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Bach Léc vwwon tam dinh lwu

v thanh cong lién tiép cua loat phim da

khang dinh vi thé dinh luu khong thé lay

chuyén ciia Bach Lc trong long cong chung
yéu phim Hoa ngir.

Thi truong dién anh Hoa ngit ¢au nam 2026 dang
ching kién sy bung nd6 manh m& ctia Pudng cung
ky én, tac pham c6 trang pha 4n danh dau su tai hop
day duyén ng giira Bach Loc va Vuong Tinh Viét.
Khéng chi gay bio trén cac nén tang mang x4 hoi,
bo phim con chinh thire xac lap mot ky luc méi vé
hiéu qua phat séng, gitp nit chinh Bach Loc khang
dinh vi thé viing chic trong hang ngii “dinh luu”
(ngdi sao c6 luu lwong hang dau) cua lang giai tri
xt Trung. Véi viéc Puong cung ky an dat cap do
S+ vé luot xem theo théng ké cuia Van Hop, Bach
Locdanang tong so tac pham dat thanh tich nay 1én
con s6 9, mot con s biét néi minh chimg cho st
hut khung khiép va kha ning chon kich ban cuc ky
nhay bén ctia nit dién vién.

Ngay khi vira ra mit, Buong cung ky an da nhanh
chéng chiém linh vi tri dan dau trén cac bang xep
hang do ludng s lidu. Theo bao cdo méi nhat tur
Van Hop - don vi thong ké luot xem thuc té khach
quan nhét hién nay - hiéu qua phat song cua bo
phim da vuot xa ngudng 16,26 tridu luot xem moi
tap, chinh thtrc dat cip do S+. Thanh tich nay ¢ y
nghia dic biét quan trong boi tiéu chudn danh gia
ctia Van Hop khit khe hon nhiéu so vé6i cap d6 du
an do cac nén tang tu datra. Dé dat dugc cép S+,bo
phim phai thyc su tao ra stc lan téa su rong trong
cong dong khan gia dai chung, thay vi chi dya vao
suing ho ctia cong déng nguoi ham mo sin co.

Sy thanh cong cua Buong cung ky an khong chi
dén tir nhan sic va danh tleng cua Bach Loc ma con
nhd vao chét lugng ndi dung kich tinh, bdi canh
cung dinh nha Pudng dugc phuc dung long 1ay va
man tuong tic bung nd chemlstry v6i nam chinh
Vuong Tinh Viét. Viée tiép tuc c6 thém mot du an
dai bao da giup Bach Loc thoat khoi cai méac dién
vién luu luong thong thuong dé vuon tim thanh
mot biéu tuong bao chl'mg cho thanh céng cua moi
dy an ma c6 tham gia. Day la budc ngodt quan
trong, cung ¢ niém tin ciia cac nha dau tu va dao
dién 16m vao kha nang gdnh phim ctia my nhan sinh
nam 1994.

Dé’hiéu 10 taj sao théph tich cua Bach Loc lai gé}y
chan dong dén vay, can nhin lai 10 trinh thang tién

than tdc ctia c6 thong qua cac con sb thong ké thuc
té. Khoi dau tir nam 2021, bo phim Nhat sinh nhét
thé d6ng cuing Nham Gia Luan da ghi nhén con s6
4n tuong 43,56 triéu luot xem, mé dau cho chudi
ky luc S+. Pén nam 2022, du thtr stc voi dé tai
chinh kich hién dai trong Céanh sat vinh du, Bach
Loc van ching minh dugc stic hat da dang khi
mang vé 23,62 tridu lugt xem, khéng dinh kha nang
din xuét linh hoat, khong bi dong khung trong cac
vai dién ngén tinh.

Nam 2023 duoc coi 1a nim bung nd nhit trong su
nghiép cua Bach Loc trude khi Duong cung ky én
xuat hién. C6 lién tlep co 3 tac pham dat cap S+
gém Trudng nguyét tin minh véi con sé ky luc
61,34 tri¢u lugt xem, Ninh an nhu mong dat 49,26
triéu va D1 ai vi doanh dat 24,74 tri€u. Chudi thanh
tich nay da dua tén tudi Bach Loc phu song toan bd
cdc nén tang phat song lon nhat Trung Quoc. Bude
sang nam 2025, c6 tiép tuc duy tri phong d6 6n dinh
voi Bach nguyét phan tinh (27,86 triéu), Bic
thuong (21,53 tri¢u) va Lam giang tién (29,83
triéu). Vi su bo sung mai nhat tir Buong cung ky
an, Bach Loc chinh thirc s¢ hiru 9 tac pham cap S+,
mot thanh tich ma hiém c6 tiéu hoa dan nao cing
Itra ¢6 thé cham téi.

Khan gia can luu y rang, tiéu chuan dénh gia hiéu
qua phat song ctia Van Hop khac biét hoan toan véi
phan cap du 4n ban dau cia cac nén tang (nhu
Tencent, iQIYThay Youku). CipdoduanA, S hay
S+ cua nén tadng thu:ong dua trén mirc do dau tuve
kinh phi, dan dlen vién va quy mo truyén thong.
Trong khi do, cap dd cua Van Hop dua trén hi¢u
qué thuc té sau khi phim chiéu. Theo d6, cap A yéu
cau trén 1,1 triéu luot xem, cép A+ trén 3,8 triu,
cAp S trén 10,67 triéu va cip S+ phai dat trén 16,26
triéu luot xem.

Viéc ca 9 bd phim cua Bach Loc déu vuot ngudng
S+ theo chuan Van Hop cho thdy céc tac phdm cua
c6 khong chi c6 vo ngoai 16ng 1ay ma thuc sy so
hitu ndi dung hap dan, giit chan duge nguoi xem
qua tung tap phim. Dy chinh la yéu tb then chét
glup ¢ vuon tim dinh luu bén ving. Trong mot
moi truong giai tri khic nghiét, noi cac ngdi sao tre
moc 1én nhu ném, viéc duy tri lugt xem thyc té &
mire cao ky luc trong sudt 5 nam lién tiép 13 minh
chL'mg cho sirc manh noi tai va sy nd luc khong mét
moi cua Bach Loc trong viéc hoan thién ky ning
dién xuat va lya chon kich ban c6 chiéu sau.

Sy thanh cong ctia Duong cung ky an két hop véi
con s6 9 du an S+ dd md ra mot chuong méi ruc ro
cho su nghiép cia Bach Loc. Gidi chuyén mon
nhan dinh réng, c6 hién khong con dbi thu trong
phan khiic dién vién nir Itra 90-95 xét vé mit hiéu
qua thuong mai va sb liéu phat song. Stc anh
huong cua Bach Loc gio day khong chi gidi han &
Trung Quéc ma con lan rong ra toan chau A, dac
biét 1a tai Viét Nam, noi cong d@)ng mot phim Hoa
ngtt ludn danh sy quan tdm déc biét cho cac tac
pham cua co.

Trong tuong lai gﬁn, v6i vi thé dinh luu hién tai,

Bach Loc dugc ky vong sé€ tiép tuc thu strc ¢ nhiing
du 4n dién anh c6 chiéu sau hon hoic cac tic phdm
mang tinh han 14m dé chinh phuc nhiing giai
thuong dién xuit danh gia. Sy chuyén nghiép, thai
d6 lam nghé nghiém tuc va kha nang tao nhiét cho
moi dy dn tham g1a chinh la chia khoa glup Bach
Loc gilt viing ng01 vuong trén ban dd giai tri xur
Trung. Khan gia hoan toan c¢6 co s& dé tin ring con
sO 9 bo phim S+ s& con tiép tuc ting 1én, dua tén
tudi cia ¢b trd thanh mot huyén thoai méi caa thé
hé dién vién tré hién nay.

Thanh Binh

Dwong Twr 'giai oan' cho Tiéu
Chien bang phat ngén chan
doéng showbiz

wong Tt khong chi khién mang xa hoi

Hoa nglr ddy song ma con vo tinh giup

Tiéu Chién rii bo nghi 4n ting gy tranh
caitrong du luan.
Cubi thang 2/2026, trong mot bu01 livestream giao
lwu véi khan gia, nir dién vién nbi tleng Duong Tu
bat ngd gdy chu ¥ khi chia sé quan dlern ve cach
yéu ban thén. Khi dugc hoi bi quyét dé gitr tinh
than tich cuc, thay vi nhic dén nhiing diéu quen
thudc nhu du lich, nghi dudng hay mua sam, ¢b
thang than néi sau chir: it an, ngt nhiéu, kleng yéu.
Cau tra 10 bat ngd khién chinh nir dién vién ciing
bat cuoi, nhung chi sau it gio, phat ngén nay da
nhanh chéng lan truyén trén mang x4 hoi Hoa ngit.

Sau d6, Duong Tu giai thich rang “kiéng yéu”
khong phai 1a 101 khuyén tr bé hoan toan chuyén
tinh cam, ma 1a cach néi 4n du cho viéc tranh
nhitng mdi quan hé gay tiéu hao cam xtc. Theo co,
nhiéu nguoi thudng bi cudn vao nhitng ap luc tinh
cam hodc nhimg tranh cai khong can thiét, trong
khi diéu quan trong 1a phai gitr lai nang lugng cho
ban thin va cong viéc. Nt dién vién cling tiét 16
mot thong tin kh1en nhiéu nguoi bat ngd rang cd da
khong hen ho suot bay nam, ké tir khi chia tay nam
dlen vién Tan Tudn Kiét vao thang 8/2018. Trong
sudt quing thoi gian do, doi sdng tinh cam cia ¢o
gan nhu hoan toan tréng vang.

Chia sé nay nhanh chong tro thanh chu dé ban luén
trén mang xa hoi, boi d6i véi mot nir dién vién dang
& d6 tudi vang cua su nghi¢p, viéc duy tri trang thai
doc than sudt nhiéu ndm va khong dung chuyén
tinh cam dé tao chu y truyén thong dugc xem 1 kha
hiém trong gidi giai tri. Duong Tu cling no6i thém
rang c6 thuong ap dung “tu duy NPC”, mot cach
nhin 1ay cam himg tir tro choi dién tir, dé giam bét
ap luc. Theo d6, nhitng mau thuan trong cong viéc
gidng nhu nhiém vy trong trd choi, con tranh cai
trén mang chi 1a su kién ngau nhién. Sau khi hoan
thanh vai dién hodc cong viéc ctia minh, ¢6 don
gian quay vé cudc sdng riéng.

Thuc té, con duong sy nghiép cua Duong Tt trong

bay nam qua ciing cho thay su tap trung rd rét vao
nghé dién. Sau khi chia tay Tan Tudn Kiét, nit dién

Trang 02
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vién lién tiép ghi dau 4n véi cac bd phim truyén
hinh dn khach nhu Hurong mat tua khoi suong, Ca
muc ham mat va Truong twong tu. Nhimg tac
pham nay g1up cd tr¢ thanh mot trong nhiing nir
dién vién c6 kha nang “ganh phim” n6i bat ciia thé
hé 9X.

Dic biét, by phim chinh kich phat song nam 2025
dugc xem la budc ngoat quan trong trong su
nghiép ciia Dwong Tir. Dé chuan bi cho vai dién, ¢6
giam khoang 15 kg va tham gia quay phim sudt 188
ngay tai khu vuc Kha Kha Tay Ly, noi ¢ (j(f) cao
gan 4.800 mét. BO phim nhén dugc phan hoi tich
cuc tu khan gia, dat 8,3 diém trén Douban voi hang
tram nghin luot danh gi4, danh diu su chuyén minh
clia nit dién vién sang dong phim chinh kich c6
chiéu sau.

Tuy nhién, diéu khién phat ngén ctia Duong Tir
gy chi y manh mé& khong chi nam & triét Iy séng
hay hanh trinh sy nghiép, ma con & hé qua bat ngd
lién quan dén tin don tinh cam giira c¢6 va nam dién
vién Tiéu Chién. Tin don nay bat dau tir nim 2020
khi hai nguoi hgp tac trong bo phim Du sinh, xin
chi gido nhiéu hon. Trong phim, cap do6i C6 Nguy
va Lam Chi Hiéu c6 tuyén tinh cam ngot ngao, tao
nén strc hut 16n voi khan gid. Ngoai doi, nhitng
khoanh khéc twong tac giita hai dién vién trong hau
truong hodc tai cac su ki€n quang ba phim thuong
xuyén bi nguoi hdm mg suy doan.

Cubi nam 2022, mot doan video ghi lai canh hai
nguoi ding sat nhau tro chuyén va c6 ctr chi thin
mat lan truyén trén mang xa hoi, khién tin don hen
ho cang lanrong.

Ké tir d6, mbi khi Duong Tur hoic Tiéu Chién c6
bat ky dong thai nao lién quan dén nhau, tin don
tinh cam lai xudt hién. Trong nhiéu nam, Tiéu
Chién khong it 1an tro thanh tAm diém tranh cai vi
nhitng suy doan nay, thdm chi c¢6 y kién cho rang
nam dién vién ¢0 tinh giir kin chuyén tinh cam dé
tranh anh hudng dén su nghiép.

Tuy nhién, tuyén b méi day ciia Duong Tt da vo
tinh tao ra m§t dong thoi gian 1o rang, bao trum
toan bg giai doan hai ngudi hop tac va bi ddn doan
tinh cam. Dleu nay dong nghla Vo1 viée nhiing tin
d6n vé mbi quan hé bi mat gitra ho gan nhu khong
cdcoso.

Trudc day, Tiéu Chlen tung chia s¢ trong mot cudc
phdng van rang néu nam dién vién c6 ban ga1 anh
s€ cong khai voi ngudi ham mo. Phat ngdn méi cua
Duong Tir vi thé dugc nhiéu ngudi xem nhu mot
lan “giai oan” mudn mang cho nam dién vién, gitip

PDIEN ANH ¢

anh ril bo nghi 4n timg theo minh sudt nhiéu nam.

Trong bdi canh cau chuyén dugc nhéc lai, nhiéu
khén gia ciing nhé t6i 161 nhan xét ciia nam dién
vién Truong Nhat Son, nguori ban than lau nam cua
Duong Tu. Anh ting noi rang Duong Tu la nguoi
“khong biét dién trong cudc séng, nhu'ng trudc ong
kinh Iuén chan thanh”. Nhin xét ndy phan nao
phan anh cach nir dién vién déi dién véi tin don va
ap luc ctia showbiz. Thay vi xay dung cau chuyén
tinh cam dé thu hut su cha y, ¢6 lya chon tap trung
vao vai dién va tac pham.

Béy nim qua, khoang thoi gian ma nhidu nghé si co
thé danh cho nhitng mbi quan h¢ tinh cam da duoc
Duong Tt chuyén héa thanh nd luc cho céc vai
dién va du 4n dién anh. Phat ngon tuong chirg don
gian cua nir dién vién méi ddy ciing vo tinh gitp
nguoi ban dién cii Tiéu Chién khép lai mot chuong
tin don kéo dai suét nhiéu nam trong lang giai tri
Hoangtr.

Ngoc Han

'Ba trum showbiz' 1én tiéng

bénh vwec Vwong Phi

hitng ngay dau thang 3, mang x4 hoi Trung

Qudc tiép tuc day séng quanh man trinh

dién ctia Vuong Phi tai chuong trinh
CCTV Spring Festival Gala nam 2026. Trong khi
nhiéu khéan gia cho rang phan trinh dién thiéu cao
trdo va khong phu hop khong khi Tét, nit doanh
nhén kiém nhan vat quyén lyc trong gidi giai tri la
Tran Lam (Tiffany Chen) dalén tiéng bao vé ngu’(n
ban than, tham chi gay gat dat cau hoéi: “Dua vao
dau ma céc ban chi trich Vuong Phi?”.

Trong doan video ddng tai ngay 1/3, Tran Lam tiét
16 mot s chi tiét hau truong it nguoi biét. Theo ba,
Vuong Phi tham gia chuong trinh hoan toan khong
nhan thu lao, tham chi c¢6 thé ty chi tra hang triéu
nhan dan t€ cho khau trang diém va tao hinh. Nt ca
si nhan 101 biéu dién don thuan vi tinh cam véi
chuong trinh va khan gia, chtr khong phai vi muc
dich thuong mai.

Tai dém giao thura, Vuong Phi xuét hién trén san
khdu véi phong cach tdi gian: khong vii doan,
khong hi¢u tmg hoanh trang, chi mot ludng anh
sang va chiéc vay len tring thanh lich. Diéu gay bat
ngo 1a cd khong chon cac ban hit quen thudc nhu
Tuong u6c 98 hay Truyén ky, ma thé hién ca khiic
it nguoi biét mang tén The Moment We
Experienced.

Ca khtic von do ban nhac indie ZaZaZsu sang tac,
vé6i tén gbe dai nhu mot cau tho: “Tram nim son
dai ciing chi 1 khoanh khic ta gép nhau”. Theo tiét
1 tr nhom nhac, Vuong Phi gan nhu gilt nguyén
ban demo: khong stra 161, khong thay 601 cau truc,
thdm chi yéu cau nha san Xuat Truong A DBong gilr
nguyén tiét tau va cach ngit nhip ctia ban gdc.

Chinh sy “t6n trong tuyét dbi” nay lai tre thanh tim
diém tranh ci. Mot bo phan khan gia cho ring giai

diéu bai hat qua nhe nhang, thiéu cao trao va khong
phu hop véi khong khi doan vién ndo nhiét cua
dém giao thura. Trén mang xa hoi, nhiéu binh luan
cho rang phan thé hién ctia Vuong Phi “qua trim”,
thdm chi c6 ngudi nhan xét giong hat cuia c6 khong
con on dinh nhu trude.

Trudc nhitng y kién nay, Tran Lam phan bac manh
mé. Ba cho rang viéc lya chon ca khic phan anh
tam thé séng ¢ hién tai va buéng bo ctia Vuong Phi,
chtr khong phai nham phé dién k¥ thuat. Theo ba,
nhiéu nguoi ché bai don gian vi “khéng hiéu duoc
y nghia triét 1y trong ca tir”.,

Pé cung ¢ 1ap luan, Tran Lam nhéc lai cau chuyén
tai Xuan Van 2010. Khi do, Vuong Phi hat ca khuc
Truyén ky ciia Ly Kién - mot nhac sikhi 4y con kha
v6 danh. Man trinh dién da gitip ca khue bung nd
khap Trung Quoc dong thoi dua tén tudi Ly Kién
1én tAm cao méi.

Theo Tran Lam, diéu nay cho thay Vuong Phi ludn
¢6 tdm nhin ngh¢ thuat dac biét va nhiu khi chinh
khan gia can thoi gian dé bat kip.

Déu vy, tranh luén van chua c6 dau hiéu ha nhiét.
Nhiéu y kién cho rang Xuan Van trudc hét 1a san
khau gidi tri danh cho hang ty khan gia, vi vy cac
tiét muc can dé nghe va tao bau khong khi 1€ hoi.
Viéc lya chon mdt ca khiic mang tinh suy tuong, it
giai diéu bt tai c6 thé khién phan trinh dién tro nén
“lac tong” voi ky vong chung.

Gitra lan song tranh cai, ban nhac ZaZaZsu lai bat
ngd hudng loi. Sau dém dién, ca khuc cua ho tang
manh luot nghe va binh luén trén cac nén tang am
nhac, tai hién phan nao cau chuyén tung xdy ra voi
Truyén ky nhiéu nam trudc.

Rt cude, cude tranh ludn nay khong chi xoay
quanh Vuong Phi hay mot ca khiic. N6 phan anh
cau hoi 16n hon cia &m nhac dai ching: nghé sinén
theo dudi biéu dat ca nhan hay chiéu theo ky vong
s6 dong? Va khi mot man trinh dién xuat hién trén
san khau quoc dan, ranh gidi gitra ty do ngh¢ thuat
va su don nhan cuia cong ching s€ dugc dat & dau.

Hoai Thuong

Ma Tw Thuan ngam xac nhan
chiatay ban trai nhé hon 4 tuoi

it dién vién Ma Tu Thuin moi day da

chinh thirc xac nhén dang ddc than, dong

thai nay dugc cho la gian tlep khep lai
nhu:ng d6n doan kéo dai nhiéu nam vé mdi quan hé
giita c6 va nam nhac si Truong Triét Hién.

Trang 03
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Cu thé nguoi dep khi xudt hién & mot podcast da
lan dau chia sé thang thin vé tinh trang tinh cam
hién tai. C6 néi: “Poc than 1a mot trang thai rat
thoai mai. Toi khong phai kiéu nguoi cam thiy
khong cé tinh yéu thi khong thé séng duoc”.

Theo nir dién vién, ni,ém vui tor cong viéc va su
nghiép hién tai da du dé mang lai cadm gidc tron ven
cho cudc séng. Cau néi nay nhanh chong duoc
cong chung xem nhu 101 xdc nhén rang moi quan hé
giita c6 va Truong Triét Hién d két thuc.

Tin don tinh cam gitta Ma Tu Thuan va Truong
Triét Hién bat dau trr thang 3 nam 2021 khi ca hai
duogc paparazzi bat gap nam tay nhau.

Nam nhac si la giong ca chinh cta ban nhac rock
PennyLane va kém nit dién vién 4 tu6i. Khi d6, Ma
Tu Thuan tirng mé ta ban trai giéng “mat troi chiéu
sang cufc doi minh”, dic biét trong giai doan c6
phai d6i mat voi chimg tram cam.

Tuy nhién, mdi quan hé nay khong nhan dugc
nhiéu su tung ho tir cong chung Truong Triét Hién
tung vudng mot so tranh cai lién quan dén doi tu,
khién nhiéu ngudi ham mo lo ling cho Ma Tu
Thuan. Trén mang x3 hoi khong it fan tLrng kéu goi
nit dién vién “hay roi khoi moi quan hé nay”.

Mot s6 ngudn tin trong gidi giai tri cho rang hai
ngudi dd 4m thdm chia tay tir gitta ndm 2024, khi
Mi Tu Thuan dang tham gia mot dy an phim
truyén hinh. Dui sau d6 timg xuat hién video hai
nguoi di an cung ban be, nhicu y kién cho rang d6
chilatuliéu cli.

Trong sudt thoi gian vudng tin don tinh cam, Ma
Tu Thuan ciing nhleu lan phai 1én tiéng bac bo
nhiing suy doén vé viéc mang thai hay sinh con.

Nam 2022, khi, dang Vidgo tap thé duc trén mang xa
hoi, c6 tryc ti€ép phan hoi mdt binh luan cho rang
minh dang “tip luyén sau sinh” bang cu tra 1oi
thang than: “Xin 131, toi van chua timg sinh con”.

Nit dién vién ciing ting chia sé viéc ting cin trong
mot giai doan la do tac dung phu cua thude diéu tri
tram cam, chtr khong phai vi mang thai nhu mot s6
161 don.

O tu01 37, Ma Tu Thuan cho biét ¢6 khong con
mubn tiéu tén qua nhiéu nang luong dé ¢ gang
thay d6i mot ngudi trong tinh yéu: “Neu gap diung
ngudi thi s& tw nhién phu hop, con néu khong thi
cling khong sao”.

Phuong Thao

Téng Uy Long tirc gian khi bj
deo bam & san bay

am dién vién bi hang chuc nguoi vay
quanh, lién tuc goi tén, chup anh sudt hanh
trinh di chuyén.

Theo céc video dugc chia sé trén mang, khi Téng
Uy Long xuét hién tai sin bay Chiang Mai (Thai
Lan) nhiéu nguodi hAm mo da nhanh chéng vay
quanh. Khi d6 nam dién vién dang trén duong
chuan bi tré vé nude sau chuyén nghi dudng riéng
v6iban be nén khong co tro ly, bao vé di cung. Mac
du Tong Uy Long deo kinh den, khau trang va mac
a0 khoac kin mit nhung ngudi ham mg van nhan ra
do chiéu cao vuot troi cua anh.

Khong khi tai khu vyc nay tré nén 6n 4o khi nhiéu
dién thoai lién tuc gio 1én dé ghi hinh. Trong luc di
chuyén giita dam dong, mot s6 nguoi tiép can &
khoang céch rat gan, thim chi xay ra nhiing va
cham co thé. Trudc tinh hudng nay, Téng Uy Long
quay lai va n6i véi nguoi phia sau: “DPung cham
vao toi dugc khong?”. D nam dién vién to ra binh
tinh nhung phan tmg ctia anh cho thiy su kh6 chiu
vi bi deo bam, quay chup 1én ma khong c6 sy dong
y.

Khong 1au sau khi sy viéc lan rong, cong ty cua
Téng Uy Long da phét di thong cao chinh thirc, 1én
an manh mé& hanh vi theo doi va bam du6i cia cac
khén gid hdim mo qua khich.

Theo tuyén b nay, trong thoi gian & sin bay, nam
dién vién da bi mot s6 nguoi cho dgi, bam theo va
quay chyp trong thoi gian dai, gdy anh hudng
nghiém trong td1i lich trinh cd nhan cling nhu trat tu
tai khu vuc cong cong. Su viéc khong chi khién
ngh¢ st gdp kho khén trong di chuyén ma con giy
phlen toai cho nhung hanh khéch khac, tham chi
tiém 4n rui ro vé an toan.

bang chu y, phia cong ty quan ly cho biét day
khong phai 1an dau Téng Uy Long gdp phai tinh
trang twong ty. Trudc d6, don vi nay ting nhiéu lan
dua ra canh bao, tham chi trinh bdo vdi co quan
chirc nang vé cac hanh vi theo ddi trai phép. Du
véy, tinh trang van tiép dién khi mot s6 c4 nhan thu
thap va lan truyén lich trinh chua cong b ctia nghé
si thong qua cac kénh khong chinh thuc. Trudce
di€n bién ngay cang phure tap, cong ty cta anh da
khoi dong quy trinh thu thap ching ctr va s& tién
hanh cac budc phap 1y can thiét dé bao vé quyén loi
cuanghg si.

Trong nhiéu ndm qua, cac nghé si chau A thuong
xuyén phai ddi mat véi tinh trang nguoi hAm mo
bam theo dén tdn nha riéng, khach san, tham chi lén
cung chuyén bay dé quay chup. Khong it truong
hop da gay ra su ¢d an ninh nghiém trong.

Céc chuyén gia truyén thong cho ring van hda him
mo trong thoi dai mang xa hoi dang thay d6i nhanh
chong. Khi thong tin duoc lan truyén tirc thoi, lich
trinh clia ngudi noi tiéng rat d& bi ro ri va tré thanh
“muc tiéu san dudi”. Tuy nhién, su phat trién cua
vin hoa than tuong cling dit ra yéu cdu méi vé y
thirc va trach nhiém ciia cong dong ngudi ham m.

Phi Vin
Jun JiHyun gay ban tan

un Ji Hyun tham gia Tuan 18 thoi trang Paris

(Paris Fashion Week) véi tu cach dai st cua

mot thuong hi¢u. Ngoai hinh ctia c6 1ap tlic trd
thanh chu dé ban tan. Nix dién vién dugc nhén x¢ét
trong mét moi, thidu strc song va 16 nhiéu nép nhan.
Trudc day, co thu:ong xuat hi€n véingoai hinh tuoi
tan, rang ro cung guong mat dugc khen tré trung
hon so v6i d6 tudi. Do do, sy xuat hién méi dy tai
Tnan 1¢ thoi trang Paris cua nir dién vién giy lo
lang.

Trong bo anh Xuan/He 2026 cia thuong hi¢u thoi
trang thé thao, nir dién vién da dugc khen tré trung.
Ngbi sao sinh nam 1981 con khoe véc dédng can
d6i, khoe khoan va vong eo thon gon khi mic
croptop phdi cung biker shorts.

Jun Ji Hyun sinh ndm 1981, hién la mdt trong
nhitng ngoi sao hang dau cua nganh giéi tri Han
Quéc. Co ciing 1a mot trong nhung ngdi sao nir co
thu nhap cao nhit. Nir dién vién hop tac voi nhiéu
thuong hiéu trong nude 1an qudc té.

Sau khi dat d&én dinh cao sy nghiép voi cac tac
pham nhu My Sassy Girl va My Love from the
Star, Jun Ji Hyun mot 14n nita tré thanh tim diém
chi y toan cau vao 2025 vdi bd phim truyén hinh
tinh cam gian diép Tempest.

N

Vi kinh phi 70 ty won, Tempest dugc ménh danh
1a phim truyén hinh Han Qudc c6 kinh phi cao nhat
trong lich sir Disney+, danh ddu man hop tac dau
tién gitra Jun Ji Hyun va Kang Dong Won. Sau khi
phat hanh, b phim nhan dugc nhiéu 101 khen ngoi
védan dién vién xuét sac va nhitng canh hanh dong
gay can.

Thai Linh
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Doi 3 nam mé&i dwoc xem phim
Trung Quoc hay dinh néc: Nam
chinh vira xuét hién 3 phut da
phaky luc hot nhat moi thi dai

{rc hiit cia nam dién vién 16n dén ndi i khong

chi pha v& moi ky luc lich st ctia nén tang

ma con trd thanh nhan vat trén man anh
mang tinh hién trong dau tién ctia nam 2026.

Man anh nho cudi thang 2 trd nén noéng hon bao gio
hét v6i su xuét hién cua Bui Hoa Héng, bd phim
chuyén thé tir hé liét truyén tranh dinh ddm, quy tu
dan sao thyc lyc: Vuong Ttir Véan, Luu Vi Ninh,
Tuong Héan, Cao V§ Quang, Minh Dao. Ngay khi
vira ra mat 4 tap dau tién, bd phim da tao nén mat
hién tugng chua tung c6. Chi sau dung 3 phut cong
chiéu, nhan vt Tiéu B6i do Luu Vi Ninh thu vai da
chinh thirc can mdc 100 triéu luot xem trén nén
tang Tencent Video.

Thanh tich nay khong chi pha v moi ky luc lich st
clia nén tang ma con dua Tiéu Boi tré thanh nhan
vat phim anh mang tinh hién tlIO’l’lg dau tién cua
nim 2026. Strc hiit cia phim van chua c6 dau hiéu
ha nhiét khi vuon 1én TOP 1 phim mang dugc yéu
thich nhét, thu hit 6 nhan hang véi 27 quang céo.
Chi s6 WeChat ctia Luu Vii Ninh ting vot 65%,
trong khi nhiét d§ nhan vat virng vang & TOP 3
bang VLink

Trudc d6, ké tir khi du an cii khép lai, khan gia da
ludn mon moi cho doi ngay bd phim 1€n song, dac
biét ky vong vao man tai xuit trong bdi canh hién
dai cua Luu Vi Ninh. DPang chu y, day cling 1a
“hang t6n kho” duy nhit con lai cta anh theo nhu
chinh chu tirng chia sé. B phim dugc quay tir ndm
2023 nhung dén hién tai méi 1én séng. Trong thoi
gian qua, nam nghé si gan nhu khong c6 phat nghi
ngoi khi phai can béng gilta cac dém concert,
chuong trinh giai tri va lién tuc thu am OST. Gilta
bbi canh nhiing tac pham chat luong ngay cang
khan hiém, nguoi ham mg chi con céach kién nhan
cho doi va dat niém tin vao lua chon ctia anh.

Tao hinh Tiéu Bdi voi mai toc dau dinh gdy 4n
tugng manh, khong chi bai vé ngoai dién trai ma
con boi tinh cach 6n nhu, lvong thién va chi ) EQ
cuc cao. Nhan vat nhin nhan véan dé truc dién, o
rang, tiéu biéu 1a cau thoai: “Mot khi nghi ngd da
nay sinh, thi t0i danh coi nhu da thanh 1ap”. Tiéu
Boi khong phai kieu ngudi “luy tinh” mu quang, su
diém tinh va kha ning nhin thiu moi viéc khién
khan gia cang td mo liéu phia sau anh con an gidu bi

PDIEN ANH ¢

matnao khac.

O chiéu nguoc lai, nit chinh Ly Hiéu Hé (Vuong
Tu Vén) lai c6 mdt nghé nghiép dac biét. Tirnho da
¢0 “van dao hoa”, thuong xuyén bi nguoi yéu hodc
vi hon phu cua ban be 1én theo dudi, co quyet dinh
bién loi thé nay thanh cong cu kiém sbng. Cong
viéc cua cd 1a hoa than thanh nhitng ké quyén rd,
tiép can muc tiéu dé thur long dan 6ng, xem ho c6
phan boi mbi quan h¢ hién tai hay khong. Dudi sy
“giam dinh” cua cd, khong it cudc tinh tuong
chirng hoan hao di tan v&. Chinh vi nhin thiu qua
nhiéu géc khuat ciia nhan tinh, Hiéu Hé mang thai
d6 bi quan véi tinh yéu, tin ring khong ton tai
ngudi dan ong trung thanh tuyét doi.

Thé nhung, ¢6 lai gap Tiéu Bdi mot tinh anh tai
chinh duogc vi nhu “dao thuong bat nhap”, ludn giit
khoang cach chuan myc véi phai nir va tho o trude
moi chiéu trd quyén ril. Tir nhitng man thim do ban
dau, ca hai dan budc vao hanh trinh cing trudng
thanh va chita lanh ton thuong cho nhau. Cé phan
canh dang chu y khi gitra dém, Tiéu B6i khong lién
lac dugc vai Hiéu Hé. Anh dinh goi video nhung
roi kim lai, va khi gap lai ciing khong ging hoi hay
don ép, ma chon cach quan tam, v6 vé cam xtic cua
co. Su tinh té ay tré thanh diém sang hiém c6. Tuy
nhién, viéc Hiéu Hé khong dut khoat 1am 1& moi
chuyén, dic biét ¢ tap 4, dd khién mau thudn bi day
dixahon va gay khong it tranh luan.

B0 phim dugc chuyén thé tir nguyén tac Thién N,

tac pham s hitu hon 1 ty luot doc toan mang, rleng
nén tang Kuaikan dat hon 300 triéu luot suu tim va
nhi€t d¢ vuot 15 ty. Du nguyén tac ting gdy tranh
ci vibi cho la “tam quan bat chinh”, nhiéu tinh tiét
ngoai tinh va yeu t6 “toan dan tiéu tam , phién ban
truyén hinh da cit got dang ké, giam nhe yeu tb
phan boi dé tap trung khai thac khiing hoang niém
tin va qua trinh chira lanh.

Nhu Anh

Tam bd phim no6i bat dinh hinh
s nghiép dién xuat cua Thtra
Loi

héc dén nhitng nam than thé hé mai cua C-
biz, Thira Ldi 1a cai tén kho c6 thé bo qua.
Anh s¢ hitu sy tong hoa gitta mot ngoai
hinh thu sinh, than théi lich lam cing kha ning
nh4p vai da dang. Nhirng bd phim Thira Ldi tham
gia da phan thudc thé loai cb trang, hanh dong,

huyén huyén.

Thira Ldi sinh nam 1993 tai Quang Pong, Trung
Quéc. Trude khi bén duyén voi nghé thuat, anh
timg tot nghiép chuyén nganh Thiét ké Moi truong
tai Hoc vién My thuat Ha Bic. Nam dién vién
chinh thirc cham ng6 dién anh vao nam 2018 qua
dy dn web-drama Anh 1a con quay cua em va phim
hanh dong c6 trang Kim Luan tang yéu truyén.
Sudt nhitng nam dau su nghiép, Thira Lbi kién tri
tich lity kinh nghiém qua hang loat tac pham chiéu
mang nhu: Thai tr phi hai mat, Hu Nhan, Thé gioi

bi mat cia ngudi vo, Hoc vién trén nli Cdc Vién...
Tuy nhién, phai dén nam 2023, cai tén Thira Li
méi thyc sy bung nd nho vai dién Cung Thuong
Gidc trong siéu pham c6 trang Van Chi Vii. Véi vé
ngoainam tinh, g(’)c canh cfmg phong thai dinh dac,
anh dugc khén gid uwu 4i goi bang biét danh “nam
phu 10 diém”. Thanh céng nay khong chi gitup anh
phu song rong rai ma con trd thanh budc ngoat dua
anh tir nhitng vai phu 4n tuong 1én hang nam chinh
trong cac dy d&n nangky.

Phim Thira Ldi dong méi nhat: Con ra thé
thong ginira? (2026)

Con ra thé théng gi nita? theo chan Vuong Thuy
Hoa (Vuong S¢ Nhlen) mot nit bién kich dang

“tau hoa nhap ma” vi phai chuyén thé cudn tiéu
thuyét ngon tinh ba xu mang tén Stng phi 4c ma. Vi
qué trc ché trudce nhirng tinh tiét vo 1y cia nguyén
tac, Thiy Hoa bat ngd bi hut vao chinh thé giéi
trong sach. Trd tréu thay, c6 xuyén vao than xac
Ditu Van Am - mot phi tan phan dién mo nhat véi
tudi tho von ven. .. 300 chi.

Khong cam chiu s6 phan “bay mau” sém, Thuy
Hoa quyét dinh ding kién thirc cia mot doc gia dé
lat nguoc thé co. Muc tiéu tbi thuong cua nang la
chinh phuc bao quan Ha Hau Pam (Thura L61).
Ngay buoi thi tim dau tién, béng truc gidc nhay
bén, nang nhén ra vi Hoang dé nay 1a cling vira
xuyén khong tir thé gioi hién dai. Man bat song
thanh cong nay da bién hai ké von 1a tir th trong
nguyén tac trd thanh dong minh ¢t can. Tir day, ca
hai quyét dinh “cai ménh”, lap nén dong Ban To
ngay gitta hoang cung dé ddi dau véi cip d6i nam
nit chinh nguyén tac la Ha Hau Bac va Ta Vinh
Nhi. Vi kich ban bam sat nguyén tac va tao hinh
nhan vat nhu budc ra tr phién ban hoat hinh, bo
phim hira hen s€ lam hai long ca nhitng ddc gia
nguyén tac kho tinh nhat.

Dir Tan Trudng An (2025)

Buoc chuyen thé tir tiéu thuyét cung tén cua tac gia
ndi tiéng Ctru Lo Phi Huong, Dit Tan Truong Anla
bd phim Thira Loi doéng chinh thudc thé loai c6
trang hanh dong dudi sy nhio nin cia dao dién
béang Khoa. Phim liy bdi canh thot ky chién sy
trién mién giita hai vuong triéu Pai Tan va Dai
Diéu.

Gitra thoi loan lac, nir tudng quén Lé Suong (Téng
Dat) noi danh véi sy diing manh va tri tué, dugc
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giao trong trach thanh trung ndi gian trong quan
ngtl. Trong mot 1an thyc hién nhiém vu, co tinh co
gidi cru mot chang trai bi thuong nang va mat sach
ky tre. Co dat tén cho anh la Tén An (Thtra L6i), giri
gam udc nguyén vé mot Pai Tan binh an.

Tur mdt ké xa la khong rd lai lich, Tén An tré thanh
ngudi dong hanh than can, cing Lé Suong x6ng
pha noi sa truong hiém nguy. Su két hop giira muu
lugc tai ba ciia Tan An va ban linh thién chién cua
Lé Suong da tao nén mdt cip bai trung an y, khién
quén thi khiép s¢. Tuy nhién, tinh cam nay né gitra
khoi lira chién tranh sém gap phai thir thach nghiét
ngd khi Tan An dan khoi phuc tri nhé. Anh bang
hoang nhan ra minh chinh 1a vuong gia cta nudc
dbi dich - nguoi vén di dimg ¢ bén kia chién tuyén
sinh tr v&i ¢6 gai minh yéu.

Cam nguyét nhw ca (2025)

Puoc chuyén thé tir tiéu thuyét dinh ddm Trong
Sinh Chi N Tudéng Tinh cua Thién Son Tra
Khach, Cam Nguyét Nhu Ca la b phim pha tron
gitra yeu t6 quyén muu, cung ddu, chién tranh va
tinh cam. Phim xoay quanh cugc doi day bién dong
cia HoaYén (Chau Da). DPé bao vé danh dy giatoc,
nang budc phai cai trang nam nhi, thay thé nguoi
anh ho yéu 6t dé ra trin 1ap cong dudi danh nghia
Ha Nhu Phi. Tré vé trong hao quang chién thang,
nhiing tu:orng s& dugc hudng vinh hién, Hoa Yén lai
bi chinh nguoi than phan bdi, tude doat cong lao va
day vao chd chét. May man sdng sot, nang thay
hinh d6i dang, quyet tam gia nhap quan doi Diép
Chéau mét 14an nita dé doi lai cong 1y va hao quang
von thude vé minh.

Tai ddy, nang tai ngd Tiéu Giac (Thira Loi) - vi
tuéng quan tré tudi quyén cao chiic trong va ciing
laban hoc cli tai hoc vién nam xua. V&isunhay bén
cuamot bac thﬁy dung binh, Ti€u Giac sém nhanra
nhitng diém bat thuong & ngudi linh méi nay va
lién tuc ddt nang vao nhiing thu thach ngat ngheo
dé do xét than phan. Tt su d6i ddu va hoai nghi ban
dau, ca hai dan tré thanh doi tri ky vao sinh ra tt,
cing nhau béc tran nhitng 4m muu thim doc noi
triéu dinh va viét nén mot tinh yéu ruc rd gitra khoi
lira chién tranh.

Nhan tim ky (2024)

Lay bbi canh thoi Puong hoa 18, Nhan Tam Ky la
cau chuyén pha an ly ky két hop véi yéu t6 ky ao
ddc dao. Phim xoay quanh Giang Tam Bach (La

Véan Hi) - mot Quén vuong kiém Tong bo dau tai ba
nhung lai mic chirmg mu mat. Trong chuyén tra 4n
bi mat tai HA Man Am, anh v tinh gap g& Nhan
Nam Tinh (Téng Dat) - mét nir y giang hd tinh
quai, ngudi mang 161 nguyén ctr mdi dém tring ram
lai bi bién ddi hoan toan dién mao. Cap do61 mu mat
- bién hinh tr6 tréu nay da ciing nhau dn than vao
nhirng vu an héc bua lién quan dén loai doc duoc
Quy thdo. Tu hai nguoi xa la véi than phén trai
nguoc, ho dan tro thanh cong sy an y, cling nhau
trur gian diét bao.

Bén canh bd d6i chinh, Thira L3i gdy 4n tugng
manh du chi ddm nhan vai phu la théng linh Kim
Ngo vé€. Khac vai veé lich 1am thuong thay, nhén vat
ctia anh lan nay dwoc vi nhu mot “con ngua bat
kham” vé1i tinh cach kiéu ngao, kho thuan phuyc va
co phan ngang tang Su xuat hién ctia Thira Loi da
mang dén mot lan gi6 moi, manh m& va gai goc hon
cho btrc tranh da sac cua Nhan Tam Ky.

RS

Pai Mong Quy Ly (2024)

Dai Mong Quy Ly 12 b phim co trang do dao dién
ndi tiéng Quéch Kinh Minh cdm trich, 14y cam
hing tir bo co6 thu than bi Son Hai Kinh. Khéc biét
v6i nhing tac pham cung thé loai, phim chon goc
nhin doc ddo ttr mot vi Dai yéu dé ké vé hanh trinh
cuatiéu doibatyéu day bat on thudc Tap Yéu Ty.

Cau chuyén xoay quanh Chu Yém/Triéu Vién
Chau (Hau Minh Hao) - mét ac yéu tu luyén nghin
nam nhung lai khao khat cai chét. Trén hanh trinh
sinh tr day chdng gai, dan xen ca tleng cudi 1an
nuéc mét, ho dbi dau véi thé lyc den t01 dé bao vé
nhan gian va kham pha ra khat vong vé tinh yéu va
long trung thanh gitra thoi hon mang. Trong du 4n
nay, Thira Ldi ddm nhan mot vai dién thudc phe
chinh dao. Du khong dung ¢ vi tri trung tdm, anh
van duge xem 1 chia khoa cam xtic ctia b phim.

Bo phim giy tiéng vang ciia thira 16i: Van Chi
Vii (2023)

Van Chi Vii 13 du an ¢d trang gian diép gdy sdt boi
phong cdch my hoc doc ddo ctia dao dién Quach
Kinh Minh. Phim xoay quanh cudc dbi dau kich
tinh gitra hai thé luc Cung Mén va t6 chtc sat thu
V6 Phong. Cau chuyén bit dau khi Van Vi Sam
(Ngu Thu Han) - mot sat thi cap thdp ludn khao
khat ty do dugc lénh tra tron vao Cung Mon dudi
danh nghia tan nuwong dé thu thap tinh bao. Tai day,
nang gdp g& Cung Tu Vi (Truong Lang Hach),
mot cong tir von tinh ham choi, bong chdc phai
ganh véc trong trach chuong mon sau cai chét dot

ngot ciacha vaanh trai.

O tac pham nay, Thira Ldi dam nhan vai Cung
Thuong Giac - dai cong tr cua Giac Cung. Vai
phong thai 1anh dam, thdm tram va sy quyét doan
dén muc tan nhan, Cung Thuong Giac ludn dat loi
ich cua gia toc 1én hang ¢ dau. Anh vira la nguoi anh
nghiém khic, vira 1a ddi thu dang gom. nhit cua
Cung Tur Vi trong cudc dua glanh quyén luc tai
Cung Mo6n. Man héa thén xuat sic cua Thura Loi
vao vai dién ngoai lanh trong ndng, giang xé giira
trach nhiém va cam xtc, da giap anh chinh phuc
hoan toan khén gia.

Hoc vién trén nii Coc Vién (2022)

Hoc Vién Trén N Céc Viénlabo phim thanh xuan
cd trang nhe nhang, xoay quanh hanh trinh do khéc
do cuoi cua Ngé Hoan Hoan (Vuong Nha Giai) -
mot nit sinh dai hoc thoi hién dai vo tinh xuyén
khong vé qua khu. Pé sinh ton giita thoi dai phong
kién, cd budc phai cai trang nam nhi dé nhap hoc tai
hoc vién Coc Vién, mot ngdi trudng danh gia von
chi danh cho nam gidi quy toc.

Tai day, Ngo Hoan Hoan da két than v6i hai nam
sinh vu ti 1a Puong Vian Khai (Thira Léi) va Ky
Thiém (Tran Hoan). Ttr nhitng ngudi ban hoc xa la,
bd ba da cung nhau trai qua quang thoi gian thanh
xuan s6i ndi, ddng thoi diing cam thach thirc nhing
quy cii khit khe cta 18 gido duong thoi. Voi tu duy
hién dai ctia Hoan Hoan két hop cuing su hd tro dic
lyc tir ban be, ho da cung nhau d4u tranh cho su
binh dang trong gido duc, pha bd rao can dong tde
vamo ctradon nhén cani sinh vao truong.

A 6 Al

Trong phim, Thira Ldi mang dén mét hinh anh
hoan toan khac bi¢t: mot Puong Van Khaoi tré
trung, ddy nhiét huyét va tai nang. Py 1a mot trong
nhiing du an gitp anh khéng dinh kha nang hoa
thén linh hoat, tir nhiing vai dién nang tam ly dén
hinh tugng nam sinh c¢6 trang day sirc song.

Hoang Héau Cong Lugc la mot trong nhitng web-
drama cb trang xuyén khong ngan tép gy sOt nhat
nam 2021. Chuyén phim bat dau khi Luong Vy Vy
(Vuong Lo Thanh) - mét nir sinh khoa thé duc ca
tinh v&i sttc manh luc dién bat ngo bi hat vao b
phim cung ddu ma c6 dang theo doi.

Tré tréu thay, Vy Vy lai xuyén vao than phan Phé
hoang hau - mdt nhan vat phu mo nhat c6 s6 ménh
phai “dang xuat” ngay tir tap 3. Sau 12 1an trai qua
vong lap chét di séng lai ddy tham khdc, c6 quyét
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tam dung von hiéu biét vé kich ban dé tu ciru lay
minh. Vy Vy bat dau ké hoach nghich chuyén van
ménh, dung sy 1ém linh va strc manh dac biét dé
chinh phuc trai tim Hoang dé Canh Thanh (Thira
Li) - ngudi von 14 than tugng ngoai doi thuc cua
cd. Tu day, cudc chién glanh stng 4i von cang
thang lai bién thanh mot cdu chuyén tinh yéu ngot
ngao, hai hudc va diy bit ngo.

Phuong Thao

Ly do Chan TirPan tir choi déng
dong phim dién anh cua Ngé
Kinh

ién vién Chan T Pan da chia sé voi

truyén thong Trung Qudc vé sirc hut ctia

bd phim “Tiéu nhan” - tic phdm dang
nhén dugc nhiéu su quan tam tir khén gia.

Chéan Tt Pan gii 161 chuc mimg dén é-kip thuc
hién bo phim, dic biét 1a dién vién Ngo Kinh va
dao dién v& thuat Vién Hoa Binh. Nam nghé si cho
biét, anh rét vui khi thdy mét tic pham vo hiép
Trung Qudc tao duoc st lan téa manh mé&. Anh
cho rang phim “Ti€u nhan” thanh cong khi 161
nguoc dong, dong phim vo hiép & Trung Qudc
dugc don nhan, quan tam tro lai.

“T6i xin chuc mung Ng6 Kinh va su phu Vién Hoa
Binh. T6i cam thdy rat phin khoi khi thay phim vo
hiép Trung Qudc duge khan gia yéu thich tré lai”,
Chan Ttr Dan chia sé.

Nam dién vién ciing tiét 16 anh timg nhan dugc 10i
moi tham gia dy 4n nay tu kha s6m. Tuy nhién, vi
nhiéu 1y do khac nhau nén cudi cung anh phai tur
chbi bo phim. “Ho dd moi toi tir sém, nhung that
tiéc 1a 1an nay, to1 ban viéc, nén tdi khong tham gia
duoc”, Chan Tt Dan noi.

“Tiéu nhan” la du an dién anh duoc chuyén thé tir
bo truyén tranh ndi tiéng cling tén clia tac gia Hua
Tién Triét. B6 phim ldy bdi canh thoi ky loan lac,
ké vé hanh trinh ctia mot v si giang hd mang trén
minh nhiéu bi mat, phai dbi mat véi nhirng &m muu
va cudc chiénkhéc liét.

Ngay tir khi ra mét, tic pham da thu hut su chu y
nho dan dién vién tén tudi va phan vo thuat duoc
dau tu cong phu. Sy tham gia ctia dao dién v thuat
Vién Hoa Binh - ngum tung dung sau nhiéu bo
phim hanh dong ndi tiéng ciing gop phan tao nén
surc hat cho du an.

PDIEN ANH ¢

Gi61 chuyén mon nhan dinh thanh cong cta “Tiéu
nhan” cho thiy dong phim v hlep van ¢o chd ding
vitng chéc trong long khan gia néu duoc dau tu
nghiém tuc ve ndi dung 1an k¥ thuat. Nhiéu y kién
cho rang b phim di gop phan thoi ludng sinh khi
moi cho thé loai ting lam nén thuong hi¢u cua dién
anh Trung Qudc.

V& phia Chan Tir Pan, nam dién vién duoc xem 1a
mot trong nhitng guong mat ti€u biéu cua dong
phim v thuat chau A Trong nhiéu nim qua, anh
da tham gia va san xudt nhiéu tic phdm hanh dong
n6i tleng, gop phan dua hinh anh v3 thuat Trung
Hoa dén voi khan gia quic té.

Theo Chan Tu DPan, viéc mot bd phim vo hi€p dat
duogc thanh cong 16n khong chi 1a niém vui cia
riéng é-kip ma con 1a tin hiéu tich cuc ddi véi
nganh dién anh Trung Qudc néi chung. Nam dién
vién bay to hy vong trong thoi gian t6i, dong phim
v0 hiép sé tiép tuc dugc dau tu manh mé va c6 thém
nhiéu tac phim chat luong ra mat khan gia.

An Chi

banglo cho Dwong Mich

héng tin bo phim hinh sy kinh dién Trong

An Luc T6 chuén bj duogc lam lai dang tro

thanh chu dé néng trén mang xa hoi Trung
Quéc nhitng ngay qua. Tuy nhién, diéu khién khan
gia tranh cai khong chi 1a kich ban hay dan é-kip
ma con la cau chuyén lya chon dién vién.

Trong s6 nhiing cdi tén dugc cu dan mang nhic
dén, Duong Mich bat ngo tré thanh tdm diém cua
1an séng phan d6i, khién nhidu ngudi cho rang day
1a dau hiéu dang lo dbi voi nit dién vién dinh dam
ciaman anh Hoa ngit.

Theo ké hoach dugc cong bd, phién ban remake
cua Trong AnLucT6s&do Dai Phat thanh - Tmyen
hinh Béc Kinh cting mot s6 cong ty san xudt 16n
phéi hop thuc hién. Du an dy kién khoi quay trong
quy 11/2026 va chuyén bi canh tir Bac Kinh sang
Trung Khanh. Tuy nhién, dan dién vién chinh van
chua dugc cong bd. Chinh khoang trong nay da
khién cong dong mang bat ddu dua ra nhidu dé ctr
cho cac vai quan trong, dac bi€t la nhén vat nir canh
sat Quy Khiét.

Trong ban gdc, hinh twong Quy Khiét do Vuong
Thién thé hién duoc xem 1a mot trong nhiing nit
canh sat kinh dién cia man anh Trung Quoc Nhén
vat nay | ndi bat boi sy manh mé&, quyét doan, gan
giii va rat “doi”. Chinh vi vay, khi thao luan vé ban
remake, khan gia dic biét quan tam dén viéc ai s&
du ste ké thira vai dién mang tinh biéu tuong nay.

Mot s cai tén duoc cong ddng mang danh gia cao
gdm nhitng dién vién thyc lyc nhu Tong Giai,
Nham Té Tich hay la cac guong mét ndi tiéng vai
kha nang dién xuat ndi tdim manh mé&. Ngugc lai,
khi c¢6 y kién dé xuat nhitng ngdi sao luu lugng nhu
Duong Mich tham gia du an, lan séng phan déi
nhanh chéng xuét hién.

Nhiéu khén gia cho rang dong phim hinh sy mang
tinh nghé nghiép nhu Trong An Luc T6 can dién
vién c6 kha ning thé hién sy chan thuc va ch1eu sau
nhan vat. Viéc lya chon cac ng01 sao ndi tiéng voi
hinh anh qua bong bay hodc gan lién véi nhiing bo
phim than tu:ong c6 thé khién tac pham mat di chit
doi thu:cmg v6n 1a linh hon cuia ban goc. Tham chi,
mot sd y kién thang than cho rang ho lo ngai viéc st
dung “dién vién luu luong + filter 1am dep” s&
khién bo phim tro nén kém thuyét phuc.

Trong boi canh do, viéc Duong Mich bi nhac tén
v6i thai d§ khong may tich cuc da khién nhicu
nguoi dat cau hoi vé hinh anh hién tai cua nir dién
vién.

Tung 13 mot trong nhiing tiéu hoa hang dau Cbiz
v6i loat tic phdm an khach, Duong Mich s¢ hiru
luong ngudi hdm mo déng dao va strc anh hu.’("mg
manh mé& trong nganh giai tri. Tuy nhién, vai ndm
gan day, co ciing lién tuc dbi mat v6i nhitng tranh
luan xoay quanh dién xuit va su lya chon kich ban.

Khong it khan gia cho rang Duong Mich dang mic
ket trong hinh anh ngoi sao thuong mai, kho tao
duogc su tin tudng khi tham gia nhitng du én doi hoi
tinh hién thyuc cao. Pay ciing 1a 1y do khién mdi khi
tén ¢ xuét hién trong cac cudc thao luan vé nhirng
bd phim nghiém tac hoic thudc thé loai chinh kich,
phanung cua cong chung thuong kha nhay cam.

Dinhién, hién tai é-kip Trong An Luc T6 van chua
cong bd bat ky dién vién chinh thirc ndo. Viée
Duong Mich bi réo tén thuc chét chi xuAt phat tir
cac cudc ban ludn cia cu dan mang.

Tuy véy, phan Gng manh mé& cua khan gia cling
phén nao phan anh sy thay d6i trong ky vong cua

cong chung dbi véi cac du an phim truyén hinh
chat lugng cao.

D6i voi Duong Mich, day c6 thé xem 1a tin hiéu
cho thdy con duong chinh phuc cac vai dién chinh
kich khong hoan toan dé dang dau cho c6 vira méi
thanh cong v&i vai dién Ninh Tt Tt trong Sinh Van
Vat.

Néu mudn tiép tuc khing dinh vi tri trong lang
phim anh, nit dién vién c6 1& can nhiéu hon nira
nhimg vai dién dot phd, du strc thuyét phuc khan
gia rang c6 khong chi 1a mot ngdi sao luu lugng ma
con 1a mot dién vién thuc luc. Va cd 18, 36 mai l1a
thach thirc 16n nhat d6i v6i Duong Mich & thoi
diém hién tai.

Khanh Quynh
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#1 LIFE INSURANCE IN THE U.S.
BACKED BY ALLSTATE!

Day 1
Coverage
No 2-Year

Steven Bradshaw:
704-905-2984 . office

Qualifications:
704-762-0687 - cell

AJOB shradshaw@synergyinsurancegroup.biz |

@ APULSE

@ HAVENT BEEN TOLD YOU HAVE LESS THAN A
YEARTO LIVE

@ BEING TREATED FOR INTERNAL CANCER

301 McCullough Drive Suite-400
Charlotte, NC 28262

Why Choose Allstate
Whole Life Insurance:

Choose a Plan:

Coverage from $10,000- $80,000

 Funeral Costs Are Rising! -

» Permanent coverage you keep
even after you leave your job

» #1 Child Rider in the industry

» Add up to 5 children (under 26)-
— each child gets $20,000 in
coverage for just $9.10 total!

Protect your family with
affordable, permanent life
insurance.

If you're working and have a
pulse, you qualify!
' Get PERMANENT LIFE
o0 INSURANCE backed by Allstate
+ Get Fired
today!

* Retire ;
Available 49 States except NY

Most employer-provided life insurance is
temporary — you lose it if you:

Confirm this with your HR dept

Exciting News!
St. Joseph Catholic Church, Kennapolis, NC has partnered with us to protect their congregation —
— #1 Life insurance in the US, backed by Alistate.
® https://stjosephkannapolis.com/

Nghién ctru khoa
hoc: Tinh cach c6 lién
quan té&i tuoi tho,
ngwei co6 3 kieu tinh
cach noi bat nay
thwong song lau

0t nghién cuou da
phat hién ra dic
diém tinh céch

chung ctia nhitng nguoi séng tho
tram tudi.

Mot cudc nghién ctru khoa
hoc duoc dang tai trén Tap chi Lao
khoa M¥ da chi ra méi lién hé giira
tinh cach va tudi tho. Cudc nghién
ctru phat hién, nhirng nguoi phu nit
song tho thudng co tinh d& cam
thong va dé hop tac véi nguoi khac.
Ngoai ra, nhiing nguoi séng tho
cling thuong cé ky ludt cao trong
cudc sbng.

Ngoai ra, mot nghién cuu
khac cho thiy, nguoi cang hudng
ngoai va lac quan thi cang c6 kha
nang song tho. Theo cac nha nghién
ctru, nhitng dac diém tinh cach cua
nguoi hudng ngoai nhu lac quan, cdi
mo, sdng c6 muc dich, thich cudi
cling nhu tich cyc tham gia céc hoat
dong xa hoi, ket n01 nhiéu mdi quan
hé... co thé 1a yéu t6 quan trong kéo
dai tudi tho.

Nghién ctru thude trong “Du
an gen truong tho” cua Truong Y
Albert Einstein. Cac nha nghién ctru
khao sat va phan tich gen cua hon
500 ngudi Do Thai tir 95 tudi tro 1€n
va 700 nguoi con cua ho. Két qua
nghién ctru chi ra ly do dang sau tudi
tho dang ngudng md cuia ho.

Khi phan tich sau cac yéu t6
khac nhau anh huong dén tudi tho
con ngudi, trong d6 bao gém ca tinh
cach, cac nha nghién ctru chi ra murc
dd nhuat nhat hodc cdi md voi nhiing
tréi nghiém méi déu co thé anh
hudng dén surc khoé va tudi tho.

Khao sat cho thdy, nhiing
nguoi co tudi tho trung binh 96,5
tudi déu c6 tinh cach hu:orng ngoa1
lac quan va dé tinh. Ho coi tiéng cuoi
la mot phan quan trong cua cudc
song va c6 mang ludi quan hé xa hoi
rong lom, thuong thé hién cam xtc
mot cach cdi mé thay vi kim nén
chung.

That vay, tinh cach va tudi
tho ¢6 mbi quan hé mat thiét véi
nhau. Tinh cach quyét dinh hanh vi
cua ban. Nhimg nguoi dé noi glan
cau gat, kho kiém soat hanh vi s& c¢6
nhirng tac dong tiéu cuc td1 stic khoe
hon nhirng ngudi vui vé, lac quan.

Theo céc nha nghién ciu,
nhiing nguoi c6 dac diém tinh cach
dudi day c6 thé sdng tho hon:

1. Nguwoi dung hoa, diu
dang

Nhirng nguoi cé tinh cach 6n
hoa, diu dang c6 thé dung hoa véi tat
ca moi ngudi. Ho khong dé ndi cau,
ma rat binh tinh nhin nhan vén dé.
Khi gap bat ky chuyén gi, ho s€ tim
duogc cach giai quyét kho khan, tric
tré bang mot thai do binh tinh, 6n
hoa. i

Nhirng nguoi cd cam xic 6n
dinh rat ¢6 ich cho viéc on dinh néi
tiét trong co thé. Theo nghién ctru,
nhing truong hop tdm trang thay do6i
thuong xuyén, that thuong dan dén
hau qua co thé bi rdi loan chirc nang
ndi tiét.

2. Nguwoi nhiét tinh, lac
quan

Tinh cach va suc khde tuong
chu‘ng khong lién quan nhung lai ¢
mdi quan hé v cung mat thiét.
Nhiing nguoi cé tinh cach lac quan,
nhiét tinh thuong it mic bénh tim ly
hay bi cing thang qua mirc.

Ho co6 long vi tha, su ngay
thang, thuong gitip do moi ngudi ma
khong toan tinh. Véi thai do séng
tich cuc nhu vay, ho ludn co trang
thai tinh than tt nhét, lac quan nhét.
So v&i nguoi tiéu cuc, strc dé khang
cua nhung nguoi s¢ hiru tinh cach
tich cyc nay s€ t6t hon. V& lau dai,
sttc khoe thé che}t cua ho ciing s¢&
duoc cai thién, tuoi tho dugc kéo dai
thém.

3. Nguoi hwéng ngoai, coi
mo

Nguoi c6 tinh cach hudng
ngoai thuong s& co tudi tho cao hon.
Bo&i véi tinh cach cdi mé, ho dé dang
n6i chuyén véi moi ngudi, két giao
ban be, khong ngan ngai tham gia
cac hoat dong ngoai khoa. Nhitng
hoat dong tich cyc nay giip co thé
dugc can bang bén trong va bén
ngoai; can bang tinh than va thé chat,

So voi nguoi 2ap kho khan
v6i viée bat chuyen giao tiép, ngudi
hudng ngoai it gdp nhitng can bénh
vé tam ly. Ho thuong nhanh chéng
tim dugc cach giai tda ap luc hay su
trg gitp cua nguoi khac. Nguoc lai,
nhitng ngudi kho c6 thé chia s, tim
trang U dot d& cang thang, bé tic, tir
d6 dé mac bénh tathon.

Chung ta c6 thé thay rang,
tinh cach khac nhau c6 sy anh hudng
lén co thé cling khiac nhau. Néu
mudn sdng khoe, sdng trudng tho
hay duy tri thai do sdng lac quan,
tich cuc, dung ¢ kim nén cam xuc
tiucuc. m
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~B6n thoi quen budi sang
khien ban gia nhanh

0t nguoi dady 6h nhung céng

thang, thiéu nudc va kich thich

than kinh manh van gia nhanh
hon nguoi ddy 7h nhung khoi dong co thé nhe
nhang. . ) q

Céc nghién ciru vé y hoc 16i séng chi ra tudi
tho lién quan chit ché& véi nhip sinh hoc 6n dinh
hon 14 gio thirc day tuyét dbi. Budi sang nén bt
dau bang anh sang tu nhién, vai phat van dong gian
c0, udng nudce va hit tho sau. Khi co’ thé duoc danh
thirc dung trinh tu sinh hoc, hé noi tiét, tim mach va
ca lan da déu hoat dong t6i wu, d6 mai 1a nén tang
that su cua séng khoe, tré lau. i

Dudi day 1a nhiing théi quen budi sang
khién ban gia di nhanh chéng.

Voibat day ngay khoi giwong

Khong it ngudi dat chudng bao thie va lap
turc bat day, ro1 giuong trong vai gidy. Hanh dong
tudng vo hai nay lai gay sdc cho hé tim mach. Bac
si tim mach Michael J. Ackerman lam viéc tai
Mayo Clinic (M) cho biét sau mot dém ngu dai,
huyet ap dang & mirc thap Khi co thé chuyén tir tur
thé ndm sang dung qua nhanh, mau chua kip phan
b lai, khién tim phai ting nhip dot ngot dé bu tru.
Diéu nay de gy chéng mit, tut huyét ap tu thé,
tham chi ngat xiu.

Cac nghlen ctru sinh ly hoc chi ra rang hé
than kinh giao cam can vai phut dé khoi dong sau
khi ngti. Néu ban ngdi day tir tir, tha chan xudng
giuong va hit tho su khoang 1-2 phut tim mach sé
thich nghi tét hon, _gidm nguy co roi loan nhip tim
bubi sang, thoi diém vén duoc xem 1a khung gio
nguy co cao ciia nhdi mau co tim.

Ngoai tim mach, thoi quen nay con anh
hudng t6i da. Khi luu thong méu bi rdi loan dot
ngot, da de tai nhot, bong mit rd hon va qua trinh
oxy hoa té bao ting 18n, khién da lao hoa sém.

Anh minh hoa

Udng ca phé ngay khi vira mé mit

Nhiéu nguoi xem ca phé 1a nut khoi dong
ndo. Tuy nhién, udng ca phé ngay sau khi thuc day
lai khong phai lya chon tdt. Gido su than kinh hoc
Matthew Walker (Pai hoc California, Berkeley)
giai thich budi sang co thé dang & dinh tiét cortisol,
hormone gitp tinh tdo ty nhién. Néu nap caffeine
vao thoi diém nay, ndo s& giam nhay cam véi tin
hi¢u tinh tdo ndi sinh, 1au dai gay 1€ thudc ca phé va

16i loan nhip sinh hoc. Caffeine cOn lam tang nhip
tim, co mach va kich thich tiét acid da day. Khi
udng luc bung réng, niém mac da day dé& bj kich
g, gdy trao nguoc, day hoi va vé lau dai anh
hudng hap thu dinh dudng.

Tu géc do lam dep, caffeine som lam tang
cortisol, hormone lién quan truc tiép dén ldo héa
da. Nong d6 cortisol cao kéo dai thiic day phan hiy
collagen, khién da kém dan hoi va d& hinh thanh
nép nhan. Cac chuyén gia khuyén nghi nén udng
nuoc trude, doi 60-90 phut sau khi thire day méi
dung ca phé.

Kiém tra di¢n thoai ngay lap tirc

Viéc dau tién nhiéu ngudi 1am khi tinh day
1a cdm dién thoai. Nao b khi vira thirc gidc dang &
trang thai song theta va alpha, giai doan chuyen
tlep tir ngu sang tinh, rat quan trong cho can bang
than kinh.

Nha than kinh hoc Andrew Huberman (Pai
hoc Stanford) cho biét 4nh sang xanh tir man hinh
ngay 1ap tic kich hoat dopamine va adrenaline,
déy ndo vao trang thai cang thang som. Diéu nay
khién hé than kinh roi vao ché 46 phan ¢ ung thay vi
ché d6 diéu khién, lam tang lo au sudtngay.

Nghién ctru v€ hormone stress cho thy
viée tiép xtic thong tin don déap ngay budi sang lam
tang cortisol nén trong nhiéu gio. Khi cortisol cao
kéo dai, co the tich m& Vung bung, dé nbi mun,
rung téc va rdi loan gidc ngti vé dém. Chi can tri
hodn viéc dung dién thoai 20-30 phut va thay bang
anh sang tu nhién hodc van dong nhe, nhip sinh hoc
s& 6n dinh hon 1o rét.

Bé qua viéc udng nwéc budi sang

Sau 7-8 gi¢ ngu, co thé ¢ trang thai thiéu
nude nhe. Tuy vay nhleu ngudi danh ring, thay do
r0i di 1am ma khong uéng nude.

Theo Hiép hoi Dinh dudng Anh, mét nudc
chi 1-2% khdi luong co thé da du lam giam kha
néng tap trung va tang nhip tim. Mau tré nén dac
hon, tim phai hoat dong nhiéu hon dé bom tuan
hoan. Thiéu nuéc budi sang con anh huong rd dén
lan da. Bac si da liéu Whltney Bowe (My) cho blet
khi co thé thiéu nudce, hang rao bao vé da suy yéu,
da d& xin mau, tiét diu bu trir va hinh thanh muyn.

Mot cbe nude 4m 250-400 ml sau khi thirc
day giup kich hoat nhu dong rudt, hd tro thai doc
qua gan than va cai thién do am da. Day 1a budc
don gian nhung hiéu qua hon nhiéu loai thuc phdm
chicnanglamdep. m

Tién hay ngay nghi khién
nhanvién hanh phuc hon?

ghién ctru moi chi ra viéc dugc

nghi gitp nhan vién cam thay

dugc ton trong nhu mdt “con

ngudi”, thay vi chi 13 mit xich trong ¢ may lam
viéc.

Trong van héa doanh nghiép, “tién mit 1a

vua” thuong 1a tu duy méc dinh khi khen thu’ong

Tuy nhién, m¢t nghién ctru cong bd ngay 4/2 goi y

rang cac nha quan ly nén can nhac lai.

Nhém nghién ctru, dan dau boi Gido su
Sanford DeVoe tir Truong Quan ly Anderson (Dai
hoc California, Los Angeles), phat hi¢n viéc nhan
thém ngay nghi thay vi tién thuong giup nguoi lao
dong cam thay bdt giong mot cong cu san xuat va
duogc nhin nhén nhu mét ¢4 nhén tron ven vaéi cude
songriéng.

Trong thuat nglr cua cac nha nghién clru,
ngay ngh1 gitip nhan vién cam thay ¢ ngucn " hon.
“Cam giac duoc dbi xir nhu mot con ngudi cd mbi
lién hé mat thiét voi mie do6 hai long trong cong
viéc, su gan kétvoi cong ty, cai thién quan hé déng
nghiép va giam y dinh nghi viéc”, Gido su DeVoe
khang dinh.

Dé chimg minh, cac nha nghién ctu da
thuc hién khao sat trén 1.500 nguoi, yéu cau ho nhé
lai cam gidc khi nhan tién thuong va khi nhan ngay
nghi phép. Trén thang diém 7, tién thuong dat diém
trung binh 5,04. Trong khi do, nghi phép c6 luong
dat 5,4 diém.

G

Anh minh hoa

“Su chénh 1éch vé con s6 ¢6 vé khiém tdn,
nhung n6 dai dién cho mot chuyén bién tam ly
quan trong” DeVoe giai thich. “DP¢ 1a ranh gidi
gitra cam gidc trung lap va cam giac thuc su duogc
thiu hiéu nhu mot con ngudi”.

O mot thi nghiém khac véi 500 ngudi tham
gia, két qua chi ra nhung nguoi duogc hira hen
thuong bang ngay nghi c6 ky vong rd rang hon vé
viéc tach bach gitra cong viéc va doi song ca nhan.
Chinh khoang cach tim Iy véi cong viéc nay 1a yéu
t6 then chét gitip ho cam thay dugc ton trong.

Tuy nhién, loi ich ctia ngay nghi s& tan bién
néu sép van lién lac. Trong thi nghiém thtr ba, 200
ngudi dugc yéu cau tuong tugng dang di nghi mat
va nhan duge tin nhin. Mot nhém nhan tin nhén tir
ban b¢, nhom con lai nhan tin tr sép Két qua cho
thay, chi s6 cam thay “duoc la nguoi” cua nhém bi
sep nhin tin tyt xudng 4,1, thap hon nhiéu mic 5,4
cuanhom con lai.

“Pjiéu nay ching minh ngay ca mot su xam
nhap tbi thiéu ciia cong viée ciing c6 thé x6a sach
loi ich tam 1y cua ky nghi”, Gido su DeVoe nhan
manh. “Vén dé khong chi 14 roi khoi van phong, ma
la cong viéc phai thuc su buong tha cho nhan vién”.

Nghién ctru ké‘g luén, dbi voi cac nha quan
ly hudng té1 ndng suat bén viing, viéc trao cho
nhan vién nhiing khoang thoi gian ngit két ndi
hoan toan chinh 1a mdt don béy, d6i khi con hiéu
qua hon ca nhimng con s trong tai khoan ngén
hang. m
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Lao héa nhanhvi... ngu sai
cach

ghlen ctru cho thdy, chat luong

gidc ngu anh huong truc tlep dén

qua trinh 130 héa cua d6 tudi sinh
hoc.

Véi nhip song hién dai, ngay cang nhiéu
ngudi gap van dé véi gide ngi, nhung ban c6 biét,
ngu khong ngon khong chi anh huong dén niang
luong ban ngay, ma con lam tang tc d6 lao hoa?

Bai viétnay giup ban tim hiéu mbi quan hé
giita gidc ngt1 va 130 hoa, cling nhu cach diéu chinh
thoi quen ngu dé tré nén tré trung va khoe manh
hon.

Két quéa nghién ciru

Céc nha nghién ctru tr Dai hoc Augusta
nudc My va Pai hoc Thanh pho Hong Kong da
thue hién mot nghlen curu quoc té veé giac ngu va
tudi sinh hoc. P6i twong nghién ctru 1a 6000 nguoi
truong thanh, s dung dir li¢u tur may do gia toc dé
theo doi thoi quen ngu cua ho, bao gom thoi g1an
bét dau  ngu, thoi gian thire day, thoi gian nga va
hiéu suit ngu.

Nghién ctru nay d tiét 10 mbi quan hé giita
mo hinh gidc ngu va tudi sinh hoc, két qua that bat
ngod. Nghién ctru phat hién: Gidc ngu khong déu
lam tang toc d6 1d0 hoéa.

Nghién cuu phat hi¢n rang théi quen ngu
khong déu s& 1am gia tang toc do 13o hoa cua tudi
sinh hoc mogt cach dang ké, dac biét trong céc
truong hop sau:

Thoi gian ngii khong 6n dinh

So voi nhitng ngudi duy tri gidc gidc ngl
déu din, nhiing ngudi co6 thoi gian ngu khong lién
tuc thi tudi sinh hoc “gia” hon khoang 0.63 tudi.

Ngu bu

Nhiing ngu:(n thuong xuyén ngu bu, mac
du trong thoi gian ngan ¢6 vé nhu da phuc hoi st
I, nhung tudi sinh hoc “gia” hon khoang 0.52
tudi. Ngi bu khong thé thay thé cho quy trinh ngii
binh thuong.

Khac biét vé gidc ngii giira ngay 1am viéc
va cudi tuin

Nhitng ngudi co sy khac biét 1on vé thoi
gian ngu vao ngay lam viéc va cuoi tuan sé c6 tudi
sinh hoc “gia” di khoang 0,77 tudi. Mic du viéc
“bu” gidc ngu vao cudi tuan co thé phuc hoi the luc
trong thoi gian ngan nhung no lai lam rdi loan
dong ho sinh hoc cta co thé, anh hudng dén sirc
khoe lau dai.

Hon nita, nghién ctru cung chi ra hiéu suat
g1ac ngu va thoi diém gitra g1ac ngu (tic 1a diém
gitra thoi gian di ngu va thoi gian thirc ddy) cung sé
anh hudng dén tudi sinh hoc. Nhiing ngudi di ngu
mudn va ddy sém s€ 1o hoa nhanh chong hon so
v61 nhitng nguoi duy tri thoi quen sinh hoat binh
thuong.

Ngi khong di gidc 1am ting téc dd ldo
hoa

Ngu khong du gidc khong chi can tré chire
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nang cua ndo trong viéc “don dep” chat thai trao
d01 chat, ma con c6 thé 1am ting nguy co mic cac
van dé strc khoe nhu bénh tim mach. Nghién ctru
cho thay, trong giai doan ngu sdu, ndo s€ loai bo
mot s6 chat thai doc hai, va qua trinh nay rat quan
trong dé ngdn ngura cac bénh nhu Alzheimer.

Néu khong ngu du gidc, qua trinh “don
dep” nay s& khong thé dlgn ra binh thuong, dan dén
su tich tu cht thai trao ddi chat, vé 1au dai s& c6 anh
hudng tiéu cuc dén sirc khoe ciia ndo va co thé.

Vi vay, cach ngu sai khong chi anh huong
dén hiéu sut hang ngay cua chung ta, ma con co
thé 4m tham lam ting tdc do 1o hoa.

Meo cai thién chat lwgng glac ngu

Gi6i1 chuyén gia da tong két mot sb thoi
quen lanh manh quan trong sau day, glup ban cai
thién chit luong gidc ngu tir ché dd an udng hang
ngdy, moi trudng ngi va thoi quen song.

Duy tri thoi gian ngt déu din

Piéu quan trong nhat 1a di ngu va thuc day
vao cung mot thoi gian mdi ngay, ké ca vao cudi
tuan, khong nén thay dbi. Piéu nay g1up 6n dinh
dong ho sinh hoc ctia co thé, tranh 1am rdi loan quy
tac gidc ngu.

Tranh kich thich truéc khi ngu

Hai gio trudc khi ngti khong nén udng rugu
hodc ca phé, tranh an thuc pham c6 nhiéu duong
hoic chat béo. C6 gang tranh nhung thuc pham gay
ha duong huyét vao bita ti, néu can c6 thé an mot
chit d6 an nhe dé tiéu hoa, chang han nhu sira chua
hodc trai cay.

M&éi truong ngii phai yén tinh va toi

bam bao phong ngu yén tinh, d&nh sang mo.
Néu c6 tiéng on bén ngoai, co thé xem xét sir dung
nut tai. Khi ngu, hay tat hét tit ca cac thiét bi dién
tu, tranh st dung dién thoai, may tinh bang, v.v...

Giir thoi quen tot hang ngay

Tranh lam viéc hodc xem tivi trén giuwong.
Thoi gian ngu trua khong nén qué 30 phut, va tranh
ngt sau 3 gid chiéu. Duy tri théi quen tap thé duc
déu dan, dac biét 1a bai tap aerobic, s& giup dé ngu
hon.

Piéu chinh nhiét do phong ngii

Nhiét d6 phong ngu khong nén qua nong,
gilt cho moi truong mat mé phu hop s€ giup giac
ngu sau hon.

Han ché thitc khuya

Cu thuc khuya lién tuc khong chi nhanh
chong lam ti€u hao nang lugng cua ban, ma con
1am cho tudi sinh hoc ctia co thé tang 1én mot cach
am tham. Chuyén gia khuyén ban nén ngu du 7-9
gio mdi dém, gitr thoi quen sinh hoat déudin. m

10 phut massage bach
huyet méi toi giup da sang, mat

gon

uy tri thoi quen massage dan luu
bach huyét truéc khi ngi gitp cai
thién tinh trang sung mit budi
sang, bong mat va da xin mau.
H¢ bach huyét lién quan gi dén ldo héa

ﬁ\
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Ngoai tudn hoan mau, co thé con co hé
bach huyét - mang ludi mach va hach chiu trach
nhiém van chuyén dich, té bao mién dich, chit thai
chuyén héa ra khoi mo. Khac véi mach mau ¢ tim
bom, hé nay hoat dong nho chuyén dong co, ho hip
vatac dong co hoc bén ngoai.

Khi ngu mudn, an méan, stress hodc it van
dong, dong chay bach huyét cham lai. Dich du thura
tich tu dudi da khién guong mat sung vao budi
sang, ddc biét & mi mat va hai bén ma. Lau dai, tinh
trang U tré con 1am da xin mau, d& n6i mun va tréng
mét moi du khong thiéu ngu.

Céac chuyén gia thAm my nhan dinh day 1a
ly do nhiéu nguoi cham soc da day da nhung van
khong cai thién sic dién. Van dé nam o kha ning
thoat nudc ctia mo da chtr khong chi & my pham.

Quy trinh massage bach huyét 10 phiit
truée khi ngua

Massage bach huyét khong gidng massage
co. H¢ thong nay nim ngay dudi bé mat da nén lyc
chi can rit nhe, da lam da di chuyen. Néu 4n manh,
hiéu qua khong tang ma con gay kich tng.

Budc 1: M& duong thoat bach huyét

Dung dau ngén tay an nhe vao hom trén
xuong quai xanh 5 - 10 1dn mdi bén. Pay 1a noi dich
bach huyét ving dau, mit, c6 d6 vé nén can kich
hoat trurde khi massage.

Budc 2: Dan luu viing ¢d

Vubt nhe tir sau tai xudng co, huéng vé
xuong don. Pong tac nay gitp tao 16i thoat cho
dich tich tu trén khudn mat.

Buge 3: Lam gon duong vién ham

Dat hai ngdn tay ¢ cam, vudt doc xuong
ham 1én dai tai. Thuc hién cham, luc nhe dé giam
nong cam va bong dudi ham.

Budc 4: Giai phdng vung ma

Vudt tir canh mii qua go ma dén thai
duong, sau d6 kéo xudng c6. Day 1a vung dé tich
nudce nhat nén can lip lai nhiéu lan.

Budc 5: Thu gidn ving mét

Dung ngén 4p Gt xoay tron quanh hdc mat
theo vong tron 16n. Lyc rat nhe, chi lam da di
chuyén chirkhong 4n sau.

Nhirng hru ¥ dé tranh phan tic dung

Massage bach huyét khac massage co miit.
H¢ bach huyet ndm ngay dudi da nén lyc cang nhe
cang hiéu qua. An manh c6 thé gay v& mao mach,
do dahodc lam chay x¢ nhanh hon. q

Nén dung dau dudng hodc kem dudng dé
giam ma sat. Massage trén da kho khién collagen
bi kéo cang, dé hinh thanh nép nhan li ti quanh
miéng va mat.

Céc dong tac luon theo huong tir trong ra
ngoai va tir trén xubng hach c6. Néu lam nguoc,
dich c6 thé bi don lai khién mit sung hon sau khi
ngu.

Duy tri mdi t6i 5 - 10 phut, sau vai tuan
nhiéu ngudi nhan thdy mit bot phu, dudng nét rd
hon va da sang hon. Phuong phap nay dac biét phu
hop véi nguoi thiic khuya, hay dn man hodc
thudng xuyén bi bong mét budi sang. m
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Tap yoga cho mat - bién
phap thai déc tw nhién

rong bdi canh nhip séng hién dai

khién con nguoi thuong xuyén chiu

ap luc, nhu cu cham soc stre khoe
theo hudng twnhién ngay cang gia tang.

Bén canh yoga truyén théng danh cho toan
than, nhitng ndm gan day, yoga cho mat (face
yoga) ndi 1én nhu mot phuong phép don gian, dé
thuc hanh, dugc nhidu chuyén gia qudc té danh gia
tich cyc trong viée hd tro thai doc, ting cuong tudn
hoan va duy tri vé tuoi tré ciia lan da.

Theo cac tai liéu y hoc va cham soc stic
khoe dang tai trén nhiéu tap chi qudc té, yoga cho
mat lahé théng cac dong tac Kkét hqp gitra vin dong
co mat, massage nhe nhang va diéu hoa hoi thé.
Khéc véicacbién phép can thiép thim my, phuong
phap nay huc)’ng t6i viée kich hoat co ché tu phuc
hoi ctia co thé, giup lan da khoe manh tirbén trong.

Cac chuyén gia cho rang, trén khudn mit
con ngudi ton tai hon 40 nhém co, nhung phan 16n
trong sb d6 it duoc van dong thuong xuyén.

Viée lap di lip lai cac biéu cam nhu cau
may, nhiu mét, cuoi 1éch. .. trong khi thiéu thu gidn
c6 thé khién co mat cang cung, can tr¢ luu thong
mau va bach huyét - mot trong nhitng nguyén nhan
gay xin mau da, sung phu va 130 hda som.

Co ché “thai doc” ciia yoga cho miit

Khai niém “thai doc” trong yoga cho mat
khong mang y nghia dao thai doc t6 theo cach y hoc
can thi¢p, ma chu yéu dé cap dén viéc hd tro hé
bach huyét va tudn hoan mau.

Theo cac nghién cuu sinh ly hoc, hé bach
huyét déng vai trd quan trong trong viéc vén
chuyén chat thai t bao ra khoi mo. Khi dong chay
bach huyét bi & tré, khudén mat dé xuit hién bong
mit, sung né hodc dakém sic.

Cac dong tac yoga cho mat, dac biét la
massage theo hudng dong bach huyét, dugc cho 1a
gitip kich thich sy luu thong nay. Pong thoi, viée
két hop hit tho sau va déu gitip ting luong oxy cung
cép cho té bao, tir 46 h tro qua trinh tai tao da mat
cach tunhién.

Loiich dugc ghi nhzfln

Nhiéu bai viét trén céc chuyén trang sirc
khoe quéc té cho thay, vige duy tri tdp yoga cho mat
tir 10-20 phut mdi ngay c6 thé mang lai mot s6 loi
ichdang chuy:

- Giam cang thang va thu gidn tinh than:
Céc dong tac nhe nhang, nhip thé cham rai giup hé
than kinh duoc thu gian, qua do han ché tac dong
tiéu cuc cua stress - yéu to dugc xem 1 “ké thu”
ctualanda.

- Hd tro cai thién do san chic: Viéc van
dong co mat déu dan gitp tang trudng luc co, tir d6
hd tro giam chay xé va lam rd duong nét khudn
mat.

- Tang cudng tuan hoan mau: Luu lugng
mau duoc Cfli thién giup da h@)ng hélq, tuoi tén hon,
dong thoi ho tro qua trinh trao doi chat tai cho.
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- Giam sung va bong mat: Massage diing
cach gitip han ché dong dich, dac biét ¢ ving mit
vama.

Céc chuyén gia nhin manh rang, yoga cho
mat khong phai “lidu thudc than ky” cho moi van
dé vé da, song 1a phuong phép hd trg an toan, it rii
ro va phthgp véinhiéu doi tugng.

Thuc hanh ding cach dé dathiéu qua

Theo khuyén nghi tir cac huan luyén vién
yoga quoc té, nguoi tdp nén bat dau véi khudn mit
sach, tay 4m va c6 thé str dung mot lugng nho dau
dudng tu nhién dé giam ma sat. Cac dong tic can
duogc thyc hién cham rai, dung k¥ thuét, tranh kéo
gian da quéd manh.

Mét budi tap co ban thuwong bao gom:

- Khoi dong bang hit tho sau dé thu gidn co
mat.

- Cac dong tac kich hoat ving tran, mit,
ma, moi va co.

- Massage nhe nhang theo hudng tir trong
rangoai, tir dudi lén trén.

- Két thiic bang tha 16ng va thu gian.

Sy kién tri dugc xem 1a yéu t6 then chét.
Nhiéu chuyén gia cho rang, can it nhat vai tuin
thuc hanh déu din dé cam nhan 13 sy thay doi.

Du nhan duogc nhiéu phan hdi tich cuc, cac
nha khoa hoc ciing luu y rang, bang chimg nghién
ctru 14m sang vé yoga cho mat van dang dugc tiép
tuc hoan thién. Phuong phap nay nén dugc xem la
bién phép bo tro, khong thay thé cho cham séc y té
hay diéu tri da liéu chuyén sau khi can thiét.

Bén canh do, hi¢u qua cua yoga cho mat s¢
duogc nang cao khi két hop v6i 16i séng lanh manh,
ché d6 dinh dudng can bang, uéng du nudc va ngl
du giic.

Trong bdi canh con ngudi ngay cang quan
tam dén cac giai phap cham soc strc khoe bén virng,
it xam l4n, yoga cho mat dugc danh gia 1a Iya chon
pht hop. Khong doi hoi thiét bi phic tap, c6 thé
thuc hién tai nha va dé dang 16ng ghép vao sinh
hoat hiang ngay, phuo’ng phép nay dap ang nhu cau
lam dep gén lién v&i cham séc ste khoe tong the

Tir géc nhin cua cac chuyén gia quc té,
yoga cho mat khong chi 1a bai tap cho lan da, ma
con 1a cach dé mdi nguoi danh thoi gian ling nghe
co thé, giam ap luc tinh than va hudng to1 sy céan
bang - yéu t6 cbt 151 cua sire khoe bén viing trong
xahoihiéndai. m

banh rang sai cach tan pha
strc khoe the nao

ac chuyén gia khuyén cdo vé sinh

rang miéng it nhat hai 1an mdi ngay,

nhung chai qua manh hoac sai thoi
diém co thé gdy mon men, tut nudu, tham chi tang
nguy co méc bénh tim mach.

Hiép hoi Nha khoa My (ADA) khuyen
nghl duy tri thi quen danh rang hai 1an mbi ngay,
moi lan hai phat. Tuy nhién, khong it ngudi lam
tuong rang danh cang manh, chai cang lau thi ring
cang sach.

Thuec té, thoi quen “chai rang tho bao™ nay
gdy ra nhiing ton thuong khé phuc hoi.

H¢ luy tai chd: Mon men va tut nuéu

Tac dong luc qua lon trong thoi gian dai la
nguyén nhan truc tiép ddn dén mon ¢6 rang (hién
tuong c6 vét khia hinh chir V sat nuéu). Tinh trang
nay lam 19 16p nga rang mau vang bén trong, gay
mat thim m¥ va khién riang & budt khi gap nhiét do
noéng, lanh.

Nghiém trong hon, chai sai cach thic day
qua trinh tut nudu, lam 10 chan rang. Pay la “cua
ngd” dé vi khuédn tin cong, gia ting nguy co sau
rang va viém nha chu. Néu ban thay chay méau khi
danh rang, d6 c¢6 thé 1a dau hiéu dang dung luc qua
manh hodc canh bao sém cua bénh viém nudu.

M&éi nguy véi tim mach va nio bd

Viéc vé sinh rang miéng kém khong chi anh
huong tai chd ma con lién quan mat thiét den suc
khoe toan than. Nhiéu nghién ctru chi ra ring vi
khudn giy bénh nuéu rang cé thé xdm nhap vao
mach méu, gbp phan gay ra cac mang xo vira dong
mach, lam tang nguy co bénh tim va dot quy.

Bén canh do, cac van dé nha chu va nhiém
tring miéng ciing ¢6 mbi lién hé véi hoi ching
Alzheimer.

Nhitng nguodi bi viém nudéu man tinh
thuong c6 nguy co suy giam tri nhé cao hon ngudi
binh thuong. Do d6, lam sach ring miéng dung
cach 1 budc quan trong dé bao vé nio bo khi vé
gia.

K§ thuit chai ring chuin nhakhoa

Dé “loi khong bat cap hai”, ban nén wu tién
ban chai long mém hoic ban chai dién dé kiém soat
luc tét hon.

Khi chai, hay dat ban chai nghiéng 45 dg so
v6i duong vién nuéu. Thay vi chai ngang nhu kéo
cua, hay thuc hién cac chuyén dong rung nhe hoac
xoay tron ngan. Quy trinh chuén nén kéo dai tbi
thiéu hai phut, chia déu 30 gidy cho mdi goc ham.
bung quén thay ban chai moi ba thang hodc khi
16ng bi xo dé dam bao vé sinh.

Luuy cho nhém dic biét

_ Tan suét va cach vé sinh c6 thé thay doi tiy
thé trang:

Ngudiniéng ring

Nén danh rang sau mdi bita an, ké ca bita
phu. Can dung thém ban chai k& va may tim nudc
dé lam sach viing xung quanh méc cai.

Phu nir mang thai

Néu bi dm nghén va non, tuyét d6i khong
danh rang ngay. Axit tir da day trao 1én da 1am mém
men rang, viéc chai ngay lap tlrc s€ gdy mon rang
nhanh chong. Theo CDC M, ban nén suc mi¢ng
bang nudc loc hoic hon hop moét thia ca phé baking
soda pha v&i mot cde nudce dé trung hoa axit, doi
khoang 30 phut sau m¢gi danh rang.

Ngudi cao tudi/Han ché van dong

Nén sir dung ban chai dién hodc cac loai
ban chai co tay cam thiét ké dic biét dé d& thao
tac.m
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Em bé hay cwei thi théng
minh hon?

0 v6i viéc chap chung biét di hay bap

be tap nai, tleng cuoi dau doi cua tré

so sinh ¢6 thé 1a mot “cot moe tri
tué” gia tri hon nhiéu. Cac nghién clru mai trong
linh vye tam ly hoc phat trién cho thay trkhoang 6
thang tuoi, tré da bi€t “dong vai hé” hoic tréu choc
ngudi 16n dé tao ra tiéng cuoi.

Phat hién nay da ddo ngugc quan niém
truyén thng cho rang tré so sinh chi biét bt chudc
mot cach thu dong, ddng thoi ching minh ring
tiéng cudi khong don thuan 1a phan xa vui vé vo
thirc, ma 1a két qua cua qua trinh xir ly logic phirc
tap va tuong tac xa@ hdi tinh vi. Quan trong hon,
khiéu hai hudc chinh 1 mot nén tang tlen hoéa tirng
bi danh gia thap trong qua trinh phat trién cta con
nguoi.

Tré khoang 6 thang tudi da biét “tao ra”
st hai hwée. Ping sau sy nghich ngom cia tré
so'sinh la mgt budc nhay vot vé tri tué

Trén thyc té, tiéng cudi truge hét 1a mot
hanh vi x4 hoi. Ct 16i clia n6 khong nam & sy hai
hudce, ma ¢ viée tao dung két noi. Nhiéu nghién
ctru d4 x4c nhan rang phan 16n tiéng cudi xudt hién
trong bdi canh c6 twong tac giita ngudi véi ngudi.
Véi tré so sinh, tiéng “cudi khanh khach” ban dau
1a phan ung ban niang khi cam thiy vui suéng,
nhung rat nhanh sau do, tiéng cuoi tro thanh mot
cong cu dé cac bé kham pha thé gidi xung quanh.

Theo Gido su tdm ly hoc Mireault (Pai hoc
Vermont, M¥), khi tré dat khoang 6 thang tudi, cac
bé da c6 kha ndng cudi mot cach “c6 chu dich”.
Luc nay, tré biét sir dung tiéng cudi nhu mot “vén
liéng x4 hoi” - chang han cuoi dé kéo dai tro choi u
da, hodc phat tin hiéu ring minh mudn tham gia
vao su tuong tac ciangudi lon.

Khong chi gitp ting cuong su gin két xa
hoi, tiéng cudi con danh diu mot bude tién 16n
trong nang luc nhan thire cia tré.

Vi du, khi mdt em bé nhin thay bd dat chiéc
thia 1én miéng gia lam “ria mép” roi bat cuoi, didu
d6 phan anh mot chudi logic phirc tap: em b€ phai
hiéu cong dung binh thuong cua chi€e thia va cta
ria mép, dong thoi nhan ra sy “léch chuén” nay la
diéu khong hop 1y. Tiéng cuoi luc Ay cho thay tré
d3 c6 kha nang nhan dién nhimg tinh huéng bat ngd
nhung khong mang tinh de doa.

Lam sao dé biét tré thuc su “hiéu” sy hai
hude d6? Cac nghién ciru cho thay, khi tré nhin
thdy nhiing tro ao thuét vi pham quy luét thong
thuong - nhu do vat dot ngdt bién mat - cac bé
thuong cham chu quan sat nhung khong cuoi. Thé
nhung khi ao thuat gia 1§ dién, tré lai bat cuoi
khanh khach. Diéu nay cho thiy cic bé da “giai

a” dugc logic phla sau: cac em nhén ra sy v ly
kla 1a do con ngudi ¢d ¥ tao ra. Tiéng cudi chinh 1a
“bang chimg thép” cho thiy tré da nhin thau man
tréu dua.

Su “tréu choc” ciia tré so sinh c6 thé 1a
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biéu hién ciia tri tué xa hdi cao

Khoéng tir 6 thang tudi, tré so sinh bét dau
“chu dong tao ra” su hai hudc. Cac bé khong chi
bat chude ma con tré thanh nhimg “nghé si hai nhi”
thuc thy: ¢d tinh lam mat xau, phat ra am thanh ky
quic, hodc str dung dd vit sai cach dé choc cuoi
ngudi 16n. Khi 16n dan, chiéu tro tréu dia cia tré
cling ngay cang da dang. C6 bé bét ngd tho dau ra
khoi hop dung dd dé doa nguoi 16n, ¢ bé tham chi
gia v “di vé sinh” trén ghé an, rdi cham chl quan
sat phan ing hét hoang ciia b me.

Nhirng hanh vi “nghich ngom” khién
ngudi 1on dau dau nay thuc chat lai 13 biéu hién ctia
tri tué¢ xa hoi cao. Khi tre ¢d tinh 1am nhu:ng viéc bi
cAm - chang han gia vo dua thire an vao mleng roi
bat ngd rut lai - cac bé dang tham gia vao mot “cude
dau tri tim 1y”. Tré s& quan st phan ing ctia nguoi
16n, nhudén may nhu thé dang hoi: “Néu con that syr
1am thé, nguoi 1on s€ phan Ung ra sao?”. Sy “biét
sai ma van lam” nay cho thay tré dang thong qua
tuong tac dé thir nghiém va diéu chinh ranh giéi
trong cac mdi quan hé xa hoi.

Nhiing k¥ nang nhén thirc nay - tir viéc giai
ma sy twong phan logic cho dén kha nang thdu hiéu
tam ly nguoi khac - déu xuét hién trudce khi tré tron
mot tudi, tham chi con sém hon ca viée biét di hay
biét néi. Thién nhién da sém khic sau khiéu hai
hudc vao bd gen phat trién cua con nguoi. Du viée
biét di va biét néi thuong nhan dugc nhidu sy quan
tdm hon, nhung cung con tré cudi dua sang khoai
cung quan trong khong kém. Loglc dang sau tiéng
cudi c6 thé rat phiic tap, nhung ni€ém vui dugc chia
s¢ thi lai gian di, hdn nhién nhu mét tro choi tré
tho.m

Cach giat dé khan tam luén
mém mai, bong x6p va bén dep
nhiéu nam

ranh dung nhiét cao, giat me riéng,
han ché dung thudc tay hay nudc xa
vai... s& gitip khan tim gitr duoc do
mém mai, bén dep theo thoi gian.
Tranh dung nhiét cao
Lindsey Johnson, nha dong sang 1ap cua
Weezie - thuong hi¢u dd gia dung cao cap cua My,
khuyen gidt khan tim sau mdi 3-5 lan sir dung bang
nuéc lanh hodc nhiét do thap. Theo ¢0, nhiét cao dé
lam khén co rut, soi cotton nhanh yéu va mat do
mém theo thoi gian. Néu thinh thoang phai giat
nuéc néng vi nha cé ngudi dm hoic 1§ siy nhiét
cao, ban cing khong can qua lo. Mot 1an khong anh
huong nhleu nhung viéc lap lai thuong xuyén sé
rat ngdn tudi tho khan va khién khan tré nén kho
cting, tho rap.
Giidtkhin riéng mgt mé
Tuy c6 thé tén thém chit cong stc, cac
chuyén gia khuyén khong nén giat khan tim chung
voi quén 40. Theo Johnson, chat liéu vai khin tim
rat dé bi moc so1, vi vy gidtriéng s€ gitip san pham
bén hon. Néu thinh thoang ban can giat kém mot
chiéc 40 phong hay d6 16t thi ciing khéng sao, mién
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lakhong co khoakéo di cung.

Dirng lam dung bot giat

Theo Shantae Duckworth, nha sang lap
Shantaeize Your Space va 1a chuyén gia to chiic
khong gian, dung nhiéu chét tay rira hon khong
dong nghia v6i viée khan sach hon. Nguoc lai, can
xa phong tich tu theo thoi glan c6 thé khién khan
tro nén tho rap, nhanh hong va phai thay sém hon
dukién. Vivay “it ma du” méi 1a nguyén tic nén ap
dung.

“Voi nudce giat, thong thuong ban khong
can qué hai muong canh cho m6i me”, ¢6 ndi. Hay
doc huéng dan dinh luong & mit sau bao bi dé str
dung dung liéu luong.

Dirng gidt qua nhiéu khin tim cung luc

Duckworth cho biét viéc nhdi qua ddy may
gidt s& khién khian (va ca quan 40) kho duoc lam
sach hiéu qua. Néu mé giit qua 1on, ban nén chia
thanh hai lan nhé hon.

“PDung nhét kin khdan vao may giat”, cd
khuyén nghi. “Long gidt chi nén day khoang 3/4
cong suat dé dam bao hi€u qua lam sach”.

Chonsan phim giat chitlwong

Néu muén khan bén lau, dung chon loai
nudc glat gia ré. Theo Carylanne Brown, chuyén
gia cao cap tai Grove Collaborative, cac san pham
giat chat luong - du & dang 16ng, bot hay vién - véi
thanh phan sinh hoc s& it gdy mai mon soi vai hon.

Vi nhitng chiéc khan d& bam ban hodc am
mui, Brown khuyén nén chon cong thirc cé chura
enzyme nhu Phytolase. Thanh phan nay giup khan
gilt dugc do tuoi mai 1au hon, nho dé co thé giam
tan suat giat. Giat it hon cling dong nghia giam ma
sat va luc quay trong may, gitp soi khan cham
xudng cap theo thoi gian.

Han che dung thubc tay (hoac chi dung
khi that can thlet)

Néu khan tim mau tring cta ban tréng xin
mau hay 1§ dinh vét trang diém, dung voi tim dén
thudc tay. Theo Brown, cong thirc tdy manh c6 thé
lam hu hai soi vai. Thay vao do, hay dung chit tay
gbc oxy dé 1am sang va xtr Iy vét ban cuc bo an toan
hon.

Giam dung gidy thom va nuéc xa vai

Kat Dey, dong sang lap Ettitude, khuyén
nén tranh nude xa va gidy thom vi chung dé lai can,
lam giam kha ning thdm hit va thdm chi khién
khan tro nén cirng. Thay vao do, c6 goiy thém mat
chut gidm tring & chu trinh xa dé lam mém va khir
mui ty nhién. “Chi cin mot chut cham séc dung
cach ciing du giup khan gitt dugc do mém xbp va
bén 1au”, Dey noi.

Ngoai ra, ¢6 thé sir dung bong sdy (dryer
balls). Brown cho biét ching giup giam ma sat
trong 10ng say, tir 46 han ché xu1 16ng va hu ton soi
vai, kéo dai tudi tho khan.

Chon khan bén, chit lrong t(“')’t

Cudi cung, dau tu vao khan chat luong cao
ludn 14 Iwa chon khon ngoan. Khan gia ré c6 thé tiét
kiém trudc mat, nhung thudng nhanh xudng cp,
vé 1au dai lai tdn kém hon. m
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Mau sac trong qua trinh
tien héa cuatwnhién

au sac trong ty nhién khong chi

don thuan 13 yéu t6 thAm m§ ma

con dong vai trd quan trong
trong qua trinh tién héa. Théng qua cac co ché nhu
nguy trang, canh bdo, bt chude, thu hat ban tinh
va diéu chinh nhiét d6, mau sic gitp sinh vat thich
nghi v6i mdi trudng va gia ting co hoi sdng sot
trong tunhién.

Chung ta hay hinh dung vé Trai dit thud so
khai: mot thé gidi chi 6 nhirng gam mau nau, xam
va xanh 14 c@y. Sau hang tri¢u nam, Trai dat tran
ngap sic mau ruc r&. Tir b 16ng 10ng 1dy ciia cong
duc cho dén nhiing bong hoa twoi sang, hanh trinh
bién doi cua Trai dat dé tré nén ddy mau sic 1a mot
cau chuyén tht vi vé qua trinh tién hoa.

Swkhéi dau , ‘

Su tién hoa cua thi gidc danh dau budc dau
tién trong hanh trinh tao ra mot thé gidi day mau
sic. Hon 600 triéu ndm trudce, cac sinh vt dau tién
phat trién kha ning phan biét 4nh sang va bong tdi.
Nhirng vi khudn don bao so khai c¢6 thé da sir dung
kha nang nay dé nhan biét su thay déi trong moi
truong, chang han nhu hudéng cua anh sang Mit
troi. Theo thoi gian, hé thong thi giac trdnén tinh vi
hon, giup sinh vat cam nhan dugc nhiéu budc song
anh sang hon.

Thi giac ba mau — kha néang nhén biét ba
budce song anh sang riéng biét bao gom do, luc,
lam — xuét hién cach day khoang 500 dén 550 triéu
nim. Piéu nay trung véi su kién “Bung nd ky
Cambri” (dién ra khoang 541 triéu nam truéc), khi
su song trén Trai dat phat trién manh mé v6i nhiéu
loai moi.

Nhitng loai dong vat dau tién so hiru thi
giac ba mau la dong vat chan dbt (mdt nhém dong
vatkhong xuong song bao gdm con tring, nhén va
dong vat giap xac). O nhom dong vat c6 xuong
song, thi giac ba mau xuat hién cach day khoang
420 - 500 tri€u ndm. Sy thich nghi nay giup cac loai
o dai di chuyén dé dang trong moi truong, cling
nhu phat hién ke san mo1 hodc con moi t6t hon so
v6i thi gidc don sic.

Khi nghién ctru cac bang chimg hoa thach
tir bo ba thuty — loai dong vat chan ddt tung song
dudi bién cach day hon 500 triéu nam va dén nay
da tuyét ching — cac nha khoa hoc nhan thay chung
c6 mat kép. Pay 1a loai mat voi nhiéu thau kinh
nho, mdi thdu kinh ghi nhdn mot phan cua hinh
anh, sau do ghép lai thanh mét buc tranh téng thé.
Nho ¢6 mét kép, bo ba thny c6 thé nhéan biét nhidu
budc song anh sang, giap chung nhin 13 hon va
phat hién chuyen dong tt hon, tao ra loi thé sinh
t6n trong moi truong bién thiéu sang

Nhu véy, cac dong vat co thé nhin thay mot
thé gidi ddy mau sac trude khi chinh chiing bat dau
tro nén sac sd.

Swbiing n6 mau sic ciia thue vat

Thuc vat 1a nhom sinh vét dau tién tao ra

nhitng mau sdc ruc rd, ndi bat trong tu nhién.
Nhitng loai thuc vat so khai bét dau tao ra cac loai
qua va hoa ruc & v6i mau sic da dang nhu do,
vang, cam, xanh duong va tim dé thu hut dong vat,
nham gitp chiing thy phan va phat tin hat giéng.

Céc mo hinh phéan tich dua trén sy da dang
ctia thuc vat ngay nay cho thdy nhing loai qua c6
mau sic ruc & xuét hién cach day khoang 300 -
377 triéu nam. Chung da tién hoa cung vai cac loai
dong vat phat tan hat 1a td tién so khai cta dong vat
¢6 vu. Cac dong vat chuyén di thy phan cho hoa
xuat hién mudn hon, vao khoang 140 - 250 triéu
nam trudge.

Su phat trién manh mé cua thuc vat c6 hoa
(thuc vat hat kin) trong ky Phan tring cach day hon
100 tri¢éu nam da mang dén mot sy bung nd vé mau
sdc, khi hoa tién héa thanh nhiing mau sic tuoi
sang hon dé thu hit cic loai thu phan nhu ong,
buém va chim. Nhimg thay ddi nay tao ra mot
budc ngodt 16n trong biic tranh mau sic cua Tréai
dat.

Swbiing n6 mau sic ciia dong vat

Mau sic ndi bat & dong vat xuat hién cach
day chua day 140 triéu nam. Trudce do, dong vat
cht yéu ¢6 mau ndu va xdm. Mau sdc ctia dong vat
duogc dinh hinh bai cac yéu t6 sinh thai va qua trinh
tién hoa, c6 thé dan dén nhirng két qua khac nhau
trong nhitng hoan canh khac nhau.

Chon lgc gidi tinh dong vai trdo quan trong
trong su thay 601 nay. Noi cach khac, nhitng ca thé
¢6 mau sic ndi bat hon thuong duge ban tinh uu
tién Iya chon dé giao ph01 tir d6 mau sic nay dan
tré nén pho bién trong quan thé.

Cac hoa thach khung long cung cp mot sb
bang chimg noi bat nhit vé mau sic ban dau ciia
dong vat thoi ¢d dai. Cac bao quan melanosome
(cAu tric té bao chira sic td) trong hoa thach cua
khing long ¢6 1ong vii nhu Anchiornis cho thay
chung s& hitu bd 16ng mau do twoi. Nhitng chiée
16ng vii nay co6 thé déng mot vai trd quan trong
trong viéc thu hut ban tinh hodc de doa ddi thu.

Tuong ty, vay hoa thach ctia mot loai ran
mau xanh-den co nién dai 10 triéu nam cho thay
dong vat da su dung mau sic co thé dé nguy trang
hoac giao tlep voinhiing ca the khac.

Su tién hoa ciia mau sic khong phai lic nao
ciing don gian. Vi du nhiing con éch c6 doc thuong
¢6 mau sic ruc rd nhu xanh, vang hodc do, nhun
khong phai nham muc dich thu hat ban tinh ma dé
canh bao vai ké san mdi rang chiing c¢6 doc. Hién
tuong nay dugc goi la “canh bao mau sdc”, hodc
“tin hiéu xua dudi”.

Mot s6 ho hang gan cia éch ciing mang
ddc, nhung chﬁng lai chon cach nguy trang dé lan
tron vao m01 truong. Vay tai sao mot s 10a1 phat
trién mau sic sic so dé canh bao ké sin moi, trong
khi nguy trang ciing c6 thé giup chung tranh bi tin
cong?

Cau tra 10i nim & cong dong dong vat an
thit & dia phu’(rng, cling nhu chi phi nang luong va
vat lidu dé tao ra sic t6. O nhitng khu vure ma ké san

mdi d3 hoc céach lién két mau sic ruc rdy véi doc td
[cua con méi], thi mau sac ndi bat tré thanh mot
chién lugc sinh ton hiéu qua. Nhung trong méi
truong khac, viéc nguy trang dé hoa lan vao moi
truong xung quanh 6 thé 1a su lia chon tot hon.

Khong gidng nhiéu loai dong vat ¢é va chi
o thi giac hai mau, hau hét dong vat linh truéng —
bao gdm ca con nguoi — ¢o thi gidc ba mau, giip
chung ta nhin thiy nhiéu mau sic hon, déac biét 1a
mau do. Piéu nay ¢ thé da giup to tién con nguoi
tim kiém trai cay trong rung va dong vai tro quan
trong trong giao tiép xa hoi.

Chung ta nhin bong hoa khéc voi céac loai
thu phdn nhu ong, vi ong c6 thé nhin thay tia cuc
tim ma mat nguoi khong cam nhan dugc. Pidu dé
cho thay kha ning nhin mau sic cua dong vat da
tién héa dé phut hop véi nhu cau sinh ton cia timg
loai trong moi truong séng cta chung.

Mausic luon thay doi

Mau séc trong ty nhién khong c¢b dinh ma
ludn thay d6i theo thoi gian. Bién d6i khi hau, tinh
trang mat moi tru’orng song cua dong Vat Va tac
dong cua con ngudi dang thay d6i cac yéu to chon
loc tu nhién, c6 thé lam thay 601 dién mao mau sic
trong twong lai. Vi du, mot s6 loai ca song trong
vung nudc 0 nhlem dang mat di mau sac ryc ro vi
cac chat doc lam 16i loan qué trinh tao sdc tb hoac
can trd sy giao tiép bing mau sac

Nhin lai qua khtr, mau sdc cua cac sinh vat
trén Trai dat 1a mot cau chuyen vé su thay dbi timg
budc, xen k& voinhing giai doan bung nd day sang
tao. Tur dai duong co dai, noi bo ba thuy 1an dau tién
cam nhan thé giéi c6 mau sic, cho dén nhirg man
trinh dién ruc r& cua chim mudng va hoa co ngay
nay, su song da khong ngimg to v& nén birc tranh
song dong cua Trai dat trong hon nira ty nim qua. m

* Quan sat bang thuec té
Mot nguoi thong bao bang dién thoai cho
canh sat giao thong rang trén xa 1 34, 6 mot chiéc
Mercedes 600, bién s6 2340 FF dang chay véi van
tdc 240 km/gid. Vién canh sat tryc ban ngac nhién
hoi:

- Ong dang quan sat dbi tuong bing
phuong tién gi ma ¢ cac thong sé chinh xac dén
vay?

- Thiné dang chay ngay sau xe toi dy nay!

* Khach by hanh muon tu tir

Sau tay 14i, c6 vo biic bdi hoi ong chong
ngdi bén canh:

- Thang cha nay cir chay bd trudc mili xe
minh sudt, chic 14 hdn mudn ty tir. Em phai 1am gi
bay gio?

- Néu em khong mudn dudi theo ddm hin ta
nira, thi hay 1i xe roi khoi via hé ma xudng long
duong thoi!!!
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Trieng ga tiv... thwe vat?

ghe nhu truyén vién tuong, thé

nhung cac nha khoa hoc dang phat

trién mot loai tring thay thé tir
thyuc vat, va loai trirng nay co thé chtra nhiéu dinh
dudng hon.

Just Egg I san pham thay thé trieng lam tir
thuwe vét. Khi ndu, san pham néy phan img giong
hét trumg that

Trimg 12 mdt nguyén liéu quen thudc,
thuong xuyén gop mat trong céc bira an hang ngay
cua chung ta. Thé nhung, du khong thé so véi cac
ngudn thuc pham tir dong vat khac vé muc do thai
ra nhiéu khi nha kinh, viéc san xuét trimg lai gy
nhiéu tac dong moi truong hon thuc pham tir thuc
vat. Chua ké, quy trinh san xuét trimg cong nghiép
con day 1én nhiéu van dé vé phac loi dong vat.

Vi thé, cac nha khoa hoc thuc pham vamot
s6 cong ty dang nd luc nghién ciru nham dwa ra san
pham thay thé cho trimg ngon hon va lanh manh
hon tur thyce vat.

Picu nay qua thyc khong dé do tru'ng co
nhiéu tinh chat dac thi kho c6 thé tai tao: n6 gitp ta
két dinh thuc pham nhu khi lam thit vién hay 16p 40
bot boc ngoai dd chién, nhii héa dau va nude thanh
sOt mayonaise béo ngéy, danh trimg 1am banh bong
lan hay don gian 12 mon trang trang mém x6p. Néu
muén thay thé duoc trimg vé moi mat, san pham
thay thé nay phai thyc hién duoc cac cong dung
nhu trén, dong thoi sé hiru két cdu 1an huwong vi
tuong tu trimg that.

Céc loai trimg tir thyc vat ngdy nay van
chua dap tmg duoc nhimng tiéu chi trén. Thé nhung,
v61 nguyén liéu va quy trinh méi, cac nha nghién
clru trong nganh cong nghi¢p 14n linh vuc hoc thuat
dang c6 nhiéu thir nghiém de cai thién san pham
thay thé trimg sao cho n6 giéng trimg hon, déng
thoi chira nhiéu dinh dudng 13n ngon miéng hon
tring that.

Trong thyc té, viéc tao ra trimg tir thyc vat
nhu that cha yéu 1a 1am sao bét chude duoc cach
méa ovalbumin (protein chinh trong long tring
trirg) va céac protein khac trong tring that phan
{rmg khi nau nuéng.

Khi céc protein trong trirng dugc dun néng
qua diém t6i han, chting s& bung ra va lién két véi
nhau, hinh thanh nén thir ma cac nha khoa hoc thuc
pham goi 1a chat gel. Pay chinh 1a phan tmg khién
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1ong tring va rdi long d6 dong két lai khi ta nau.

That kho dé ta sao chép dugc phan ing nay
véi mot sb protein thuc vat, bdi 1€ chung thuong cé
nhiéu axit amin chira luu huynh nhiéu hon protein
trong trang. Nhitng nhom luu huynh nay lién két
chit ché véi nhau, khién cho cac protein can nhiét
d6 cao hon méi tach ra. Boi thé, néu dung tring
thuc vat dé nau, ta s& can nhiét do cao hon va thoi
gian lau hon so véi trimg that.

Pé lam ra qua trimg tir thuc vat, cac nha
khoa hoc thuc pham thuong chiét xuit mot hon
hop protein tir ngudn thyc vét, chang han nhu hat
déu nanh, dau xanh va cac glong cay trong khac.
“Ban mudn bat dau véi mot nguon protein thuc vat
bén viing, chi phi vira phai va on dinh. Vi thé, ban
s& bat dau thu hep tim kiém t6i nhom protein kha
thi vé mat kinh té dé su dung”, theo David Julian
McClements, nha khoa hoc thuc pham tai Pai hoc
Massachusetts Amherst.

May min thay, mot s chiét xuét chinh 1a
mot hodc mot vai proteln s& dong lai tai nhiét 46 du
thap dé phan g kha giéng vdi protein trong trimg
that. Céc loai triing lam tr thyc vat hién nay dua
vao nhirng protein nhu vay: san pham Just Egg st
dung albumin thyc vat va globulin trong chiét xut
tir dau xanh, san pham Simply Eggless sir dung cac
protein tr dau lupin, va McClements cung nhitng
nguoi khac dang thir nghiém enzyme rubisco —loai
enzyme dam nhiém vai tro quang hgp ¢ thuc vat —
von rat doi dao trong béo tAm va cac mo 14 khac.

Ngay nay, cac nha cong nghe thue pham c6
thé tao ra mot loai cac protein voi ) luong 16n
bang cach chén gene ctia protein duoc chon vao vt
cht nhu vi khuan hodc men, roi phat trién vat cha
trong bé chira — qua trinh ta goi 1 1én men chinh
xéc. Piéu d6 mé ra mot co hoi 16n dé kham pha cac
nguén dua trén thyc vat khac c6 thé phu hop hon
hén véi cac dac tinh cta trang ga that.

Mot s6 cong ty dang ti€n hanh nghién ctru
theo hudng nay. Chang han, Cong ty Cong nghé
sinh hoc Shiru (California) st dung nén tang tri tué¢
nhan tao dé xac dinh céc protetin c6 dic tinh dic
thu tir co so dit liéu ciia hon 450 triéu chudi protein
tw nhién. D& tim ra protein thuc vat gidng tring
hon, trudc tién cong ty ndy chon ra tiéu chi can
thiét. _y ‘

“V6i trimg, d6 1a diém bat dau gel hoa nhiét
— ttrc 14 khi trimg chuyén tir dang long sang dong
két khi ban dun néng. Va né phal dan toi két cau
dang nhu trung that — khong qué ciing, khong qua
déo, khong qua mém”, theo k¥ su protein Jasmin
Hume. Nhiing dac tinh nhu vay phu thudc vao céc
chi tiét nhu protein chira axit amin nao, theo thir tu
nao, va no cudn gap thanh cAu tric 3D chinh xé4c ra
sao — mat qua trinh v6 cung phuc tap da tré thanh
chu dé cho giai Nobel Hoa hoc 2024.

Tiép theo, cong ty ra soat co s dir lidu,
sang loc ra nhitng loai ma ho du doan s€ phu hop
voi ti€u chi. Sau do, cac k¥ thuat vién tao ra cac
protein d6 va thu nghiém dac tinh cua chung, xac
dinh dugc mot so it protein co tiém nang gidng
trimg. Va day 1a khoi diém dé cong ty bit tay vao

ﬁ ﬁMA*m .

thuwong mai san pham ctia minh.

Cii tién hwong vi

Khi da c6 dugc protein chinh trong tay,
budc tiép theo ma cac nha cong nghé thyc pham
hu’ong tdi 1a cho thém cdc phén tir giup san pham
glong tring hon nira. Chang han, thém dau thyc vat

c6 thé thay ¢ d6i két cu san pham

“Néu toi khong cho dau vao thi khi khuay
[san pham] trén bép, no s& glong nhu long trang
trimg. Con néu cho 8-15% dau vao thi giong nhu
trung c6 ca long trang, long d6. Néu thém nita thi
[san pham] s€ giong nhu bot banh”, Chris Jones,
dau bép kiém pho chu tich phat trién san pham tai
Eat Just, cong ty san xudt san pham thay thé trimg
Just Egg, cho biét.

Céc nha phat trién cling ¢o6 thé cho thém
chat keo dé ngan protein trong hon hop khong ling
xudng trong qua trinh bao quan, hoac ho co thé cho
thém phan tir trong sudt ¢ nhiét d6 phong nhung s&
trd nén duc khi nau chin, bao hiéu cho nguoi dung
biét n6 da chin nhu trimg that.

Vasauddla hlmng vi: trimg lam tr thye vat
hién nay thuo’ng c6 vila. “San pham dau tién ctia
chung t6i c6 mui vi rat gidng c6”, Jones noi. Ong
cho biét san pham hién tai cia cong ty 1a phién ban
cai tién thir nam van c6 vi dau.

Song, huong vi dau khong phai do mot
phan tir duy nhét tao ra, ma 1a sy két hop ctia nhiéu
thanh phan theo Devin Peterson, nha hoa hoc Vé
huong vi tai Pai hoc bang Ohio. Protein chiét xut
tir dau c6 chira cac enzyme tao ra mot so phén t dé
bay hoi c6 mui kho chiu — va phai mat nhiéu cong
suc mai tach riéng dugc hodc loai bo dugce ching.
Nhiéu protein thuc vat cung co cac phén tu
polyphenol gép phan tao nén vi dau. Ma “rat kho
dé loai bo cac polyphenol nay vi chiing bam rét
chat”, McClements chia s¢.

Hién nay, cac nha cong nghé thuc pham
dang nd lue khic phuc cac van dé trén de trung
nhan tao gidng that hon. Song, muc tiéu cubi ciing
ma ho hudng tdi 1a san phdm vuot trdi hon trimg
that. McClements cung dong nghiép da thu
nghi¢m thém lutein, chét dinh dudng c6 lgi cho stre
khoe ctia mit, vao cac giot dau trong 1ong do trimg
lam tur thuc vat. Trong tuong lai, cac nha khoa hoc
c6 thé diéu chinh thanh phan axit amin cua protein
hodc tang ham lugng canxi hoac sat trong san
pham thay thé trang dé phu hop véi nhu cau dinh
dudng. m

*Qua miic

Canh sat noi voi mot lai xe:

- Bén xi nhan va dén pha cua 6ng hong ca,
phat200 USD.

Ba vongdi & bang sau lién n6i voi 1én:

- Anh thay chua, vy ma tiém stra xe doi
nhiing 400 USD...
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THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

Laser tré hoa lan da bér)g cach lam gidm nép Lam mai lan da cua ban voi Oxygen Astrodome
nhan, seo mun va sac t6, mang lai lan da min Facial! Truyén oxy, tang cwong dé am va cé duwgc

mang va rang r& hon. landarangro.
Korean Glass Skin Booster Botox
$349 was $580 $10/unit was $15/unit

Kham pha lan da rang r&, nhw thdy tinh véi Botox: mét loai thude tiém khéng phau thuat gidp
Korean Glow Skin Booster! Dwéng am, lam sang lam md nép nhan bang cach thw gidn cac co mat,
va tré hoa lan da dé cé dworc lan da rang r& nhw mang lai vé ngoaitré trung.
Han Quéc.

346-787-3968

. 1140 BUSINESS CENTER #403 DR. HousToN TX 77043

GENERAL SURGERY / VEIN CENTER

TRUNG TAM DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

TRIEU CHUNG & CACH DIEU TRI GIAN TINH MACH

" cAc
TRIEU
CHUNG

GIAN
TINH
MACH

NHUNG LG1 iCH CUA BIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

e Gay mé cuc bd ngay tai van phong
e Di lai ngay sau khi diéu tri
e Khéng dé lai seo hay sung phu

= ; o ] % Phau Thuat Tdi Mat
DIEU‘TR! .BANG PH‘ .NG PEIAP N.OI.SOI 9 i Phau ThLIE'_it Da De‘ny, Truc Tre‘lng
e Lam giadm dau va rat ngan thdéi gian héi phuc ° *

e Lam seo it hon sau phau thuat e Phau Thuéjt Tuyé'n Glép

Néu ban cé cam giac chan nong, nguwra, néi gan xanh, dé mét moi, ap Iwc, co that,
thay déi mau da, swng, kho, loet, v.v ...

Pbirng ch® doii, hay dén gdp chung téi ngay! )
PIEU TRI SUY GIAN TINH MACH HAU HET DPEU PUQC CAC CONG TY BAO HIEM HO TRQ
TIENG ANH - TIENG VIET thezhenmaster@hotmail.com 9440 Bellaire BlVd Ste. 205 Houston TX 77036

rE kY43 1140 Business Center Dr., Ste. 403 Houston TX 77043

Piéu Tri Suy Gian Tinh Mach
Piéu Tri Thoat Vi
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