sức 
hút khủng khiếp và khả năng chọn kịch bản cực kỳ 
nhạy bén của nữ diễn viên.

Ngay khi vừa ra mắt, Đường cung kỳ án đã nhanh 
chóng chiếm lĩnh vị trí dẫn đầu trên các bảng xếp 
hạng đo lường số liệu. Theo báo cáo mới nhất từ 
Vân Hợp - đơn vị thống kê lượt xem thực tế khách 
quan nhất hiện nay - hiệu quả phát sóng của bộ 
phim đã vượt xa ngưỡng 16,26 triệu lượt xem mỗi 
tập, chính thức đạt cấp độ S+. Thành tích này có ý 
nghĩa đặc biệt quan trọng bởi tiêu chuẩn đánh giá 
của Vân Hợp khắt khe hơn nhiều so với cấp độ dự 
án do các nền tảng tự đặt ra. Để đạt được cấp S+, bộ 
phim phải thực sự tạo ra sức lan tỏa sâu rộng trong 
cộng đồng khán giả đại chúng, thay vì chỉ dựa vào 
sự ủng hộ của cộng đồng người hâm mộ sẵn có.

Sự thành công của Đường cung kỳ án không chỉ 
đến từ nhan sắc và danh tiếng của Bạch Lộc mà còn 
nhờ vào chất lượng nội dung kịch tính, bối cảnh 
cung đình nhà Đường được phục dựng lộng lẫy và 
màn tương tác bùng nổ chemistry với nam chính 
Vương Tinh Việt. Việc tiếp tục có thêm một dự án 
đại bạo đã giúp Bạch Lộc thoát khỏi cái mác diễn 
viên lưu lượng thông thường để vươn tầm thành 
một biểu tượng bảo chứng cho thành công của mọi 
dự án mà cô tham gia. Đây là bước ngoặt quan 
trọng, củng cố niềm tin của các nhà đầu tư và đạo 
diễn lớn vào khả năng gánh phim của mỹ nhân sinh 
năm 1994.

Để hiểu rõ tại sao thành tích của Bạch Lộc lại gây 
chấn động đến vậy, cần nhìn lại lộ trình thăng tiến 

thần tốc của cô thông qua các con số thống kê thực 
tế. Khởi đầu từ năm 2021, bộ phim Nhất sinh nhất 
thế đóng cùng Nhậm Gia Luân đã ghi nhận con số 
ấn tượng 43,56 triệu lượt xem, mở đầu cho chuỗi 
kỷ lục S+. Đến năm 2022, dù thử sức với đề tài 
chính kịch hiện đại trong Cảnh sát vinh dự, Bạch 
Lộc vẫn chứng minh được sức hút đa dạng khi 
mang về 23,62 triệu lượt xem, khẳng định khả năng 
diễn xuất linh hoạt, không bị đóng khung trong các 
vai diễn ngôn tình.

Năm 2023 được coi là năm bùng nổ nhất trong sự 
nghiệp của Bạch Lộc trước khi Đường cung kỳ án 
xuất hiện. Cô liên tiếp có 3 tác phẩm đạt cấp S+ 
gồm Trường nguyệt tẫn minh với con số kỷ lục 
61,34 triệu lượt xem, Ninh an như mộng đạt 49,26 
triệu và Dĩ ái vi doanh đạt 24,74 triệu. Chuỗi thành 
tích này đã đưa tên tuổi Bạch Lộc phủ sóng toàn bộ 
các nền tảng phát sóng lớn nhất Trung Quốc. Bước 
sang năm 2025, cô tiếp tục duy trì phong độ ổn định 
với Bạch nguyệt phạn tinh (27,86 triệu), Bắc 
thượng (21,53 triệu) và Lâm giang tiên (29,83 
triệu). Với sự bổ sung mới nhất từ Đường cung kỳ 
án, Bạch Lộc chính thức sở hữu 9 tác phẩm cấp S+, 
một thành tích mà hiếm có tiểu hoa đán nào cùng 
lứa có thể chạm tới.

Khán giả cần lưu ý rằng, tiêu chuẩn đánh giá hiệu 
quả phát sóng của Vân Hợp khác biệt hoàn toàn với 
phân cấp dự án ban đầu của các nền tảng (như 
Tencent, iQIYI hay Youku). Cấp độ dự án A, S hay 
S+ của nền tảng thường dựa trên mức độ đầu tư về 
kinh phí, dàn diễn viên và quy mô truyền thông. 
Trong khi đó, cấp độ của Vân Hợp dựa trên hiệu 
quả thực tế sau khi phim chiếu. Theo đó, cấp A yêu 
cầu trên 1,1 triệu lượt xem, cấp A+ trên 3,8 triệu, 
cấp S trên 10,67 triệu và cấp S+ phải đạt trên 16,26 
triệu lượt xem.

Việc cả 9 bộ phim của Bạch Lộc đều vượt ngưỡng 
S+ theo chuẩn Vân Hợp cho thấy các tác phẩm của 
cô không chỉ có vỏ ngoài lộng lẫy mà thực sự sở 
hữu nội dung hấp dẫn, giữ chân được người xem 
qua từng tập phim. Đây chính là yếu tố then chốt 
giúp cô vươn tầm đỉnh lưu bền vững. Trong một 
môi trường giải trí khắc nghiệt, nơi các ngôi sao trẻ 
mọc lên như nấm, việc duy trì lượt xem thực tế ở 
mức cao kỷ lục trong suốt 5 năm liên tiếp là minh 
chứng cho sức mạnh nội tại và sự nỗ lực không mệt 
mỏi của Bạch Lộc trong việc hoàn thiện kỹ năng 
diễn xuất và lựa chọn kịch bản có chiều sâu.

Sự thành công của Đường cung kỳ án kết hợp với 
con số 9 dự án S+ đã mở ra một chương mới rực rỡ 
cho sự nghiệp của Bạch Lộc. Giới chuyên môn 
nhận định rằng, cô hiện không còn đối thủ trong 
phân khúc diễn viên nữ lứa 90-95 xét về mặt hiệu 
quả thương mại và số liệu phát sóng. Sức ảnh 
hưởng của Bạch Lộc giờ đây không chỉ giới hạn ở 
Trung Quốc mà còn lan rộng ra toàn châu Á, đặc 
biệt là tại Việt Nam, nơi cộng đồng mọt phim Hoa 
ngữ luôn dành sự quan tâm đặc biệt cho các tác 
phẩm của cô.

Trong tương lai gần, với vị thế đỉnh lưu hiện tại, 

Bạch Lộc được kỳ vọng sẽ tiếp tục thử sức ở những 
dự án điện ảnh có chiều sâu hơn hoặc các tác phẩm 
mang tính hàn lâm để chinh phục những giải 
thưởng diễn xuất danh giá. Sự chuyên nghiệp, thái 
độ làm nghề nghiêm túc và khả năng tạo nhiệt cho 
mọi dự án tham gia chính là chìa khóa giúp Bạch 
Lộc giữ vững ngôi vương trên bản đồ giải trí xứ 
Trung. Khán giả hoàn toàn có cơ sở để tin rằng con 
số 9 bộ phim S+ sẽ còn tiếp tục tăng lên, đưa tên 
tuổi của cô trở thành một huyền thoại mới của thế 
hệ diễn viên trẻ hiện nay.

                                                             Thanh Bình 

Dương Tử 'giải oan' cho Tiêu 
Chiến bằng phát ngôn chấn 
động showbiz

Dương Tử không chỉ khiến mạng xã hội 
Hoa ngữ dậy sóng mà còn vô tình giúp 
Tiêu Chiến rũ bỏ nghi án từng gây tranh 

cãi trong dư luận.

Cuối tháng 2/2026, trong một buổi livestream giao 
lưu với khán giả, nữ diễn viên nổi tiếng Dương Tử 
bất ngờ gây chú ý khi chia sẻ quan điểm về cách 
yêu bản thân. Khi được hỏi bí quyết để giữ tinh 
thần tích cực, thay vì nhắc đến những điều quen 
thuộc như du lịch, nghỉ dưỡng hay mua sắm, cô 
thẳng thắn nói sáu chữ: Ít ăn, ngủ nhiều, kiêng yêu. 
Câu trả lời bất ngờ khiến chính nữ diễn viên cũng 
bật cười, nhưng chỉ sau ít giờ, phát ngôn này đã 
nhanh chóng lan truyền trên mạng xã hội Hoa ngữ.

Sau đó, Dương Tử giải thích rằng “kiêng yêu” 
không phải là lời khuyên từ bỏ hoàn toàn chuyện 
tình cảm, mà là cách nói ẩn dụ cho việc tránh 
những mối quan hệ gây tiêu hao cảm xúc. Theo cô, 
nhiều người thường bị cuốn vào những áp lực tình 
cảm hoặc những tranh cãi không cần thiết, trong 
khi điều quan trọng là phải giữ lại năng lượng cho 
bản thân và công việc. Nữ diễn viên cũng tiết lộ 
một thông tin khiến nhiều người bất ngờ rằng cô đã 
không hẹn hò suốt bảy năm, kể từ khi chia tay nam 
diễn viên Tần Tuấn Kiệt vào tháng 8/2018. Trong 
suốt quãng thời gian đó, đời sống tình cảm của cô 
gần như hoàn toàn trống vắng.

Chia sẻ này nhanh chóng trở thành chủ đề bàn luận 
trên mạng xã hội, bởi đối với một nữ diễn viên đang 
ở độ tuổi vàng của sự nghiệp, việc duy trì trạng thái 
độc thân suốt nhiều năm và không dùng chuyện 
tình cảm để tạo chú ý truyền thông được xem là khá 
hiếm trong giới giải trí. Dương Tử cũng nói thêm 
rằng cô thường áp dụng “tư duy NPC”, một cách 
nhìn lấy cảm hứng từ trò chơi điện tử, để giảm bớt 
áp lực. Theo đó, những mâu thuẫn trong công việc 
giống như nhiệm vụ trong trò chơi, còn tranh cãi 
trên mạng chỉ là sự kiện ngẫu nhiên. Sau khi hoàn 
thành vai diễn hoặc công việc của mình, cô đơn 
giản quay về cuộc sống riêng.

Thực tế, con đường sự nghiệp của Dương Tử trong 
bảy năm qua cũng cho thấy sự tập trung rõ rệt vào 
nghề diễn. Sau khi chia tay Tần Tuấn Kiệt, nữ diễn 

viên liên tiếp ghi dấu ấn với các bộ phim truyền 
hình ăn khách như Hương mật tựa khói sương, Cá 
mực hầm mật và Trường tương tư. Những tác 
phẩm này giúp cô trở thành một trong những nữ 
diễn viên có khả năng “gánh phim” nổi bật của thế 
hệ 9X. 

Đặc biệt, bộ phim chính kịch phát sóng năm 2025 
được xem là bước ngoặt quan trọng trong sự 
nghiệp của Dương Tử. Để chuẩn bị cho vai diễn, cô 
giảm khoảng 15 kg và tham gia quay phim suốt 188 
ngày tại khu vực Khả Khả Tây Lý, nơi có độ cao 
gần 4.800 mét. Bộ phim nhận được phản hồi tích 
cực từ khán giả, đạt 8,3 điểm trên Douban với hàng 
trăm nghìn lượt đánh giá, đánh dấu sự chuyển mình 
của nữ diễn viên sang dòng phim chính kịch có 
chiều sâu.

Tuy nhiên, điều khiến phát ngôn của Dương Tử 
gây chú ý mạnh mẽ không chỉ nằm ở triết lý sống 
hay hành trình sự nghiệp, mà còn ở hệ quả bất ngờ 
liên quan đến tin đồn tình cảm giữa cô và nam diễn 
viên Tiêu Chiến. Tin đồn này bắt đầu từ năm 2020 
khi hai người hợp tác trong bộ phim Dư sinh, xin 
chỉ giáo nhiều hơn. Trong phim, cặp đôi Cố Ngụy 
và Lâm Chi Hiệu có tuyến tình cảm ngọt ngào, tạo 
nên sức hút lớn với khán giả. Ngoài đời, những 
khoảnh khắc tương tác giữa hai diễn viên trong hậu 
trường hoặc tại các sự kiện quảng bá phim thường 
xuyên bị người hâm mộ suy đoán.

Cuối năm 2022, một đoạn video ghi lại cảnh hai 
người đứng sát nhau trò chuyện và có cử chỉ thân 
mật lan truyền trên mạng xã hội, khiến tin đồn hẹn 
hò càng lan rộng. 

Kể từ đó, mỗi khi Dương Tử hoặc Tiêu Chiến có 
bất kỳ động thái nào liên quan đến nhau, tin đồn 
tình cảm lại xuất hiện. Trong nhiều năm, Tiêu 
Chiến không ít lần trở thành tâm điểm tranh cãi vì 
những suy đoán này, thậm chí có ý kiến cho rằng 
nam diễn viên cố tình giữ kín chuyện tình cảm để 
tránh ảnh hưởng đến sự nghiệp.

Tuy nhiên, tuyên bố mới đây của Dương Tử đã vô 
tình tạo ra một dòng thời gian rõ ràng, bao trùm 
toàn bộ giai đoạn hai người hợp tác và bị đồn đoán 
tình cảm. Điều này đồng nghĩa với việc những tin 
đồn về mối quan hệ bí mật giữa họ gần như không 
có cơ sở. 

Trước đây, Tiêu Chiến từng chia sẻ trong một cuộc 
phỏng vấn rằng nếu nam diễn viên có bạn gái, anh 
sẽ công khai với người hâm mộ. Phát ngôn mới của 
Dương Tử vì thế được nhiều người xem như một 
lần “giải oan” muộn màng cho nam diễn viên, giúp 

anh rũ bỏ nghi án từng theo mình suốt nhiều năm.

Trong bối cảnh câu chuyện được nhắc lại, nhiều 
khán giả cũng nhớ tới lời nhận xét của nam diễn 
viên Trương Nhất Sơn, người bạn thân lâu năm của 
Dương Tử. Anh từng nói rằng Dương Tử là người 
“không biết diễn trong cuộc sống, nhưng trước ống 
kính luôn chân thành”. Nhận xét này phần nào 
phản ánh cách nữ diễn viên đối diện với tin đồn và 
áp lực của showbiz. Thay vì xây dựng câu chuyện 
tình cảm để thu hút sự chú ý, cô lựa chọn tập trung 
vào vai diễn và tác phẩm.

Bảy năm qua, khoảng thời gian mà nhiều nghệ sĩ có 
thể dành cho những mối quan hệ tình cảm đã được 
Dương Tử chuyển hóa thành nỗ lực cho các vai 
diễn và dự án điện ảnh. Phát ngôn tưởng chừng đơn 
giản của nử diễn viên mới đây cũng vô tình giúp 
người bạn diễn cũ Tiêu Chiến khép lại một chương 
tin đồn kéo dài suốt nhiều năm trong làng giải trí 
Hoa ngữ.

                                                               Ngọc Hân

'Bà trùm showbiz' lên tiếng 
bênh vực Vương Phi

Những ngày đầu tháng 3, mạng xã hội Trung 
Quốc tiếp tục dậy sóng quanh màn trình 
diễn của Vương Phi tại chương trình 

CCTV Spring Festival Gala năm 2026. Trong khi 
nhiều khán giả cho rằng phần trình diễn thiếu cao 
trào và không phù hợp không khí Tết, nữ doanh 
nhân kiêm nhân vật quyền lực trong giới giải trí là 
Trần Lam (Tiffany Chen) đã lên tiếng bảo vệ người 
bạn thân, thậm chí gay gắt đặt câu hỏi: Dựa vào “
đâu mà các bạn chỉ trích Vương Phi?”.

Trong đoạn video đăng tải ngày 1/3, Trần Lam tiết 
lộ một số chi tiết hậu trường ít người biết. Theo bà, 
Vương Phi tham gia chương trình hoàn toàn không 
nhận thù lao, thậm chí có thể tự chi trả hàng triệu 
nhân dân tệ cho khâu trang điểm và tạo hình. Nữ ca 
sĩ nhận lời biểu diễn đơn thuần vì tình cảm với 
chương trình và khán giả, chứ không phải vì mục 
đích thương mại.

Tại đêm giao thừa, Vương Phi xuất hiện trên sân 
khấu với phong cách tối giản: không vũ đoàn, 
không hiệu ứng hoành tráng, chỉ một luồng ánh 
sáng và chiếc váy len trắng thanh lịch. Điều gây bất 
ngờ là cô không chọn các bản hit quen thuộc như 
Tương ước 98 hay Truyền kỳ, mà thể hiện ca khúc 
ít người biết mang tên The Moment We 
Experienced.

Ca khúc vốn do ban nhạc indie ZaZaZsu sáng tác, 
với tên gốc dài như một câu thơ: Trăm năm sông “
dài cũng chỉ là khoảnh khắc ta gặp nhau”. Theo tiết 
lộ từ nhóm nhạc, Vương Phi gần như giữ nguyên 
bản demo: không sửa lời, không thay đổi cấu trúc, 
thậm chí yêu cầu nhà sản xuất Trương Á Đông giữ 
nguyên tiết tấu và cách ngắt nhịp của bản gốc.

Chính sự “tôn trọng tuyệt đối” này lại trở thành tâm 
điểm tranh cãi. Một bộ phận khán giả cho rằng giai 

điệu bài hát quá nhẹ nhàng, thiếu cao trào và không 
phù hợp với không khí đoàn viên náo nhiệt của 
đêm giao thừa. Trên mạng xã hội, nhiều bình luận 
cho rằng phần thể hiện của Vương Phi “quá trầm”, 
thậm chí có người nhận xét giọng hát của cô không 
còn ổn định như trước.

Trước những ý kiến này, Trần Lam phản bác mạnh 
mẽ. Bà cho rằng việc lựa chọn ca khúc phản ánh 
tâm thế sống ở hiện tại và buông bỏ của Vương Phi, 
chứ không phải nhằm phô diễn kỹ thuật. Theo bà, 
nhiều người chê bai đơn giản vì “không hiểu được 
ý nghĩa triết lý trong ca từ”.

Để củng cố lập luận, Trần Lam nhắc lại câu chuyện 
tại Xuân Vãn 2010. Khi đó, Vương Phi hát ca khúc 
Truyền kỳ của Lý Kiện - một nhạc sĩ khi ấy còn khá 
vô danh. Màn trình diễn đã giúp ca khúc bùng nổ 
khắp Trung Quốc, đồng thời đưa tên tuổi Lý Kiện 
lên tầm cao mới. 

Theo Trần Lam, điều này cho thấy Vương Phi luôn 
có tầm nhìn nghệ thuật đặc biệt và nhiều khi chính 
khán giả cần thời gian để bắt kịp.

Dẫu vậy, tranh luận vẫn chưa có dấu hiệu hạ nhiệt. 
Nhiều ý kiến cho rằng Xuân Vãn trước hết là sân 
khấu giải trí dành cho hàng tỷ khán giả, vì vậy các 
tiết mục cần dễ nghe và tạo bầu không khí lễ hội. 
Việc lựa chọn một ca khúc mang tính suy tưởng, ít 
giai điệu bắt tai có thể khiến phần trình diễn trở nên 
“lạc tông” với kỳ vọng chung.

Giữa làn sóng tranh cãi, ban nhạc ZaZaZsu lại bất 
ngờ hưởng lợi. Sau đêm diễn, ca khúc của họ tăng 
mạnh lượt nghe và bình luận trên các nền tảng âm 
nhạc, tái hiện phần nào câu chuyện từng xảy ra với 
Truyền kỳ nhiều năm trước.

Rốt cuộc, cuộc tranh luận này không chỉ xoay 
quanh Vương Phi hay một ca khúc. Nó phản ánh 
câu hỏi lớn hơn của âm nhạc đại chúng: nghệ sĩ nên 
theo đuổi biểu đạt cá nhân hay chiều theo kỳ vọng 
số đông? Và khi một màn trình diễn xuất hiện trên 
sân khấu quốc dân, ranh giới giữa tự do nghệ thuật 
và sự đón nhận của công chúng sẽ được đặt ở đâu.

                                                          Hoài Thương

Mã Tư Thuần ngầm xác nhận 
chia tay bạn trai nhỏ hơn 4 tuổi

Nữ diễn viên Mã Tư Thuần mới đây đã 
chính thức xác nhận đang độc thân, động 
thái này được cho là gián tiếp khép lại 

những đồn đoán kéo dài nhiều năm về mối quan hệ 
giữa cô và nam nhạc sĩ Trương Triết Hiên.



Trang 02 Trang 03

Issue # 2195 * Tuesday, March 17,  2026Issue # 2195 * Tuesday, March 17,  2026

  ÑIEÄN AÛNH  ÑIEÄN AÛNH

Bạch Lộc vươn tầm đỉnh lưu

Sự thành công liên tiếp của loạt phim đã 
khẳng định vị thế đỉnh lưu không thể lay 
chuyển của Bạch Lộc trong lòng công chúng 

yêu phim Hoa ngữ.

Thị trường điện ảnh Hoa ngữ đầu năm 2026 đang 
chứng kiến sự bùng nổ mạnh mẽ của Đường cung 
kỳ án, tác phẩm cổ trang phá án đánh dấu sự tái hợp 
đầy duyên nợ giữa  và Vương Tinh Việt. Bạch Lộc
Không chỉ gây bão trên các nền tảng mạng xã hội, 
bộ phim còn chính thức xác lập một kỷ lục mới về 
hiệu quả phát sóng, giúp nữ chính Bạch Lộc khẳng 
định vị thế vững chắc trong hàng ngũ “đỉnh lưu” 
(ngôi sao có lưu lượng hàng đầu) của làng giải trí 
xứ Trung. Với việc Đường cung kỳ án đạt cấp độ 
S+ về lượt xem theo thống kê của Vân Hợp, Bạch 
Lộc đã nâng tổng số tác phẩm đạt thành tích này lên 
con số 9, một con số biết nói minh chứng cho sức 
hút khủng khiếp và khả năng chọn kịch bản cực kỳ 
nhạy bén của nữ diễn viên.

Ngay khi vừa ra mắt, Đường cung kỳ án đã nhanh 
chóng chiếm lĩnh vị trí dẫn đầu trên các bảng xếp 
hạng đo lường số liệu. Theo báo cáo mới nhất từ 
Vân Hợp - đơn vị thống kê lượt xem thực tế khách 
quan nhất hiện nay - hiệu quả phát sóng của bộ 
phim đã vượt xa ngưỡng 16,26 triệu lượt xem mỗi 
tập, chính thức đạt cấp độ S+. Thành tích này có ý 
nghĩa đặc biệt quan trọng bởi tiêu chuẩn đánh giá 
của Vân Hợp khắt khe hơn nhiều so với cấp độ dự 
án do các nền tảng tự đặt ra. Để đạt được cấp S+, bộ 
phim phải thực sự tạo ra sức lan tỏa sâu rộng trong 
cộng đồng khán giả đại chúng, thay vì chỉ dựa vào 
sự ủng hộ của cộng đồng người hâm mộ sẵn có.

Sự thành công của Đường cung kỳ án không chỉ 
đến từ nhan sắc và danh tiếng của Bạch Lộc mà còn 
nhờ vào chất lượng nội dung kịch tính, bối cảnh 
cung đình nhà Đường được phục dựng lộng lẫy và 
màn tương tác bùng nổ chemistry với nam chính 
Vương Tinh Việt. Việc tiếp tục có thêm một dự án 
đại bạo đã giúp Bạch Lộc thoát khỏi cái mác diễn 
viên lưu lượng thông thường để vươn tầm thành 
một biểu tượng bảo chứng cho thành công của mọi 
dự án mà cô tham gia. Đây là bước ngoặt quan 
trọng, củng cố niềm tin của các nhà đầu tư và đạo 
diễn lớn vào khả năng gánh phim của mỹ nhân sinh 
năm 1994.

Để hiểu rõ tại sao thành tích của Bạch Lộc lại gây 
chấn động đến vậy, cần nhìn lại lộ trình thăng tiến 

thần tốc của cô thông qua các con số thống kê thực 
tế. Khởi đầu từ năm 2021, bộ phim Nhất sinh nhất 
thế đóng cùng Nhậm Gia Luân đã ghi nhận con số 
ấn tượng 43,56 triệu lượt xem, mở đầu cho chuỗi 
kỷ lục S+. Đến năm 2022, dù thử sức với đề tài 
chính kịch hiện đại trong Cảnh sát vinh dự, Bạch 
Lộc vẫn chứng minh được sức hút đa dạng khi 
mang về 23,62 triệu lượt xem, khẳng định khả năng 
diễn xuất linh hoạt, không bị đóng khung trong các 
vai diễn ngôn tình.

Năm 2023 được coi là năm bùng nổ nhất trong sự 
nghiệp của Bạch Lộc trước khi Đường cung kỳ án 
xuất hiện. Cô liên tiếp có 3 tác phẩm đạt cấp S+ 
gồm Trường nguyệt tẫn minh với con số kỷ lục 
61,34 triệu lượt xem, Ninh an như mộng đạt 49,26 
triệu và Dĩ ái vi doanh đạt 24,74 triệu. Chuỗi thành 
tích này đã đưa tên tuổi Bạch Lộc phủ sóng toàn bộ 
các nền tảng phát sóng lớn nhất Trung Quốc. Bước 
sang năm 2025, cô tiếp tục duy trì phong độ ổn định 
với Bạch nguyệt phạn tinh (27,86 triệu), Bắc 
thượng (21,53 triệu) và Lâm giang tiên (29,83 
triệu). Với sự bổ sung mới nhất từ Đường cung kỳ 
án, Bạch Lộc chính thức sở hữu 9 tác phẩm cấp S+, 
một thành tích mà hiếm có tiểu hoa đán nào cùng 
lứa có thể chạm tới.

Khán giả cần lưu ý rằng, tiêu chuẩn đánh giá hiệu 
quả phát sóng của Vân Hợp khác biệt hoàn toàn với 
phân cấp dự án ban đầu của các nền tảng (như 
Tencent, iQIYI hay Youku). Cấp độ dự án A, S hay 
S+ của nền tảng thường dựa trên mức độ đầu tư về 
kinh phí, dàn diễn viên và quy mô truyền thông. 
Trong khi đó, cấp độ của Vân Hợp dựa trên hiệu 
quả thực tế sau khi phim chiếu. Theo đó, cấp A yêu 
cầu trên 1,1 triệu lượt xem, cấp A+ trên 3,8 triệu, 
cấp S trên 10,67 triệu và cấp S+ phải đạt trên 16,26 
triệu lượt xem.

Việc cả 9 bộ phim của Bạch Lộc đều vượt ngưỡng 
S+ theo chuẩn Vân Hợp cho thấy các tác phẩm của 
cô không chỉ có vỏ ngoài lộng lẫy mà thực sự sở 
hữu nội dung hấp dẫn, giữ chân được người xem 
qua từng tập phim. Đây chính là yếu tố then chốt 
giúp cô vươn tầm đỉnh lưu bền vững. Trong một 
môi trường giải trí khắc nghiệt, nơi các ngôi sao trẻ 
mọc lên như nấm, việc duy trì lượt xem thực tế ở 
mức cao kỷ lục trong suốt 5 năm liên tiếp là minh 
chứng cho sức mạnh nội tại và sự nỗ lực không mệt 
mỏi của Bạch Lộc trong việc hoàn thiện kỹ năng 
diễn xuất và lựa chọn kịch bản có chiều sâu.

Sự thành công của Đường cung kỳ án kết hợp với 
con số 9 dự án S+ đã mở ra một chương mới rực rỡ 
cho sự nghiệp của Bạch Lộc. Giới chuyên môn 
nhận định rằng, cô hiện không còn đối thủ trong 
phân khúc diễn viên nữ lứa 90-95 xét về mặt hiệu 
quả thương mại và số liệu phát sóng. Sức ảnh 
hưởng của Bạch Lộc giờ đây không chỉ giới hạn ở 
Trung Quốc mà còn lan rộng ra toàn châu Á, đặc 
biệt là tại Việt Nam, nơi cộng đồng mọt phim Hoa 
ngữ luôn dành sự quan tâm đặc biệt cho các tác 
phẩm của cô.

Trong tương lai gần, với vị thế đỉnh lưu hiện tại, 

Bạch Lộc được kỳ vọng sẽ tiếp tục thử sức ở những 
dự án điện ảnh có chiều sâu hơn hoặc các tác phẩm 
mang tính hàn lâm để chinh phục những giải 
thưởng diễn xuất danh giá. Sự chuyên nghiệp, thái 
độ làm nghề nghiêm túc và khả năng tạo nhiệt cho 
mọi dự án tham gia chính là chìa khóa giúp Bạch 
Lộc giữ vững ngôi vương trên bản đồ giải trí xứ 
Trung. Khán giả hoàn toàn có cơ sở để tin rằng con 
số 9 bộ phim S+ sẽ còn tiếp tục tăng lên, đưa tên 
tuổi của cô trở thành một huyền thoại mới của thế 
hệ diễn viên trẻ hiện nay.

                                                             Thanh Bình 

Dương Tử 'giải oan' cho Tiêu 
Chiến bằng phát ngôn chấn 
động showbiz

Dương Tử không chỉ khiến mạng xã hội 
Hoa ngữ dậy sóng mà còn vô tình giúp 
Tiêu Chiến rũ bỏ nghi án từng gây tranh 

cãi trong dư luận.

Cuối tháng 2/2026, trong một buổi livestream giao 
lưu với khán giả, nữ diễn viên nổi tiếng Dương Tử 
bất ngờ gây chú ý khi chia sẻ quan điểm về cách 
yêu bản thân. Khi được hỏi bí quyết để giữ tinh 
thần tích cực, thay vì nhắc đến những điều quen 
thuộc như du lịch, nghỉ dưỡng hay mua sắm, cô 
thẳng thắn nói sáu chữ: Ít ăn, ngủ nhiều, kiêng yêu. 
Câu trả lời bất ngờ khiến chính nữ diễn viên cũng 
bật cười, nhưng chỉ sau ít giờ, phát ngôn này đã 
nhanh chóng lan truyền trên mạng xã hội Hoa ngữ.

Sau đó, Dương Tử giải thích rằng “kiêng yêu” 
không phải là lời khuyên từ bỏ hoàn toàn chuyện 
tình cảm, mà là cách nói ẩn dụ cho việc tránh 
những mối quan hệ gây tiêu hao cảm xúc. Theo cô, 
nhiều người thường bị cuốn vào những áp lực tình 
cảm hoặc những tranh cãi không cần thiết, trong 
khi điều quan trọng là phải giữ lại năng lượng cho 
bản thân và công việc. Nữ diễn viên cũng tiết lộ 
một thông tin khiến nhiều người bất ngờ rằng cô đã 
không hẹn hò suốt bảy năm, kể từ khi chia tay nam 
diễn viên Tần Tuấn Kiệt vào tháng 8/2018. Trong 
suốt quãng thời gian đó, đời sống tình cảm của cô 
gần như hoàn toàn trống vắng.

Chia sẻ này nhanh chóng trở thành chủ đề bàn luận 
trên mạng xã hội, bởi đối với một nữ diễn viên đang 
ở độ tuổi vàng của sự nghiệp, việc duy trì trạng thái 
độc thân suốt nhiều năm và không dùng chuyện 
tình cảm để tạo chú ý truyền thông được xem là khá 
hiếm trong giới giải trí. Dương Tử cũng nói thêm 
rằng cô thường áp dụng “tư duy NPC”, một cách 
nhìn lấy cảm hứng từ trò chơi điện tử, để giảm bớt 
áp lực. Theo đó, những mâu thuẫn trong công việc 
giống như nhiệm vụ trong trò chơi, còn tranh cãi 
trên mạng chỉ là sự kiện ngẫu nhiên. Sau khi hoàn 
thành vai diễn hoặc công việc của mình, cô đơn 
giản quay về cuộc sống riêng.

Thực tế, con đường sự nghiệp của Dương Tử trong 
bảy năm qua cũng cho thấy sự tập trung rõ rệt vào 
nghề diễn. Sau khi chia tay Tần Tuấn Kiệt, nữ diễn 

viên liên tiếp ghi dấu ấn với các bộ phim truyền 
hình ăn khách như Hương mật tựa khói sương, Cá 
mực hầm mật và Trường tương tư. Những tác 
phẩm này giúp cô trở thành một trong những nữ 
diễn viên có khả năng “gánh phim” nổi bật của thế 
hệ 9X. 

Đặc biệt, bộ phim chính kịch phát sóng năm 2025 
được xem là bước ngoặt quan trọng trong sự 
nghiệp của Dương Tử. Để chuẩn bị cho vai diễn, cô 
giảm khoảng 15 kg và tham gia quay phim suốt 188 
ngày tại khu vực Khả Khả Tây Lý, nơi có độ cao 
gần 4.800 mét. Bộ phim nhận được phản hồi tích 
cực từ khán giả, đạt 8,3 điểm trên Douban với hàng 
trăm nghìn lượt đánh giá, đánh dấu sự chuyển mình 
của nữ diễn viên sang dòng phim chính kịch có 
chiều sâu.

Tuy nhiên, điều khiến phát ngôn của Dương Tử 
gây chú ý mạnh mẽ không chỉ nằm ở triết lý sống 
hay hành trình sự nghiệp, mà còn ở hệ quả bất ngờ 
liên quan đến tin đồn tình cảm giữa cô và nam diễn 
viên Tiêu Chiến. Tin đồn này bắt đầu từ năm 2020 
khi hai người hợp tác trong bộ phim Dư sinh, xin 
chỉ giáo nhiều hơn. Trong phim, cặp đôi Cố Ngụy 
và Lâm Chi Hiệu có tuyến tình cảm ngọt ngào, tạo 
nên sức hút lớn với khán giả. Ngoài đời, những 
khoảnh khắc tương tác giữa hai diễn viên trong hậu 
trường hoặc tại các sự kiện quảng bá phim thường 
xuyên bị người hâm mộ suy đoán.

Cuối năm 2022, một đoạn video ghi lại cảnh hai 
người đứng sát nhau trò chuyện và có cử chỉ thân 
mật lan truyền trên mạng xã hội, khiến tin đồn hẹn 
hò càng lan rộng. 

Kể từ đó, mỗi khi Dương Tử hoặc Tiêu Chiến có 
bất kỳ động thái nào liên quan đến nhau, tin đồn 
tình cảm lại xuất hiện. Trong nhiều năm, Tiêu 
Chiến không ít lần trở thành tâm điểm tranh cãi vì 
những suy đoán này, thậm chí có ý kiến cho rằng 
nam diễn viên cố tình giữ kín chuyện tình cảm để 
tránh ảnh hưởng đến sự nghiệp.

Tuy nhiên, tuyên bố mới đây của Dương Tử đã vô 
tình tạo ra một dòng thời gian rõ ràng, bao trùm 
toàn bộ giai đoạn hai người hợp tác và bị đồn đoán 
tình cảm. Điều này đồng nghĩa với việc những tin 
đồn về mối quan hệ bí mật giữa họ gần như không 
có cơ sở. 

Trước đây, Tiêu Chiến từng chia sẻ trong một cuộc 
phỏng vấn rằng nếu nam diễn viên có bạn gái, anh 
sẽ công khai với người hâm mộ. Phát ngôn mới của 
Dương Tử vì thế được nhiều người xem như một 
lần “giải oan” muộn màng cho nam diễn viên, giúp 

anh rũ bỏ nghi án từng theo mình suốt nhiều năm.

Trong bối cảnh câu chuyện được nhắc lại, nhiều 
khán giả cũng nhớ tới lời nhận xét của nam diễn 
viên Trương Nhất Sơn, người bạn thân lâu năm của 
Dương Tử. Anh từng nói rằng Dương Tử là người 
“không biết diễn trong cuộc sống, nhưng trước ống 
kính luôn chân thành”. Nhận xét này phần nào 
phản ánh cách nữ diễn viên đối diện với tin đồn và 
áp lực của showbiz. Thay vì xây dựng câu chuyện 
tình cảm để thu hút sự chú ý, cô lựa chọn tập trung 
vào vai diễn và tác phẩm.

Bảy năm qua, khoảng thời gian mà nhiều nghệ sĩ có 
thể dành cho những mối quan hệ tình cảm đã được 
Dương Tử chuyển hóa thành nỗ lực cho các vai 
diễn và dự án điện ảnh. Phát ngôn tưởng chừng đơn 
giản của nử diễn viên mới đây cũng vô tình giúp 
người bạn diễn cũ Tiêu Chiến khép lại một chương 
tin đồn kéo dài suốt nhiều năm trong làng giải trí 
Hoa ngữ.

                                                               Ngọc Hân

'Bà trùm showbiz' lên tiếng 
bênh vực Vương Phi

Những ngày đầu tháng 3, mạng xã hội Trung 
Quốc tiếp tục dậy sóng quanh màn trình 
diễn của Vương Phi tại chương trình 

CCTV Spring Festival Gala năm 2026. Trong khi 
nhiều khán giả cho rằng phần trình diễn thiếu cao 
trào và không phù hợp không khí Tết, nữ doanh 
nhân kiêm nhân vật quyền lực trong giới giải trí là 
Trần Lam (Tiffany Chen) đã lên tiếng bảo vệ người 
bạn thân, thậm chí gay gắt đặt câu hỏi: Dựa vào “
đâu mà các bạn chỉ trích Vương Phi?”.

Trong đoạn video đăng tải ngày 1/3, Trần Lam tiết 
lộ một số chi tiết hậu trường ít người biết. Theo bà, 
Vương Phi tham gia chương trình hoàn toàn không 
nhận thù lao, thậm chí có thể tự chi trả hàng triệu 
nhân dân tệ cho khâu trang điểm và tạo hình. Nữ ca 
sĩ nhận lời biểu diễn đơn thuần vì tình cảm với 
chương trình và khán giả, chứ không phải vì mục 
đích thương mại.

Tại đêm giao thừa, Vương Phi xuất hiện trên sân 
khấu với phong cách tối giản: không vũ đoàn, 
không hiệu ứng hoành tráng, chỉ một luồng ánh 
sáng và chiếc váy len trắng thanh lịch. Điều gây bất 
ngờ là cô không chọn các bản hit quen thuộc như 
Tương ước 98 hay Truyền kỳ, mà thể hiện ca khúc 
ít người biết mang tên The Moment We 
Experienced.

Ca khúc vốn do ban nhạc indie ZaZaZsu sáng tác, 
với tên gốc dài như một câu thơ: Trăm năm sông “
dài cũng chỉ là khoảnh khắc ta gặp nhau”. Theo tiết 
lộ từ nhóm nhạc, Vương Phi gần như giữ nguyên 
bản demo: không sửa lời, không thay đổi cấu trúc, 
thậm chí yêu cầu nhà sản xuất Trương Á Đông giữ 
nguyên tiết tấu và cách ngắt nhịp của bản gốc.

Chính sự “tôn trọng tuyệt đối” này lại trở thành tâm 
điểm tranh cãi. Một bộ phận khán giả cho rằng giai 

điệu bài hát quá nhẹ nhàng, thiếu cao trào và không 
phù hợp với không khí đoàn viên náo nhiệt của 
đêm giao thừa. Trên mạng xã hội, nhiều bình luận 
cho rằng phần thể hiện của Vương Phi “quá trầm”, 
thậm chí có người nhận xét giọng hát của cô không 
còn ổn định như trước.

Trước những ý kiến này, Trần Lam phản bác mạnh 
mẽ. Bà cho rằng việc lựa chọn ca khúc phản ánh 
tâm thế sống ở hiện tại và buông bỏ của Vương Phi, 
chứ không phải nhằm phô diễn kỹ thuật. Theo bà, 
nhiều người chê bai đơn giản vì “không hiểu được 
ý nghĩa triết lý trong ca từ”.

Để củng cố lập luận, Trần Lam nhắc lại câu chuyện 
tại Xuân Vãn 2010. Khi đó, Vương Phi hát ca khúc 
Truyền kỳ của Lý Kiện - một nhạc sĩ khi ấy còn khá 
vô danh. Màn trình diễn đã giúp ca khúc bùng nổ 
khắp Trung Quốc, đồng thời đưa tên tuổi Lý Kiện 
lên tầm cao mới. 

Theo Trần Lam, điều này cho thấy Vương Phi luôn 
có tầm nhìn nghệ thuật đặc biệt và nhiều khi chính 
khán giả cần thời gian để bắt kịp.

Dẫu vậy, tranh luận vẫn chưa có dấu hiệu hạ nhiệt. 
Nhiều ý kiến cho rằng Xuân Vãn trước hết là sân 
khấu giải trí dành cho hàng tỷ khán giả, vì vậy các 
tiết mục cần dễ nghe và tạo bầu không khí lễ hội. 
Việc lựa chọn một ca khúc mang tính suy tưởng, ít 
giai điệu bắt tai có thể khiến phần trình diễn trở nên 
“lạc tông” với kỳ vọng chung.

Giữa làn sóng tranh cãi, ban nhạc ZaZaZsu lại bất 
ngờ hưởng lợi. Sau đêm diễn, ca khúc của họ tăng 
mạnh lượt nghe và bình luận trên các nền tảng âm 
nhạc, tái hiện phần nào câu chuyện từng xảy ra với 
Truyền kỳ nhiều năm trước.

Rốt cuộc, cuộc tranh luận này không chỉ xoay 
quanh Vương Phi hay một ca khúc. Nó phản ánh 
câu hỏi lớn hơn của âm nhạc đại chúng: nghệ sĩ nên 
theo đuổi biểu đạt cá nhân hay chiều theo kỳ vọng 
số đông? Và khi một màn trình diễn xuất hiện trên 
sân khấu quốc dân, ranh giới giữa tự do nghệ thuật 
và sự đón nhận của công chúng sẽ được đặt ở đâu.

                                                          Hoài Thương

Mã Tư Thuần ngầm xác nhận 
chia tay bạn trai nhỏ hơn 4 tuổi

Nữ diễn viên Mã Tư Thuần mới đây đã 
chính thức xác nhận đang độc thân, động 
thái này được cho là gián tiếp khép lại 

những đồn đoán kéo dài nhiều năm về mối quan hệ 
giữa cô và nam nhạc sĩ Trương Triết Hiên.
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Cụ thể người đẹp khi xuất hiện ở một podcast đã 
lần đầu chia sẻ thẳng thắn về tình trạng tình cảm 
hiện tại. Cô nói: “Độc thân là một trạng thái rất 
thoải mái. Tôi không phải kiểu người cảm thấy 
không có tình yêu thì không thể sống được”.

Theo nữ diễn viên, niềm vui từ công việc và sự 
nghiệp hiện tại đã đủ để mang lại cảm giác trọn vẹn 
cho cuộc sống. Câu nói này nhanh chóng được 
công chúng xem như lời xác nhận rằng mối quan hệ 
giữa cô và Trương Triết Hiên đã kết thúc.

Tin đồn tình cảm giữa Mã Tư Thuần và Trương 
Triết Hiên bắt đầu từ tháng 3 năm 2021 khi cả hai 
được paparazzi bắt gặp nắm tay nhau. 

Nam nhạc sĩ là giọng ca chính của ban nhạc rock 
PennyLane và kém nữ diễn viên 4 tuổi. Khi đó, Mã 
Tư Thuần từng mô tả bạn trai giống “mặt trời chiếu 
sáng cuộc đời mình”, đặc biệt trong giai đoạn cô 
phải đối mặt với chứng trầm cảm.

Tuy nhiên, mối quan hệ này không nhận được 
nhiều sự ủng hộ từ công chúng. Trương Triết Hiên 
từng vướng một số tranh cãi liên quan đến đời tư, 
khiến nhiều người hâm mộ lo lắng cho Mã Tư 
Thuần. Trên mạng xã hội, không ít fan từng kêu gọi 
nữ diễn viên “hãy rời khỏi mối quan hệ này”.

Một số nguồn tin trong giới giải trí cho rằng hai 
người đã âm thầm chia tay từ giữa năm 2024, khi 
Mã Tư Thuần đang tham gia một dự án phim 
truyền hình. Dù sau đó từng xuất hiện video hai 
người đi ăn cùng bạn bè, nhiều ý kiến cho rằng đó 
chỉ là tư liệu cũ.

Trong suốt thời gian vướng tin đồn tình cảm, Mã 
Tư Thuần cũng nhiều lần phải lên tiếng bác bỏ 
những suy đoán về việc mang thai hay sinh con. 

Năm 2022, khi đăng video tập thể dục trên mạng xã 
hội, cô trực tiếp phản hồi một bình luận cho rằng 
mình đang “tập luyện sau sinh” bằng câu trả lời 
thẳng thắn: Xin lỗi, tôi vẫn chưa từng sinh con”.“

Nữ diễn viên cũng từng chia sẻ việc tăng cân trong 
một giai đoạn là do tác dụng phụ của thuốc điều trị 
trầm cảm, chứ không phải vì mang thai như một số 
lời đồn.

Ở tuổi 37, Mã Tư Thuần cho biết cô không còn 
muốn tiêu tốn quá nhiều năng lượng để cố gắng 
thay đổi một người trong tình yêu: Nếu gặp đúng “
người thì sẽ tự nhiên phù hợp, còn nếu không thì 
cũng không sao”.

                                                          Phương Thảo

Tống Uy Long tức giận khi bị 
đeo bám ở sân bay

Nam diễn viên bị hàng chục người vây 
quanh, liên tục gọi tên, chụp ảnh suốt hành 
trình di chuyển.

Theo các video được chia sẻ trên mạng, khi Tống 
Uy Long xuất hiện tại sân bay Chiang Mai (Thái 
Lan) nhiều người hâm mộ đã nhanh chóng vây 
quanh. Khi đó nam diễn viên đang trên đường 
chuẩn bị trở về nước sau chuyến nghỉ dưỡng riêng 
với bạn bè nên không có trợ lý, bảo vệ đi cùng. Mặc 
dù Tống Uy Long đeo kính đen, khẩu trang và mặc 
áo khoác kín mít nhưng người hâm mộ vẫn nhận ra 
do chiều cao vượt trội của anh.

Không khí tại khu vực này trở nên ồn ào khi nhiều 
điện thoại liên tục giơ lên để ghi hình. Trong lúc di 
chuyển giữa đám đông, một số người tiếp cận ở 
khoảng cách rất gần, thậm chí xảy ra những va 
chạm cơ thể. Trước tình huống này, Tống Uy Long 
quay lại và nói với người phía sau: Đừng chạm “
vào tôi được không?”. Dù nam diễn viên tỏ ra bình 
tĩnh nhưng phản ứng của anh cho thấy sự khó chịu 
vì bị đeo bám, quay chụp lén mà không có sự đồng 
ý. 

Không lâu sau khi sự việc lan rộng, công ty của 
Tống Uy Long đã phát đi thông cáo chính thức, lên 
án mạnh mẽ hành vi theo dõi và bám đuôi của các 
khán giả hâm mộ quá khích. 

Theo tuyên bố này, trong thời gian ở sân bay, nam 
diễn viên đã bị một số người chờ đợi, bám theo và 
quay chụp trong thời gian dài, gây ảnh hưởng 
nghiêm trọng tới lịch trình cá nhân cũng như trật tự 
tại khu vực công cộng. Sự việc không chỉ khiến 
nghệ sĩ gặp khó khăn trong di chuyển mà còn gây 
phiền toái cho những hành khách khác, thậm chí 
tiềm ẩn rủi ro về an toàn.

Đáng chú ý, phía công ty quản lý cho biết đây 
không phải lần đầu Tống Uy Long gặp phải tình 
trạng tương tự. Trước đó, đơn vị này từng nhiều lần 
đưa ra cảnh báo, thậm chí trình báo với cơ quan 
chức năng về các hành vi theo dõi trái phép. Dù 
vậy, tình trạng vẫn tiếp diễn khi một số cá nhân thu 
thập và lan truyền lịch trình chưa công bố của nghệ 
sĩ thông qua các kênh không chính thức. Trước 
diễn biến ngày càng phức tạp, công ty của anh đã 
khởi động quy trình thu thập chứng cứ và sẽ tiến 
hành các bước pháp lý cần thiết để bảo vệ quyền lợi 
của nghệ sĩ.

Trong nhiều năm qua, các nghệ sĩ châu Á thường 
xuyên phải đối mặt với tình trạng người hâm mộ 
bám theo đến tận nhà riêng, khách sạn, thậm chí lên 
cùng chuyến bay để quay chụp. Không ít trường 
hợp đã gây ra sự cố an ninh nghiêm trọng.

Các chuyên gia truyền thông cho rằng văn hóa hâm 
mộ trong thời đại mạng xã hội đang thay đổi nhanh 
chóng. Khi thông tin được lan truyền tức thời, lịch 
trình của người nổi tiếng rất dễ bị rò rỉ và trở thành 
“mục tiêu săn đuổi”. Tuy nhiên, sự phát triển của 
văn hóa thần tượng cũng đặt ra yêu cầu mới về ý 
thức và trách nhiệm của cộng đồng người hâm mộ.

                                                                   Phi Văn

Jun Ji Hyun gây bàn tán

Jun Ji Hyun tham gia Tuần lễ thời trang Paris 
(Paris Fashion Week) với tư cách đại sứ của 
một thương hiệu. Ngoại hình của cô lập tức trở 

thành chủ đề bàn tán. Nữ diễn viên được nhận xét 
trông mệt mỏi, thiếu sức sống và lộ nhiều nếp nhăn. 
Trước đây, cô thường xuất hiện với ngoại hình tươi 
tắn, rạng rỡ cùng gương mặt được khen trẻ trung 
hơn so với độ tuổi. Do đó, sự xuất hiện mới đây tại 
Tuần lễ thời trang Paris của nữ diễn viên gây lo 
lắng.

Trong bộ ảnh Xuân/Hè 2026 của thương hiệu thời 
trang thể thao, nữ diễn viên đã được khen trẻ trung. 
Ngôi sao sinh năm 1981 còn khoe vóc dáng cân 
đối, khỏe khoắn và vòng eo thon gọn khi mặc 
croptop phối cùng biker shorts.

Jun Ji Hyun sinh năm 1981, hiện là một trong 
những ngôi sao hàng đầu của ngành giải trí Hàn 
Quốc. Cô cũng là một trong những ngôi sao nữ có 
thu nhập cao nhất. Nữ diễn viên hợp tác với nhiều 
thương hiệu trong nước lẫn quốc tế.

Sau khi đạt đến đỉnh cao sự nghiệp với các tác 
phẩm như My Sassy Girl và My Love from the 
Star, Jun Ji Hyun một lần nữa trở thành tâm điểm 
chú ý toàn cầu vào 2025 với bộ phim truyền hình 
tình cảm gián điệp Tempest.

Với kinh phí 70 tỷ won, Tempest được mệnh danh 
là phim truyền hình Hàn Quốc có kinh phí cao nhất 
trong lịch sử Disney+, đánh dấu màn hợp tác đầu 
tiên giữa Jun Ji Hyun và Kang Dong Won. Sau khi 
phát hành, bộ phim nhận được nhiều lời khen ngợi 
về dàn diễn viên xuất sắc và những cảnh hành động 
gay cấn.

                                                               Thái  Linh

Đợi 3 năm mới được xem phim 
Trung Quốc hay đỉnh nóc: Nam 
chính vừa xuất hiện 3 phút đã 
phá kỷ lục hot nhất mọi thời đại

Sức hút của nam diễn viên lớn đến nỗi không 
chỉ phá vỡ mọi kỷ lục lịch sử của nền tảng 
mà còn trở thành nhân vật trên màn ảnh 

mang tính hiện tượng đầu tiên của năm 2026.

Màn ảnh nhỏ cuối tháng 2 trở nên nóng hơn bao giờ 
hết với sự xuất hiện của Bụi Hoa Hồng, bộ phim 
chuyển thể từ hệ liệt truyện tranh đình đám, quy tụ 
dàn sao thực lực: Vương Tử Văn, Lưu Vũ Ninh, 
Tưởng Hân, Cao Vỹ Quang, Minh Đạo. Ngay khi 
vừa ra mắt 4 tập đầu tiên, bộ phim đã tạo nên một 
hiện tượng chưa từng có. Chỉ sau đúng 3 phút công 
chiếu, nhân vật Tiểu Bối do Lưu Vũ Ninh thủ vai đã 
chính thức cán mốc 100 triệu lượt xem trên nền 
tảng Tencent Video.

Thành tích này không chỉ phá vỡ mọi kỷ lục lịch sử 
của nền tảng mà còn đưa Tiểu Bối trở thành nhân 
vật phim ảnh mang tính hiện tượng đầu tiên của 
năm 2026. ức hút của phim vẫn chưa có dấu hiệu S
hạ nhiệt khi vươn lên TOP 1 phim mạng được yêu 
thích nhất, thu hút 6 nhãn hàng với 27 quảng cáo. 
Chỉ số WeChat của Lưu Vũ Ninh tăng vọt 65%, 
trong khi nhiệt độ nhân vật vững vàng ở TOP 3 
bảng VLink.

Trước đó, kể từ khi dự án cũ khép lại, khán giả đã 
luôn mòn mỏi chờ đợi ngày bộ phim lên sóng, đặc 
biệt kỳ vọng vào màn tái xuất trong bối cảnh hiện 
đại của Lưu Vũ Ninh. Đáng chú ý, đây cũng là 
“hàng tồn kho” duy nhất còn lại của anh theo như 
chính chủ từng chia sẻ. Bộ phim được quay từ năm 
2023 nhưng đến hiện tại mới lên sóng. Trong thời 
gian qua, nam nghệ sĩ gần như không có phút nghỉ 
ngơi khi phải cân bằng giữa các đêm concert, 
chương trình giải trí và liên tục thu âm OST. Giữa 
bối cảnh những tác phẩm chất lượng ngày càng 
khan hiếm, người hâm mộ chỉ còn cách kiên nhẫn 
chờ đợi và đặt niềm tin vào lựa chọn của anh.

Tạo hình Tiểu Bối với mái tóc đầu đinh gây ấn 
tượng mạnh, không chỉ bởi vẻ ngoài điển trai mà 
còn bởi tính cách ôn nhu, lương thiện và chỉ số EQ 
cực cao. Nhân vật nhìn nhận vấn đề trực diện, rõ 
ràng, tiêu biểu là câu thoại: “Một khi nghi ngờ đã 
nảy sinh, thì tội danh coi như đã thành lập”. Tiểu 
Bối không phải kiểu người “lụy tình” mù quáng, sự 
điềm tĩnh và khả năng nhìn thấu mọi việc khiến 
khán giả càng tò mò liệu phía sau anh còn ẩn giấu bí 

mật nào khác.

Ở chiều ngược lại, nữ chính Lý Hiểu Hề (Vương 
Tử Văn) lại có một nghề nghiệp đặc biệt. Từ nhỏ đã 
có “vận đào hoa”, thường xuyên bị người yêu hoặc 
vị hôn phu của bạn bè lén theo đuổi, cô quyết định 
biến lợi thế này thành công cụ kiếm sống. Công 
việc của cô là hóa thân thành những kẻ quyến rũ, 
tiếp cận mục tiêu để thử lòng đàn ông, xem họ có 
phản bội mối quan hệ hiện tại hay không. Dưới sự 
“giám định” của cô, không ít cuộc tình tưởng 
chừng hoàn hảo đã tan vỡ. Chính vì nhìn thấu quá 
nhiều góc khuất của nhân tính, Hiểu Hề mang thái 
độ bi quan với tình yêu, tin rằng không tồn tại 
người đàn ông trung thành tuyệt đối.

Thế nhưng, cô lại gặp Tiểu Bối một tinh anh tài 
chính được ví như “đao thương bất nhập”, luôn giữ 
khoảng cách chuẩn mực với phái nữ và thờ ơ trước 
mọi chiêu trò quyến rũ. Từ những màn thăm dò ban 
đầu, cả hai dần bước vào hành trình cùng trưởng 
thành và chữa lành tổn thương cho nhau. Có phân 
cảnh đáng chú ý khi giữa đêm, Tiểu Bối không liên 
lạc được với Hiểu Hề. Anh định gọi video nhưng 
rồi kìm lại, và khi gặp lại cũng không gặng hỏi hay 
dồn ép, mà chọn cách quan tâm, vỗ về cảm xúc của 
cô. Sự tinh tế ấy trở thành điểm sáng hiếm có. Tuy 
nhiên, việc Hiểu Hề không dứt khoát làm rõ mọi 
chuyện, đặc biệt ở tập 4, đã khiến mâu thuẫn bị đẩy 
đi xa hơn và gây không ít tranh luận.

Bộ phim được chuyển thể từ nguyên tác Thiền Nữ, 
tác phẩm sở hữu hơn 1 tỷ lượt đọc toàn mạng, riêng 
nền tảng Kuaikan đạt hơn 300 triệu lượt sưu tầm và 
nhiệt độ vượt 15 tỷ. Dù nguyên tác từng gây tranh 
cãi vì bị cho là “tam quan bất chính”, nhiều tình tiết 
ngoại tình và yếu tố “toàn dân tiểu tam”, phiên bản 
truyền hình đã cắt gọt đáng kể, giảm nhẹ yếu tố 
phản bội để tập trung khai thác khủng hoảng niềm 
tin và quá trình chữa lành.

                                                                 Như Anh

Tám bộ phim nổi bật định hình 
sự nghiệp diễn xuất của Thừa 
Lỗi

Nhắc đến những nam thần thế hệ mới của C-
biz, Thừa Lỗi là cái tên khó có thể bỏ qua. 
Anh sở hữu sự tổng hòa giữa một ngoại 

hình thư sinh, thần thái lịch lãm cùng khả năng 
nhập vai đa dạng. Những bộ phim Thừa Lỗi tham 
gia đa phần thuộc thể loại cổ trang, hành động, 
huyền huyễn.

Thừa Lỗi sinh năm 1993 tại Quảng Đông, Trung 
Quốc. Trước khi bén duyên với nghệ thuật, anh 
từng tốt nghiệp chuyên ngành Thiết kế Môi trường 
tại Học viện Mỹ thuật Hà Bắc. Nam diễn viên 
chính thức chạm ngõ điện ảnh vào năm 2018 qua 
dự án web-drama Anh là con quay của em và phim 
hành động cổ trang Kim Luân tàng yêu truyện. 
Suốt những năm đầu sự nghiệp, Thừa Lỗi kiên trì 
tích lũy kinh nghiệm qua hàng loạt tác phẩm chiếu 
mạng như: Thái tử phi hai mặt, Hư Nhan, Thế giới 

bí mật của người vợ, Học viện trên núi Cốc Viễn… 
Tuy nhiên, phải đến năm 2023, cái tên Thừa Lỗi 
mới thực sự bùng nổ nhờ vai diễn Cung Thượng 
Giác trong siêu phẩm cổ trang Vân Chi Vũ. Với vẻ 
ngoài nam tính, góc cạnh cùng phong thái đĩnh đạc, 
anh được khán giả ưu ái gọi bằng biệt danh “nam 
phụ 10 điểm”. Thành công này không chỉ giúp anh 
phủ sóng rộng rãi mà còn trở thành bước ngoặt đưa 
anh từ những vai phụ ấn tượng lên hàng nam chính 
trong các dự án nặng ký. 

Phim Thừa Lỗi đóng mới nhất: Còn ra thể 
thống gì nữa? (2026)

Còn ra thể thống gì nữa? theo chân Vương Thúy 
Hoa (Vương Sở Nhiên), một nữ biên kịch đang 
“tẩu hỏa nhập ma” vì phải chuyển thể cuốn tiểu 
thuyết ngôn tình ba xu mang tên Sủng phi ác ma. Vì 
quá ức chế trước những tình tiết vô lý của nguyên 
tác, Thúy Hoa bất ngờ bị hút vào chính thế giới 
trong sách. Trớ trêu thay, cô xuyên vào thân xác 
Dữu Vãn Âm  một phi tần phản diện mờ nhạt với -
tuổi thọ vỏn vẹn… 300 chữ.

Không cam chịu số phận “bay màu” sớm, Thúy 
Hoa quyết định dùng kiến thức của một độc giả để 
lật ngược thế cờ. Mục tiêu tối thượng của nàng là 
chinh phục bạo quân Hạ Hầu Đạm (Thừa Lỗi). 
Ngay buổi thị tẩm đầu tiên, bằng trực giác nhạy 
bén, nàng nhận ra vị Hoàng đế này là cũng vừa 
xuyên không từ thế giới hiện đại. Màn bắt sóng 
thành công này đã biến hai kẻ vốn là tử thù trong 
nguyên tác trở thành đồng minh cốt cán. Từ đây, cả 
hai quyết định “cải mệnh”, lập nên động Bàn Tơ 
ngay giữa hoàng cung để đối đầu với cặp đôi nam 
nữ chính nguyên tác là Hạ Hầu Bạc và Tạ Vĩnh 
Nhi. Với kịch bản bám sát nguyên tác và tạo hình 
nhân vật như bước ra từ phiên bản hoạt hình, bộ 
phim hứa hẹn sẽ làm hài lòng cả những độc giả 
nguyên tác khó tính nhất.

Dữ Tấn Trường An (2025)

Được chuyển thể từ tiểu thuyết cùng tên của tác giả 
nổi tiếng Cửu Lộ Phi Hương,  là  Dữ Tấn Trường An
bộ phim Thừa Lỗi đóng chính thuộc thể loại cổ 
trang hành động dưới sự nhào nặn của đạo diễn 
Đặng Khoa. Phim lấy bối cảnh thời kỳ chiến sự 
triền miên giữa hai vương triều Đại Tấn và Đại 
Diêu.

Giữa thời loạn lạc, nữ tướng quân Lê Sương (Tống 
Dật) nổi danh với sự dũng mãnh và trí tuệ, được 
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Cụ thể người đẹp khi xuất hiện ở một podcast đã 
lần đầu chia sẻ thẳng thắn về tình trạng tình cảm 
hiện tại. Cô nói: “Độc thân là một trạng thái rất 
thoải mái. Tôi không phải kiểu người cảm thấy 
không có tình yêu thì không thể sống được”.

Theo nữ diễn viên, niềm vui từ công việc và sự 
nghiệp hiện tại đã đủ để mang lại cảm giác trọn vẹn 
cho cuộc sống. Câu nói này nhanh chóng được 
công chúng xem như lời xác nhận rằng mối quan hệ 
giữa cô và Trương Triết Hiên đã kết thúc.

Tin đồn tình cảm giữa Mã Tư Thuần và Trương 
Triết Hiên bắt đầu từ tháng 3 năm 2021 khi cả hai 
được paparazzi bắt gặp nắm tay nhau. 

Nam nhạc sĩ là giọng ca chính của ban nhạc rock 
PennyLane và kém nữ diễn viên 4 tuổi. Khi đó, Mã 
Tư Thuần từng mô tả bạn trai giống “mặt trời chiếu 
sáng cuộc đời mình”, đặc biệt trong giai đoạn cô 
phải đối mặt với chứng trầm cảm.

Tuy nhiên, mối quan hệ này không nhận được 
nhiều sự ủng hộ từ công chúng. Trương Triết Hiên 
từng vướng một số tranh cãi liên quan đến đời tư, 
khiến nhiều người hâm mộ lo lắng cho Mã Tư 
Thuần. Trên mạng xã hội, không ít fan từng kêu gọi 
nữ diễn viên “hãy rời khỏi mối quan hệ này”.

Một số nguồn tin trong giới giải trí cho rằng hai 
người đã âm thầm chia tay từ giữa năm 2024, khi 
Mã Tư Thuần đang tham gia một dự án phim 
truyền hình. Dù sau đó từng xuất hiện video hai 
người đi ăn cùng bạn bè, nhiều ý kiến cho rằng đó 
chỉ là tư liệu cũ.

Trong suốt thời gian vướng tin đồn tình cảm, Mã 
Tư Thuần cũng nhiều lần phải lên tiếng bác bỏ 
những suy đoán về việc mang thai hay sinh con. 

Năm 2022, khi đăng video tập thể dục trên mạng xã 
hội, cô trực tiếp phản hồi một bình luận cho rằng 
mình đang “tập luyện sau sinh” bằng câu trả lời 
thẳng thắn: Xin lỗi, tôi vẫn chưa từng sinh con”.“

Nữ diễn viên cũng từng chia sẻ việc tăng cân trong 
một giai đoạn là do tác dụng phụ của thuốc điều trị 
trầm cảm, chứ không phải vì mang thai như một số 
lời đồn.

Ở tuổi 37, Mã Tư Thuần cho biết cô không còn 
muốn tiêu tốn quá nhiều năng lượng để cố gắng 
thay đổi một người trong tình yêu: Nếu gặp đúng “
người thì sẽ tự nhiên phù hợp, còn nếu không thì 
cũng không sao”.

                                                          Phương Thảo

Tống Uy Long tức giận khi bị 
đeo bám ở sân bay

Nam diễn viên bị hàng chục người vây 
quanh, liên tục gọi tên, chụp ảnh suốt hành 
trình di chuyển.

Theo các video được chia sẻ trên mạng, khi Tống 
Uy Long xuất hiện tại sân bay Chiang Mai (Thái 
Lan) nhiều người hâm mộ đã nhanh chóng vây 
quanh. Khi đó nam diễn viên đang trên đường 
chuẩn bị trở về nước sau chuyến nghỉ dưỡng riêng 
với bạn bè nên không có trợ lý, bảo vệ đi cùng. Mặc 
dù Tống Uy Long đeo kính đen, khẩu trang và mặc 
áo khoác kín mít nhưng người hâm mộ vẫn nhận ra 
do chiều cao vượt trội của anh.

Không khí tại khu vực này trở nên ồn ào khi nhiều 
điện thoại liên tục giơ lên để ghi hình. Trong lúc di 
chuyển giữa đám đông, một số người tiếp cận ở 
khoảng cách rất gần, thậm chí xảy ra những va 
chạm cơ thể. Trước tình huống này, Tống Uy Long 
quay lại và nói với người phía sau: Đừng chạm “
vào tôi được không?”. Dù nam diễn viên tỏ ra bình 
tĩnh nhưng phản ứng của anh cho thấy sự khó chịu 
vì bị đeo bám, quay chụp lén mà không có sự đồng 
ý. 

Không lâu sau khi sự việc lan rộng, công ty của 
Tống Uy Long đã phát đi thông cáo chính thức, lên 
án mạnh mẽ hành vi theo dõi và bám đuôi của các 
khán giả hâm mộ quá khích. 

Theo tuyên bố này, trong thời gian ở sân bay, nam 
diễn viên đã bị một số người chờ đợi, bám theo và 
quay chụp trong thời gian dài, gây ảnh hưởng 
nghiêm trọng tới lịch trình cá nhân cũng như trật tự 
tại khu vực công cộng. Sự việc không chỉ khiến 
nghệ sĩ gặp khó khăn trong di chuyển mà còn gây 
phiền toái cho những hành khách khác, thậm chí 
tiềm ẩn rủi ro về an toàn.

Đáng chú ý, phía công ty quản lý cho biết đây 
không phải lần đầu Tống Uy Long gặp phải tình 
trạng tương tự. Trước đó, đơn vị này từng nhiều lần 
đưa ra cảnh báo, thậm chí trình báo với cơ quan 
chức năng về các hành vi theo dõi trái phép. Dù 
vậy, tình trạng vẫn tiếp diễn khi một số cá nhân thu 
thập và lan truyền lịch trình chưa công bố của nghệ 
sĩ thông qua các kênh không chính thức. Trước 
diễn biến ngày càng phức tạp, công ty của anh đã 
khởi động quy trình thu thập chứng cứ và sẽ tiến 
hành các bước pháp lý cần thiết để bảo vệ quyền lợi 
của nghệ sĩ.

Trong nhiều năm qua, các nghệ sĩ châu Á thường 
xuyên phải đối mặt với tình trạng người hâm mộ 
bám theo đến tận nhà riêng, khách sạn, thậm chí lên 
cùng chuyến bay để quay chụp. Không ít trường 
hợp đã gây ra sự cố an ninh nghiêm trọng.

Các chuyên gia truyền thông cho rằng văn hóa hâm 
mộ trong thời đại mạng xã hội đang thay đổi nhanh 
chóng. Khi thông tin được lan truyền tức thời, lịch 
trình của người nổi tiếng rất dễ bị rò rỉ và trở thành 
“mục tiêu săn đuổi”. Tuy nhiên, sự phát triển của 
văn hóa thần tượng cũng đặt ra yêu cầu mới về ý 
thức và trách nhiệm của cộng đồng người hâm mộ.

                                                                   Phi Văn

Jun Ji Hyun gây bàn tán

Jun Ji Hyun tham gia Tuần lễ thời trang Paris 
(Paris Fashion Week) với tư cách đại sứ của 
một thương hiệu. Ngoại hình của cô lập tức trở 

thành chủ đề bàn tán. Nữ diễn viên được nhận xét 
trông mệt mỏi, thiếu sức sống và lộ nhiều nếp nhăn. 
Trước đây, cô thường xuất hiện với ngoại hình tươi 
tắn, rạng rỡ cùng gương mặt được khen trẻ trung 
hơn so với độ tuổi. Do đó, sự xuất hiện mới đây tại 
Tuần lễ thời trang Paris của nữ diễn viên gây lo 
lắng.

Trong bộ ảnh Xuân/Hè 2026 của thương hiệu thời 
trang thể thao, nữ diễn viên đã được khen trẻ trung. 
Ngôi sao sinh năm 1981 còn khoe vóc dáng cân 
đối, khỏe khoắn và vòng eo thon gọn khi mặc 
croptop phối cùng biker shorts.

Jun Ji Hyun sinh năm 1981, hiện là một trong 
những ngôi sao hàng đầu của ngành giải trí Hàn 
Quốc. Cô cũng là một trong những ngôi sao nữ có 
thu nhập cao nhất. Nữ diễn viên hợp tác với nhiều 
thương hiệu trong nước lẫn quốc tế.

Sau khi đạt đến đỉnh cao sự nghiệp với các tác 
phẩm như My Sassy Girl và My Love from the 
Star, Jun Ji Hyun một lần nữa trở thành tâm điểm 
chú ý toàn cầu vào 2025 với bộ phim truyền hình 
tình cảm gián điệp Tempest.

Với kinh phí 70 tỷ won, Tempest được mệnh danh 
là phim truyền hình Hàn Quốc có kinh phí cao nhất 
trong lịch sử Disney+, đánh dấu màn hợp tác đầu 
tiên giữa Jun Ji Hyun và Kang Dong Won. Sau khi 
phát hành, bộ phim nhận được nhiều lời khen ngợi 
về dàn diễn viên xuất sắc và những cảnh hành động 
gay cấn.

                                                               Thái  Linh

Đợi 3 năm mới được xem phim 
Trung Quốc hay đỉnh nóc: Nam 
chính vừa xuất hiện 3 phút đã 
phá kỷ lục hot nhất mọi thời đại

Sức hút của nam diễn viên lớn đến nỗi không 
chỉ phá vỡ mọi kỷ lục lịch sử của nền tảng 
mà còn trở thành nhân vật trên màn ảnh 

mang tính hiện tượng đầu tiên của năm 2026.

Màn ảnh nhỏ cuối tháng 2 trở nên nóng hơn bao giờ 
hết với sự xuất hiện của Bụi Hoa Hồng, bộ phim 
chuyển thể từ hệ liệt truyện tranh đình đám, quy tụ 
dàn sao thực lực: Vương Tử Văn, Lưu Vũ Ninh, 
Tưởng Hân, Cao Vỹ Quang, Minh Đạo. Ngay khi 
vừa ra mắt 4 tập đầu tiên, bộ phim đã tạo nên một 
hiện tượng chưa từng có. Chỉ sau đúng 3 phút công 
chiếu, nhân vật Tiểu Bối do Lưu Vũ Ninh thủ vai đã 
chính thức cán mốc 100 triệu lượt xem trên nền 
tảng Tencent Video.

Thành tích này không chỉ phá vỡ mọi kỷ lục lịch sử 
của nền tảng mà còn đưa Tiểu Bối trở thành nhân 
vật phim ảnh mang tính hiện tượng đầu tiên của 
năm 2026. ức hút của phim vẫn chưa có dấu hiệu S
hạ nhiệt khi vươn lên TOP 1 phim mạng được yêu 
thích nhất, thu hút 6 nhãn hàng với 27 quảng cáo. 
Chỉ số WeChat của Lưu Vũ Ninh tăng vọt 65%, 
trong khi nhiệt độ nhân vật vững vàng ở TOP 3 
bảng VLink.

Trước đó, kể từ khi dự án cũ khép lại, khán giả đã 
luôn mòn mỏi chờ đợi ngày bộ phim lên sóng, đặc 
biệt kỳ vọng vào màn tái xuất trong bối cảnh hiện 
đại của Lưu Vũ Ninh. Đáng chú ý, đây cũng là 
“hàng tồn kho” duy nhất còn lại của anh theo như 
chính chủ từng chia sẻ. Bộ phim được quay từ năm 
2023 nhưng đến hiện tại mới lên sóng. Trong thời 
gian qua, nam nghệ sĩ gần như không có phút nghỉ 
ngơi khi phải cân bằng giữa các đêm concert, 
chương trình giải trí và liên tục thu âm OST. Giữa 
bối cảnh những tác phẩm chất lượng ngày càng 
khan hiếm, người hâm mộ chỉ còn cách kiên nhẫn 
chờ đợi và đặt niềm tin vào lựa chọn của anh.

Tạo hình Tiểu Bối với mái tóc đầu đinh gây ấn 
tượng mạnh, không chỉ bởi vẻ ngoài điển trai mà 
còn bởi tính cách ôn nhu, lương thiện và chỉ số EQ 
cực cao. Nhân vật nhìn nhận vấn đề trực diện, rõ 
ràng, tiêu biểu là câu thoại: “Một khi nghi ngờ đã 
nảy sinh, thì tội danh coi như đã thành lập”. Tiểu 
Bối không phải kiểu người “lụy tình” mù quáng, sự 
điềm tĩnh và khả năng nhìn thấu mọi việc khiến 
khán giả càng tò mò liệu phía sau anh còn ẩn giấu bí 

mật nào khác.

Ở chiều ngược lại, nữ chính Lý Hiểu Hề (Vương 
Tử Văn) lại có một nghề nghiệp đặc biệt. Từ nhỏ đã 
có “vận đào hoa”, thường xuyên bị người yêu hoặc 
vị hôn phu của bạn bè lén theo đuổi, cô quyết định 
biến lợi thế này thành công cụ kiếm sống. Công 
việc của cô là hóa thân thành những kẻ quyến rũ, 
tiếp cận mục tiêu để thử lòng đàn ông, xem họ có 
phản bội mối quan hệ hiện tại hay không. Dưới sự 
“giám định” của cô, không ít cuộc tình tưởng 
chừng hoàn hảo đã tan vỡ. Chính vì nhìn thấu quá 
nhiều góc khuất của nhân tính, Hiểu Hề mang thái 
độ bi quan với tình yêu, tin rằng không tồn tại 
người đàn ông trung thành tuyệt đối.

Thế nhưng, cô lại gặp Tiểu Bối một tinh anh tài 
chính được ví như “đao thương bất nhập”, luôn giữ 
khoảng cách chuẩn mực với phái nữ và thờ ơ trước 
mọi chiêu trò quyến rũ. Từ những màn thăm dò ban 
đầu, cả hai dần bước vào hành trình cùng trưởng 
thành và chữa lành tổn thương cho nhau. Có phân 
cảnh đáng chú ý khi giữa đêm, Tiểu Bối không liên 
lạc được với Hiểu Hề. Anh định gọi video nhưng 
rồi kìm lại, và khi gặp lại cũng không gặng hỏi hay 
dồn ép, mà chọn cách quan tâm, vỗ về cảm xúc của 
cô. Sự tinh tế ấy trở thành điểm sáng hiếm có. Tuy 
nhiên, việc Hiểu Hề không dứt khoát làm rõ mọi 
chuyện, đặc biệt ở tập 4, đã khiến mâu thuẫn bị đẩy 
đi xa hơn và gây không ít tranh luận.

Bộ phim được chuyển thể từ nguyên tác Thiền Nữ, 
tác phẩm sở hữu hơn 1 tỷ lượt đọc toàn mạng, riêng 
nền tảng Kuaikan đạt hơn 300 triệu lượt sưu tầm và 
nhiệt độ vượt 15 tỷ. Dù nguyên tác từng gây tranh 
cãi vì bị cho là “tam quan bất chính”, nhiều tình tiết 
ngoại tình và yếu tố “toàn dân tiểu tam”, phiên bản 
truyền hình đã cắt gọt đáng kể, giảm nhẹ yếu tố 
phản bội để tập trung khai thác khủng hoảng niềm 
tin và quá trình chữa lành.

                                                                 Như Anh

Tám bộ phim nổi bật định hình 
sự nghiệp diễn xuất của Thừa 
Lỗi

Nhắc đến những nam thần thế hệ mới của C-
biz, Thừa Lỗi là cái tên khó có thể bỏ qua. 
Anh sở hữu sự tổng hòa giữa một ngoại 

hình thư sinh, thần thái lịch lãm cùng khả năng 
nhập vai đa dạng. Những bộ phim Thừa Lỗi tham 
gia đa phần thuộc thể loại cổ trang, hành động, 
huyền huyễn.

Thừa Lỗi sinh năm 1993 tại Quảng Đông, Trung 
Quốc. Trước khi bén duyên với nghệ thuật, anh 
từng tốt nghiệp chuyên ngành Thiết kế Môi trường 
tại Học viện Mỹ thuật Hà Bắc. Nam diễn viên 
chính thức chạm ngõ điện ảnh vào năm 2018 qua 
dự án web-drama Anh là con quay của em và phim 
hành động cổ trang Kim Luân tàng yêu truyện. 
Suốt những năm đầu sự nghiệp, Thừa Lỗi kiên trì 
tích lũy kinh nghiệm qua hàng loạt tác phẩm chiếu 
mạng như: Thái tử phi hai mặt, Hư Nhan, Thế giới 

bí mật của người vợ, Học viện trên núi Cốc Viễn… 
Tuy nhiên, phải đến năm 2023, cái tên Thừa Lỗi 
mới thực sự bùng nổ nhờ vai diễn Cung Thượng 
Giác trong siêu phẩm cổ trang Vân Chi Vũ. Với vẻ 
ngoài nam tính, góc cạnh cùng phong thái đĩnh đạc, 
anh được khán giả ưu ái gọi bằng biệt danh “nam 
phụ 10 điểm”. Thành công này không chỉ giúp anh 
phủ sóng rộng rãi mà còn trở thành bước ngoặt đưa 
anh từ những vai phụ ấn tượng lên hàng nam chính 
trong các dự án nặng ký. 

Phim Thừa Lỗi đóng mới nhất: Còn ra thể 
thống gì nữa? (2026)

Còn ra thể thống gì nữa? theo chân Vương Thúy 
Hoa (Vương Sở Nhiên), một nữ biên kịch đang 
“tẩu hỏa nhập ma” vì phải chuyển thể cuốn tiểu 
thuyết ngôn tình ba xu mang tên Sủng phi ác ma. Vì 
quá ức chế trước những tình tiết vô lý của nguyên 
tác, Thúy Hoa bất ngờ bị hút vào chính thế giới 
trong sách. Trớ trêu thay, cô xuyên vào thân xác 
Dữu Vãn Âm  một phi tần phản diện mờ nhạt với -
tuổi thọ vỏn vẹn… 300 chữ.

Không cam chịu số phận “bay màu” sớm, Thúy 
Hoa quyết định dùng kiến thức của một độc giả để 
lật ngược thế cờ. Mục tiêu tối thượng của nàng là 
chinh phục bạo quân Hạ Hầu Đạm (Thừa Lỗi). 
Ngay buổi thị tẩm đầu tiên, bằng trực giác nhạy 
bén, nàng nhận ra vị Hoàng đế này là cũng vừa 
xuyên không từ thế giới hiện đại. Màn bắt sóng 
thành công này đã biến hai kẻ vốn là tử thù trong 
nguyên tác trở thành đồng minh cốt cán. Từ đây, cả 
hai quyết định “cải mệnh”, lập nên động Bàn Tơ 
ngay giữa hoàng cung để đối đầu với cặp đôi nam 
nữ chính nguyên tác là Hạ Hầu Bạc và Tạ Vĩnh 
Nhi. Với kịch bản bám sát nguyên tác và tạo hình 
nhân vật như bước ra từ phiên bản hoạt hình, bộ 
phim hứa hẹn sẽ làm hài lòng cả những độc giả 
nguyên tác khó tính nhất.

Dữ Tấn Trường An (2025)

Được chuyển thể từ tiểu thuyết cùng tên của tác giả 
nổi tiếng Cửu Lộ Phi Hương,  là  Dữ Tấn Trường An
bộ phim Thừa Lỗi đóng chính thuộc thể loại cổ 
trang hành động dưới sự nhào nặn của đạo diễn 
Đặng Khoa. Phim lấy bối cảnh thời kỳ chiến sự 
triền miên giữa hai vương triều Đại Tấn và Đại 
Diêu.

Giữa thời loạn lạc, nữ tướng quân Lê Sương (Tống 
Dật) nổi danh với sự dũng mãnh và trí tuệ, được 
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giao trọng trách thanh trừng nội gián trong quân 
ngũ. Trong một lần thực hiện nhiệm vụ, cô tình cờ 
giải cứu một chàng trai bị thương nặng và mất sạch 
ký ức. Cô đặt tên cho anh là Tấn An (Thừa Lỗi), gửi 
gắm ước nguyện về một Đại Tấn bình an.

Từ một kẻ xa lạ không rõ lai lịch, Tấn An trở thành 
người đồng hành thân cận, cùng Lê Sương xông 
pha nơi sa trường hiểm nguy. Sự kết hợp giữa mưu 
lược tài ba của Tấn An và bản lĩnh thiện chiến của 
Lê Sương đã tạo nên một cặp bài trùng ăn ý, khiến 
quân thù khiếp sợ. Tuy nhiên, tình cảm nảy nở giữa 
khói lửa chiến tranh sớm gặp phải thử thách nghiệt 
ngã khi Tấn An dần khôi phục trí nhớ. Anh bàng 
hoàng nhận ra mình chính là vương gia của nước 
đối địch  người vốn dĩ đứng ở bên kia chiến tuyến -
sinh tử với cô gái mình yêu.

Cẩm nguyệt như ca (2025)

Được chuyển thể từ tiểu thuyết đình đám Trọng 
Sinh Chi Nữ Tướng Tinh của Thiên Sơn Trà 
Khách, Cẩm Nguyệt Như Ca là bộ phim pha trộn 
giữa yếu tố quyền mưu, cung đấu, chiến tranh và 
tình cảm. Phim xoay quanh cuộc đời đầy biến động 
của Hòa Yến (Châu Dã). Để bảo vệ danh dự gia tộc, 
nàng buộc phải cải trang nam nhi, thay thế người 
anh họ yếu ớt để ra trận lập công dưới danh nghĩa 
Hà Như Phi. Trở về trong hào quang chiến thắng, 
những tưởng sẽ được hưởng vinh hiển, Hòa Yến lại 
bị chính người thân phản bội, tước đoạt công lao và 
đẩy vào chỗ chết. May mắn sống sót, nàng thay 
hình đổi dạng, quyết tâm gia nhập quân đội Diệp 
Châu một lần nữa để đòi lại công lý và hào quang 
vốn thuộc về mình.

Tại đây, nàng tái ngộ Tiêu Giác (Thừa Lỗi)  vị -
tướng quân trẻ tuổi quyền cao chức trọng và cũng 
là bạn học cũ tại học viện năm xưa. Với sự nhạy bén 
của một bậc thầy dụng binh, Tiêu Giác sớm nhận ra 
những điểm bất thường ở người lính mới này và 
liên tục đặt nàng vào những thử thách ngặt nghèo 
để dò xét thân phận. Từ sự đối đầu và hoài nghi ban 
đầu, cả hai dần trở thành đôi tri kỷ vào sinh ra tử, 
cùng nhau bóc trần những âm mưu thâm độc nơi 
triều đình và viết nên một tình yêu rực rỡ giữa khói 
lửa chiến tranh.

Nhan tâm ký (2024)

Lấy bối cảnh thời Đường hoa lệ, Nhan Tâm Ký là 
câu chuyện phá án ly kỳ kết hợp với yếu tố kỳ ảo 
độc đáo. Phim xoay quanh Giang Tâm Bạch (La 

Vân Hi)  một Quận vương kiêm Tổng bộ đầu tài ba -
nhưng lại mắc chứng mù mặt. Trong chuyến tra án 
bí mật tại Hà Man Ám, anh vô tình gặp gỡ Nhan 
Nam Tinh (Tống Dật)  một nữ y giang hồ tinh -
quái, người mang lời nguyền cứ mỗi đêm trăng rằm 
lại bị biến đổi hoàn toàn diện mạo. Cặp đôi mù mặt 
- biến hình trớ trêu này đã cùng nhau dấn thân vào 
những vụ án hóc búa liên quan đến loại độc dược 
Quý thảo. Từ hai người xa lạ với thân phận trái 
ngược, họ dần trở thành cộng sự ăn ý, cùng nhau 
trừ gian diệt bạo.

Bên cạnh bộ đôi chính, Thừa Lỗi gây ấn tượng 
mạnh dù chỉ đảm nhận vai phụ là thống lĩnh Kim 
Ngô vệ. Khác với vẻ lịch lãm thường thấy, nhân vật 
của anh lần này được ví như một “con ngựa bất 
kham” với tính cách kiêu ngạo, khó thuần phục và 
có phần ngang tàng. Sự xuất hiện của Thừa Lỗi đã 
mang đến một làn gió mới, mạnh mẽ và gai góc hơn 
cho bức tranh đa sắc của Nhan Tâm Ký.

Đại Mộng Quy Ly (2024)

Đại Mộng Quy Ly là bộ phim cổ trang do đạo diễn 
nổi tiếng Quách Kính Minh cầm trịch, lấy cảm 
hứng từ bộ cổ thư thần bí Sơn Hải Kinh. Khác biệt 
với những tác phẩm cùng thể loại, phim chọn góc 
nhìn độc đáo từ một vị Đại yêu để kể về hành trình 
của tiểu đội bắt yêu đầy bất ổn thuộc Tập Yêu Ty. 

Câu chuyện xoay quanh Chu Yếm/Triệu Viễn 
Châu (Hầu Minh Hạo)  một ác yêu tu luyện nghìn -
năm nhưng lại khao khát cái chết. Trên hành trình 
sinh tử đầy chông gai, đan xen cả tiếng cười lẫn 
nước mắt, họ đối đầu với thế lực đen tối để bảo vệ 
nhân gian và khám phá ra khát vọng về tình yêu và 
lòng trung thành giữa thời hỗn mang. Trong dự án 
này, Thừa Lỗi đảm nhận một vai diễn thuộc phe 
chính đạo. Dù không đứng ở vị trí trung tâm, anh 
vẫn được xem là chìa khóa cảm xúc của bộ phim.

Bộ phim gây tiếng vang của thừa lỗi: Vân Chi 
Vũ (2023)

Vân Chi Vũ là dự án cổ trang gián điệp gây sốt bởi 
phong cách mỹ học độc đáo của đạo diễn Quách 
Kính Minh. Phim xoay quanh cuộc đối đầu kịch 
tính giữa hai thế lực Cung Môn và tổ chức sát thủ 
Vô Phong. Câu chuyện bắt đầu khi Vân Vi Sam 
(Ngu Thư Hân)  một sát thủ cấp thấp luôn khao -
khát tự do được lệnh trà trộn vào Cung Môn dưới 
danh nghĩa tân nương để thu thập tình báo. Tại đây, 
nàng gặp gỡ Cung Tử Vũ (Trương Lăng Hách), 
một công tử vốn tính ham chơi, bỗng chốc phải 
gánh vác trọng trách chưởng môn sau cái chết đột 

ngột của cha và anh trai. 

Ở tác phẩm này, Thừa Lỗi đảm nhận vai Cung 
Thượng Giác  đại công tử của Giác Cung. Với -
phong thái lãnh đạm, thâm trầm và sự quyết đoán 
đến mức tàn nhẫn, Cung Thượng Giác luôn đặt lợi 
ích của gia tộc lên hàng đầu. Anh vừa là người anh 
nghiêm khắc, vừa là đối thủ đáng gờm nhất của 
Cung Tử Vũ trong cuộc đua giành quyền lực tại 
Cung Môn. Màn hóa thân xuất sắc của Thừa Lỗi 
vào vai diễn ngoài lạnh trong nóng, giằng xé giữa 
trách nhiệm và cảm xúc, đã giúp anh chinh phục 
hoàn toàn khán giả.

Học viện trên núi Cốc Viễn (2022)

Học Viện Trên Núi Cốc Viễn là bộ phim thanh xuân 
cổ trang nhẹ nhàng, xoay quanh hành trình dở khóc 
dở cười của Ngô Hoàn Hoàn (Vương Nhã Giai)  -
một nữ sinh đại học thời hiện đại vô tình xuyên 
không về quá khứ. Để sinh tồn giữa thời đại phong 
kiến, cô buộc phải cải trang nam nhi để nhập học tại 
học viện Cốc Viễn, một ngôi trường danh giá vốn 
chỉ dành cho nam giới quý tộc.

Tại đây, Ngô Hoàn Hoàn đã kết thân với hai nam 
sinh ưu tú là Đường Văn Khởi (Thừa Lỗi) và Kỳ 
Thiệm (Trần Hoàn). Từ những người bạn học xa lạ, 
bộ ba đã cùng nhau trải qua quãng thời gian thanh 
xuân sôi nổi, đồng thời dũng cảm thách thức những 
quy cũ khắt khe của lễ giáo đương thời. Với tư duy 
hiện đại của Hoàn Hoàn kết hợp cùng sự hỗ trợ đắc 
lực từ bạn bè, họ đã cùng nhau đấu tranh cho sự 
bình đẳng trong giáo dục, phá bỏ rào cản dòng tộc 
và mở cửa đón nhận cả nữ sinh vào trường.

Trong phim, Thừa Lỗi mang đến một hình ảnh 
hoàn toàn khác biệt: một Đường Văn Khởi trẻ 
trung, đầy nhiệt huyết và tài năng. Đây là một trong 
những dự án giúp anh khẳng định khả năng hóa 
thân linh hoạt, từ những vai diễn nặng tâm lý đến 
hình tượng nam sinh cổ trang đầy sức sống.

Hoàng Hậu Công Lược là một trong những web-
drama cổ trang xuyên không ngắn tập gây sốt nhất 
năm 2021. Chuyện phim bắt đầu khi Lương Vy Vy 
(Vương Lộ Thanh)  một nữ sinh khoa thể dục cá -
tính với sức mạnh lực điền bất ngờ bị hút vào bộ 
phim cung đấu mà cô đang theo dõi.

Trớ trêu thay, Vy Vy lại xuyên vào thân phận Phế 
hoàng hậu  một nhân vật phụ mờ nhạt có số mệnh -
phải “đăng xuất” ngay từ tập 3. Sau 12 lần trải qua 
vòng lặp chết đi sống lại đầy thảm khốc, cô quyết 

tâm dùng vốn hiểu biết về kịch bản để tự cứu lấy 
mình. Vy Vy bắt đầu kế hoạch nghịch chuyển vận 
mệnh, dùng sự lém lỉnh và sức mạnh đặc biệt để 
chinh phục trái tim Hoàng đế Cảnh Thanh (Thừa 
Lỗi)  người vốn là thần tượng ngoài đời thực của -
cô. Từ đây, cuộc chiến giành sủng ái vốn căng 
thẳng lại biến thành một câu chuyện tình yêu ngọt 
ngào, hài hước và đầy bất ngờ.

                                                          Phương Thảo

Lý do Chân Tử Đan từ chối đóng 
đóng phim điện ảnh của Ngô 
Kinh

Diễn viên Chân Tử Đan đã chia sẻ với 
truyền thông Trung Quốc về sức hút của 
bộ phim “Tiêu nhân” - tác phẩm đang 

nhận được nhiều sự quan tâm từ khán giả.

Chân Tử Đan gửi lời chúc mừng đến ê-kíp thực 
hiện bộ phim, đặc biệt là diễn viên Ngô Kinh và 
đạo diễn võ thuật Viên Hòa Bình. Nam nghệ sĩ cho 
biết, anh rất vui khi thấy một tác phẩm võ hiệp 
Trung Quốc tạo được sức lan tỏa mạnh mẽ. Anh 
cho rằng phim “Tiêu nhân” thành công khi lội 
ngược dòng, dòng phim võ hiệp ở Trung Quốc 
được đón nhận, quan tâm trở lại.

“Tôi xin chúc mừng Ngô Kinh và sư phụ Viên Hòa 
Bình. Tôi cảm thấy rất phấn khởi khi thấy phim võ 
hiệp Trung Quốc được khán giả yêu thích trở lại”, 
Chân Tử Đan chia sẻ.

Nam diễn viên cũng tiết lộ anh từng nhận được lời 
mời tham gia dự án này từ khá sớm. Tuy nhiên, vì 
nhiều lý do khác nhau nên cuối cùng anh phải từ 
chối bộ phim. “Họ đã mời tôi từ sớm, nhưng thật 
tiếc là lần này, tôi bận việc, nên tôi không tham gia 
được”, Chân Tử Đan nói.

“Tiêu nhân” là dự án điện ảnh được chuyển thể từ 
bộ truyện tranh nổi tiếng cùng tên của tác giả Hứa 
Tiên Triết. Bộ phim lấy bối cảnh thời kỳ loạn lạc, 
kể về hành trình của một võ sĩ giang hồ mang trên 
mình nhiều bí mật, phải đối mặt với những âm mưu 
và cuộc chiến khốc liệt.

Ngay từ khi ra mắt, tác phẩm đã thu hút sự chú ý 
nhờ dàn diễn viên tên tuổi và phần võ thuật được 
đầu tư công phu. Sự tham gia của đạo diễn võ thuật 
Viên Hòa Bình - người từng đứng sau nhiều bộ 
phim hành động nổi tiếng cũng góp phần tạo nên 
sức hút cho dự án.

Giới chuyên môn nhận định thành công của “Tiêu 
nhân” cho thấy dòng phim võ hiệp vẫn có chỗ đứng 
vững chắc trong lòng khán giả nếu được đầu tư 
nghiêm túc về nội dung lẫn kỹ thuật. Nhiều ý kiến 
cho rằng bộ phim đã góp phần thổi luồng sinh khí 
mới cho thể loại từng làm nên thương hiệu của điện 
ảnh Trung Quốc.

Về phía Chân Tử Đan, nam diễn viên được xem là 
một trong những gương mặt tiêu biểu của dòng 
phim võ thuật châu Á. Trong nhiều năm qua, anh 
đã tham gia và sản xuất nhiều tác phẩm hành động 
nổi tiếng, góp phần đưa hình ảnh võ thuật Trung 
Hoa đến với khán giả quốc tế.

Theo Chân Tử Đan, việc một bộ phim võ hiệp đạt 
được thành công lớn không chỉ là niềm vui của 
riêng ê-kíp mà còn là tín hiệu tích cực đối với 
ngành điện ảnh Trung Quốc nói chung. Nam diễn 
viên bày tỏ hy vọng trong thời gian tới, dòng phim 
võ hiệp sẽ tiếp tục được đầu tư mạnh mẽ và có thêm 
nhiều tác phẩm chất lượng ra mắt khán giả.

                                                                    An Chi

Đáng lo cho Dương Mịch

Thông tin bộ phim hình sự kinh điển Trọng 
Án Lục Tổ chuẩn bị được làm lại đang trở 
thành chủ đề nóng trên mạng xã hội Trung 

Quốc những ngày qua. Tuy nhiên, điều khiến khán 
giả tranh cãi không chỉ là kịch bản hay dàn ê-kíp 
mà còn là câu chuyện lựa chọn diễn viên.

Trong số những cái tên được cư dân mạng nhắc 
đến,  bất ngờ trở thành tâm điểm của  Dương Mịch
làn sóng phản đối, khiến nhiều người cho rằng đây 
là dấu hiệu đáng lo đối với nữ diễn viên đình đám 
của màn ảnh Hoa ngữ.

Theo kế hoạch được công bố, phiên bản remake 
của Trọng Án Lục Tổ sẽ do Đài Phát thanh - Truyền 
hình Bắc Kinh cùng một số công ty sản xuất lớn 
phối hợp thực hiện. Dự án dự kiến khởi quay trong 
quý II/2026 và chuyển bối cảnh từ Bắc Kinh sang 
Trùng Khánh. Tuy nhiên, dàn diễn viên chính vẫn 
chưa được công bố. Chính khoảng trống này đã 
khiến cộng đồng mạng bắt đầu đưa ra nhiều đề cử 
cho các vai quan trọng, đặc biệt là nhân vật nữ cảnh 
sát Quý Khiết.

Trong bản gốc, hình tượng Quý Khiết do Vương 
Thiến thể hiện được xem là một trong những nữ 
cảnh sát kinh điển của màn ảnh Trung Quốc. Nhân 
vật này nổi bật bởi sự mạnh mẽ, quyết đoán, gần 
gũi và rất “đời”. Chính vì vậy, khi thảo luận về bản 
remake, khán giả đặc biệt quan tâm đến việc ai sẽ 
đủ sức kế thừa vai diễn mang tính biểu tượng này.

Một số cái tên được cộng đồng mạng đánh giá cao 
gồm những diễn viên thực lực như Tống Giai, 
Nhậm Tố Tịch hay là các gương mặt nổi tiếng với 
khả năng diễn xuất nội tâm mạnh mẽ. Ngược lại, 
khi có ý kiến đề xuất những ngôi sao lưu lượng như 
Dương Mịch tham gia dự án, làn sóng phản đối 
nhanh chóng xuất hiện.

Nhiều khán giả cho rằng dòng phim hình sự mang 
tính nghề nghiệp như Trọng Án Lục Tổ cần diễn 
viên có khả năng thể hiện sự chân thực và chiều sâu 
nhân vật. Việc lựa chọn các ngôi sao nổi tiếng với 
hình ảnh quá bóng bẩy hoặc gắn liền với những bộ 
phim thần tượng có thể khiến tác phẩm mất đi chất 
đời thường vốn là linh hồn của bản gốc. Thậm chí, 
một số ý kiến thẳng thắn cho rằng họ lo ngại việc sử 
dụng “diễn viên lưu lượng + filter làm đẹp” sẽ 
khiến bộ phim trở nên kém thuyết phục.

Trong bối cảnh đó, việc Dương Mịch bị nhắc tên 
với thái độ không mấy tích cực đã khiến nhiều 
người đặt câu hỏi về hình ảnh hiện tại của nữ diễn 
viên. 

Từng là một trong những tiểu hoa hàng đầu Cbiz 
với loạt tác phẩm ăn khách, Dương Mịch sở hữu 
lượng người hâm mộ đông đảo và sức ảnh hưởng 
mạnh mẽ trong ngành giải trí. Tuy nhiên, vài năm 
gần đây, cô cũng liên tục đối mặt với những tranh 
luận xoay quanh diễn xuất và sự lựa chọn kịch bản.

Không ít khán giả cho rằng Dương Mịch đang mắc 
kẹt trong hình ảnh ngôi sao thương mại, khó tạo 
được sự tin tưởng khi tham gia những dự án đòi hỏi 
tính hiện thực cao. Đây cũng là lý do khiến mỗi khi 
tên cô xuất hiện trong các cuộc thảo luận về những 
bộ phim nghiêm túc hoặc thuộc thể loại chính kịch, 
phản ứng của công chúng thường khá nhạy cảm.

Dĩ nhiên, hiện tại ê-kíp Trọng Án Lục Tổ vẫn chưa 
công bố bất kỳ diễn viên chính thức nào. Việc 
Dương Mịch bị réo tên thực chất chỉ xuất phát từ 
các cuộc bàn luận của cư dân mạng. 

Tuy vậy, phản ứng mạnh mẽ của khán giả cũng 
phần nào phản ánh sự thay đổi trong kỳ vọng của 
công chúng đối với các dự án phim truyền hình 
chất lượng cao.

Đối với Dương Mịch, đây có thể xem là tín hiệu 
cho thấy con đường chinh phục các vai diễn chính 
kịch không hoàn toàn dễ dàng dẫu cho cô vừa mới 
thành công với vai diễn Ninh Tú Tú trong Sinh Vạn 
Vật. 

Nếu muốn tiếp tục khẳng định vị trí trong làng 
phim ảnh, nữ diễn viên có lẽ cần nhiều hơn nữa 
những vai diễn đột phá, đủ sức thuyết phục khán 
giả rằng cô không chỉ là một ngôi sao lưu lượng mà 
còn là một diễn viên thực lực. Và có lẽ, đó mới là 
thách thức lớn nhất đối với Dương Mịch ở thời 
điểm hiện tại.

                                                         Khánh Quỳnh 
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giao trọng trách thanh trừng nội gián trong quân 
ngũ. Trong một lần thực hiện nhiệm vụ, cô tình cờ 
giải cứu một chàng trai bị thương nặng và mất sạch 
ký ức. Cô đặt tên cho anh là Tấn An (Thừa Lỗi), gửi 
gắm ước nguyện về một Đại Tấn bình an.

Từ một kẻ xa lạ không rõ lai lịch, Tấn An trở thành 
người đồng hành thân cận, cùng Lê Sương xông 
pha nơi sa trường hiểm nguy. Sự kết hợp giữa mưu 
lược tài ba của Tấn An và bản lĩnh thiện chiến của 
Lê Sương đã tạo nên một cặp bài trùng ăn ý, khiến 
quân thù khiếp sợ. Tuy nhiên, tình cảm nảy nở giữa 
khói lửa chiến tranh sớm gặp phải thử thách nghiệt 
ngã khi Tấn An dần khôi phục trí nhớ. Anh bàng 
hoàng nhận ra mình chính là vương gia của nước 
đối địch  người vốn dĩ đứng ở bên kia chiến tuyến -
sinh tử với cô gái mình yêu.

Cẩm nguyệt như ca (2025)

Được chuyển thể từ tiểu thuyết đình đám Trọng 
Sinh Chi Nữ Tướng Tinh của Thiên Sơn Trà 
Khách, Cẩm Nguyệt Như Ca là bộ phim pha trộn 
giữa yếu tố quyền mưu, cung đấu, chiến tranh và 
tình cảm. Phim xoay quanh cuộc đời đầy biến động 
của Hòa Yến (Châu Dã). Để bảo vệ danh dự gia tộc, 
nàng buộc phải cải trang nam nhi, thay thế người 
anh họ yếu ớt để ra trận lập công dưới danh nghĩa 
Hà Như Phi. Trở về trong hào quang chiến thắng, 
những tưởng sẽ được hưởng vinh hiển, Hòa Yến lại 
bị chính người thân phản bội, tước đoạt công lao và 
đẩy vào chỗ chết. May mắn sống sót, nàng thay 
hình đổi dạng, quyết tâm gia nhập quân đội Diệp 
Châu một lần nữa để đòi lại công lý và hào quang 
vốn thuộc về mình.

Tại đây, nàng tái ngộ Tiêu Giác (Thừa Lỗi)  vị -
tướng quân trẻ tuổi quyền cao chức trọng và cũng 
là bạn học cũ tại học viện năm xưa. Với sự nhạy bén 
của một bậc thầy dụng binh, Tiêu Giác sớm nhận ra 
những điểm bất thường ở người lính mới này và 
liên tục đặt nàng vào những thử thách ngặt nghèo 
để dò xét thân phận. Từ sự đối đầu và hoài nghi ban 
đầu, cả hai dần trở thành đôi tri kỷ vào sinh ra tử, 
cùng nhau bóc trần những âm mưu thâm độc nơi 
triều đình và viết nên một tình yêu rực rỡ giữa khói 
lửa chiến tranh.

Nhan tâm ký (2024)

Lấy bối cảnh thời Đường hoa lệ, Nhan Tâm Ký là 
câu chuyện phá án ly kỳ kết hợp với yếu tố kỳ ảo 
độc đáo. Phim xoay quanh Giang Tâm Bạch (La 

Vân Hi)  một Quận vương kiêm Tổng bộ đầu tài ba -
nhưng lại mắc chứng mù mặt. Trong chuyến tra án 
bí mật tại Hà Man Ám, anh vô tình gặp gỡ Nhan 
Nam Tinh (Tống Dật)  một nữ y giang hồ tinh -
quái, người mang lời nguyền cứ mỗi đêm trăng rằm 
lại bị biến đổi hoàn toàn diện mạo. Cặp đôi mù mặt 
- biến hình trớ trêu này đã cùng nhau dấn thân vào 
những vụ án hóc búa liên quan đến loại độc dược 
Quý thảo. Từ hai người xa lạ với thân phận trái 
ngược, họ dần trở thành cộng sự ăn ý, cùng nhau 
trừ gian diệt bạo.

Bên cạnh bộ đôi chính, Thừa Lỗi gây ấn tượng 
mạnh dù chỉ đảm nhận vai phụ là thống lĩnh Kim 
Ngô vệ. Khác với vẻ lịch lãm thường thấy, nhân vật 
của anh lần này được ví như một “con ngựa bất 
kham” với tính cách kiêu ngạo, khó thuần phục và 
có phần ngang tàng. Sự xuất hiện của Thừa Lỗi đã 
mang đến một làn gió mới, mạnh mẽ và gai góc hơn 
cho bức tranh đa sắc của Nhan Tâm Ký.

Đại Mộng Quy Ly (2024)

Đại Mộng Quy Ly là bộ phim cổ trang do đạo diễn 
nổi tiếng Quách Kính Minh cầm trịch, lấy cảm 
hứng từ bộ cổ thư thần bí Sơn Hải Kinh. Khác biệt 
với những tác phẩm cùng thể loại, phim chọn góc 
nhìn độc đáo từ một vị Đại yêu để kể về hành trình 
của tiểu đội bắt yêu đầy bất ổn thuộc Tập Yêu Ty. 

Câu chuyện xoay quanh Chu Yếm/Triệu Viễn 
Châu (Hầu Minh Hạo)  một ác yêu tu luyện nghìn -
năm nhưng lại khao khát cái chết. Trên hành trình 
sinh tử đầy chông gai, đan xen cả tiếng cười lẫn 
nước mắt, họ đối đầu với thế lực đen tối để bảo vệ 
nhân gian và khám phá ra khát vọng về tình yêu và 
lòng trung thành giữa thời hỗn mang. Trong dự án 
này, Thừa Lỗi đảm nhận một vai diễn thuộc phe 
chính đạo. Dù không đứng ở vị trí trung tâm, anh 
vẫn được xem là chìa khóa cảm xúc của bộ phim.

Bộ phim gây tiếng vang của thừa lỗi: Vân Chi 
Vũ (2023)

Vân Chi Vũ là dự án cổ trang gián điệp gây sốt bởi 
phong cách mỹ học độc đáo của đạo diễn Quách 
Kính Minh. Phim xoay quanh cuộc đối đầu kịch 
tính giữa hai thế lực Cung Môn và tổ chức sát thủ 
Vô Phong. Câu chuyện bắt đầu khi Vân Vi Sam 
(Ngu Thư Hân)  một sát thủ cấp thấp luôn khao -
khát tự do được lệnh trà trộn vào Cung Môn dưới 
danh nghĩa tân nương để thu thập tình báo. Tại đây, 
nàng gặp gỡ Cung Tử Vũ (Trương Lăng Hách), 
một công tử vốn tính ham chơi, bỗng chốc phải 
gánh vác trọng trách chưởng môn sau cái chết đột 

ngột của cha và anh trai. 

Ở tác phẩm này, Thừa Lỗi đảm nhận vai Cung 
Thượng Giác  đại công tử của Giác Cung. Với -
phong thái lãnh đạm, thâm trầm và sự quyết đoán 
đến mức tàn nhẫn, Cung Thượng Giác luôn đặt lợi 
ích của gia tộc lên hàng đầu. Anh vừa là người anh 
nghiêm khắc, vừa là đối thủ đáng gờm nhất của 
Cung Tử Vũ trong cuộc đua giành quyền lực tại 
Cung Môn. Màn hóa thân xuất sắc của Thừa Lỗi 
vào vai diễn ngoài lạnh trong nóng, giằng xé giữa 
trách nhiệm và cảm xúc, đã giúp anh chinh phục 
hoàn toàn khán giả.

Học viện trên núi Cốc Viễn (2022)

Học Viện Trên Núi Cốc Viễn là bộ phim thanh xuân 
cổ trang nhẹ nhàng, xoay quanh hành trình dở khóc 
dở cười của Ngô Hoàn Hoàn (Vương Nhã Giai)  -
một nữ sinh đại học thời hiện đại vô tình xuyên 
không về quá khứ. Để sinh tồn giữa thời đại phong 
kiến, cô buộc phải cải trang nam nhi để nhập học tại 
học viện Cốc Viễn, một ngôi trường danh giá vốn 
chỉ dành cho nam giới quý tộc.

Tại đây, Ngô Hoàn Hoàn đã kết thân với hai nam 
sinh ưu tú là Đường Văn Khởi (Thừa Lỗi) và Kỳ 
Thiệm (Trần Hoàn). Từ những người bạn học xa lạ, 
bộ ba đã cùng nhau trải qua quãng thời gian thanh 
xuân sôi nổi, đồng thời dũng cảm thách thức những 
quy cũ khắt khe của lễ giáo đương thời. Với tư duy 
hiện đại của Hoàn Hoàn kết hợp cùng sự hỗ trợ đắc 
lực từ bạn bè, họ đã cùng nhau đấu tranh cho sự 
bình đẳng trong giáo dục, phá bỏ rào cản dòng tộc 
và mở cửa đón nhận cả nữ sinh vào trường.

Trong phim, Thừa Lỗi mang đến một hình ảnh 
hoàn toàn khác biệt: một Đường Văn Khởi trẻ 
trung, đầy nhiệt huyết và tài năng. Đây là một trong 
những dự án giúp anh khẳng định khả năng hóa 
thân linh hoạt, từ những vai diễn nặng tâm lý đến 
hình tượng nam sinh cổ trang đầy sức sống.

Hoàng Hậu Công Lược là một trong những web-
drama cổ trang xuyên không ngắn tập gây sốt nhất 
năm 2021. Chuyện phim bắt đầu khi Lương Vy Vy 
(Vương Lộ Thanh)  một nữ sinh khoa thể dục cá -
tính với sức mạnh lực điền bất ngờ bị hút vào bộ 
phim cung đấu mà cô đang theo dõi.

Trớ trêu thay, Vy Vy lại xuyên vào thân phận Phế 
hoàng hậu  một nhân vật phụ mờ nhạt có số mệnh -
phải “đăng xuất” ngay từ tập 3. Sau 12 lần trải qua 
vòng lặp chết đi sống lại đầy thảm khốc, cô quyết 

tâm dùng vốn hiểu biết về kịch bản để tự cứu lấy 
mình. Vy Vy bắt đầu kế hoạch nghịch chuyển vận 
mệnh, dùng sự lém lỉnh và sức mạnh đặc biệt để 
chinh phục trái tim Hoàng đế Cảnh Thanh (Thừa 
Lỗi)  người vốn là thần tượng ngoài đời thực của -
cô. Từ đây, cuộc chiến giành sủng ái vốn căng 
thẳng lại biến thành một câu chuyện tình yêu ngọt 
ngào, hài hước và đầy bất ngờ.

                                                          Phương Thảo

Lý do Chân Tử Đan từ chối đóng 
đóng phim điện ảnh của Ngô 
Kinh

Diễn viên Chân Tử Đan đã chia sẻ với 
truyền thông Trung Quốc về sức hút của 
bộ phim “Tiêu nhân” - tác phẩm đang 

nhận được nhiều sự quan tâm từ khán giả.

Chân Tử Đan gửi lời chúc mừng đến ê-kíp thực 
hiện bộ phim, đặc biệt là diễn viên Ngô Kinh và 
đạo diễn võ thuật Viên Hòa Bình. Nam nghệ sĩ cho 
biết, anh rất vui khi thấy một tác phẩm võ hiệp 
Trung Quốc tạo được sức lan tỏa mạnh mẽ. Anh 
cho rằng phim “Tiêu nhân” thành công khi lội 
ngược dòng, dòng phim võ hiệp ở Trung Quốc 
được đón nhận, quan tâm trở lại.

“Tôi xin chúc mừng Ngô Kinh và sư phụ Viên Hòa 
Bình. Tôi cảm thấy rất phấn khởi khi thấy phim võ 
hiệp Trung Quốc được khán giả yêu thích trở lại”, 
Chân Tử Đan chia sẻ.

Nam diễn viên cũng tiết lộ anh từng nhận được lời 
mời tham gia dự án này từ khá sớm. Tuy nhiên, vì 
nhiều lý do khác nhau nên cuối cùng anh phải từ 
chối bộ phim. “Họ đã mời tôi từ sớm, nhưng thật 
tiếc là lần này, tôi bận việc, nên tôi không tham gia 
được”, Chân Tử Đan nói.

“Tiêu nhân” là dự án điện ảnh được chuyển thể từ 
bộ truyện tranh nổi tiếng cùng tên của tác giả Hứa 
Tiên Triết. Bộ phim lấy bối cảnh thời kỳ loạn lạc, 
kể về hành trình của một võ sĩ giang hồ mang trên 
mình nhiều bí mật, phải đối mặt với những âm mưu 
và cuộc chiến khốc liệt.

Ngay từ khi ra mắt, tác phẩm đã thu hút sự chú ý 
nhờ dàn diễn viên tên tuổi và phần võ thuật được 
đầu tư công phu. Sự tham gia của đạo diễn võ thuật 
Viên Hòa Bình - người từng đứng sau nhiều bộ 
phim hành động nổi tiếng cũng góp phần tạo nên 
sức hút cho dự án.

Giới chuyên môn nhận định thành công của “Tiêu 
nhân” cho thấy dòng phim võ hiệp vẫn có chỗ đứng 
vững chắc trong lòng khán giả nếu được đầu tư 
nghiêm túc về nội dung lẫn kỹ thuật. Nhiều ý kiến 
cho rằng bộ phim đã góp phần thổi luồng sinh khí 
mới cho thể loại từng làm nên thương hiệu của điện 
ảnh Trung Quốc.

Về phía Chân Tử Đan, nam diễn viên được xem là 
một trong những gương mặt tiêu biểu của dòng 
phim võ thuật châu Á. Trong nhiều năm qua, anh 
đã tham gia và sản xuất nhiều tác phẩm hành động 
nổi tiếng, góp phần đưa hình ảnh võ thuật Trung 
Hoa đến với khán giả quốc tế.

Theo Chân Tử Đan, việc một bộ phim võ hiệp đạt 
được thành công lớn không chỉ là niềm vui của 
riêng ê-kíp mà còn là tín hiệu tích cực đối với 
ngành điện ảnh Trung Quốc nói chung. Nam diễn 
viên bày tỏ hy vọng trong thời gian tới, dòng phim 
võ hiệp sẽ tiếp tục được đầu tư mạnh mẽ và có thêm 
nhiều tác phẩm chất lượng ra mắt khán giả.

                                                                    An Chi

Đáng lo cho Dương Mịch

Thông tin bộ phim hình sự kinh điển Trọng 
Án Lục Tổ chuẩn bị được làm lại đang trở 
thành chủ đề nóng trên mạng xã hội Trung 

Quốc những ngày qua. Tuy nhiên, điều khiến khán 
giả tranh cãi không chỉ là kịch bản hay dàn ê-kíp 
mà còn là câu chuyện lựa chọn diễn viên.

Trong số những cái tên được cư dân mạng nhắc 
đến,  bất ngờ trở thành tâm điểm của  Dương Mịch
làn sóng phản đối, khiến nhiều người cho rằng đây 
là dấu hiệu đáng lo đối với nữ diễn viên đình đám 
của màn ảnh Hoa ngữ.

Theo kế hoạch được công bố, phiên bản remake 
của Trọng Án Lục Tổ sẽ do Đài Phát thanh - Truyền 
hình Bắc Kinh cùng một số công ty sản xuất lớn 
phối hợp thực hiện. Dự án dự kiến khởi quay trong 
quý II/2026 và chuyển bối cảnh từ Bắc Kinh sang 
Trùng Khánh. Tuy nhiên, dàn diễn viên chính vẫn 
chưa được công bố. Chính khoảng trống này đã 
khiến cộng đồng mạng bắt đầu đưa ra nhiều đề cử 
cho các vai quan trọng, đặc biệt là nhân vật nữ cảnh 
sát Quý Khiết.

Trong bản gốc, hình tượng Quý Khiết do Vương 
Thiến thể hiện được xem là một trong những nữ 
cảnh sát kinh điển của màn ảnh Trung Quốc. Nhân 
vật này nổi bật bởi sự mạnh mẽ, quyết đoán, gần 
gũi và rất “đời”. Chính vì vậy, khi thảo luận về bản 
remake, khán giả đặc biệt quan tâm đến việc ai sẽ 
đủ sức kế thừa vai diễn mang tính biểu tượng này.

Một số cái tên được cộng đồng mạng đánh giá cao 
gồm những diễn viên thực lực như Tống Giai, 
Nhậm Tố Tịch hay là các gương mặt nổi tiếng với 
khả năng diễn xuất nội tâm mạnh mẽ. Ngược lại, 
khi có ý kiến đề xuất những ngôi sao lưu lượng như 
Dương Mịch tham gia dự án, làn sóng phản đối 
nhanh chóng xuất hiện.

Nhiều khán giả cho rằng dòng phim hình sự mang 
tính nghề nghiệp như Trọng Án Lục Tổ cần diễn 
viên có khả năng thể hiện sự chân thực và chiều sâu 
nhân vật. Việc lựa chọn các ngôi sao nổi tiếng với 
hình ảnh quá bóng bẩy hoặc gắn liền với những bộ 
phim thần tượng có thể khiến tác phẩm mất đi chất 
đời thường vốn là linh hồn của bản gốc. Thậm chí, 
một số ý kiến thẳng thắn cho rằng họ lo ngại việc sử 
dụng “diễn viên lưu lượng + filter làm đẹp” sẽ 
khiến bộ phim trở nên kém thuyết phục.

Trong bối cảnh đó, việc Dương Mịch bị nhắc tên 
với thái độ không mấy tích cực đã khiến nhiều 
người đặt câu hỏi về hình ảnh hiện tại của nữ diễn 
viên. 

Từng là một trong những tiểu hoa hàng đầu Cbiz 
với loạt tác phẩm ăn khách, Dương Mịch sở hữu 
lượng người hâm mộ đông đảo và sức ảnh hưởng 
mạnh mẽ trong ngành giải trí. Tuy nhiên, vài năm 
gần đây, cô cũng liên tục đối mặt với những tranh 
luận xoay quanh diễn xuất và sự lựa chọn kịch bản.

Không ít khán giả cho rằng Dương Mịch đang mắc 
kẹt trong hình ảnh ngôi sao thương mại, khó tạo 
được sự tin tưởng khi tham gia những dự án đòi hỏi 
tính hiện thực cao. Đây cũng là lý do khiến mỗi khi 
tên cô xuất hiện trong các cuộc thảo luận về những 
bộ phim nghiêm túc hoặc thuộc thể loại chính kịch, 
phản ứng của công chúng thường khá nhạy cảm.

Dĩ nhiên, hiện tại ê-kíp Trọng Án Lục Tổ vẫn chưa 
công bố bất kỳ diễn viên chính thức nào. Việc 
Dương Mịch bị réo tên thực chất chỉ xuất phát từ 
các cuộc bàn luận của cư dân mạng. 

Tuy vậy, phản ứng mạnh mẽ của khán giả cũng 
phần nào phản ánh sự thay đổi trong kỳ vọng của 
công chúng đối với các dự án phim truyền hình 
chất lượng cao.

Đối với Dương Mịch, đây có thể xem là tín hiệu 
cho thấy con đường chinh phục các vai diễn chính 
kịch không hoàn toàn dễ dàng dẫu cho cô vừa mới 
thành công với vai diễn Ninh Tú Tú trong Sinh Vạn 
Vật. 

Nếu muốn tiếp tục khẳng định vị trí trong làng 
phim ảnh, nữ diễn viên có lẽ cần nhiều hơn nữa 
những vai diễn đột phá, đủ sức thuyết phục khán 
giả rằng cô không chỉ là một ngôi sao lưu lượng mà 
còn là một diễn viên thực lực. Và có lẽ, đó mới là 
thách thức lớn nhất đối với Dương Mịch ở thời 
điểm hiện tại.

                                                         Khánh Quỳnh 



Trang 08 Trang 09

Issue # 2195 * Tuesday, March 17,  2026 Issue # 2195 * Tuesday, March 17,  2026

SOL
D

Thuû tuïc nhanh choùng - taän taâm

Chuyeân Ñaûm Traùch Moïi Dòch Vuï Veà Ñòa OÁc

* Mua - Baùn nhaø môùi hay cuõ
* Mua - Baùn ñaát ñai, cô sôû thöông maïi
* Tìm apartment
* Nhaän Housing
Ñaëc Bieät: 
* Coù Chöông Trình giuùp vaø höôùng daãn
 cho quùy vò mua nhaø laàn ñaàu. 

HOLLY NGO
Realtor - Consultant

Ñöøng ñeå maát nhaø! Ñöøng ñeå maát nhaø! Maát nhaø seõ bò BAD CREDIT. 
Haõy goïi cho Holly gaáp ñeå ñöôïc tö vaán. 

Direct line: 281-709-7999 * Fax: 281-598-9139
Moïi chi tieát tham khaûo xin lieân laïc: HOLLY NGO

HollyNgo_Realtor@Yahoo.com

14090 Southwest Freeway
#102 Sugarland TX, 77478

281-709-7999

24044 Cinco Village Center Blvd. S # 150
Katy, Tx. 77494

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

Nghiên cứu khoa 
học: Tính cách có liên 
quan tới  tuổi  thọ, 
người có 3 kiểu tính 
c á c h  n ổ i  b ậ t  n à y 
thường sống lâu

ột nghiên cứu đã Mphát hiện ra đặc 
điểm tính cách 

chung của những người sống thọ 
trăm tuổi.

Một cuộc nghiên cứu khoa 
học được đăng tải trên Tạp chí Lão 
khoa Mỹ đã chỉ ra mối liên hệ giữa 
tính cách và tuổi thọ. Cuộc nghiên 
cứu phát hiện, những người phụ nữ 
sống thọ thường có tính dễ cảm 
thông và dễ hợp tác với người khác. 
Ngoài ra, những người sống thọ 
cũng thường có kỷ luật cao trong 
cuộc sống.

Ngoài ra, một nghiên cứu 
khác cho thấy, người càng hướng 
ngoại và lạc quan thì càng có khả 
năng sống thọ. Theo các nhà nghiên 
cứu, những đặc điểm tính cách của 
người hướng ngoại như lạc quan, cởi 
mở, sống có mục đích, thích cười 
cũng như tích cực tham gia các hoạt 
động xã hội, kết nối nhiều mối quan 
hệ… có thể là yếu tố quan trọng kéo 
dài tuổi thọ.

Nghiên cứu thuộc trong “Dự 
án gen trường thọ” của Trường Y 
Albert Einstein. Các nhà nghiên cứu 
khảo sát và phân tích gen của hơn 
500 người Do Thái từ 95 tuổi trở lên 
và 700 người con của họ. Kết quả 
nghiên cứu chỉ ra lý do đằng sau tuổi 
thọ đáng ngưỡng mộ của họ.

Khi phân tích sâu các yếu tố 
khác nhau ảnh hưởng đến tuổi thọ 
con người, trong đó bao gồm cả tính 
cách, các nhà nghiên cứu chỉ ra mức 
độ nhút nhát hoặc cởi mở với những 
trải nghiệm mới đều có thể ảnh 
hưởng đến sức khoẻ và tuổi thọ.

Khảo sát cho thấy, những 
người có tuổi thọ trung bình 96,5 
tuổi đều có tính cách hướng ngoại, 
lạc quan và dễ tính. Họ coi tiếng cười 
là một phần quan trọng của cuộc 
sống và có mạng lưới quan hệ xã hội 
rộng lớn, thường thể hiện cảm xúc 
một cách cởi mở thay vì kìm nén 
chúng.

Thật vậy, tính cách và tuổi 
thọ có mối quan hệ mật thiết với 
nhau. Tính cách quyết định hành vi 
của bạn. Những người dễ nổi giận, 
cáu gắt, khó kiểm soát hành vi sẽ có 
những tác động tiêu cực tới sức khỏe 
hơn những người vui vẻ, lạc quan.

Theo các nhà nghiên cứu, 
những người có đặc điểm tính cách 
dưới đây có thể sống thọ hơn:

1. Người dung hòa, dịu 
dàng

Những người có tính cách ôn 
hòa, dịu dàng có thể dung hòa với tất 
cả mọi người. Họ không dễ nổi cáu, 
mà rất bình tĩnh nhìn nhận vấn đề. 
Khi gặp bất kỳ chuyện gì, họ sẽ tìm 
được cách giải quyết khó khăn, trắc 
trở bằng một thái độ bình tĩnh, ôn 
hòa.

Những người có cảm xúc ổn 
định rất có ích cho việc ổn định nội 
tiết trong cơ thể. Theo nghiên cứu, 
những trường hợp tâm trạng thay đổi 
thường xuyên, thất thường dẫn đến 
hậu quả cơ thể bị rối loạn chức năng 
nội tiết.

2. Người nhiệt tình, lạc 
quan

Tính cách và sức khỏe tưởng 
chừng không liên quan nhưng lại có 
mối quan hệ vô cùng mật thiết. 
Những người có tính cách lạc quan, 
nhiệt tình thường ít mắc bệnh tâm lý 
hay bị căng thẳng quá mức.

Họ có lòng vị tha, sự ngay 
thẳng, thường giúp đỡ mọi người mà 
không toan tính. Với thái độ sống 
tích cực như vậy, họ luôn có trạng 
thái tinh thần tốt nhất, lạc quan nhất. 
So với người tiêu cực, sức đề kháng 
của những người sở hữu tính cách 
tích cực này sẽ tốt hơn. Về lâu dài, 
sức khỏe thể chất của họ cũng sẽ 
được cải thiện, tuổi thọ được kéo dài 
thêm.

3. Người hướng ngoại, cởi 
mở

Người có tính cách hướng 
ngoại thường sẽ có tuổi thọ cao hơn. 
Bởi với tính cách cởi mở, họ dễ dàng 
nói chuyện với mọi người, kết giao 
bạn bè, không ngần ngại tham gia 
các hoạt động ngoại khóa. Những 
hoạt động tích cực này giúp cơ thể 
được cân bằng bên trong và bên 
ngoài; cân bằng tinh thần và thể chất.

So với người gặp khó khăn 
với việc bắt chuyện, giao tiếp, người 
hướng ngoại ít gặp những căn bệnh 
về tâm lý. Họ thường nhanh chóng 
tìm được cách giải tỏa áp lực hay sự 
trợ giúp của người khác. Ngược lại, 
những người khó có thể chia sẻ, tâm 
trạng ủ dột dễ căng thẳng, bế tắc, từ 
đó dễ mắc bệnh tật hơn.

Chúng ta có thể thấy rằng, 
tính cách khác nhau có sự ảnh hưởng 
lên cơ thể cũng khác nhau. Nếu 
muốn sống khỏe, sống trường thọ 
hãy duy trì thái độ sống lạc quan, 
tích cực, đừng cố kìm nén cảm xúc 
tiêu cực. ■ 

Bỏ phiếu bầu cử sơ bộ và bầu cử giữa kỳ ở Texas.

Vào ngày 18 tháng 2 năm 2026, Houston Community 
Media đã tổ chức, phối hợp với Texas Civil Rights 
Project, vào thứ Năm ngày 19 tháng 2 năm 2026, 
một buổi trình bày về những nội dung cơ bản của 
luật bầu cử Texas và những điều cần chú ý trong kỳ 
bầu cử sơ bộ và bầu cử giữa nhiệm kỳ. 
Một Luật sư Bảo vệ Bầu cử cấp cao (Senior Election 
Protection Attorney) có trụ sở tại Sugar Land đã trình 
bày các chủ đề sau:
Ÿ Bảo vệ quyền bầu cử là gì?
Ÿ Những kiến thức cơ bản về Luật Bầu cử Texas.
Ÿ Báo cáo về các cuộc bầu cử tại Texas

Hướng dẫn đăng ký cử tri cho học sinh trung học 
cũng đã được trình bày tại buổi họp.
Các ngôn ngữ khác nhau và các đường dây nóng hỗ 
trợ đều sẵn sàng để phục vụ cho việc đăng ký cử tri 
và bảo vệ quyền bầu cử. Quốc tịch Hoa Kỳ và giấy 
tờ nhận dạng hợp lệ là yêu cầu bắt buộc đối với tất 
cả các cử tri hợp pháp.
Đường dây nóng Bảo vệ Bầu cử: 
Ÿ Ngôn ngữ Châu Á: 888-API-VOTE
Ÿ Tiếng Anh: 866-OUR-VOTE
Ÿ Tiếng Tây Ban Nha: 888-VE-Y-VOTE
Ÿ Quyền Người Khuyết Tật Texas: 888-796-VOTE

Thiên tài Toán học trở thành 
tỷ phú tự thân thế giới năm 24 
tuổi

ở hữu khối tài sản 2 tỷ USD, Alexandr 

SWang trở thành tỷ phú trẻ tự thân duy 
nhất thế giới dưới 30 tuổi vào năm 

2024.
Năm 2021, Scale AI được định giá 7,3 tỷ 

USD, với tư cách là nhà đồng sáng lập kiêm CEO 
của công ty, Alexandr Wang chính thức trở thành tỷ 
phú tự thân trẻ nhất thế giới khi mới 24 tuổi. Song, 
chưa đầy 1 năm sau, mức định giá của công ty liên 
tục giảm mạnh, khiến Alexandr Wang rớt khỏi 
danh sách tỷ phú dưới 30 tuổi của Forbes.

Sau 2 năm vắng bóng, năm 2024, Scale AI 
được định giá 13,8 tỷ USD nên Alexandr Wang 
tiếp tục xuất hiện trong danh sách tỷ phú tự thân 
dưới 30 tuổi. Tính đến hiện tại, anh là tỷ phú trẻ tự 
thân duy nhất thế giới góp mặt trong danh sách của 
Forbes. Sở hữu 14% cổ phần trong Scale AI, ước 
tính khối tài sản anh đang nắm giữ gần 2 tỷ USD.

Alexandr Wang sinh năm 1997, trong một gia 
đình trí thức ở Los Alamos (New Mexico, Mỹ). Bố 
mẹ anh đều là nhà Vật lý, làm việc trong các dự án 
vũ khí cho quân đội Mỹ. 

"Công việc của bố mẹ ảnh hưởng lớn đến thế 
giới quan của tôi. Việc tôi quyết định trở thành lập 
trình viên, đơn giản vì tôi muốn tạo sự khác biệt", 

anh chia sẻ trong một bài phát biểu tại TED.
Lên cấp 2, Alexandr Wang bắt đầu tham gia 

cuộc thi Toán học và Mã hóa. "Tôi lớn lên cùng với 
Toán học. Vào năm học lớp 6, tôi tham gia cuộc thi 
Mathcounts được tổ chức hàng năm và phần 
thưởng cho người thắng cuộc là một chuyến bay. 
Mong muốn đến Disneyland nên tôi đã tham gia", 
anh chia sẻ.

Kết thúc cuộc thi, dù không giành chiến thắng, 
Alexander Wang đã để lại ấn tượng đối với các nhà 
quản lý doanh nghiệp. Với tài năng thiên bẩm, sau 
cuộc thi anh nhận được lời mời về làm việc của 
công ty Addepar ở thung lũng Silicon trong vai trò 
kỹ sư phần mềm.

Ở tuổi 17, trong khi bạn bè đồng trang lứa tập 
trung chuẩn bị hồ sơ vào đại học, Alexandr Wang 
đã trở thành lập trình viên chính thức tại Quora - 
nền tảng mạng xã hội hỏi đáp trực tuyến. Tại đây, 
anh gặp Lucy Guo - nhà đồng sáng lập của Scale 
AI sau này.

Năm 2015, anh đỗ vào Viện Công nghệ 
Massachusetts (MIT), chuyên ngành Máy học 
(Machine learning). Tuy nhiên, học xong năm thứ 
nhất, anh quyết định nghỉ học để khởi nghiệp. "Khi 
ấy, tôi chỉ nói với bố mẹ đây là công việc làm thêm 
trong hè nhưng sau đó tôi không quay lại trường", 
Alexandr Wang chia sẻ.

Được sự hỗ trợ của quỹ Y Combinator, mùa hè 
năm 2016, anh cùng Lucy Guo thành lập công ty 
Scale AI, chuyên phát triển phần mềm nhận diện 

hình ảnh. Theo đó, Scale AI sẽ xây dựng phần 
mềm thay thế công việc của con người trong việc 
nhận diện các đối tượng thông qua hình ảnh, sau đó 
nhập các dữ liệu này vào hệ thống trí tuệ nhân tạo 
sử dụng trên xe tự lái.

Ngoài ra, phần mềm của công ty còn có thể xử 
lý ngôn ngữ và giám sát hệ thống bán lẻ tự động. 
Đến nay, sau 9 năm thành lập, Scale AI phủ rộng 
trên nhiều lĩnh vực từ quản lý hành chính, điều 
hướng ô tô tự lái đến huấn luyện người máy, lập 
trình thực tế ảo và cả trong quân sự.

Hiện tại, Scale AI được coi là cái nôi của 
ngành công nghệ thế giới, tại thung lũng Silicon 
đây là một trong những công ty có tốc độ phát triển 
nhanh. Trong tương lai, thiên tài Toán học 
Alexandr Wang cho biết, nhiệm vụ của Scale AI là 
tăng tốc độ phát triển các ứng dụng trí tuệ nhân tạo 
nhằm thay thế một số công việc của con người. ■ 

Người đàn ông có gần 600 
triệu yên nhưng chỉ sống bằng 
phiếu giảm giá, miễn phí

ới xe đạp mua bằng phiếu giảm giá, Vmỗi ngày ông lão 75 tuổi chạy khắp 
Tokyo đổi voucher trước khi hết hạn, 

ông sống bằng phiếu giảm giá, miễn phí dù nắm 
giữ hàng trăm triệu yên.

Ông Hiroto Kiritani nắm giữ cổ phiếu tại hơn 
1.000 công ty và có giá trị tài sản ròng vượt quá 100 
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Nghiên cứu khoa 
học: Tính cách có liên 
quan tới  tuổi  thọ, 
người có 3 kiểu tính 
c á c h  n ổ i  b ậ t  n à y 
thường sống lâu

ột nghiên cứu đã Mphát hiện ra đặc 
điểm tính cách 

chung của những người sống thọ 
trăm tuổi.

Một cuộc nghiên cứu khoa 
học được đăng tải trên Tạp chí Lão 
khoa Mỹ đã chỉ ra mối liên hệ giữa 
tính cách và tuổi thọ. Cuộc nghiên 
cứu phát hiện, những người phụ nữ 
sống thọ thường có tính dễ cảm 
thông và dễ hợp tác với người khác. 
Ngoài ra, những người sống thọ 
cũng thường có kỷ luật cao trong 
cuộc sống.

Ngoài ra, một nghiên cứu 
khác cho thấy, người càng hướng 
ngoại và lạc quan thì càng có khả 
năng sống thọ. Theo các nhà nghiên 
cứu, những đặc điểm tính cách của 
người hướng ngoại như lạc quan, cởi 
mở, sống có mục đích, thích cười 
cũng như tích cực tham gia các hoạt 
động xã hội, kết nối nhiều mối quan 
hệ… có thể là yếu tố quan trọng kéo 
dài tuổi thọ.

Nghiên cứu thuộc trong “Dự 
án gen trường thọ” của Trường Y 
Albert Einstein. Các nhà nghiên cứu 
khảo sát và phân tích gen của hơn 
500 người Do Thái từ 95 tuổi trở lên 
và 700 người con của họ. Kết quả 
nghiên cứu chỉ ra lý do đằng sau tuổi 
thọ đáng ngưỡng mộ của họ.

Khi phân tích sâu các yếu tố 
khác nhau ảnh hưởng đến tuổi thọ 
con người, trong đó bao gồm cả tính 
cách, các nhà nghiên cứu chỉ ra mức 
độ nhút nhát hoặc cởi mở với những 
trải nghiệm mới đều có thể ảnh 
hưởng đến sức khoẻ và tuổi thọ.

Khảo sát cho thấy, những 
người có tuổi thọ trung bình 96,5 
tuổi đều có tính cách hướng ngoại, 
lạc quan và dễ tính. Họ coi tiếng cười 
là một phần quan trọng của cuộc 
sống và có mạng lưới quan hệ xã hội 
rộng lớn, thường thể hiện cảm xúc 
một cách cởi mở thay vì kìm nén 
chúng.

Thật vậy, tính cách và tuổi 
thọ có mối quan hệ mật thiết với 
nhau. Tính cách quyết định hành vi 
của bạn. Những người dễ nổi giận, 
cáu gắt, khó kiểm soát hành vi sẽ có 
những tác động tiêu cực tới sức khỏe 
hơn những người vui vẻ, lạc quan.

Theo các nhà nghiên cứu, 
những người có đặc điểm tính cách 
dưới đây có thể sống thọ hơn:

1. Người dung hòa, dịu 
dàng

Những người có tính cách ôn 
hòa, dịu dàng có thể dung hòa với tất 
cả mọi người. Họ không dễ nổi cáu, 
mà rất bình tĩnh nhìn nhận vấn đề. 
Khi gặp bất kỳ chuyện gì, họ sẽ tìm 
được cách giải quyết khó khăn, trắc 
trở bằng một thái độ bình tĩnh, ôn 
hòa.

Những người có cảm xúc ổn 
định rất có ích cho việc ổn định nội 
tiết trong cơ thể. Theo nghiên cứu, 
những trường hợp tâm trạng thay đổi 
thường xuyên, thất thường dẫn đến 
hậu quả cơ thể bị rối loạn chức năng 
nội tiết.

2. Người nhiệt tình, lạc 
quan

Tính cách và sức khỏe tưởng 
chừng không liên quan nhưng lại có 
mối quan hệ vô cùng mật thiết. 
Những người có tính cách lạc quan, 
nhiệt tình thường ít mắc bệnh tâm lý 
hay bị căng thẳng quá mức.

Họ có lòng vị tha, sự ngay 
thẳng, thường giúp đỡ mọi người mà 
không toan tính. Với thái độ sống 
tích cực như vậy, họ luôn có trạng 
thái tinh thần tốt nhất, lạc quan nhất. 
So với người tiêu cực, sức đề kháng 
của những người sở hữu tính cách 
tích cực này sẽ tốt hơn. Về lâu dài, 
sức khỏe thể chất của họ cũng sẽ 
được cải thiện, tuổi thọ được kéo dài 
thêm.

3. Người hướng ngoại, cởi 
mở

Người có tính cách hướng 
ngoại thường sẽ có tuổi thọ cao hơn. 
Bởi với tính cách cởi mở, họ dễ dàng 
nói chuyện với mọi người, kết giao 
bạn bè, không ngần ngại tham gia 
các hoạt động ngoại khóa. Những 
hoạt động tích cực này giúp cơ thể 
được cân bằng bên trong và bên 
ngoài; cân bằng tinh thần và thể chất.

So với người gặp khó khăn 
với việc bắt chuyện, giao tiếp, người 
hướng ngoại ít gặp những căn bệnh 
về tâm lý. Họ thường nhanh chóng 
tìm được cách giải tỏa áp lực hay sự 
trợ giúp của người khác. Ngược lại, 
những người khó có thể chia sẻ, tâm 
trạng ủ dột dễ căng thẳng, bế tắc, từ 
đó dễ mắc bệnh tật hơn.

Chúng ta có thể thấy rằng, 
tính cách khác nhau có sự ảnh hưởng 
lên cơ thể cũng khác nhau. Nếu 
muốn sống khỏe, sống trường thọ 
hãy duy trì thái độ sống lạc quan, 
tích cực, đừng cố kìm nén cảm xúc 
tiêu cực. ■ 

Bỏ phiếu bầu cử sơ bộ và bầu cử giữa kỳ ở Texas.

Vào ngày 18 tháng 2 năm 2026, Houston Community 
Media đã tổ chức, phối hợp với Texas Civil Rights 
Project, vào thứ Năm ngày 19 tháng 2 năm 2026, 
một buổi trình bày về những nội dung cơ bản của 
luật bầu cử Texas và những điều cần chú ý trong kỳ 
bầu cử sơ bộ và bầu cử giữa nhiệm kỳ. 
Một Luật sư Bảo vệ Bầu cử cấp cao (Senior Election 
Protection Attorney) có trụ sở tại Sugar Land đã trình 
bày các chủ đề sau:
Ÿ Bảo vệ quyền bầu cử là gì?
Ÿ Những kiến thức cơ bản về Luật Bầu cử Texas.
Ÿ Báo cáo về các cuộc bầu cử tại Texas

Hướng dẫn đăng ký cử tri cho học sinh trung học 
cũng đã được trình bày tại buổi họp.
Các ngôn ngữ khác nhau và các đường dây nóng hỗ 
trợ đều sẵn sàng để phục vụ cho việc đăng ký cử tri 
và bảo vệ quyền bầu cử. Quốc tịch Hoa Kỳ và giấy 
tờ nhận dạng hợp lệ là yêu cầu bắt buộc đối với tất 
cả các cử tri hợp pháp.
Đường dây nóng Bảo vệ Bầu cử: 
Ÿ Ngôn ngữ Châu Á: 888-API-VOTE
Ÿ Tiếng Anh: 866-OUR-VOTE
Ÿ Tiếng Tây Ban Nha: 888-VE-Y-VOTE
Ÿ Quyền Người Khuyết Tật Texas: 888-796-VOTE

Thiên tài Toán học trở thành 
tỷ phú tự thân thế giới năm 24 
tuổi

ở hữu khối tài sản 2 tỷ USD, Alexandr 

SWang trở thành tỷ phú trẻ tự thân duy 
nhất thế giới dưới 30 tuổi vào năm 

2024.
Năm 2021, Scale AI được định giá 7,3 tỷ 

USD, với tư cách là nhà đồng sáng lập kiêm CEO 
của công ty, Alexandr Wang chính thức trở thành tỷ 
phú tự thân trẻ nhất thế giới khi mới 24 tuổi. Song, 
chưa đầy 1 năm sau, mức định giá của công ty liên 
tục giảm mạnh, khiến Alexandr Wang rớt khỏi 
danh sách tỷ phú dưới 30 tuổi của Forbes.

Sau 2 năm vắng bóng, năm 2024, Scale AI 
được định giá 13,8 tỷ USD nên Alexandr Wang 
tiếp tục xuất hiện trong danh sách tỷ phú tự thân 
dưới 30 tuổi. Tính đến hiện tại, anh là tỷ phú trẻ tự 
thân duy nhất thế giới góp mặt trong danh sách của 
Forbes. Sở hữu 14% cổ phần trong Scale AI, ước 
tính khối tài sản anh đang nắm giữ gần 2 tỷ USD.

Alexandr Wang sinh năm 1997, trong một gia 
đình trí thức ở Los Alamos (New Mexico, Mỹ). Bố 
mẹ anh đều là nhà Vật lý, làm việc trong các dự án 
vũ khí cho quân đội Mỹ. 

"Công việc của bố mẹ ảnh hưởng lớn đến thế 
giới quan của tôi. Việc tôi quyết định trở thành lập 
trình viên, đơn giản vì tôi muốn tạo sự khác biệt", 

anh chia sẻ trong một bài phát biểu tại TED.
Lên cấp 2, Alexandr Wang bắt đầu tham gia 

cuộc thi Toán học và Mã hóa. "Tôi lớn lên cùng với 
Toán học. Vào năm học lớp 6, tôi tham gia cuộc thi 
Mathcounts được tổ chức hàng năm và phần 
thưởng cho người thắng cuộc là một chuyến bay. 
Mong muốn đến Disneyland nên tôi đã tham gia", 
anh chia sẻ.

Kết thúc cuộc thi, dù không giành chiến thắng, 
Alexander Wang đã để lại ấn tượng đối với các nhà 
quản lý doanh nghiệp. Với tài năng thiên bẩm, sau 
cuộc thi anh nhận được lời mời về làm việc của 
công ty Addepar ở thung lũng Silicon trong vai trò 
kỹ sư phần mềm.

Ở tuổi 17, trong khi bạn bè đồng trang lứa tập 
trung chuẩn bị hồ sơ vào đại học, Alexandr Wang 
đã trở thành lập trình viên chính thức tại Quora - 
nền tảng mạng xã hội hỏi đáp trực tuyến. Tại đây, 
anh gặp Lucy Guo - nhà đồng sáng lập của Scale 
AI sau này.

Năm 2015, anh đỗ vào Viện Công nghệ 
Massachusetts (MIT), chuyên ngành Máy học 
(Machine learning). Tuy nhiên, học xong năm thứ 
nhất, anh quyết định nghỉ học để khởi nghiệp. "Khi 
ấy, tôi chỉ nói với bố mẹ đây là công việc làm thêm 
trong hè nhưng sau đó tôi không quay lại trường", 
Alexandr Wang chia sẻ.

Được sự hỗ trợ của quỹ Y Combinator, mùa hè 
năm 2016, anh cùng Lucy Guo thành lập công ty 
Scale AI, chuyên phát triển phần mềm nhận diện 

hình ảnh. Theo đó, Scale AI sẽ xây dựng phần 
mềm thay thế công việc của con người trong việc 
nhận diện các đối tượng thông qua hình ảnh, sau đó 
nhập các dữ liệu này vào hệ thống trí tuệ nhân tạo 
sử dụng trên xe tự lái.

Ngoài ra, phần mềm của công ty còn có thể xử 
lý ngôn ngữ và giám sát hệ thống bán lẻ tự động. 
Đến nay, sau 9 năm thành lập, Scale AI phủ rộng 
trên nhiều lĩnh vực từ quản lý hành chính, điều 
hướng ô tô tự lái đến huấn luyện người máy, lập 
trình thực tế ảo và cả trong quân sự.

Hiện tại, Scale AI được coi là cái nôi của 
ngành công nghệ thế giới, tại thung lũng Silicon 
đây là một trong những công ty có tốc độ phát triển 
nhanh. Trong tương lai, thiên tài Toán học 
Alexandr Wang cho biết, nhiệm vụ của Scale AI là 
tăng tốc độ phát triển các ứng dụng trí tuệ nhân tạo 
nhằm thay thế một số công việc của con người. ■ 

Người đàn ông có gần 600 
triệu yên nhưng chỉ sống bằng 
phiếu giảm giá, miễn phí

ới xe đạp mua bằng phiếu giảm giá, Vmỗi ngày ông lão 75 tuổi chạy khắp 
Tokyo đổi voucher trước khi hết hạn, 

ông sống bằng phiếu giảm giá, miễn phí dù nắm 
giữ hàng trăm triệu yên.

Ông Hiroto Kiritani nắm giữ cổ phiếu tại hơn 
1.000 công ty và có giá trị tài sản ròng vượt quá 100 



Trang 10 Trang 11

Issue # 2195 * Tuesday, March 17,  2026Issue # 2195 * Tuesday, March 17,  2026

Bốn thói quen buổi sáng 
khiến bạn già nhanh

Một người dậy 6h nhưng căng 
thẳng, thiếu nước và kích thích 
thần kinh mạnh vẫn già nhanh 

hơn người dậy 7h nhưng khởi động cơ thể nhẹ 
nhàng.

Các nghiên cứu về y học lối sống chỉ ra tuổi 
thọ liên quan chặt chẽ với nhịp sinh học ổn định 
hơn là giờ thức dậy tuyệt đối. Buổi sáng nên bắt 
đầu bằng ánh sáng tự nhiên, vài phút vận động giãn 
cơ, uống nước và hít thở sâu. Khi cơ thể được đánh 
thức đúng trình tự sinh học, hệ nội tiết, tim mạch và 
cả làn da đều hoạt động tối ưu, đó mới là nền tảng 
thật sự của sống khỏe, trẻ lâu.

Dưới đây là những thói quen buổi sáng 
khiến bạn già đi nhanh chóng.

Vội bật dậy ngay khỏi giường
Không ít người đặt chuông báo thức và lập 

tức bật dậy, rời giường trong vài giây. Hành động 
tưởng vô hại này lại gây sốc cho hệ tim mạch. Bác 
sĩ tim mạch Michael J. Ackerman làm việc tại 
Mayo Clinic (Mỹ) cho biết sau một đêm ngủ dài, 
huyết áp đang ở mức thấp. Khi cơ thể chuyển từ tư 
thế nằm sang đứng quá nhanh, máu chưa kịp phân 
bố lại, khiến tim phải tăng nhịp đột ngột để bù trừ. 
Điều này dễ gây chóng mặt, tụt huyết áp tư thế, 
thậm chí ngất xỉu.

Các nghiên cứu sinh lý học chỉ ra rằng hệ 
thần kinh giao cảm cần vài phút để khởi động sau 
khi ngủ. Nếu bạn ngồi dậy từ từ, thả chân xuống 
giường và hít thở sâu khoảng 1-2 phút, tim mạch sẽ 
thích nghi tốt hơn, giảm nguy cơ rối loạn nhịp tim 
buổi sáng, thời điểm vốn được xem là khung giờ 
nguy cơ cao của nhồi máu cơ tim.

Ngoài tim mạch, thói quen này còn ảnh 
hưởng tới da. Khi lưu thông máu bị rối loạn đột 
ngột, da dễ tái nhợt, bọng mắt rõ hơn và quá trình 
oxy hóa tế bào tăng lên, khiến da lão hóa sớm.

Ảnh minh họa
Uống cà phê ngay khi vừa mở mắt
Nhiều người xem cà phê là nút khởi động 

não. Tuy nhiên, uống cà phê ngay sau khi thức dậy 
lại không phải lựa chọn tốt. Giáo sư thần kinh học 
Matthew Walker (Đại học California, Berkeley) 
giải thích buổi sáng cơ thể đang ở đỉnh tiết cortisol, 
hormone giúp tỉnh táo tự nhiên. Nếu nạp caffeine 
vào thời điểm này, não sẽ giảm nhạy cảm với tín 
hiệu tỉnh táo nội sinh, lâu dài gây lệ thuộc cà phê và 

rối loạn nhịp sinh học. Caffeine còn làm tăng nhịp 
tim, co mạch và kích thích tiết acid dạ dày. Khi 
uống lúc bụng rỗng, niêm mạc dạ dày dễ bị kích 
ứng, gây trào ngược, đầy hơi và về lâu dài ảnh 
hưởng hấp thu dinh dưỡng.

Từ góc độ làm đẹp, caffeine sớm làm tăng 
cortisol, hormone liên quan trực tiếp đến lão hóa 
da. Nồng độ cortisol cao kéo dài thúc đẩy phân hủy 
collagen, khiến da kém đàn hồi và dễ hình thành 
nếp nhăn. Các chuyên gia khuyến nghị nên uống 
nước trước, đợi 60-90 phút sau khi thức dậy mới 
dùng cà phê.

Kiểm tra điện thoại ngay lập tức
Việc đầu tiên nhiều người làm khi tỉnh dậy 

là cầm điện thoại. Não bộ khi vừa thức giấc đang ở 
trạng thái sóng theta và alpha, giai đoạn chuyển 
tiếp từ ngủ sang tỉnh, rất quan trọng cho cân bằng 
thần kinh.

Nhà thần kinh học Andrew Huberman (Đại 
học Stanford) cho biết ánh sáng xanh từ màn hình 
ngay lập tức kích hoạt dopamine và adrenaline, 
đẩy não vào trạng thái căng thẳng sớm. Điều này 
khiến hệ thần kinh rơi vào chế độ phản ứng thay vì 
chế độ điều khiển, làm tăng lo âu suốt ngày.

Nghiên cứu về hormone stress cho thấy 
việc tiếp xúc thông tin dồn dập ngay buổi sáng làm 
tăng cortisol nền trong nhiều giờ. Khi cortisol cao 
kéo dài, cơ thể tích , dễ nổi mụn, mỡ vùng bụng
rụng tóc và rối loạn giấc ngủ về đêm. Chỉ cần trì 
hoãn việc dùng điện thoại 20-30 phút và thay bằng 
ánh sáng tự nhiên hoặc vận động nhẹ, nhịp sinh học 
sẽ ổn định hơn rõ rệt.

Bỏ qua việc uống nước buổi sáng
Sau 7-8 giờ ngủ, cơ thể ở trạng thái thiếu 

nước nhẹ. Tuy vậy nhiều người đánh răng, thay đồ 
rồi đi làm mà không uống nước.

Theo Hiệp hội Dinh dưỡng Anh, mất nước 
chỉ 1-2% khối lượng cơ thể đã đủ làm giảm khả 
năng tập trung và tăng nhịp tim. Máu trở nên đặc 
hơn, tim phải hoạt động nhiều hơn để bơm tuần 
hoàn. Thiếu nước buổi sáng còn ảnh hưởng rõ đến 
làn da. Bác sĩ da liễu Whitney Bowe (Mỹ) cho biết 
khi cơ thể thiếu nước, hàng rào bảo vệ da suy yếu, 
da dễ xỉn màu, tiết dầu bù trừ và hình thành mụn.

Một cốc nước ấm 250-400 ml sau khi thức 
dậy giúp kích hoạt nhu động ruột, hỗ trợ thải độc 
qua gan thận và cải thiện độ ẩm da. Đây là bước 
đơn giản nhưng hiệu quả hơn nhiều loại thực phẩm 
chức năng làm đẹp. ■

Tiền hay ngày nghỉ khiến 
nhân viên hạnh phúc hơn?

Nghiên cứu mới chỉ ra việc được 
nghỉ giúp nhân viên cảm thấy 
được tôn trọng như một “con 

người”, thay vì chỉ là mắt xích trong cỗ máy làm 
việc.

Trong văn hóa doanh nghiệp, “tiền mặt là 
vua” thường là tư duy mặc định khi khen thưởng. 
Tuy nhiên, một nghiên cứu công bố ngày 4/2 gợi ý 
rằng các nhà quản lý nên cân nhắc lại.

Nhóm nghiên cứu, dẫn đầu bởi Giáo sư 
Sanford DeVoe từ Trường Quản lý Anderson (Đại 
học California, Los Angeles), phát hiện việc nhận 
thêm ngày nghỉ thay vì tiền thưởng giúp người lao 
động cảm thấy bớt giống một công cụ sản xuất và 
được nhìn nhận như một cá nhân trọn vẹn với cuộc 
sống riêng.

Trong thuật ngữ của các nhà nghiên cứu, 
ngày nghỉ giúp nhân viên cảm thấy “người” hơn. 
“Cảm giác được đối xử như một con người có mối 
liên hệ mật thiết với mức độ hài lòng trong công 
việc, sự gắn kết với công ty, cải thiện quan hệ đồng 
nghiệp và giảm ý định nghỉ việc”, Giáo sư DeVoe 
khẳng định.

Để chứng minh, các nhà nghiên cứu đã 
thực hiện khảo sát trên 1.500 người, yêu cầu họ nhớ 
lại cảm giác khi nhận tiền thưởng và khi nhận ngày 
nghỉ phép. Trên thang điểm 7, tiền thưởng đạt điểm 
trung bình 5,04. Trong khi đó, nghỉ phép có lương 
đạt 5,4 điểm.

Ảnh minh họa
“Sự chênh lệch về con số có vẻ khiêm tốn, 

nhưng nó đại diện cho một chuyển biến tâm lý 
quan trọng”, DeVoe giải thích. “Đó là ranh giới 
giữa cảm giác trung lập và cảm giác thực sự được 
thấu hiểu như một con người”.

Ở một thí nghiệm khác với 500 người tham 
gia, kết quả chỉ ra những người được hứa hẹn 
thưởng bằng ngày nghỉ có kỳ vọng rõ ràng hơn về 
việc tách bạch giữa công việc và đời sống cá nhân. 
Chính khoảng cách tâm lý với công việc này là yếu 
tố then chốt giúp họ cảm thấy được tôn trọng.

Tuy nhiên, lợi ích của ngày nghỉ sẽ tan biến 
nếu sếp vẫn liên lạc. Trong thí nghiệm thứ ba, 200 
người được yêu cầu tưởng tượng đang đi nghỉ mát 
và nhận được tin nhắn. Một nhóm nhận tin nhắn từ 
bạn bè, nhóm còn lại nhận tin từ sếp. Kết quả cho 
thấy, chỉ số cảm thấy “được là người” của nhóm bị 
sếp nhắn tin tụt xuống 4,1, thấp hơn nhiều mức 5,4 
của nhóm còn lại.

“Điều này chứng minh ngay cả một sự xâm 
nhập tối thiểu của công việc cũng có thể xóa sạch 
lợi ích tâm lý của kỳ nghỉ”, Giáo sư DeVoe nhấn 
mạnh. “Vấn đề không chỉ là rời khỏi văn phòng, mà 
là công việc phải thực sự buông tha cho nhân viên”.

Nghiên cứu kết luận, đối với các nhà quản 
lý hướng tới năng suất bền vững, việc trao cho 
nhân viên những khoảng thời gian ngắt kết nối 
hoàn toàn chính là một đòn bẩy, đôi khi còn hiệu 
quả hơn cả những con số trong tài khoản ngân 
hàng. ■

Lão hóa nhanh vì… ngủ sai 
cách

Nghiên cứu cho thấy, chất lượng 
giấc ngủ ảnh hưởng trực tiếp đến 
quá trình  của độlão hóa  tuổi sinh 

học.
Với nhịp sống hiện đại, ngày càng nhiều 

người gặp vấn đề với giấc ngủ, nhưng bạn có biết, 
ngủ không ngon không chỉ ảnh hưởng đến năng 
lượng ban ngày, mà còn làm tăng tốc độ lão hóa?

Bài viết này giúp bạn tìm hiểu mối quan hệ 
giữa giấc ngủ và lão hóa, cũng như cách điều chỉnh 
thói quen ngủ để trở nên trẻ trung và khỏe mạnh 
hơn.

Kết quả nghiên cứu
Các nhà nghiên cứu từ Đại học Augusta 

nước Mỹ và Đại học Thành phố Hồng Kông đã 
thực hiện một nghiên cứu quốc tế về giấc ngủ và 
tuổi sinh học. Đối tượng nghiên cứu là 6000 người 
trưởng thành, sử dụng dữ liệu từ máy đo gia tốc để 
theo dõi thói quen ngủ của họ, bao gồm thời gian 
bắt đầu ngủ, thời gian thức dậy, thời gian ngủ và 
hiệu suất ngủ.

Nghiên cứu này đã tiết lộ mối quan hệ giữa 
mô hình giấc ngủ và tuổi sinh học, kết quả thật bất 
ngờ. Nghiên cứu phát hiện: Giấc ngủ không đều 
làm tăng tốc độ lão hóa.

Nghiên cứu phát hiện rằng thói quen ngủ 
không đều sẽ làm gia tăng tốc độ lão hóa của tuổi 
sinh học một cách đáng kể, đặc biệt trong các 
trường hợp sau:

Thời gian ngủ không ổn định
So với những người duy trì giấc giấc ngủ 

đều đặn, những người có thời gian ngủ không liên 
tục thì tuổi sinh học “già” hơn khoảng 0.63 tuổi.

Ngủ bù
Những người thường xuyên ngủ bù, mặc 

dù trong thời gian ngắn có vẻ như đã phục hồi sức 
lực, nhưng tuổi sinh học “già” hơn khoảng 0.52 
tuổi. Ngủ bù không thể thay thế cho quy trình ngủ 
bình thường.

Khác biệt về giấc ngủ giữa ngày làm việc 
và cuối tuần

Những người có sự khác biệt lớn về thời 
gian ngủ vào ngày làm việc và cuối tuần sẽ có tuổi 
sinh học “già” đi khoảng 0,77 tuổi. Mặc dù việc 
“bù” giấc ngủ vào cuối tuần có thể phục hồi thể lực 
trong thời gian ngắn, nhưng nó lại làm rối loạn 
đồng hồ sinh học của cơ thể, ảnh hưởng đến sức 
khỏe lâu dài.

Hơn nữa, nghiên cứu cũng chỉ ra hiệu suất 
giấc ngủ và thời điểm giữa giấc ngủ (tức là điểm 
giữa thời gian đi ngủ và thời gian thức dậy) cũng sẽ 
ảnh hưởng đến tuổi sinh học. Những người đi ngủ 
muộn và dậy sớm sẽ lão hóa nhanh chóng hơn so 
với những người duy trì thói quen sinh hoạt bình 
thường.

Ngủ không đủ giấc làm tăng tốc độ lão 
hóa

Ngủ không đủ giấc không chỉ cản trở chức 

năng của não trong việc “dọn dẹp” chất thải trao 
đổi chất, mà còn có thể làm tăng nguy cơ mắc các 
vấn đề sức khỏe như bệnh tim mạch. Nghiên cứu 
cho thấy, trong giai đoạn ngủ sâu, não sẽ loại bỏ 
một số chất thải độc hại, và quá trình này rất quan 
trọng để ngăn ngừa các bệnh như Alzheimer.

Nếu không ngủ đủ giấc, quá trình “dọn 
dẹp” này sẽ không thể diễn ra bình thường, dẫn đến 
sự tích tụ chất thải trao đổi chất, về lâu dài sẽ có ảnh 
hưởng tiêu cực đến sức khỏe của não và cơ thể.

Vì vậy, cách ngủ sai không chỉ ảnh hưởng 
đến hiệu suất hàng ngày của chúng ta, mà còn có 
thể âm thầm làm tăng tốc độ lão hóa.

Mẹo cải thiện chất lượng giấc ngủ
Giới chuyên gia đã tổng kết một số thói 

quen lành mạnh quan trọng sau đây, giúp bạn cải 
thiện chất lượng giấc ngủ từ chế độ ăn uống hàng 
ngày, môi trường ngủ và thói quen sống.

Duy trì thời gian ngủ đều đặn
Điều quan trọng nhất là đi ngủ và thức dậy 

vào cùng một thời gian mỗi ngày, kể cả vào cuối 
tuần, không nên thay đổi. Điều này giúp ổn định 
đồng hồ sinh học của cơ thể, tránh làm rối loạn quy 
tắc giấc ngủ.

Tránh kích thích trước khi ngủ
Hai giờ trước khi ngủ không nên uống rượu 

hoặc cà phê, tránh ăn thực phẩm có nhiều đường 
hoặc chất béo. Cố gắng tránh những thực phẩm gây 
hạ đường huyết vào bữa tối, nếu cần có thể ăn một 
chút đồ ăn nhẹ dễ tiêu hóa, chẳng hạn như sữa chua 
hoặc trái cây.

Môi trường ngủ phải yên tĩnh và tối
Đảm bảo phòng ngủ yên tĩnh, ánh sáng mờ. 

Nếu có tiếng ồn bên ngoài, có thể xem xét sử dụng 
nút tai. Khi ngủ, hãy tắt hết tất cả các thiết bị điện 
tử, tránh sử dụng điện thoại, máy tính bảng, v.v...

Giữ thói quen tốt hàng ngày
Tránh làm việc hoặc xem tivi trên giường. 

Thời gian ngủ trưa không nên quá 30 phút, và tránh 
ngủ sau 3 giờ chiều. Duy trì thói quen tập thể dục 
đều đặn, đặc biệt là bài tập aerobic, sẽ giúp dễ ngủ 
hơn.

Điều chỉnh nhiệt độ phòng ngủ
Nhiệt độ phòng ngủ không nên quá   nóng,

giữ cho môi trường mát mẻ phù hợp sẽ giúp giấc 
ngủ sâu hơn.

Hạn chế thức khuya
Cứ thức khuya liên tục không chỉ nhanh 

chóng làm tiêu hao năng lượng của bạn, mà còn 
làm cho tuổi sinh học của cơ thể tăng lên một cách 
âm thầm. Chuyên gia khuyên bạn nên ngủ đủ 7-9 
giờ mỗi đêm, giữ thói quen sinh hoạt đều đặn. ■ 

10 phút massage bạch 
huyết mỗi tối giúp da sáng, mặt 
gọn

uy trì thói quen massage dẫn lưu Dbạch huyết trước khi ngủ giúp cải 
thiện tình trạng sưng mặt buổi 

sáng, bọng mắt và da xỉn màu.
Hệ bạch huyết liên quan gì đến lão hóa 

da?
Ngoài tuần hoàn máu, cơ thể còn có hệ 

bạch huyết - mạng lưới mạch và hạch chịu trách 
nhiệm vận chuyển dịch, tế bào miễn dịch, chất thải 
chuyển hóa ra khỏi mô. Khác với mạch máu có tim 
bơm, hệ này hoạt động nhờ chuyển động cơ, hô hấp 
và tác động cơ học bên ngoài.

Khi ngủ muộn, ăn mặn, stress hoặc ít vận 
động, dòng chảy bạch huyết chậm lại. Dịch dư thừa 
tích tụ dưới da khiến gương mặt sưng vào buổi 
sáng, đặc biệt ở mí mắt và hai bên má. Lâu dài, tình 
trạng ứ trệ còn làm da xỉn màu, dễ nổi mụn và trông 
mệt mỏi dù không thiếu ngủ.

Các chuyên gia thẩm mỹ nhận định đây là 
lý do nhiều người chăm sóc da đầy đủ nhưng vẫn 
không cải thiện sắc diện. Vấn đề nằm ở khả năng 
thoát nước của mô da chứ không chỉ ở mỹ phẩm.

Quy trình massage bạch huyết 10 phút 
trước khi ngủ

Massage bạch huyết không giống massage 
cơ. Hệ thống này nằm ngay dưới bề mặt da nên lực 
chỉ cần rất nhẹ, đủ làm da di chuyển. Nếu ấn mạnh, 
hiệu quả không tăng mà còn gây kích ứng.

Bước 1: Mở đường thoát bạch huyết
Dùng đầu ngón tay ấn nhẹ vào hõm trên 

xương quai xanh 5 - 10 lần mỗi bên. Đây là nơi dịch 
bạch huyết vùng đầu, mặt, cổ đổ về nên cần kích 
hoạt trước khi massage.

Bước 2: Dẫn lưu vùng cổ
Vuốt nhẹ từ sau tai xuống cổ, hướng về 

xương đòn. Động tác này giúp tạo lối thoát cho 
dịch tích tụ trên khuôn mặt.

Bước 3: Làm gọn đường viền hàm
Đặt hai ngón tay ở cằm, vuốt dọc xương 

hàm lên dái tai. Thực hiện chậm, lực nhẹ để giảm 
nọng cằm và bọng dưới hàm.

Bước 4: Giải phóng vùng má
Vuốt từ cánh mũi qua gò má đến thái 

dương, sau đó kéo xuống cổ. Đây là vùng dễ tích 
nước nhất nên cần lặp lại nhiều lần.

Bước 5: Thư giãn vùng mắt
Dùng ngón áp út xoay tròn quanh hốc mắt 

theo vòng tròn lớn. Lực rất nhẹ, chỉ làm da di 
chuyển chứ không ấn sâu.

Những lưu ý để tránh phản tác dụng
Massage bạch huyết khác massage cơ mặt. 

Hệ bạch huyết nằm ngay dưới da nên lực càng nhẹ 
càng hiệu quả. Ấn mạnh có thể gây vỡ mao mạch, 
đỏ da hoặc làm chảy xệ nhanh hơn.

Nên dùng dầu dưỡng hoặc kem dưỡng để 
giảm ma sát. Massage trên da khô khiến   collagen
bị kéo căng, dễ hình thành nếp nhăn li ti quanh 
miệng và mắt.

Các động tác luôn theo hướng từ trong ra 
ngoài và từ trên xuống hạch cổ. Nếu làm ngược, 
dịch có thể bị dồn lại khiến mặt sưng hơn sau khi 
ngủ.

Duy trì mỗi tối 5 - 10 phút, sau vài tuần 
nhiều người nhận thấy mặt bớt phù, đường nét rõ 
hơn và da sáng hơn. Phương pháp này đặc biệt phù 
hợp với người thức khuya, hay ăn mặn hoặc 
thường xuyên bị bọng mắt buổi sáng. ■  



Trang 10 Trang 11

Issue # 2195 * Tuesday, March 17,  2026Issue # 2195 * Tuesday, March 17,  2026

Bốn thói quen buổi sáng 
khiến bạn già nhanh

Một người dậy 6h nhưng căng 
thẳng, thiếu nước và kích thích 
thần kinh mạnh vẫn già nhanh 

hơn người dậy 7h nhưng khởi động cơ thể nhẹ 
nhàng.

Các nghiên cứu về y học lối sống chỉ ra tuổi 
thọ liên quan chặt chẽ với nhịp sinh học ổn định 
hơn là giờ thức dậy tuyệt đối. Buổi sáng nên bắt 
đầu bằng ánh sáng tự nhiên, vài phút vận động giãn 
cơ, uống nước và hít thở sâu. Khi cơ thể được đánh 
thức đúng trình tự sinh học, hệ nội tiết, tim mạch và 
cả làn da đều hoạt động tối ưu, đó mới là nền tảng 
thật sự của sống khỏe, trẻ lâu.

Dưới đây là những thói quen buổi sáng 
khiến bạn già đi nhanh chóng.

Vội bật dậy ngay khỏi giường
Không ít người đặt chuông báo thức và lập 

tức bật dậy, rời giường trong vài giây. Hành động 
tưởng vô hại này lại gây sốc cho hệ tim mạch. Bác 
sĩ tim mạch Michael J. Ackerman làm việc tại 
Mayo Clinic (Mỹ) cho biết sau một đêm ngủ dài, 
huyết áp đang ở mức thấp. Khi cơ thể chuyển từ tư 
thế nằm sang đứng quá nhanh, máu chưa kịp phân 
bố lại, khiến tim phải tăng nhịp đột ngột để bù trừ. 
Điều này dễ gây chóng mặt, tụt huyết áp tư thế, 
thậm chí ngất xỉu.

Các nghiên cứu sinh lý học chỉ ra rằng hệ 
thần kinh giao cảm cần vài phút để khởi động sau 
khi ngủ. Nếu bạn ngồi dậy từ từ, thả chân xuống 
giường và hít thở sâu khoảng 1-2 phút, tim mạch sẽ 
thích nghi tốt hơn, giảm nguy cơ rối loạn nhịp tim 
buổi sáng, thời điểm vốn được xem là khung giờ 
nguy cơ cao của nhồi máu cơ tim.

Ngoài tim mạch, thói quen này còn ảnh 
hưởng tới da. Khi lưu thông máu bị rối loạn đột 
ngột, da dễ tái nhợt, bọng mắt rõ hơn và quá trình 
oxy hóa tế bào tăng lên, khiến da lão hóa sớm.

Ảnh minh họa
Uống cà phê ngay khi vừa mở mắt
Nhiều người xem cà phê là nút khởi động 

não. Tuy nhiên, uống cà phê ngay sau khi thức dậy 
lại không phải lựa chọn tốt. Giáo sư thần kinh học 
Matthew Walker (Đại học California, Berkeley) 
giải thích buổi sáng cơ thể đang ở đỉnh tiết cortisol, 
hormone giúp tỉnh táo tự nhiên. Nếu nạp caffeine 
vào thời điểm này, não sẽ giảm nhạy cảm với tín 
hiệu tỉnh táo nội sinh, lâu dài gây lệ thuộc cà phê và 

rối loạn nhịp sinh học. Caffeine còn làm tăng nhịp 
tim, co mạch và kích thích tiết acid dạ dày. Khi 
uống lúc bụng rỗng, niêm mạc dạ dày dễ bị kích 
ứng, gây trào ngược, đầy hơi và về lâu dài ảnh 
hưởng hấp thu dinh dưỡng.

Từ góc độ làm đẹp, caffeine sớm làm tăng 
cortisol, hormone liên quan trực tiếp đến lão hóa 
da. Nồng độ cortisol cao kéo dài thúc đẩy phân hủy 
collagen, khiến da kém đàn hồi và dễ hình thành 
nếp nhăn. Các chuyên gia khuyến nghị nên uống 
nước trước, đợi 60-90 phút sau khi thức dậy mới 
dùng cà phê.

Kiểm tra điện thoại ngay lập tức
Việc đầu tiên nhiều người làm khi tỉnh dậy 

là cầm điện thoại. Não bộ khi vừa thức giấc đang ở 
trạng thái sóng theta và alpha, giai đoạn chuyển 
tiếp từ ngủ sang tỉnh, rất quan trọng cho cân bằng 
thần kinh.

Nhà thần kinh học Andrew Huberman (Đại 
học Stanford) cho biết ánh sáng xanh từ màn hình 
ngay lập tức kích hoạt dopamine và adrenaline, 
đẩy não vào trạng thái căng thẳng sớm. Điều này 
khiến hệ thần kinh rơi vào chế độ phản ứng thay vì 
chế độ điều khiển, làm tăng lo âu suốt ngày.

Nghiên cứu về hormone stress cho thấy 
việc tiếp xúc thông tin dồn dập ngay buổi sáng làm 
tăng cortisol nền trong nhiều giờ. Khi cortisol cao 
kéo dài, cơ thể tích , dễ nổi mụn, mỡ vùng bụng
rụng tóc và rối loạn giấc ngủ về đêm. Chỉ cần trì 
hoãn việc dùng điện thoại 20-30 phút và thay bằng 
ánh sáng tự nhiên hoặc vận động nhẹ, nhịp sinh học 
sẽ ổn định hơn rõ rệt.

Bỏ qua việc uống nước buổi sáng
Sau 7-8 giờ ngủ, cơ thể ở trạng thái thiếu 

nước nhẹ. Tuy vậy nhiều người đánh răng, thay đồ 
rồi đi làm mà không uống nước.

Theo Hiệp hội Dinh dưỡng Anh, mất nước 
chỉ 1-2% khối lượng cơ thể đã đủ làm giảm khả 
năng tập trung và tăng nhịp tim. Máu trở nên đặc 
hơn, tim phải hoạt động nhiều hơn để bơm tuần 
hoàn. Thiếu nước buổi sáng còn ảnh hưởng rõ đến 
làn da. Bác sĩ da liễu Whitney Bowe (Mỹ) cho biết 
khi cơ thể thiếu nước, hàng rào bảo vệ da suy yếu, 
da dễ xỉn màu, tiết dầu bù trừ và hình thành mụn.

Một cốc nước ấm 250-400 ml sau khi thức 
dậy giúp kích hoạt nhu động ruột, hỗ trợ thải độc 
qua gan thận và cải thiện độ ẩm da. Đây là bước 
đơn giản nhưng hiệu quả hơn nhiều loại thực phẩm 
chức năng làm đẹp. ■

Tiền hay ngày nghỉ khiến 
nhân viên hạnh phúc hơn?

Nghiên cứu mới chỉ ra việc được 
nghỉ giúp nhân viên cảm thấy 
được tôn trọng như một “con 

người”, thay vì chỉ là mắt xích trong cỗ máy làm 
việc.

Trong văn hóa doanh nghiệp, “tiền mặt là 
vua” thường là tư duy mặc định khi khen thưởng. 
Tuy nhiên, một nghiên cứu công bố ngày 4/2 gợi ý 
rằng các nhà quản lý nên cân nhắc lại.

Nhóm nghiên cứu, dẫn đầu bởi Giáo sư 
Sanford DeVoe từ Trường Quản lý Anderson (Đại 
học California, Los Angeles), phát hiện việc nhận 
thêm ngày nghỉ thay vì tiền thưởng giúp người lao 
động cảm thấy bớt giống một công cụ sản xuất và 
được nhìn nhận như một cá nhân trọn vẹn với cuộc 
sống riêng.

Trong thuật ngữ của các nhà nghiên cứu, 
ngày nghỉ giúp nhân viên cảm thấy “người” hơn. 
“Cảm giác được đối xử như một con người có mối 
liên hệ mật thiết với mức độ hài lòng trong công 
việc, sự gắn kết với công ty, cải thiện quan hệ đồng 
nghiệp và giảm ý định nghỉ việc”, Giáo sư DeVoe 
khẳng định.

Để chứng minh, các nhà nghiên cứu đã 
thực hiện khảo sát trên 1.500 người, yêu cầu họ nhớ 
lại cảm giác khi nhận tiền thưởng và khi nhận ngày 
nghỉ phép. Trên thang điểm 7, tiền thưởng đạt điểm 
trung bình 5,04. Trong khi đó, nghỉ phép có lương 
đạt 5,4 điểm.

Ảnh minh họa
“Sự chênh lệch về con số có vẻ khiêm tốn, 

nhưng nó đại diện cho một chuyển biến tâm lý 
quan trọng”, DeVoe giải thích. “Đó là ranh giới 
giữa cảm giác trung lập và cảm giác thực sự được 
thấu hiểu như một con người”.

Ở một thí nghiệm khác với 500 người tham 
gia, kết quả chỉ ra những người được hứa hẹn 
thưởng bằng ngày nghỉ có kỳ vọng rõ ràng hơn về 
việc tách bạch giữa công việc và đời sống cá nhân. 
Chính khoảng cách tâm lý với công việc này là yếu 
tố then chốt giúp họ cảm thấy được tôn trọng.

Tuy nhiên, lợi ích của ngày nghỉ sẽ tan biến 
nếu sếp vẫn liên lạc. Trong thí nghiệm thứ ba, 200 
người được yêu cầu tưởng tượng đang đi nghỉ mát 
và nhận được tin nhắn. Một nhóm nhận tin nhắn từ 
bạn bè, nhóm còn lại nhận tin từ sếp. Kết quả cho 
thấy, chỉ số cảm thấy “được là người” của nhóm bị 
sếp nhắn tin tụt xuống 4,1, thấp hơn nhiều mức 5,4 
của nhóm còn lại.

“Điều này chứng minh ngay cả một sự xâm 
nhập tối thiểu của công việc cũng có thể xóa sạch 
lợi ích tâm lý của kỳ nghỉ”, Giáo sư DeVoe nhấn 
mạnh. “Vấn đề không chỉ là rời khỏi văn phòng, mà 
là công việc phải thực sự buông tha cho nhân viên”.

Nghiên cứu kết luận, đối với các nhà quản 
lý hướng tới năng suất bền vững, việc trao cho 
nhân viên những khoảng thời gian ngắt kết nối 
hoàn toàn chính là một đòn bẩy, đôi khi còn hiệu 
quả hơn cả những con số trong tài khoản ngân 
hàng. ■

Lão hóa nhanh vì… ngủ sai 
cách

Nghiên cứu cho thấy, chất lượng 
giấc ngủ ảnh hưởng trực tiếp đến 
quá trình  của độlão hóa  tuổi sinh 

học.
Với nhịp sống hiện đại, ngày càng nhiều 

người gặp vấn đề với giấc ngủ, nhưng bạn có biết, 
ngủ không ngon không chỉ ảnh hưởng đến năng 
lượng ban ngày, mà còn làm tăng tốc độ lão hóa?

Bài viết này giúp bạn tìm hiểu mối quan hệ 
giữa giấc ngủ và lão hóa, cũng như cách điều chỉnh 
thói quen ngủ để trở nên trẻ trung và khỏe mạnh 
hơn.

Kết quả nghiên cứu
Các nhà nghiên cứu từ Đại học Augusta 

nước Mỹ và Đại học Thành phố Hồng Kông đã 
thực hiện một nghiên cứu quốc tế về giấc ngủ và 
tuổi sinh học. Đối tượng nghiên cứu là 6000 người 
trưởng thành, sử dụng dữ liệu từ máy đo gia tốc để 
theo dõi thói quen ngủ của họ, bao gồm thời gian 
bắt đầu ngủ, thời gian thức dậy, thời gian ngủ và 
hiệu suất ngủ.

Nghiên cứu này đã tiết lộ mối quan hệ giữa 
mô hình giấc ngủ và tuổi sinh học, kết quả thật bất 
ngờ. Nghiên cứu phát hiện: Giấc ngủ không đều 
làm tăng tốc độ lão hóa.

Nghiên cứu phát hiện rằng thói quen ngủ 
không đều sẽ làm gia tăng tốc độ lão hóa của tuổi 
sinh học một cách đáng kể, đặc biệt trong các 
trường hợp sau:

Thời gian ngủ không ổn định
So với những người duy trì giấc giấc ngủ 

đều đặn, những người có thời gian ngủ không liên 
tục thì tuổi sinh học “già” hơn khoảng 0.63 tuổi.

Ngủ bù
Những người thường xuyên ngủ bù, mặc 

dù trong thời gian ngắn có vẻ như đã phục hồi sức 
lực, nhưng tuổi sinh học “già” hơn khoảng 0.52 
tuổi. Ngủ bù không thể thay thế cho quy trình ngủ 
bình thường.

Khác biệt về giấc ngủ giữa ngày làm việc 
và cuối tuần

Những người có sự khác biệt lớn về thời 
gian ngủ vào ngày làm việc và cuối tuần sẽ có tuổi 
sinh học “già” đi khoảng 0,77 tuổi. Mặc dù việc 
“bù” giấc ngủ vào cuối tuần có thể phục hồi thể lực 
trong thời gian ngắn, nhưng nó lại làm rối loạn 
đồng hồ sinh học của cơ thể, ảnh hưởng đến sức 
khỏe lâu dài.

Hơn nữa, nghiên cứu cũng chỉ ra hiệu suất 
giấc ngủ và thời điểm giữa giấc ngủ (tức là điểm 
giữa thời gian đi ngủ và thời gian thức dậy) cũng sẽ 
ảnh hưởng đến tuổi sinh học. Những người đi ngủ 
muộn và dậy sớm sẽ lão hóa nhanh chóng hơn so 
với những người duy trì thói quen sinh hoạt bình 
thường.

Ngủ không đủ giấc làm tăng tốc độ lão 
hóa

Ngủ không đủ giấc không chỉ cản trở chức 

năng của não trong việc “dọn dẹp” chất thải trao 
đổi chất, mà còn có thể làm tăng nguy cơ mắc các 
vấn đề sức khỏe như bệnh tim mạch. Nghiên cứu 
cho thấy, trong giai đoạn ngủ sâu, não sẽ loại bỏ 
một số chất thải độc hại, và quá trình này rất quan 
trọng để ngăn ngừa các bệnh như Alzheimer.

Nếu không ngủ đủ giấc, quá trình “dọn 
dẹp” này sẽ không thể diễn ra bình thường, dẫn đến 
sự tích tụ chất thải trao đổi chất, về lâu dài sẽ có ảnh 
hưởng tiêu cực đến sức khỏe của não và cơ thể.

Vì vậy, cách ngủ sai không chỉ ảnh hưởng 
đến hiệu suất hàng ngày của chúng ta, mà còn có 
thể âm thầm làm tăng tốc độ lão hóa.

Mẹo cải thiện chất lượng giấc ngủ
Giới chuyên gia đã tổng kết một số thói 

quen lành mạnh quan trọng sau đây, giúp bạn cải 
thiện chất lượng giấc ngủ từ chế độ ăn uống hàng 
ngày, môi trường ngủ và thói quen sống.

Duy trì thời gian ngủ đều đặn
Điều quan trọng nhất là đi ngủ và thức dậy 

vào cùng một thời gian mỗi ngày, kể cả vào cuối 
tuần, không nên thay đổi. Điều này giúp ổn định 
đồng hồ sinh học của cơ thể, tránh làm rối loạn quy 
tắc giấc ngủ.

Tránh kích thích trước khi ngủ
Hai giờ trước khi ngủ không nên uống rượu 

hoặc cà phê, tránh ăn thực phẩm có nhiều đường 
hoặc chất béo. Cố gắng tránh những thực phẩm gây 
hạ đường huyết vào bữa tối, nếu cần có thể ăn một 
chút đồ ăn nhẹ dễ tiêu hóa, chẳng hạn như sữa chua 
hoặc trái cây.

Môi trường ngủ phải yên tĩnh và tối
Đảm bảo phòng ngủ yên tĩnh, ánh sáng mờ. 

Nếu có tiếng ồn bên ngoài, có thể xem xét sử dụng 
nút tai. Khi ngủ, hãy tắt hết tất cả các thiết bị điện 
tử, tránh sử dụng điện thoại, máy tính bảng, v.v...

Giữ thói quen tốt hàng ngày
Tránh làm việc hoặc xem tivi trên giường. 

Thời gian ngủ trưa không nên quá 30 phút, và tránh 
ngủ sau 3 giờ chiều. Duy trì thói quen tập thể dục 
đều đặn, đặc biệt là bài tập aerobic, sẽ giúp dễ ngủ 
hơn.

Điều chỉnh nhiệt độ phòng ngủ
Nhiệt độ phòng ngủ không nên quá   nóng,

giữ cho môi trường mát mẻ phù hợp sẽ giúp giấc 
ngủ sâu hơn.

Hạn chế thức khuya
Cứ thức khuya liên tục không chỉ nhanh 

chóng làm tiêu hao năng lượng của bạn, mà còn 
làm cho tuổi sinh học của cơ thể tăng lên một cách 
âm thầm. Chuyên gia khuyên bạn nên ngủ đủ 7-9 
giờ mỗi đêm, giữ thói quen sinh hoạt đều đặn. ■ 

10 phút massage bạch 
huyết mỗi tối giúp da sáng, mặt 
gọn

uy trì thói quen massage dẫn lưu Dbạch huyết trước khi ngủ giúp cải 
thiện tình trạng sưng mặt buổi 

sáng, bọng mắt và da xỉn màu.
Hệ bạch huyết liên quan gì đến lão hóa 

da?
Ngoài tuần hoàn máu, cơ thể còn có hệ 

bạch huyết - mạng lưới mạch và hạch chịu trách 
nhiệm vận chuyển dịch, tế bào miễn dịch, chất thải 
chuyển hóa ra khỏi mô. Khác với mạch máu có tim 
bơm, hệ này hoạt động nhờ chuyển động cơ, hô hấp 
và tác động cơ học bên ngoài.

Khi ngủ muộn, ăn mặn, stress hoặc ít vận 
động, dòng chảy bạch huyết chậm lại. Dịch dư thừa 
tích tụ dưới da khiến gương mặt sưng vào buổi 
sáng, đặc biệt ở mí mắt và hai bên má. Lâu dài, tình 
trạng ứ trệ còn làm da xỉn màu, dễ nổi mụn và trông 
mệt mỏi dù không thiếu ngủ.

Các chuyên gia thẩm mỹ nhận định đây là 
lý do nhiều người chăm sóc da đầy đủ nhưng vẫn 
không cải thiện sắc diện. Vấn đề nằm ở khả năng 
thoát nước của mô da chứ không chỉ ở mỹ phẩm.

Quy trình massage bạch huyết 10 phút 
trước khi ngủ

Massage bạch huyết không giống massage 
cơ. Hệ thống này nằm ngay dưới bề mặt da nên lực 
chỉ cần rất nhẹ, đủ làm da di chuyển. Nếu ấn mạnh, 
hiệu quả không tăng mà còn gây kích ứng.

Bước 1: Mở đường thoát bạch huyết
Dùng đầu ngón tay ấn nhẹ vào hõm trên 

xương quai xanh 5 - 10 lần mỗi bên. Đây là nơi dịch 
bạch huyết vùng đầu, mặt, cổ đổ về nên cần kích 
hoạt trước khi massage.

Bước 2: Dẫn lưu vùng cổ
Vuốt nhẹ từ sau tai xuống cổ, hướng về 

xương đòn. Động tác này giúp tạo lối thoát cho 
dịch tích tụ trên khuôn mặt.

Bước 3: Làm gọn đường viền hàm
Đặt hai ngón tay ở cằm, vuốt dọc xương 

hàm lên dái tai. Thực hiện chậm, lực nhẹ để giảm 
nọng cằm và bọng dưới hàm.

Bước 4: Giải phóng vùng má
Vuốt từ cánh mũi qua gò má đến thái 

dương, sau đó kéo xuống cổ. Đây là vùng dễ tích 
nước nhất nên cần lặp lại nhiều lần.

Bước 5: Thư giãn vùng mắt
Dùng ngón áp út xoay tròn quanh hốc mắt 

theo vòng tròn lớn. Lực rất nhẹ, chỉ làm da di 
chuyển chứ không ấn sâu.

Những lưu ý để tránh phản tác dụng
Massage bạch huyết khác massage cơ mặt. 

Hệ bạch huyết nằm ngay dưới da nên lực càng nhẹ 
càng hiệu quả. Ấn mạnh có thể gây vỡ mao mạch, 
đỏ da hoặc làm chảy xệ nhanh hơn.

Nên dùng dầu dưỡng hoặc kem dưỡng để 
giảm ma sát. Massage trên da khô khiến   collagen
bị kéo căng, dễ hình thành nếp nhăn li ti quanh 
miệng và mắt.

Các động tác luôn theo hướng từ trong ra 
ngoài và từ trên xuống hạch cổ. Nếu làm ngược, 
dịch có thể bị dồn lại khiến mặt sưng hơn sau khi 
ngủ.

Duy trì mỗi tối 5 - 10 phút, sau vài tuần 
nhiều người nhận thấy mặt bớt phù, đường nét rõ 
hơn và da sáng hơn. Phương pháp này đặc biệt phù 
hợp với người thức khuya, hay ăn mặn hoặc 
thường xuyên bị bọng mắt buổi sáng. ■  



Trang 12 Trang 13

Issue # 2195 * Tuesday, March 17,  2026Issue # 2195 * Tuesday, March 17,  2026

Tập yoga cho mặt - biện 
pháp thải độc tự nhiên

rong bối cảnh nhịp sống hiện đại Tkhiến con người thường xuyên chịu 
áp lực, nhu cầu chăm sóc sức khỏe 

theo hướng tự nhiên ngày càng gia tăng.
Bên cạnh yoga truyền thống dành cho toàn 

thân, những năm gần đây, yoga cho mặt (face 
yoga) nổi lên như một phương pháp đơn giản, dễ 
thực hành, được nhiều chuyên gia quốc tế đánh giá 
tích cực trong việc hỗ trợ thải độc, tăng cường tuần 
hoàn và duy trì vẻ tươi trẻ của làn da.

Theo các tài liệu y học và chăm sóc sức 
khỏe đăng tải trên nhiều tạp chí quốc tế, yoga cho 
mặt là hệ thống các động tác kết hợp giữa vận động 
cơ mặt, massage nhẹ nhàng và điều hòa hơi thở. 
Khác với các biện pháp can thiệp thẩm mỹ, phương 
pháp này hướng tới việc kích hoạt cơ chế tự phục 
hồi của cơ thể, giúp làn da khỏe mạnh từ bên trong.

Các chuyên gia cho rằng, trên khuôn mặt 
con người tồn tại hơn 40 nhóm cơ, nhưng phần lớn 
trong số đó ít được vận động thường xuyên. 

Việc lặp đi lặp lại các biểu cảm như cau 
mày, nhíu mắt, cười lệch… trong khi thiếu thư giãn 
có thể khiến cơ mặt căng cứng, cản trở lưu thông 
máu và bạch huyết  một trong những nguyên nhân -
gây xỉn màu da, sưng phù và lão hóa sớm.

Cơ chế “thải độc” của yoga cho mặt
Khái niệm “thải độc” trong yoga cho mặt 

không mang ý nghĩa đào thải độc tố theo cách y học 
can thiệp, mà chủ yếu đề cập đến việc hỗ trợ hệ 
bạch huyết và tuần hoàn máu. 

Theo các nghiên cứu sinh lý học, hệ bạch 
huyết đóng vai trò quan trọng trong việc vận 
chuyển chất thải tế bào ra khỏi mô. Khi dòng chảy 
bạch huyết bị ứ trệ, khuôn mặt dễ xuất hiện bọng 
mắt, sưng nề hoặc da kém sắc.

Các động tác yoga cho mặt, đặc biệt là 
massage theo hướng dòng bạch huyết, được cho là 
giúp kích thích sự lưu thông này. Đồng thời, việc 
kết hợp hít thở sâu và đều giúp tăng lượng oxy cung 
cấp cho tế bào, từ đó hỗ trợ quá trình tái tạo da một 
cách tự nhiên.

Lợi ích được ghi nhận
Nhiều bài viết trên các chuyên trang sức 

khỏe quốc tế cho thấy, việc duy trì tập yoga cho mặt 
từ 10 20 phút mỗi ngày có thể mang lại một số lợi -
ích đáng chú ý:

- Giảm căng thẳng và thư giãn tinh thần: 
Các động tác nhẹ nhàng, nhịp thở chậm rãi giúp hệ 
thần kinh được thư giãn, qua đó hạn chế tác động 
tiêu cực của stress  yếu tố được xem là “kẻ thù” -
của làn da.

- Hỗ trợ cải thiện độ săn chắc: Việc vận 
động cơ mặt đều đặn giúp tăng trưởng lực cơ, từ đó 
hỗ trợ giảm chảy xệ và làm rõ đường nét khuôn 
mặt.

- Tăng cường tuần hoàn máu: Lưu lượng 
máu được cải thiện giúp da hồng hào, tươi tắn hơn, 
đồng thời hỗ trợ quá trình trao đổi chất tại chỗ.

- Giảm sưng và bọng mắt: Massage đúng 
cách giúp hạn chế ứ đọng dịch, đặc biệt ở vùng mắt 
và má.

Các chuyên gia nhấn mạnh rằng, yoga cho 
mặt không phải “liều thuốc thần kỳ” cho mọi vấn 
đề về da, song là phương pháp hỗ trợ an toàn, ít rủi 
ro và phù hợp với nhiều đối tượng.

Thực hành đúng cách để đạt hiệu quả
Theo khuyến nghị từ các huấn luyện viên 

yoga quốc tế, người tập nên bắt đầu với khuôn mặt 
sạch, tay ấm và có thể sử dụng một lượng nhỏ dầu 
dưỡng tự nhiên để giảm ma sát. Các động tác cần 
được thực hiện chậm rãi, đúng kỹ thuật, tránh kéo 
giãn da quá mạnh.

Một buổi tập cơ bản thường bao gồm:
- Khởi động bằng hít thở sâu để thư giãn cơ 

mặt.
- Các động tác kích hoạt vùng trán, mắt, 

má, môi và cổ.
- Massage nhẹ nhàng theo hướng từ trong 

ra ngoài, từ dưới lên trên.
- Kết thúc bằng thả lỏng và thư giãn.
Sự kiên trì được xem là yếu tố then chốt. 

Nhiều chuyên gia cho rằng, cần ít nhất vài tuần 
thực hành đều đặn để cảm nhận rõ sự thay đổi.

Dù nhận được nhiều phản hồi tích cực, các 
nhà khoa học cũng lưu ý rằng, bằng chứng nghiên 
cứu lâm sàng về yoga cho mặt vẫn đang được tiếp 
tục hoàn thiện. Phương pháp này nên được xem là 
biện pháp bổ trợ, không thay thế cho chăm sóc y tế 
hay điều trị da liễu chuyên sâu khi cần thiết.

Bên cạnh đó, hiệu quả của yoga cho mặt sẽ 
được nâng cao khi kết hợp với lối sống lành mạnh, 
chế độ dinh dưỡng cân bằng, uống đủ nước và ngủ 
đủ giấc.

Trong bối cảnh con người ngày càng quan 
tâm đến các giải pháp chăm sóc sức khỏe bền vững, 
ít xâm lấn, yoga cho mặt được đánh giá là lựa chọn 
phù hợp. Không đòi hỏi thiết bị phức tạp, có thể 
thực hiện tại nhà và dễ dàng lồng ghép vào sinh 
hoạt hằng ngày, phương pháp này đáp ứng nhu cầu 
làm đẹp gắn liền với chăm sóc sức khỏe tổng thể.

Từ góc nhìn của các chuyên gia quốc tế, 
yoga cho mặt không chỉ là bài tập cho làn da, mà 
còn là cách để mỗi người dành thời gian lắng nghe 
cơ thể, giảm áp lực tinh thần và hướng tới sự cân 
bằng  yếu tố cốt lõi của sức khỏe bền vững trong -
xã hội hiện đại. ■

Đánh răng sai cách tàn phá 
sức khỏe thế nào

ác chuyên gia khuyến cáo vệ sinh Crăng miệng ít nhất hai lần mỗi ngày, 
nhưng chải quá mạnh hoặc sai thời 

điểm có thể gây mòn men, tụt nướu, thậm chí tăng 
nguy cơ mắc bệnh tim mạch.

Hiệp hội Nha khoa Mỹ (ADA) khuyến 
nghị duy trì thói quen đánh răng hai lần mỗi ngày, 
mỗi lần hai phút. Tuy nhiên, không ít người lầm 
tưởng rằng đánh càng mạnh, chải càng lâu thì răng 
càng sạch.

Thực tế, thói quen “chải răng thô bạo” này 
gây ra những tổn thương khó phục hồi.

Hệ lụy tại chỗ: Mòn men và tụt nướu
Tác động lực quá lớn trong thời gian dài là 

nguyên nhân trực tiếp dẫn đến mòn cổ răng (hiện 
tượng có vết khía hình chữ V sát nướu). Tình trạng 
này làm lộ lớp ngà răng màu vàng bên trong, gây 
mất thẩm mỹ và khiến răng ê buốt khi gặp nhiệt độ 
nóng, lạnh.

Nghiêm trọng hơn, chải sai cách thúc đẩy 
quá trình tụt nướu, làm lộ chân răng. Đây là “cửa 
ngõ” để vi khuẩn tấn công, gia tăng nguy cơ sâu 
răng và viêm nha chu. Nếu bạn thấy chảy máu khi 
đánh răng, đó có thể là dấu hiệu đang dùng lực quá 
mạnh hoặc cảnh báo sớm của bệnh viêm nướu.

Mối nguy với tim mạch và não bộ
Việc vệ sinh răng miệng kém không chỉ ảnh 

hưởng tại chỗ mà còn liên quan mật thiết đến sức 
khỏe toàn thân. Nhiều nghiên cứu chỉ ra rằng vi 
khuẩn gây bệnh nướu răng có thể xâm nhập vào 
mạch máu, góp phần gây ra các mảng xơ vữa động 
mạch, làm tăng nguy cơ bệnh tim và đột quỵ.

Bên cạnh đó, các vấn đề nha chu và nhiễm 
trùng miệng cũng có mối liên hệ với hội chứng 
Alzheimer. 

Những người bị viêm nướu mãn tính 
thường có nguy cơ suy giảm trí nhớ cao hơn người 
bình thường. Do đó, làm sạch răng miệng đúng 
cách là bước quan trọng để bảo vệ não bộ khi về 
già.

Kỹ thuật chải răng chuẩn nha khoa
Để “lợi không bất cập hại”, bạn nên ưu tiên 

bàn chải lông mềm hoặc bàn chải điện để kiểm soát 
lực tốt hơn.

Khi chải, hãy đặt bàn chải nghiêng 45 độ so 
với đường viền nướu. Thay vì chải ngang như kéo 
cưa, hãy thực hiện các chuyển động rung nhẹ hoặc 
xoay tròn ngắn. Quy trình chuẩn nên kéo dài tối 
thiểu hai phút, chia đều 30 giây cho mỗi góc hàm. 
Đừng quên thay bàn chải mỗi ba tháng hoặc khi 
lông bị xơ để đảm bảo vệ sinh.

Lưu ý cho nhóm đặc biệt
Tần suất và cách vệ sinh có thể thay đổi tùy 

thể trạng:
Người niềng răng
Nên đánh răng sau mỗi bữa ăn, kể cả bữa 

phụ. Cần dùng thêm bàn chải kẽ và máy tăm nước 
để làm sạch vùng xung quanh mắc cài.

Phụ nữ mang thai
Nếu bị ốm nghén và nôn, tuyệt đối không 

đánh răng ngay. Axit từ dạ dày trào lên đã làm mềm 
men răng, việc chải ngay lập tức sẽ gây mòn răng 
nhanh chóng. Theo CDC Mỹ, bạn nên súc miệng 
bằng nước lọc hoặc hỗn hợp một thìa cà phê baking 
soda pha với một cốc nước để trung hòa axit, đợi 
khoảng 30 phút sau mới đánh răng.

Người cao tuổi/Hạn chế vận động
Nên sử dụng bàn chải điện hoặc các loại 

bàn chải có tay cầm thiết kế đặc biệt để dễ thao 
tác.■

Em bé hay cười thì thông 
minh hơn?

o với việc chập chững biết đi hay bập Sbẹ tập nói, tiếng cười đầu đời của trẻ 
sơ sinh có thể là một “cột mốc trí 

tuệ” giá trị hơn nhiều. Các nghiên cứu mới trong 
lĩnh vực tâm lý học phát triển cho thấy: từ khoảng 6 
tháng tuổi, trẻ đã biết “đóng vai hề” hoặc trêu chọc 
người lớn để tạo ra tiếng cười.

Phát hiện này đã đảo ngược quan niệm 
truyền thống cho rằng trẻ sơ sinh chỉ biết bắt chước 
một cách thụ động, đồng thời chứng minh rằng 
tiếng cười không đơn thuần là phản xạ vui vẻ vô 
thức, mà là kết quả của quá trình xử lý logic phức 
tạp và tương tác xã hội tinh vi. Quan trọng hơn, 
khiếu hài hước chính là một nền tảng tiến hóa từng 
bị đánh giá thấp trong quá trình phát triển của con 
người.

Trẻ khoảng 6 tháng tuổi đã biết “tạo ra” 
sự hài hước. Đằng sau sự nghịch ngợm của trẻ 
sơ sinh là một bước nhảy vọt về trí tuệ

Trên thực tế, tiếng cười trước hết là một 
hành vi xã hội. Cốt lõi của nó không nằm ở sự hài 
hước, mà ở việc tạo dựng kết nối. Nhiều nghiên 
cứu đã xác nhận rằng phần lớn tiếng cười xuất hiện 
trong bối cảnh có tương tác giữa người với người. 
Với trẻ sơ sinh, tiếng “cười khanh khách” ban đầu 
là phản ứng bản năng khi cảm thấy vui sướng, 
nhưng rất nhanh sau đó, tiếng cười trở thành một 
công cụ để các bé khám phá thế giới xung quanh.

Theo Giáo sư tâm lý học Mireault (Đại học 
Vermont, Mỹ), khi trẻ đạt khoảng 6 tháng tuổi, các 
bé đã có khả năng cười một cách “có chủ đích”. 
Lúc này, trẻ biết sử dụng tiếng cười như một “vốn 
liếng xã hội”  chẳng hạn cười để kéo dài trò chơi ú -
òa, hoặc phát tín hiệu rằng mình muốn tham gia 
vào sự tương tác của người lớn.

Không chỉ giúp tăng cường sự gắn kết xã 
hội, tiếng cười còn đánh dấu một bước tiến lớn 
trong năng lực nhận thức của trẻ.

Ví dụ, khi một em bé nhìn thấy bố đặt chiếc 
thìa lên miệng giả làm “ria mép” rồi bật cười, điều 
đó phản ánh một chuỗi logic phức tạp: em bé phải 
hiểu công dụng bình thường của chiếc thìa và của 
ria mép, đồng thời nhận ra sự “lệch chuẩn” này là 
điều không hợp lý. Tiếng cười lúc ấy cho thấy trẻ 
đã có khả năng nhận diện những tình huống bất ngờ 
nhưng không mang tính đe dọa.

Làm sao để biết trẻ thực sự “hiểu” sự hài 
hước đó? Các nghiên cứu cho thấy, khi trẻ nhìn 
thấy những trò ảo thuật vi phạm quy luật thông 
thường  như đồ vật đột ngột biến mất  các bé - -
thường chăm chú quan sát nhưng không cười. Thế 
nhưng khi ảo thuật gia lộ diện, trẻ lại bật cười 
khanh khách. Điều này cho thấy các bé đã “giải 
mã” được logic phía sau: các em nhận ra sự vô lý 
kia là do con người cố ý tạo ra. Tiếng cười chính là 
“bằng chứng thép” cho thấy trẻ đã nhìn thấu màn 
trêu đùa.

Sự “trêu chọc” của trẻ sơ sinh có thể là 

biểu hiện của trí tuệ xã hội cao
Khoảng từ 6 tháng tuổi, trẻ sơ sinh bắt đầu 

“chủ động tạo ra” sự hài hước. Các bé không chỉ 
bắt chước mà còn trở thành những “nghệ sĩ hài nhí” 
thực thụ: cố tình làm mặt xấu, phát ra âm thanh kỳ 
quặc, hoặc sử dụng đồ vật sai cách để chọc cười 
người lớn. Khi lớn dần, chiêu trò trêu đùa của trẻ 
cũng ngày càng đa dạng. Có bé bất ngờ thò đầu ra 
khỏi hộp đựng đồ để dọa người lớn, có bé thậm chí 
giả vờ “đi vệ sinh” trên ghế ăn, rồi chăm chú quan 
sát phản ứng hốt hoảng của bố mẹ.

Những hành vi “nghịch ngợm” khiến 
người lớn đau đầu này thực chất lại là biểu hiện của 
trí tuệ xã hội cao. Khi trẻ cố tình làm những việc bị 
cấm  chẳng hạn giả vờ đưa thức ăn vào miệng rồi -
bất ngờ rút lại  các bé đang tham gia vào một “cuộc -
đấu trí tâm lý”. Trẻ sẽ quan sát phản ứng của người 
lớn, nhướn mày như thể đang hỏi: “Nếu con thật sự 
làm thế, người lớn sẽ phản ứng ra sao?”. Sự “biết 
sai mà vẫn làm” này cho thấy trẻ đang thông qua 
tương tác để thử nghiệm và điều chỉnh ranh giới 
trong các mối quan hệ xã hội.

Những kỹ năng nhận thức này  từ việc giải -
mã sự tương phản logic cho đến khả năng thấu hiểu 
tâm lý người khác  đều xuất hiện trước khi trẻ tròn -
một tuổi, thậm chí còn sớm hơn cả việc biết đi hay 
biết nói. Thiên nhiên đã sớm khắc sâu khiếu hài 
hước vào bộ gen phát triển của con người. Dù việc 
biết đi và biết nói thường nhận được nhiều sự quan 
tâm hơn, nhưng cùng con trẻ cười đùa sảng khoái 
cũng quan trọng không kém. Logic đằng sau tiếng 
cười có thể rất phức tạp, nhưng niềm vui được chia 
sẻ thì lại giản dị, hồn nhiên như một trò chơi trẻ 
thơ.■ 

Cách giặt để khăn tắm luôn 
mềm mại, bông xốp và bền đẹp 
nhiều năm

ránh dùng nhiệt cao, giặt mẻ riêng, Thạn chế dùng thuốc tẩy hay nước xả 
vải... sẽ giúp khăn tắm giữ được độ 

mềm mại, bền đẹp theo thời gian.
Tránh dùng nhiệt cao
Lindsey Johnson, nhà đồng sáng lập của 

Weezie - thương hiệu đồ gia dụng cao cấp của Mỹ, 
khuyên giặt khăn tắm sau mỗi 3-5 lần sử dụng bằng 
nước lạnh hoặc nhiệt độ thấp. Theo cô, nhiệt cao dễ 
làm khăn co rút, sợi cotton nhanh yếu và mất độ 
mềm theo thời gian. Nếu thỉnh thoảng phải giặt  
nước nóng vì nhà có người ốm hoặc lỡ sấy nhiệt 
cao, bạn cũng không cần quá lo. Một lần không ảnh 
hưởng nhiều, nhưng việc lặp lại thường xuyên sẽ 
rút ngắn tuổi thọ khăn và khiến khăn trở nên khô 
cứng, thô ráp.

Giặt khăn riêng một mẻ
Tuy có thể tốn thêm chút công sức, các 

chuyên gia khuyên không nên giặt khăn tắm chung 
với quần áo. Theo Johnson, chất liệu vải khăn tắm 
rất dễ bị móc sợi, vì vậy giặt riêng sẽ giúp sản phẩm 
bền hơn. Nếu thỉnh thoảng bạn cần giặt kèm một 
chiếc áo phông hay đồ lót thì cũng không sao, miễn 

là không có khóa kéo đi cùng.
Đừng lạm dụng bột giặt
Theo Shantae Duckworth, nhà sáng lập 

Shantaeize Your Space và là chuyên gia tổ chức 
không gian, dùng nhiều chất tẩy rửa hơn không 
đồng nghĩa với việc khăn sạch hơn. Ngược lại, cặn 
xà phòng tích tụ theo thời gian có thể khiến khăn 
trở nên thô ráp, nhanh hỏng và phải thay sớm hơn 
dự kiến. Vì vậy “ít mà đủ” mới là nguyên tắc nên áp 
dụng.

“Với nước giặt, thông thường bạn không 
cần quá hai muỗng canh cho mỗi mẻ”, cô nói. Hãy 
đọc hướng dẫn định lượng ở mặt sau bao bì để sử 
dụng đúng liều lượng.

Đừng giặt quá nhiều khăn tắm cùng lúc
Duckworth cho biết việc nhồi quá đầy máy 

giặt sẽ khiến khăn (và cả quần áo) khó được làm 
sạch hiệu quả. Nếu mẻ giặt quá lớn, bạn nên chia 
thành hai lần nhỏ hơn.

“Đừng nhét kín khăn vào máy giặt”, cô 
khuyến nghị. “Lồng giặt chỉ nên đầy khoảng 3/4 
công suất để đảm bảo hiệu quả làm sạch”.

Chọn sản phẩm giặt chất lượng
Nếu muốn khăn bền lâu, đừng chọn loại 

nước giặt giá rẻ. Theo Carylanne Brown, chuyên 
gia cao cấp tại Grove Collaborative, các sản phẩm 
giặt chất lượng - dù ở dạng lỏng, bột hay viên - với 
thành phần sinh học sẽ ít gây mài mòn sợi vải hơn.

Với những chiếc khăn dễ bám bẩn hoặc ám 
mùi, Brown khuyên nên chọn công thức có chứa 
enzyme như Phytolase. Thành phần này giúp khăn 
giữ được độ tươi mới lâu hơn, nhờ đó có thể giảm 
tần suất giặt. Giặt ít hơn cũng đồng nghĩa giảm ma 
sát và lực quay trong máy, giúp sợi khăn chậm 
xuống cấp theo thời gian.

Hạn chế dùng thuốc tẩy (hoặc chỉ dùng 
khi thật cần thiết)

Nếu khăn tắm màu trắng của bạn trông xỉn 
màu hay lỡ dính vết trang điểm, đừng vội tìm đến 
thuốc tẩy. Theo Brown, công thức tẩy mạnh có thể 
làm hư hại sợi vải. Thay vào đó, hãy dùng chất tẩy 
gốc oxy để làm sáng và xử lý vết bẩn cục bộ an toàn 
hơn.

Giảm dùng giấy thơm và nước xả vải
Kat Dey, đồng sáng lập Ettitude, khuyên 

nên tránh nước xả và giấy thơm vì chúng để lại cặn, 
làm giảm khả năng thấm hút và thậm chí khiến 
khăn trở nên cứng. Thay vào đó, cô gợi ý thêm một 
chút giấm trắng ở chu trình xả để làm mềm và khử 
mùi tự nhiên. “Chỉ cần một chút chăm sóc đúng 
cách cũng đủ giúp khăn giữ được độ mềm xốp và 
bền lâu”, Dey nói.

Ngoài ra, có thể sử dụng bóng sấy (dryer 
balls). Brown cho biết chúng giúp giảm ma sát 
trong lồng sấy, từ đó hạn chế xù lông và hư tổn sợi 
vải, kéo dài tuổi thọ khăn.

Chọn khăn bền, chất lượng tốt
Cuối cùng, đầu tư vào khăn chất lượng cao 

luôn là lựa chọn khôn ngoan. Khăn giá rẻ có thể tiết 
kiệm trước mắt, nhưng thường nhanh xuống cấp, 
về lâu dài lại tốn kém hơn. ■  
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Tập yoga cho mặt - biện 
pháp thải độc tự nhiên

rong bối cảnh nhịp sống hiện đại Tkhiến con người thường xuyên chịu 
áp lực, nhu cầu chăm sóc sức khỏe 

theo hướng tự nhiên ngày càng gia tăng.
Bên cạnh yoga truyền thống dành cho toàn 

thân, những năm gần đây, yoga cho mặt (face 
yoga) nổi lên như một phương pháp đơn giản, dễ 
thực hành, được nhiều chuyên gia quốc tế đánh giá 
tích cực trong việc hỗ trợ thải độc, tăng cường tuần 
hoàn và duy trì vẻ tươi trẻ của làn da.

Theo các tài liệu y học và chăm sóc sức 
khỏe đăng tải trên nhiều tạp chí quốc tế, yoga cho 
mặt là hệ thống các động tác kết hợp giữa vận động 
cơ mặt, massage nhẹ nhàng và điều hòa hơi thở. 
Khác với các biện pháp can thiệp thẩm mỹ, phương 
pháp này hướng tới việc kích hoạt cơ chế tự phục 
hồi của cơ thể, giúp làn da khỏe mạnh từ bên trong.

Các chuyên gia cho rằng, trên khuôn mặt 
con người tồn tại hơn 40 nhóm cơ, nhưng phần lớn 
trong số đó ít được vận động thường xuyên. 

Việc lặp đi lặp lại các biểu cảm như cau 
mày, nhíu mắt, cười lệch… trong khi thiếu thư giãn 
có thể khiến cơ mặt căng cứng, cản trở lưu thông 
máu và bạch huyết  một trong những nguyên nhân -
gây xỉn màu da, sưng phù và lão hóa sớm.

Cơ chế “thải độc” của yoga cho mặt
Khái niệm “thải độc” trong yoga cho mặt 

không mang ý nghĩa đào thải độc tố theo cách y học 
can thiệp, mà chủ yếu đề cập đến việc hỗ trợ hệ 
bạch huyết và tuần hoàn máu. 

Theo các nghiên cứu sinh lý học, hệ bạch 
huyết đóng vai trò quan trọng trong việc vận 
chuyển chất thải tế bào ra khỏi mô. Khi dòng chảy 
bạch huyết bị ứ trệ, khuôn mặt dễ xuất hiện bọng 
mắt, sưng nề hoặc da kém sắc.

Các động tác yoga cho mặt, đặc biệt là 
massage theo hướng dòng bạch huyết, được cho là 
giúp kích thích sự lưu thông này. Đồng thời, việc 
kết hợp hít thở sâu và đều giúp tăng lượng oxy cung 
cấp cho tế bào, từ đó hỗ trợ quá trình tái tạo da một 
cách tự nhiên.

Lợi ích được ghi nhận
Nhiều bài viết trên các chuyên trang sức 

khỏe quốc tế cho thấy, việc duy trì tập yoga cho mặt 
từ 10 20 phút mỗi ngày có thể mang lại một số lợi -
ích đáng chú ý:

- Giảm căng thẳng và thư giãn tinh thần: 
Các động tác nhẹ nhàng, nhịp thở chậm rãi giúp hệ 
thần kinh được thư giãn, qua đó hạn chế tác động 
tiêu cực của stress  yếu tố được xem là “kẻ thù” -
của làn da.

- Hỗ trợ cải thiện độ săn chắc: Việc vận 
động cơ mặt đều đặn giúp tăng trưởng lực cơ, từ đó 
hỗ trợ giảm chảy xệ và làm rõ đường nét khuôn 
mặt.

- Tăng cường tuần hoàn máu: Lưu lượng 
máu được cải thiện giúp da hồng hào, tươi tắn hơn, 
đồng thời hỗ trợ quá trình trao đổi chất tại chỗ.

- Giảm sưng và bọng mắt: Massage đúng 
cách giúp hạn chế ứ đọng dịch, đặc biệt ở vùng mắt 
và má.

Các chuyên gia nhấn mạnh rằng, yoga cho 
mặt không phải “liều thuốc thần kỳ” cho mọi vấn 
đề về da, song là phương pháp hỗ trợ an toàn, ít rủi 
ro và phù hợp với nhiều đối tượng.

Thực hành đúng cách để đạt hiệu quả
Theo khuyến nghị từ các huấn luyện viên 

yoga quốc tế, người tập nên bắt đầu với khuôn mặt 
sạch, tay ấm và có thể sử dụng một lượng nhỏ dầu 
dưỡng tự nhiên để giảm ma sát. Các động tác cần 
được thực hiện chậm rãi, đúng kỹ thuật, tránh kéo 
giãn da quá mạnh.

Một buổi tập cơ bản thường bao gồm:
- Khởi động bằng hít thở sâu để thư giãn cơ 

mặt.
- Các động tác kích hoạt vùng trán, mắt, 

má, môi và cổ.
- Massage nhẹ nhàng theo hướng từ trong 

ra ngoài, từ dưới lên trên.
- Kết thúc bằng thả lỏng và thư giãn.
Sự kiên trì được xem là yếu tố then chốt. 

Nhiều chuyên gia cho rằng, cần ít nhất vài tuần 
thực hành đều đặn để cảm nhận rõ sự thay đổi.

Dù nhận được nhiều phản hồi tích cực, các 
nhà khoa học cũng lưu ý rằng, bằng chứng nghiên 
cứu lâm sàng về yoga cho mặt vẫn đang được tiếp 
tục hoàn thiện. Phương pháp này nên được xem là 
biện pháp bổ trợ, không thay thế cho chăm sóc y tế 
hay điều trị da liễu chuyên sâu khi cần thiết.

Bên cạnh đó, hiệu quả của yoga cho mặt sẽ 
được nâng cao khi kết hợp với lối sống lành mạnh, 
chế độ dinh dưỡng cân bằng, uống đủ nước và ngủ 
đủ giấc.

Trong bối cảnh con người ngày càng quan 
tâm đến các giải pháp chăm sóc sức khỏe bền vững, 
ít xâm lấn, yoga cho mặt được đánh giá là lựa chọn 
phù hợp. Không đòi hỏi thiết bị phức tạp, có thể 
thực hiện tại nhà và dễ dàng lồng ghép vào sinh 
hoạt hằng ngày, phương pháp này đáp ứng nhu cầu 
làm đẹp gắn liền với chăm sóc sức khỏe tổng thể.

Từ góc nhìn của các chuyên gia quốc tế, 
yoga cho mặt không chỉ là bài tập cho làn da, mà 
còn là cách để mỗi người dành thời gian lắng nghe 
cơ thể, giảm áp lực tinh thần và hướng tới sự cân 
bằng  yếu tố cốt lõi của sức khỏe bền vững trong -
xã hội hiện đại. ■

Đánh răng sai cách tàn phá 
sức khỏe thế nào

ác chuyên gia khuyến cáo vệ sinh Crăng miệng ít nhất hai lần mỗi ngày, 
nhưng chải quá mạnh hoặc sai thời 

điểm có thể gây mòn men, tụt nướu, thậm chí tăng 
nguy cơ mắc bệnh tim mạch.

Hiệp hội Nha khoa Mỹ (ADA) khuyến 
nghị duy trì thói quen đánh răng hai lần mỗi ngày, 
mỗi lần hai phút. Tuy nhiên, không ít người lầm 
tưởng rằng đánh càng mạnh, chải càng lâu thì răng 
càng sạch.

Thực tế, thói quen “chải răng thô bạo” này 
gây ra những tổn thương khó phục hồi.

Hệ lụy tại chỗ: Mòn men và tụt nướu
Tác động lực quá lớn trong thời gian dài là 

nguyên nhân trực tiếp dẫn đến mòn cổ răng (hiện 
tượng có vết khía hình chữ V sát nướu). Tình trạng 
này làm lộ lớp ngà răng màu vàng bên trong, gây 
mất thẩm mỹ và khiến răng ê buốt khi gặp nhiệt độ 
nóng, lạnh.

Nghiêm trọng hơn, chải sai cách thúc đẩy 
quá trình tụt nướu, làm lộ chân răng. Đây là “cửa 
ngõ” để vi khuẩn tấn công, gia tăng nguy cơ sâu 
răng và viêm nha chu. Nếu bạn thấy chảy máu khi 
đánh răng, đó có thể là dấu hiệu đang dùng lực quá 
mạnh hoặc cảnh báo sớm của bệnh viêm nướu.

Mối nguy với tim mạch và não bộ
Việc vệ sinh răng miệng kém không chỉ ảnh 

hưởng tại chỗ mà còn liên quan mật thiết đến sức 
khỏe toàn thân. Nhiều nghiên cứu chỉ ra rằng vi 
khuẩn gây bệnh nướu răng có thể xâm nhập vào 
mạch máu, góp phần gây ra các mảng xơ vữa động 
mạch, làm tăng nguy cơ bệnh tim và đột quỵ.

Bên cạnh đó, các vấn đề nha chu và nhiễm 
trùng miệng cũng có mối liên hệ với hội chứng 
Alzheimer. 

Những người bị viêm nướu mãn tính 
thường có nguy cơ suy giảm trí nhớ cao hơn người 
bình thường. Do đó, làm sạch răng miệng đúng 
cách là bước quan trọng để bảo vệ não bộ khi về 
già.

Kỹ thuật chải răng chuẩn nha khoa
Để “lợi không bất cập hại”, bạn nên ưu tiên 

bàn chải lông mềm hoặc bàn chải điện để kiểm soát 
lực tốt hơn.

Khi chải, hãy đặt bàn chải nghiêng 45 độ so 
với đường viền nướu. Thay vì chải ngang như kéo 
cưa, hãy thực hiện các chuyển động rung nhẹ hoặc 
xoay tròn ngắn. Quy trình chuẩn nên kéo dài tối 
thiểu hai phút, chia đều 30 giây cho mỗi góc hàm. 
Đừng quên thay bàn chải mỗi ba tháng hoặc khi 
lông bị xơ để đảm bảo vệ sinh.

Lưu ý cho nhóm đặc biệt
Tần suất và cách vệ sinh có thể thay đổi tùy 

thể trạng:
Người niềng răng
Nên đánh răng sau mỗi bữa ăn, kể cả bữa 

phụ. Cần dùng thêm bàn chải kẽ và máy tăm nước 
để làm sạch vùng xung quanh mắc cài.

Phụ nữ mang thai
Nếu bị ốm nghén và nôn, tuyệt đối không 

đánh răng ngay. Axit từ dạ dày trào lên đã làm mềm 
men răng, việc chải ngay lập tức sẽ gây mòn răng 
nhanh chóng. Theo CDC Mỹ, bạn nên súc miệng 
bằng nước lọc hoặc hỗn hợp một thìa cà phê baking 
soda pha với một cốc nước để trung hòa axit, đợi 
khoảng 30 phút sau mới đánh răng.

Người cao tuổi/Hạn chế vận động
Nên sử dụng bàn chải điện hoặc các loại 

bàn chải có tay cầm thiết kế đặc biệt để dễ thao 
tác.■

Em bé hay cười thì thông 
minh hơn?

o với việc chập chững biết đi hay bập Sbẹ tập nói, tiếng cười đầu đời của trẻ 
sơ sinh có thể là một “cột mốc trí 

tuệ” giá trị hơn nhiều. Các nghiên cứu mới trong 
lĩnh vực tâm lý học phát triển cho thấy: từ khoảng 6 
tháng tuổi, trẻ đã biết “đóng vai hề” hoặc trêu chọc 
người lớn để tạo ra tiếng cười.

Phát hiện này đã đảo ngược quan niệm 
truyền thống cho rằng trẻ sơ sinh chỉ biết bắt chước 
một cách thụ động, đồng thời chứng minh rằng 
tiếng cười không đơn thuần là phản xạ vui vẻ vô 
thức, mà là kết quả của quá trình xử lý logic phức 
tạp và tương tác xã hội tinh vi. Quan trọng hơn, 
khiếu hài hước chính là một nền tảng tiến hóa từng 
bị đánh giá thấp trong quá trình phát triển của con 
người.

Trẻ khoảng 6 tháng tuổi đã biết “tạo ra” 
sự hài hước. Đằng sau sự nghịch ngợm của trẻ 
sơ sinh là một bước nhảy vọt về trí tuệ

Trên thực tế, tiếng cười trước hết là một 
hành vi xã hội. Cốt lõi của nó không nằm ở sự hài 
hước, mà ở việc tạo dựng kết nối. Nhiều nghiên 
cứu đã xác nhận rằng phần lớn tiếng cười xuất hiện 
trong bối cảnh có tương tác giữa người với người. 
Với trẻ sơ sinh, tiếng “cười khanh khách” ban đầu 
là phản ứng bản năng khi cảm thấy vui sướng, 
nhưng rất nhanh sau đó, tiếng cười trở thành một 
công cụ để các bé khám phá thế giới xung quanh.

Theo Giáo sư tâm lý học Mireault (Đại học 
Vermont, Mỹ), khi trẻ đạt khoảng 6 tháng tuổi, các 
bé đã có khả năng cười một cách “có chủ đích”. 
Lúc này, trẻ biết sử dụng tiếng cười như một “vốn 
liếng xã hội”  chẳng hạn cười để kéo dài trò chơi ú -
òa, hoặc phát tín hiệu rằng mình muốn tham gia 
vào sự tương tác của người lớn.

Không chỉ giúp tăng cường sự gắn kết xã 
hội, tiếng cười còn đánh dấu một bước tiến lớn 
trong năng lực nhận thức của trẻ.

Ví dụ, khi một em bé nhìn thấy bố đặt chiếc 
thìa lên miệng giả làm “ria mép” rồi bật cười, điều 
đó phản ánh một chuỗi logic phức tạp: em bé phải 
hiểu công dụng bình thường của chiếc thìa và của 
ria mép, đồng thời nhận ra sự “lệch chuẩn” này là 
điều không hợp lý. Tiếng cười lúc ấy cho thấy trẻ 
đã có khả năng nhận diện những tình huống bất ngờ 
nhưng không mang tính đe dọa.

Làm sao để biết trẻ thực sự “hiểu” sự hài 
hước đó? Các nghiên cứu cho thấy, khi trẻ nhìn 
thấy những trò ảo thuật vi phạm quy luật thông 
thường  như đồ vật đột ngột biến mất  các bé - -
thường chăm chú quan sát nhưng không cười. Thế 
nhưng khi ảo thuật gia lộ diện, trẻ lại bật cười 
khanh khách. Điều này cho thấy các bé đã “giải 
mã” được logic phía sau: các em nhận ra sự vô lý 
kia là do con người cố ý tạo ra. Tiếng cười chính là 
“bằng chứng thép” cho thấy trẻ đã nhìn thấu màn 
trêu đùa.

Sự “trêu chọc” của trẻ sơ sinh có thể là 

biểu hiện của trí tuệ xã hội cao
Khoảng từ 6 tháng tuổi, trẻ sơ sinh bắt đầu 

“chủ động tạo ra” sự hài hước. Các bé không chỉ 
bắt chước mà còn trở thành những “nghệ sĩ hài nhí” 
thực thụ: cố tình làm mặt xấu, phát ra âm thanh kỳ 
quặc, hoặc sử dụng đồ vật sai cách để chọc cười 
người lớn. Khi lớn dần, chiêu trò trêu đùa của trẻ 
cũng ngày càng đa dạng. Có bé bất ngờ thò đầu ra 
khỏi hộp đựng đồ để dọa người lớn, có bé thậm chí 
giả vờ “đi vệ sinh” trên ghế ăn, rồi chăm chú quan 
sát phản ứng hốt hoảng của bố mẹ.

Những hành vi “nghịch ngợm” khiến 
người lớn đau đầu này thực chất lại là biểu hiện của 
trí tuệ xã hội cao. Khi trẻ cố tình làm những việc bị 
cấm  chẳng hạn giả vờ đưa thức ăn vào miệng rồi -
bất ngờ rút lại  các bé đang tham gia vào một “cuộc -
đấu trí tâm lý”. Trẻ sẽ quan sát phản ứng của người 
lớn, nhướn mày như thể đang hỏi: “Nếu con thật sự 
làm thế, người lớn sẽ phản ứng ra sao?”. Sự “biết 
sai mà vẫn làm” này cho thấy trẻ đang thông qua 
tương tác để thử nghiệm và điều chỉnh ranh giới 
trong các mối quan hệ xã hội.

Những kỹ năng nhận thức này  từ việc giải -
mã sự tương phản logic cho đến khả năng thấu hiểu 
tâm lý người khác  đều xuất hiện trước khi trẻ tròn -
một tuổi, thậm chí còn sớm hơn cả việc biết đi hay 
biết nói. Thiên nhiên đã sớm khắc sâu khiếu hài 
hước vào bộ gen phát triển của con người. Dù việc 
biết đi và biết nói thường nhận được nhiều sự quan 
tâm hơn, nhưng cùng con trẻ cười đùa sảng khoái 
cũng quan trọng không kém. Logic đằng sau tiếng 
cười có thể rất phức tạp, nhưng niềm vui được chia 
sẻ thì lại giản dị, hồn nhiên như một trò chơi trẻ 
thơ.■ 

Cách giặt để khăn tắm luôn 
mềm mại, bông xốp và bền đẹp 
nhiều năm

ránh dùng nhiệt cao, giặt mẻ riêng, Thạn chế dùng thuốc tẩy hay nước xả 
vải... sẽ giúp khăn tắm giữ được độ 

mềm mại, bền đẹp theo thời gian.
Tránh dùng nhiệt cao
Lindsey Johnson, nhà đồng sáng lập của 

Weezie - thương hiệu đồ gia dụng cao cấp của Mỹ, 
khuyên giặt khăn tắm sau mỗi 3-5 lần sử dụng bằng 
nước lạnh hoặc nhiệt độ thấp. Theo cô, nhiệt cao dễ 
làm khăn co rút, sợi cotton nhanh yếu và mất độ 
mềm theo thời gian. Nếu thỉnh thoảng phải giặt  
nước nóng vì nhà có người ốm hoặc lỡ sấy nhiệt 
cao, bạn cũng không cần quá lo. Một lần không ảnh 
hưởng nhiều, nhưng việc lặp lại thường xuyên sẽ 
rút ngắn tuổi thọ khăn và khiến khăn trở nên khô 
cứng, thô ráp.

Giặt khăn riêng một mẻ
Tuy có thể tốn thêm chút công sức, các 

chuyên gia khuyên không nên giặt khăn tắm chung 
với quần áo. Theo Johnson, chất liệu vải khăn tắm 
rất dễ bị móc sợi, vì vậy giặt riêng sẽ giúp sản phẩm 
bền hơn. Nếu thỉnh thoảng bạn cần giặt kèm một 
chiếc áo phông hay đồ lót thì cũng không sao, miễn 

là không có khóa kéo đi cùng.
Đừng lạm dụng bột giặt
Theo Shantae Duckworth, nhà sáng lập 

Shantaeize Your Space và là chuyên gia tổ chức 
không gian, dùng nhiều chất tẩy rửa hơn không 
đồng nghĩa với việc khăn sạch hơn. Ngược lại, cặn 
xà phòng tích tụ theo thời gian có thể khiến khăn 
trở nên thô ráp, nhanh hỏng và phải thay sớm hơn 
dự kiến. Vì vậy “ít mà đủ” mới là nguyên tắc nên áp 
dụng.

“Với nước giặt, thông thường bạn không 
cần quá hai muỗng canh cho mỗi mẻ”, cô nói. Hãy 
đọc hướng dẫn định lượng ở mặt sau bao bì để sử 
dụng đúng liều lượng.

Đừng giặt quá nhiều khăn tắm cùng lúc
Duckworth cho biết việc nhồi quá đầy máy 

giặt sẽ khiến khăn (và cả quần áo) khó được làm 
sạch hiệu quả. Nếu mẻ giặt quá lớn, bạn nên chia 
thành hai lần nhỏ hơn.

“Đừng nhét kín khăn vào máy giặt”, cô 
khuyến nghị. “Lồng giặt chỉ nên đầy khoảng 3/4 
công suất để đảm bảo hiệu quả làm sạch”.

Chọn sản phẩm giặt chất lượng
Nếu muốn khăn bền lâu, đừng chọn loại 

nước giặt giá rẻ. Theo Carylanne Brown, chuyên 
gia cao cấp tại Grove Collaborative, các sản phẩm 
giặt chất lượng - dù ở dạng lỏng, bột hay viên - với 
thành phần sinh học sẽ ít gây mài mòn sợi vải hơn.

Với những chiếc khăn dễ bám bẩn hoặc ám 
mùi, Brown khuyên nên chọn công thức có chứa 
enzyme như Phytolase. Thành phần này giúp khăn 
giữ được độ tươi mới lâu hơn, nhờ đó có thể giảm 
tần suất giặt. Giặt ít hơn cũng đồng nghĩa giảm ma 
sát và lực quay trong máy, giúp sợi khăn chậm 
xuống cấp theo thời gian.

Hạn chế dùng thuốc tẩy (hoặc chỉ dùng 
khi thật cần thiết)

Nếu khăn tắm màu trắng của bạn trông xỉn 
màu hay lỡ dính vết trang điểm, đừng vội tìm đến 
thuốc tẩy. Theo Brown, công thức tẩy mạnh có thể 
làm hư hại sợi vải. Thay vào đó, hãy dùng chất tẩy 
gốc oxy để làm sáng và xử lý vết bẩn cục bộ an toàn 
hơn.

Giảm dùng giấy thơm và nước xả vải
Kat Dey, đồng sáng lập Ettitude, khuyên 

nên tránh nước xả và giấy thơm vì chúng để lại cặn, 
làm giảm khả năng thấm hút và thậm chí khiến 
khăn trở nên cứng. Thay vào đó, cô gợi ý thêm một 
chút giấm trắng ở chu trình xả để làm mềm và khử 
mùi tự nhiên. “Chỉ cần một chút chăm sóc đúng 
cách cũng đủ giúp khăn giữ được độ mềm xốp và 
bền lâu”, Dey nói.

Ngoài ra, có thể sử dụng bóng sấy (dryer 
balls). Brown cho biết chúng giúp giảm ma sát 
trong lồng sấy, từ đó hạn chế xù lông và hư tổn sợi 
vải, kéo dài tuổi thọ khăn.

Chọn khăn bền, chất lượng tốt
Cuối cùng, đầu tư vào khăn chất lượng cao 

luôn là lựa chọn khôn ngoan. Khăn giá rẻ có thể tiết 
kiệm trước mắt, nhưng thường nhanh xuống cấp, 
về lâu dài lại tốn kém hơn. ■  
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Màu sắc trong quá trình 
tiến hóa của tự nhiên

Màu sắc trong tự nhiên không chỉ 
đơn thuần là yếu tố thẩm mỹ mà 
còn đóng vai trò quan trọng 

trong quá trình tiến hóa. Thông qua các cơ chế như 
ngụy trang, cảnh báo, bắt chước, thu hút bạn tình 
và điều chỉnh nhiệt độ, màu sắc giúp sinh vật thích 
nghi với môi trường và gia tăng cơ hội sống sót 
trong tự nhiên.

Chúng ta hãy hình dung về Trái đất thuở sơ 
khai: một thế giới chỉ có những gam màu nâu, xám 
và xanh lá cây. Sau hàng triệu năm, Trái đất tràn 
ngập sắc màu rực rỡ. Từ bộ lông lộng lẫy của công 
đực cho đến những bông hoa tươi sáng, hành trình 
biến đổi của Trái đất để trở nên đầy màu sắc là một 
câu chuyện thú vị về quá trình tiến hóa.

Sự khởi đầu
Sự tiến hóa của thị giác đánh dấu bước đầu 

tiên trong hành trình tạo ra một thế giới đầy màu 
sắc. Hơn 600 triệu năm trước, các sinh vật đầu tiên 
phát triển khả năng phân biệt ánh sáng và bóng tối. 
Những vi khuẩn đơn bào sơ khai có thể đã sử dụng 
khả năng này để nhận biết sự thay đổi trong môi 
trường, chẳng hạn như hướng của ánh sáng Mặt 
trời. Theo thời gian, hệ thống thị giác trở nên tinh vi 
hơn, giúp sinh vật cảm nhận được nhiều bước sóng 
ánh sáng hơn.

Thị giác ba màu – khả năng nhận biết ba 
bước sóng ánh sáng riêng biệt bao gồm: đỏ, lục, 
lam – xuất hiện cách đây khoảng 500 đến 550 triệu 
năm. Điều này trùng với sự kiện “Bùng nổ kỷ 
Cambri” (diễn ra khoảng 541 triệu năm trước), khi 
sự sống trên Trái đất phát triển mạnh mẽ với nhiều 
loài mới.

Những loài động vật đầu tiên sở hữu thị 
giác ba màu là động vật chân đốt (một nhóm động 
vật không xương sống bao gồm côn trùng, nhện và 
động vật giáp xác). Ở nhóm động vật có xương 
sống, thị giác ba màu xuất hiện cách đây khoảng 
420 - 500 triệu năm. Sự thích nghi này giúp các loài 
cổ đại di chuyển dễ dàng trong môi trường, cũng 
như phát hiện kẻ săn mồi hoặc con mồi tốt hơn so 
với thị giác đơn sắc.

Khi nghiên cứu các bằng chứng hóa thạch 
từ bọ ba thùy – loài động vật chân đốt từng sống 
dưới biển cách đây hơn 500 triệu năm và đến nay 
đã tuyệt chủng – các nhà khoa học nhận thấy chúng 
có mắt kép. Đây là loại mắt với nhiều thấu kính 
nhỏ, mỗi thấu kính ghi nhận một phần của hình 
ảnh, sau đó ghép lại thành một bức tranh tổng thể. 
Nhờ có mắt kép, bọ ba thùy có thể nhận biết nhiều 
bước sóng ánh sáng, giúp chúng nhìn rõ hơn và 
phát hiện chuyển động tốt hơn, tạo ra lợi thế sinh 
tồn trong môi trường biển thiếu sáng.

Như vậy, các động vật có thể nhìn thấy một 
thế giới đầy màu sắc trước khi chính chúng bắt đầu 
trở nên sặc sỡ.

Sự bùng nổ màu sắc của thực vật
Thực vật là nhóm sinh vật đầu tiên tạo ra 

những màu sắc rực rỡ, nổi bật trong tự nhiên. 
Những loài thực vật sơ khai bắt đầu tạo ra các loại 
quả và hoa rực rỡ với màu sắc đa dạng như đỏ, 
vàng, cam, xanh dương và tím để thu hút động vật, 
nhằm giúp chúng thụ phấn và phát tán hạt giống.

Các mô hình phân tích dựa trên sự đa dạng 
của thực vật ngày nay cho thấy những loại quả có 
màu sắc rực rỡ xuất hiện cách đây khoảng 300 - 
377 triệu năm. Chúng đã tiến hóa cùng với các loài 
động vật phát tán hạt là tổ tiên sơ khai của động vật 
có vú. Các động vật chuyên đi thụ phấn cho hoa 
xuất hiện muộn hơn, vào khoảng 140 - 250 triệu 
năm trước.

Sự phát triển mạnh mẽ của thực vật có hoa 
(thực vật hạt kín) trong kỷ Phấn trắng cách đây hơn 
100 triệu năm đã mang đến một sự bùng nổ về màu 
sắc, khi hoa tiến hóa thành những màu sắc tươi 
sáng hơn để thu hút các loài thụ phấn như ong, 
bướm và chim. Những thay đổi này tạo ra một 
bước ngoặt lớn trong bức tranh màu sắc của Trái 
đất.

Sự bùng nổ màu sắc của động vật
Màu sắc nổi bật ở động vật xuất hiện cách 

đây chưa đầy 140 triệu năm. Trước đó, động vật 
chủ yếu có màu nâu và xám. Màu sắc của động vật 
được định hình bởi các yếu tố sinh thái và quá trình 
tiến hóa, có thể dẫn đến những kết quả khác nhau 
trong những hoàn cảnh khác nhau.

Chọn lọc giới tính đóng vai trò quan trọng 
trong sự thay đổi này. Nói cách khác, những cá thể 
có màu sắc nổi bật hơn thường được bạn tình ưu 
tiên lựa chọn để giao phối, từ đó màu sắc này dần 
trở nên phổ biến trong quần thể.

Các hóa thạch khủng long cung cấp một số 
bằng chứng nổi bật nhất về màu sắc ban đầu của 
động vật thời cổ đại. Các bào quan melanosome 
(cấu trúc tế bào chứa sắc tố) trong hóa thạch của 
khủng long có lông vũ như Anchiornis cho thấy 
chúng sở hữu bộ lông màu đỏ tươi. Những chiếc 
lông vũ này có thể đóng một vai trò quan trọng 
trong việc thu hút bạn tình hoặc đe dọa đối thủ.

Tương tự, vảy hóa thạch của một loài rắn 
màu xanh-đen có niên đại 10 triệu năm cho thấy 
động vật đã sử dụng màu sắc cơ thể để ngụy trang 
hoặc giao tiếp với những cá thể khác.

Sự tiến hóa của màu sắc không phải lúc nào 
cũng đơn giản. Ví dụ những con ếch có độc thường 
có màu sắc rực rỡ như xanh, vàng hoặc đỏ, nhưng 
không phải nhằm mục đích thu hút bạn tình mà để 
cảnh báo với kẻ săn mồi rằng chúng có độc. Hiện 
tượng này được gọi là “cảnh báo màu sắc”, hoặc 
“tín hiệu xua đuổi”.

Một số họ hàng gần của ếch cũng mang 
độc, nhưng chúng lại chọn cách ngụy trang để lẩn 
trốn vào môi trường. Vậy tại sao một số loài phát 
triển màu sắc sặc sỡ để cảnh báo kẻ săn mồi, trong 
khi ngụy trang cũng có thể giúp chúng tránh bị tấn 
công?

Câu trả lời nằm ở cộng đồng động vật ăn 
thịt ở địa phương, cũng như chi phí năng lượng và 
vật liệu để tạo ra sắc tố. Ở những khu vực mà kẻ săn 

mồi đã học cách liên kết màu sắc rực rỡ với độc tố 
[của con mồi], thì màu sắc nổi bật trở thành một 
chiến lược sinh tồn hiệu quả. Nhưng trong môi 
trường khác, việc ngụy trang để hòa lẫn vào môi 
trường xung quanh có thể là sự lựa chọn tốt hơn.

Không giống nhiều loài động vật có vú chỉ 
có thị giác hai màu, hầu hết động vật linh trưởng – 
bao gồm cả con người – có thị giác ba màu, giúp 
chúng ta nhìn thấy nhiều màu sắc hơn, đặc biệt là 
màu đỏ. Điều này có thể đã giúp tổ tiên con người 
tìm kiếm trái cây trong rừng và đóng vai trò quan 
trọng trong giao tiếp xã hội.

Chúng ta nhìn bông hoa khác với các loài 
thụ phấn như ong, vì ong có thể nhìn thấy tia cực 
tím mà mắt người không cảm nhận được. Điều đó 
cho thấy khả năng nhìn màu sắc của động vật đã 
tiến hóa để phù hợp với nhu cầu sinh tồn của từng 
loài trong môi trường sống của chúng.

Màu sắc luôn thay đổi
Màu sắc trong tự nhiên không cố định mà 

luôn thay đổi theo thời gian. Biến đổi khí hậu, tình 
trạng mất môi trường sống của động vật và tác 
động của con người đang thay đổi các yếu tố chọn 
lọc tự nhiên, có thể làm thay đổi diện mạo màu sắc 
trong tương lai. Ví dụ, một số loài cá sống trong 
vùng nước ô nhiễm đang mất đi màu sắc rực rỡ vì 
các chất độc làm rối loạn quá trình tạo sắc tố hoặc 
cản trở sự giao tiếp bằng màu sắc.

Nhìn lại quá khứ, màu sắc của các sinh vật 
trên Trái đất là một câu chuyện về sự thay đổi từng 
bước, xen kẽ với những giai đoạn bùng nổ đầy sáng 
tạo. Từ đại dương cổ đại, nơi bọ ba thùy lần đầu tiên 
cảm nhận thế giới có màu sắc, cho đến những màn 
trình diễn rực rỡ của chim muông và hoa cỏ ngày 
nay, sự sống đã không ngừng tô vẽ nên bức tranh 
sống động của Trái đất trong hơn nửa tỷ năm qua. ■ 

* Quan sát bằng thực tế
Một người thông báo bằng điện thoại cho 

cảnh sát giao thông rằng trên xa lộ 34, có một chiếc 
Mercedes 600, biển số 2340 FF đang chạy với vận 
tốc 240 km/giờ. Viên cảnh sát trực ban ngạc nhiên 
hỏi:

- Ông đang quan sát đối tượng bằng 
phương tiện gì mà có các thông số chính xác đến 
vậy?

- Thì nó đang chạy ngay sau xe tôi đây này!
* Khách bộ hành muốn tự tử
Sau tay lái, cô vợ bức bối hỏi ông chồng 

ngồi bên cạnh:
- Thằng cha này cứ chạy bộ trước mũi xe 

mình suốt, chắc là hắn muốn tự tử. Em phải làm gì 
bây giờ?

- Nếu em không muốn đuổi theo đâm hắn ta 
nữa, thì hãy lái xe rời khỏi vỉa hè mà xuống lòng 
đường thôi!!!

Vui Cöôøi

Trứng gà từ... thực vật?

Nghe như truyện viễn tưởng, thế 
nhưng các nhà khoa học đang phát 
triển một loại trứng thay thế từ 

thực vật, và loại trứng này có thể chứa nhiều dinh 
dưỡng hơn.

Just Egg là sản phẩm thay thế trứng làm từ 
thực vật. Khi nấu, sản phẩm này phản ứng giống 
hệt trứng thật

Trứng là một nguyên liệu quen thuộc, 
thường xuyên góp mặt trong các bữa ăn hằng ngày 
của chúng ta. Thế nhưng, dù không thể so với các 
nguồn thực phẩm từ động vật khác về mức độ thải 
ra nhiều khí nhà kính, việc sản xuất trứng lại gây 
nhiều tác động môi trường hơn thực phẩm từ thực 
vật. Chưa kể, quy trình sản xuất trứng công nghiệp 
còn dấy lên nhiều vấn đề về phúc lợi động vật.

Vì thế, các nhà khoa học thực phẩm và một 
số công ty đang nỗ lực nghiên cứu nhằm đưa ra sản 
phẩm thay thế cho trứng ngon hơn và lành mạnh 
hơn từ thực vật. 

Điều này quả thực không dễ do trứng có 
nhiều tính chất đặc thù khó có thể tái tạo: nó giúp ta 
kết dính thực phẩm như khi làm thịt viên hay lớp áo 
bột bọc ngoài đồ chiên, nhũ hóa dầu và nước thành 
sốt mayonaise béo ngậy, đánh trứng làm bánh bông 
lan hay đơn giản là món trứng tráng mềm xốp. Nếu 
muốn thay thế được trứng về mọi mặt, sản phẩm 
thay thế này phải thực hiện được các công dụng 
như trên, đồng thời sở hữu kết cấu lẫn hương vị 
tương tự trứng thật.

Các loại trứng từ thực vật ngày nay vẫn 
chưa đáp ứng được những tiêu chí trên. Thế nhưng, 
với nguyên liệu và quy trình mới, các nhà nghiên 
cứu trong ngành công nghiệp lẫn lĩnh vực học thuật 
đang có nhiều thử nghiệm để cải thiện sản phẩm 
thay thế trứng sao cho nó giống trứng hơn, đồng 
thời chứa nhiều dinh dưỡng lẫn ngon miệng hơn 
trứng thật.

Trong thực tế, việc tạo ra trứng từ thực vật 
như thật chủ yếu là làm sao bắt chước được cách 
mà ovalbumin (protein chính trong lòng trắng 
trứng) và các protein khác trong trứng thật phản 
ứng khi nấu nướng. 

Khi các protein trong trứng được đun nóng 
qua điểm tới hạn, chúng sẽ bung ra và liên kết với 
nhau, hình thành nên thứ mà các nhà khoa học thực 
phẩm gọi là chất gel. Đây chính là phản ứng khiến 

lòng trắng và rồi lòng đỏ đông kết lại khi ta nấu.
Thật khó để ta sao chép được phản ứng này 

với một số protein thực vật, bởi lẽ chúng thường có 
nhiều axit amin chứa lưu huỳnh nhiều hơn protein 
trong trứng. Những nhóm lưu huỳnh này liên kết 
chặt chẽ với nhau, khiến cho các protein cần nhiệt 
độ cao hơn mới tách ra. Bởi thế, nếu dùng trứng 
thực vật để nấu, ta sẽ cần nhiệt độ cao hơn và thời 
gian lâu hơn so với trứng thật.

Để làm ra quả trứng từ thực vật, các nhà 
khoa học thực phẩm thường chiết xuất một hỗn 
hợp protein từ nguồn thực vật, chẳng hạn như hạt 
đậu nành, đậu xanh và các giống cây trồng khác. 
“Bạn muốn bắt đầu với một nguồn protein thực vật 
bền vững, chi phí vừa phải và ổn định. Vì thế, bạn 
sẽ bắt đầu thu hẹp tìm kiếm tới nhóm protein khả 
thi về mặt kinh tế để sử dụng”, theo David Julian 
McClements, nhà khoa học thực phẩm tại Đại học 
Massachusetts Amherst.

May mắn thay, một số chiết xuất chính là 
một hoặc một vài protein sẽ đông lại tại nhiệt độ đủ 
thấp để phản ứng khá giống với protein trong trứng 
thật. Các loại trứng làm từ thực vật hiện nay dựa 
vào những protein như vậy: sản phẩm Just Egg sử 
dụng albumin thực vật và globulin trong chiết xuất 
từ đậu xanh, sản phẩm Simply Eggless sử dụng các 
protein từ đậu lupin, và McClements cùng những 
người khác đang thử nghiệm enzyme rubisco – loại 
enzyme đảm nhiệm vai trò quang hợp ở thực vật – 
vốn rất dồi dào trong bèo tấm và các mô lá khác.

Ngày nay, các nhà công nghệ thực phẩm có 
thể tạo ra một loại các protein với số lượng lớn 
bằng cách chèn gene của protein được chọn vào vật 
chủ như vi khuẩn hoặc men, rồi phát triển vật chủ 
trong bể chứa – quá trình ta gọi là lên men chính 
xác. Điều đó mở ra một cơ hội lớn để khám phá các 
nguồn dựa trên thực vật khác có thể phù hợp hơn 
hẳn với các đặc tính của trứng gà thật.

Một số công ty đang tiến hành nghiên cứu 
theo hướng này. Chẳng hạn, Công ty Công nghệ 
sinh học Shiru (California) sử dụng nền tảng trí tuệ 
nhân tạo để xác định các protetin có đặc tính đặc 
thù từ cơ sở dữ liệu của hơn 450 triệu chuỗi protein 
tự nhiên. Để tìm ra protein thực vật giống trứng 
hơn, trước tiên công ty này chọn ra tiêu chí cần 
thiết. 

“Với trứng, đó là điểm bắt đầu gel hóa nhiệt 
– tức là khi trứng chuyển từ dạng lỏng sang đông 
kết khi bạn đun nóng. Và nó phải dẫn tới kết cấu 
đúng như trứng thật – không quá cứng, không quá 
dẻo, không quá mềm”, theo kỹ sư protein Jasmin 
Hume. Những đặc tính như vậy phụ thuộc vào các 
chi tiết như protein chứa axit amin nào, theo thứ tự 
nào, và nó cuộn gập thành cấu trúc 3D chính xác ra 
sao – một quá trình vô cùng phức tạp đã trở thành 
chủ đề cho giải Nobel Hóa học 2024.

Tiếp theo, công ty rà soát cơ sở dữ liệu, 
sàng lọc ra những loại mà họ dự đoán sẽ phù hợp 
với tiêu chí. Sau đó, các kỹ thuật viên tạo ra các 
protein đó và thử nghiệm đặc tính của chúng, xác 
định được một số ít protein có tiềm năng giống 
trứng. Và đây là khởi điểm để công ty bắt tay vào 

thương mại sản phẩm của mình.
Cải tiến hương vị
Khi đã có được protein chính trong tay, 

bước tiếp theo mà các nhà công nghệ thực phẩm 
hướng tới là cho thêm các phân tử giúp sản phẩm 
giống trứng hơn nữa. Chẳng hạn, thêm dầu thực vật 
có thể thay đổi kết cấu sản phẩm. 

“Nếu tôi không cho dầu vào thì khi khuấy 
[sản phẩm] trên bếp, nó sẽ giống như lòng trắng 
trứng. Còn nếu cho 8-15% dầu vào thì giống như 
trứng có cả lòng trắng, lòng đỏ. Nếu thêm nữa thì 
[sản phẩm] sẽ giống như bột bánh”, Chris Jones, 
đầu bếp kiêm phó chủ tịch phát triển sản phẩm tại 
Eat Just, công ty sản xuất sản phẩm thay thế trứng 
Just Egg, cho biết.

Các nhà phát triển cũng có thể cho thêm 
chất keo để ngăn protein trong hỗn hợp không lắng 
xuống trong quá trình bảo quản, hoặc họ có thể cho 
thêm phân tử trong suốt ở nhiệt độ phòng nhưng sẽ 
trở nên đục khi nấu chín, báo hiệu cho người dùng 
biết nó đã chín như trứng thật.

Và sau đó là hương vị: trứng làm từ thực vật 
hiện nay thường có vị lạ. “Sản phẩm đầu tiên của 
chúng tôi có mùi vị rất giống cỏ”, Jones nói. Ông 
cho biết sản phẩm hiện tại của công ty là phiên bản 
cải tiến thứ năm vẫn có vị đậu.

Song, hương vị đậu không phải do một 
phân tử duy nhất tạo ra, mà là sự kết hợp của nhiều 
thành phần – theo Devin Peterson, nhà hóa học về 
hương vị tại Đại học bang Ohio. Protein chiết xuất 
từ đậu có chứa các enzyme tạo ra một số phân tử dễ 
bay hơi có mùi khó chịu – và phải mất nhiều công 
sức mới tách riêng được hoặc loại bỏ được chúng. 
Nhiều protein thực vật cũng có các phân tử 
polyphenol góp phần tạo nên vị đậu. Mà “rất khó 
để loại bỏ các polyphenol này vì chúng bám rất 
chặt”, McClements chia sẻ.

Hiện nay, các nhà công nghệ thực phẩm 
đang nỗ lực khắc phục các vấn đề trên để trứng 
nhân tạo giống thật hơn. Song, mục tiêu cuối cùng 
mà họ hướng tới là sản phẩm vượt trội hơn trứng 
thật. McClements cùng đồng nghiệp đã thử 
nghiệm thêm lutein, chất dinh dưỡng có lợi cho sức 
khỏe của mắt, vào các giọt dầu trong lòng đỏ trứng 
làm từ thực vật. Trong tương lai, các nhà khoa học 
có thể điều chỉnh thành phần axit amin của protein 
hoặc tăng hàm lượng canxi hoặc sắt trong sản 
phẩm thay thế trứng để phù hợp với nhu cầu dinh 
dưỡng. ■

* Quá mắc
Cảnh sát nói với một lái xe:
- Đèn xi nhan và đèn pha của ông hỏng cả, 

phạt 200 USD.
Bà vợ ngồi ở băng sau liền nói với lên: 
- Anh thấy chưa, vậy mà tiệm sửa xe đòi 

những 400 USD…

Vui Cöôøi
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Màu sắc trong quá trình 
tiến hóa của tự nhiên

Màu sắc trong tự nhiên không chỉ 
đơn thuần là yếu tố thẩm mỹ mà 
còn đóng vai trò quan trọng 

trong quá trình tiến hóa. Thông qua các cơ chế như 
ngụy trang, cảnh báo, bắt chước, thu hút bạn tình 
và điều chỉnh nhiệt độ, màu sắc giúp sinh vật thích 
nghi với môi trường và gia tăng cơ hội sống sót 
trong tự nhiên.

Chúng ta hãy hình dung về Trái đất thuở sơ 
khai: một thế giới chỉ có những gam màu nâu, xám 
và xanh lá cây. Sau hàng triệu năm, Trái đất tràn 
ngập sắc màu rực rỡ. Từ bộ lông lộng lẫy của công 
đực cho đến những bông hoa tươi sáng, hành trình 
biến đổi của Trái đất để trở nên đầy màu sắc là một 
câu chuyện thú vị về quá trình tiến hóa.

Sự khởi đầu
Sự tiến hóa của thị giác đánh dấu bước đầu 

tiên trong hành trình tạo ra một thế giới đầy màu 
sắc. Hơn 600 triệu năm trước, các sinh vật đầu tiên 
phát triển khả năng phân biệt ánh sáng và bóng tối. 
Những vi khuẩn đơn bào sơ khai có thể đã sử dụng 
khả năng này để nhận biết sự thay đổi trong môi 
trường, chẳng hạn như hướng của ánh sáng Mặt 
trời. Theo thời gian, hệ thống thị giác trở nên tinh vi 
hơn, giúp sinh vật cảm nhận được nhiều bước sóng 
ánh sáng hơn.

Thị giác ba màu – khả năng nhận biết ba 
bước sóng ánh sáng riêng biệt bao gồm: đỏ, lục, 
lam – xuất hiện cách đây khoảng 500 đến 550 triệu 
năm. Điều này trùng với sự kiện “Bùng nổ kỷ 
Cambri” (diễn ra khoảng 541 triệu năm trước), khi 
sự sống trên Trái đất phát triển mạnh mẽ với nhiều 
loài mới.

Những loài động vật đầu tiên sở hữu thị 
giác ba màu là động vật chân đốt (một nhóm động 
vật không xương sống bao gồm côn trùng, nhện và 
động vật giáp xác). Ở nhóm động vật có xương 
sống, thị giác ba màu xuất hiện cách đây khoảng 
420 - 500 triệu năm. Sự thích nghi này giúp các loài 
cổ đại di chuyển dễ dàng trong môi trường, cũng 
như phát hiện kẻ săn mồi hoặc con mồi tốt hơn so 
với thị giác đơn sắc.

Khi nghiên cứu các bằng chứng hóa thạch 
từ bọ ba thùy – loài động vật chân đốt từng sống 
dưới biển cách đây hơn 500 triệu năm và đến nay 
đã tuyệt chủng – các nhà khoa học nhận thấy chúng 
có mắt kép. Đây là loại mắt với nhiều thấu kính 
nhỏ, mỗi thấu kính ghi nhận một phần của hình 
ảnh, sau đó ghép lại thành một bức tranh tổng thể. 
Nhờ có mắt kép, bọ ba thùy có thể nhận biết nhiều 
bước sóng ánh sáng, giúp chúng nhìn rõ hơn và 
phát hiện chuyển động tốt hơn, tạo ra lợi thế sinh 
tồn trong môi trường biển thiếu sáng.

Như vậy, các động vật có thể nhìn thấy một 
thế giới đầy màu sắc trước khi chính chúng bắt đầu 
trở nên sặc sỡ.

Sự bùng nổ màu sắc của thực vật
Thực vật là nhóm sinh vật đầu tiên tạo ra 

những màu sắc rực rỡ, nổi bật trong tự nhiên. 
Những loài thực vật sơ khai bắt đầu tạo ra các loại 
quả và hoa rực rỡ với màu sắc đa dạng như đỏ, 
vàng, cam, xanh dương và tím để thu hút động vật, 
nhằm giúp chúng thụ phấn và phát tán hạt giống.

Các mô hình phân tích dựa trên sự đa dạng 
của thực vật ngày nay cho thấy những loại quả có 
màu sắc rực rỡ xuất hiện cách đây khoảng 300 - 
377 triệu năm. Chúng đã tiến hóa cùng với các loài 
động vật phát tán hạt là tổ tiên sơ khai của động vật 
có vú. Các động vật chuyên đi thụ phấn cho hoa 
xuất hiện muộn hơn, vào khoảng 140 - 250 triệu 
năm trước.

Sự phát triển mạnh mẽ của thực vật có hoa 
(thực vật hạt kín) trong kỷ Phấn trắng cách đây hơn 
100 triệu năm đã mang đến một sự bùng nổ về màu 
sắc, khi hoa tiến hóa thành những màu sắc tươi 
sáng hơn để thu hút các loài thụ phấn như ong, 
bướm và chim. Những thay đổi này tạo ra một 
bước ngoặt lớn trong bức tranh màu sắc của Trái 
đất.

Sự bùng nổ màu sắc của động vật
Màu sắc nổi bật ở động vật xuất hiện cách 

đây chưa đầy 140 triệu năm. Trước đó, động vật 
chủ yếu có màu nâu và xám. Màu sắc của động vật 
được định hình bởi các yếu tố sinh thái và quá trình 
tiến hóa, có thể dẫn đến những kết quả khác nhau 
trong những hoàn cảnh khác nhau.

Chọn lọc giới tính đóng vai trò quan trọng 
trong sự thay đổi này. Nói cách khác, những cá thể 
có màu sắc nổi bật hơn thường được bạn tình ưu 
tiên lựa chọn để giao phối, từ đó màu sắc này dần 
trở nên phổ biến trong quần thể.

Các hóa thạch khủng long cung cấp một số 
bằng chứng nổi bật nhất về màu sắc ban đầu của 
động vật thời cổ đại. Các bào quan melanosome 
(cấu trúc tế bào chứa sắc tố) trong hóa thạch của 
khủng long có lông vũ như Anchiornis cho thấy 
chúng sở hữu bộ lông màu đỏ tươi. Những chiếc 
lông vũ này có thể đóng một vai trò quan trọng 
trong việc thu hút bạn tình hoặc đe dọa đối thủ.

Tương tự, vảy hóa thạch của một loài rắn 
màu xanh-đen có niên đại 10 triệu năm cho thấy 
động vật đã sử dụng màu sắc cơ thể để ngụy trang 
hoặc giao tiếp với những cá thể khác.

Sự tiến hóa của màu sắc không phải lúc nào 
cũng đơn giản. Ví dụ những con ếch có độc thường 
có màu sắc rực rỡ như xanh, vàng hoặc đỏ, nhưng 
không phải nhằm mục đích thu hút bạn tình mà để 
cảnh báo với kẻ săn mồi rằng chúng có độc. Hiện 
tượng này được gọi là “cảnh báo màu sắc”, hoặc 
“tín hiệu xua đuổi”.

Một số họ hàng gần của ếch cũng mang 
độc, nhưng chúng lại chọn cách ngụy trang để lẩn 
trốn vào môi trường. Vậy tại sao một số loài phát 
triển màu sắc sặc sỡ để cảnh báo kẻ săn mồi, trong 
khi ngụy trang cũng có thể giúp chúng tránh bị tấn 
công?

Câu trả lời nằm ở cộng đồng động vật ăn 
thịt ở địa phương, cũng như chi phí năng lượng và 
vật liệu để tạo ra sắc tố. Ở những khu vực mà kẻ săn 

mồi đã học cách liên kết màu sắc rực rỡ với độc tố 
[của con mồi], thì màu sắc nổi bật trở thành một 
chiến lược sinh tồn hiệu quả. Nhưng trong môi 
trường khác, việc ngụy trang để hòa lẫn vào môi 
trường xung quanh có thể là sự lựa chọn tốt hơn.

Không giống nhiều loài động vật có vú chỉ 
có thị giác hai màu, hầu hết động vật linh trưởng – 
bao gồm cả con người – có thị giác ba màu, giúp 
chúng ta nhìn thấy nhiều màu sắc hơn, đặc biệt là 
màu đỏ. Điều này có thể đã giúp tổ tiên con người 
tìm kiếm trái cây trong rừng và đóng vai trò quan 
trọng trong giao tiếp xã hội.

Chúng ta nhìn bông hoa khác với các loài 
thụ phấn như ong, vì ong có thể nhìn thấy tia cực 
tím mà mắt người không cảm nhận được. Điều đó 
cho thấy khả năng nhìn màu sắc của động vật đã 
tiến hóa để phù hợp với nhu cầu sinh tồn của từng 
loài trong môi trường sống của chúng.

Màu sắc luôn thay đổi
Màu sắc trong tự nhiên không cố định mà 

luôn thay đổi theo thời gian. Biến đổi khí hậu, tình 
trạng mất môi trường sống của động vật và tác 
động của con người đang thay đổi các yếu tố chọn 
lọc tự nhiên, có thể làm thay đổi diện mạo màu sắc 
trong tương lai. Ví dụ, một số loài cá sống trong 
vùng nước ô nhiễm đang mất đi màu sắc rực rỡ vì 
các chất độc làm rối loạn quá trình tạo sắc tố hoặc 
cản trở sự giao tiếp bằng màu sắc.

Nhìn lại quá khứ, màu sắc của các sinh vật 
trên Trái đất là một câu chuyện về sự thay đổi từng 
bước, xen kẽ với những giai đoạn bùng nổ đầy sáng 
tạo. Từ đại dương cổ đại, nơi bọ ba thùy lần đầu tiên 
cảm nhận thế giới có màu sắc, cho đến những màn 
trình diễn rực rỡ của chim muông và hoa cỏ ngày 
nay, sự sống đã không ngừng tô vẽ nên bức tranh 
sống động của Trái đất trong hơn nửa tỷ năm qua. ■ 

* Quan sát bằng thực tế
Một người thông báo bằng điện thoại cho 

cảnh sát giao thông rằng trên xa lộ 34, có một chiếc 
Mercedes 600, biển số 2340 FF đang chạy với vận 
tốc 240 km/giờ. Viên cảnh sát trực ban ngạc nhiên 
hỏi:

- Ông đang quan sát đối tượng bằng 
phương tiện gì mà có các thông số chính xác đến 
vậy?

- Thì nó đang chạy ngay sau xe tôi đây này!
* Khách bộ hành muốn tự tử
Sau tay lái, cô vợ bức bối hỏi ông chồng 

ngồi bên cạnh:
- Thằng cha này cứ chạy bộ trước mũi xe 

mình suốt, chắc là hắn muốn tự tử. Em phải làm gì 
bây giờ?

- Nếu em không muốn đuổi theo đâm hắn ta 
nữa, thì hãy lái xe rời khỏi vỉa hè mà xuống lòng 
đường thôi!!!

Vui Cöôøi

Trứng gà từ... thực vật?

Nghe như truyện viễn tưởng, thế 
nhưng các nhà khoa học đang phát 
triển một loại trứng thay thế từ 

thực vật, và loại trứng này có thể chứa nhiều dinh 
dưỡng hơn.

Just Egg là sản phẩm thay thế trứng làm từ 
thực vật. Khi nấu, sản phẩm này phản ứng giống 
hệt trứng thật

Trứng là một nguyên liệu quen thuộc, 
thường xuyên góp mặt trong các bữa ăn hằng ngày 
của chúng ta. Thế nhưng, dù không thể so với các 
nguồn thực phẩm từ động vật khác về mức độ thải 
ra nhiều khí nhà kính, việc sản xuất trứng lại gây 
nhiều tác động môi trường hơn thực phẩm từ thực 
vật. Chưa kể, quy trình sản xuất trứng công nghiệp 
còn dấy lên nhiều vấn đề về phúc lợi động vật.

Vì thế, các nhà khoa học thực phẩm và một 
số công ty đang nỗ lực nghiên cứu nhằm đưa ra sản 
phẩm thay thế cho trứng ngon hơn và lành mạnh 
hơn từ thực vật. 

Điều này quả thực không dễ do trứng có 
nhiều tính chất đặc thù khó có thể tái tạo: nó giúp ta 
kết dính thực phẩm như khi làm thịt viên hay lớp áo 
bột bọc ngoài đồ chiên, nhũ hóa dầu và nước thành 
sốt mayonaise béo ngậy, đánh trứng làm bánh bông 
lan hay đơn giản là món trứng tráng mềm xốp. Nếu 
muốn thay thế được trứng về mọi mặt, sản phẩm 
thay thế này phải thực hiện được các công dụng 
như trên, đồng thời sở hữu kết cấu lẫn hương vị 
tương tự trứng thật.

Các loại trứng từ thực vật ngày nay vẫn 
chưa đáp ứng được những tiêu chí trên. Thế nhưng, 
với nguyên liệu và quy trình mới, các nhà nghiên 
cứu trong ngành công nghiệp lẫn lĩnh vực học thuật 
đang có nhiều thử nghiệm để cải thiện sản phẩm 
thay thế trứng sao cho nó giống trứng hơn, đồng 
thời chứa nhiều dinh dưỡng lẫn ngon miệng hơn 
trứng thật.

Trong thực tế, việc tạo ra trứng từ thực vật 
như thật chủ yếu là làm sao bắt chước được cách 
mà ovalbumin (protein chính trong lòng trắng 
trứng) và các protein khác trong trứng thật phản 
ứng khi nấu nướng. 

Khi các protein trong trứng được đun nóng 
qua điểm tới hạn, chúng sẽ bung ra và liên kết với 
nhau, hình thành nên thứ mà các nhà khoa học thực 
phẩm gọi là chất gel. Đây chính là phản ứng khiến 

lòng trắng và rồi lòng đỏ đông kết lại khi ta nấu.
Thật khó để ta sao chép được phản ứng này 

với một số protein thực vật, bởi lẽ chúng thường có 
nhiều axit amin chứa lưu huỳnh nhiều hơn protein 
trong trứng. Những nhóm lưu huỳnh này liên kết 
chặt chẽ với nhau, khiến cho các protein cần nhiệt 
độ cao hơn mới tách ra. Bởi thế, nếu dùng trứng 
thực vật để nấu, ta sẽ cần nhiệt độ cao hơn và thời 
gian lâu hơn so với trứng thật.

Để làm ra quả trứng từ thực vật, các nhà 
khoa học thực phẩm thường chiết xuất một hỗn 
hợp protein từ nguồn thực vật, chẳng hạn như hạt 
đậu nành, đậu xanh và các giống cây trồng khác. 
“Bạn muốn bắt đầu với một nguồn protein thực vật 
bền vững, chi phí vừa phải và ổn định. Vì thế, bạn 
sẽ bắt đầu thu hẹp tìm kiếm tới nhóm protein khả 
thi về mặt kinh tế để sử dụng”, theo David Julian 
McClements, nhà khoa học thực phẩm tại Đại học 
Massachusetts Amherst.

May mắn thay, một số chiết xuất chính là 
một hoặc một vài protein sẽ đông lại tại nhiệt độ đủ 
thấp để phản ứng khá giống với protein trong trứng 
thật. Các loại trứng làm từ thực vật hiện nay dựa 
vào những protein như vậy: sản phẩm Just Egg sử 
dụng albumin thực vật và globulin trong chiết xuất 
từ đậu xanh, sản phẩm Simply Eggless sử dụng các 
protein từ đậu lupin, và McClements cùng những 
người khác đang thử nghiệm enzyme rubisco – loại 
enzyme đảm nhiệm vai trò quang hợp ở thực vật – 
vốn rất dồi dào trong bèo tấm và các mô lá khác.

Ngày nay, các nhà công nghệ thực phẩm có 
thể tạo ra một loại các protein với số lượng lớn 
bằng cách chèn gene của protein được chọn vào vật 
chủ như vi khuẩn hoặc men, rồi phát triển vật chủ 
trong bể chứa – quá trình ta gọi là lên men chính 
xác. Điều đó mở ra một cơ hội lớn để khám phá các 
nguồn dựa trên thực vật khác có thể phù hợp hơn 
hẳn với các đặc tính của trứng gà thật.

Một số công ty đang tiến hành nghiên cứu 
theo hướng này. Chẳng hạn, Công ty Công nghệ 
sinh học Shiru (California) sử dụng nền tảng trí tuệ 
nhân tạo để xác định các protetin có đặc tính đặc 
thù từ cơ sở dữ liệu của hơn 450 triệu chuỗi protein 
tự nhiên. Để tìm ra protein thực vật giống trứng 
hơn, trước tiên công ty này chọn ra tiêu chí cần 
thiết. 

“Với trứng, đó là điểm bắt đầu gel hóa nhiệt 
– tức là khi trứng chuyển từ dạng lỏng sang đông 
kết khi bạn đun nóng. Và nó phải dẫn tới kết cấu 
đúng như trứng thật – không quá cứng, không quá 
dẻo, không quá mềm”, theo kỹ sư protein Jasmin 
Hume. Những đặc tính như vậy phụ thuộc vào các 
chi tiết như protein chứa axit amin nào, theo thứ tự 
nào, và nó cuộn gập thành cấu trúc 3D chính xác ra 
sao – một quá trình vô cùng phức tạp đã trở thành 
chủ đề cho giải Nobel Hóa học 2024.

Tiếp theo, công ty rà soát cơ sở dữ liệu, 
sàng lọc ra những loại mà họ dự đoán sẽ phù hợp 
với tiêu chí. Sau đó, các kỹ thuật viên tạo ra các 
protein đó và thử nghiệm đặc tính của chúng, xác 
định được một số ít protein có tiềm năng giống 
trứng. Và đây là khởi điểm để công ty bắt tay vào 

thương mại sản phẩm của mình.
Cải tiến hương vị
Khi đã có được protein chính trong tay, 

bước tiếp theo mà các nhà công nghệ thực phẩm 
hướng tới là cho thêm các phân tử giúp sản phẩm 
giống trứng hơn nữa. Chẳng hạn, thêm dầu thực vật 
có thể thay đổi kết cấu sản phẩm. 

“Nếu tôi không cho dầu vào thì khi khuấy 
[sản phẩm] trên bếp, nó sẽ giống như lòng trắng 
trứng. Còn nếu cho 8-15% dầu vào thì giống như 
trứng có cả lòng trắng, lòng đỏ. Nếu thêm nữa thì 
[sản phẩm] sẽ giống như bột bánh”, Chris Jones, 
đầu bếp kiêm phó chủ tịch phát triển sản phẩm tại 
Eat Just, công ty sản xuất sản phẩm thay thế trứng 
Just Egg, cho biết.

Các nhà phát triển cũng có thể cho thêm 
chất keo để ngăn protein trong hỗn hợp không lắng 
xuống trong quá trình bảo quản, hoặc họ có thể cho 
thêm phân tử trong suốt ở nhiệt độ phòng nhưng sẽ 
trở nên đục khi nấu chín, báo hiệu cho người dùng 
biết nó đã chín như trứng thật.

Và sau đó là hương vị: trứng làm từ thực vật 
hiện nay thường có vị lạ. “Sản phẩm đầu tiên của 
chúng tôi có mùi vị rất giống cỏ”, Jones nói. Ông 
cho biết sản phẩm hiện tại của công ty là phiên bản 
cải tiến thứ năm vẫn có vị đậu.

Song, hương vị đậu không phải do một 
phân tử duy nhất tạo ra, mà là sự kết hợp của nhiều 
thành phần – theo Devin Peterson, nhà hóa học về 
hương vị tại Đại học bang Ohio. Protein chiết xuất 
từ đậu có chứa các enzyme tạo ra một số phân tử dễ 
bay hơi có mùi khó chịu – và phải mất nhiều công 
sức mới tách riêng được hoặc loại bỏ được chúng. 
Nhiều protein thực vật cũng có các phân tử 
polyphenol góp phần tạo nên vị đậu. Mà “rất khó 
để loại bỏ các polyphenol này vì chúng bám rất 
chặt”, McClements chia sẻ.

Hiện nay, các nhà công nghệ thực phẩm 
đang nỗ lực khắc phục các vấn đề trên để trứng 
nhân tạo giống thật hơn. Song, mục tiêu cuối cùng 
mà họ hướng tới là sản phẩm vượt trội hơn trứng 
thật. McClements cùng đồng nghiệp đã thử 
nghiệm thêm lutein, chất dinh dưỡng có lợi cho sức 
khỏe của mắt, vào các giọt dầu trong lòng đỏ trứng 
làm từ thực vật. Trong tương lai, các nhà khoa học 
có thể điều chỉnh thành phần axit amin của protein 
hoặc tăng hàm lượng canxi hoặc sắt trong sản 
phẩm thay thế trứng để phù hợp với nhu cầu dinh 
dưỡng. ■

* Quá mắc
Cảnh sát nói với một lái xe:
- Đèn xi nhan và đèn pha của ông hỏng cả, 

phạt 200 USD.
Bà vợ ngồi ở băng sau liền nói với lên: 
- Anh thấy chưa, vậy mà tiệm sửa xe đòi 

những 400 USD…

Vui Cöôøi



Trang 16

Issue # 2195 * Tuesday, March 17,  2026

THE TOTAL YOU Medical Spa
Laser Facial 30min

   $79 was $150

Laser trẻ hóa làn da bằng cách làm giảm nếp 
nhăn, sẹo mụn và sắc tố, mang lại làn da mịn 
màng và rạng rỡ hơn. 

Korean Glass Skin Booster

   $349 was $580

Khám phá làn da rạng rỡ, như thủy tinh với 
Korean Glow Skin Booster! Dưỡng ẩm, làm sáng 
và trẻ hóa làn da để có được làn da rạng rỡ như 
Hàn Quốc.

Botox

   $10/unit was $15/unit 

Botox: một loại thuốc tiêm không phẫu thuật giúp 
làm mờ nếp nhăn bằng cách thư giãn các cơ mặt, 
mang lại vẻ ngoài trẻ trung. 

Oxygen AstrodomeFacial 45 min

   $89 was $150 

Làm mới làn da của bạn với Oxygen Astrodome 
Facial! Truyền oxy, tăng cường độ ẩm và có được 
làn da rạng rỡ. 

346-787-3968
1140 Business Center #403 Dr. Houston TX 77043
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