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Quadanglochobam Tung Van

him méi cia Pam Tung Van vura 1én song da
vap nhiéu tranh cai vi ndi dung cau huyét va
thiéu logic.

Bo phim truyén hinh My Mountain and Sea vira
chinh thirc 1én séng nhiing tip ddu tién trén nén
tang tryc tuyén, danh dau sy tré lai cia Pam Tung
Véan trong mdt du an truyén hinh moi. Tuy nhién,
thay vi nhan dugc phan h01 tich cyc nhu ky vong,
tac pham lai nhanh chéng vap phainhiéu y k1en trai
chi€u tir khan gia vi kich ban bi cho la qua “cau
huyét” va thiéu logic.

Ngay tir 4 tap dau, cau chuyén da di theo mo-tip
quen thude cua dong phim bi kich: nit chinh 1a mdt
dra tré bi b roi ¢ vung nui, sau dé6 dugc mot gia
dinh c6 diéu kién nhan nuoi va 16n 1én trong hoan
canh kha gia. B6i canh xuat than nghéo khé vén 1a
chat lidu quen thudc trong nhiéu tac pham vin hoc
va phim truyén hinh Trung Quéc, nhim tao cam
gidc chan thyc va dong cam cho nhén vat. Tuy
nhién, trong trudng hop cia My Mountain and Sea,
yeu t6 nay lai bi cho 14 chi déng vai tro lam nén cho
chudi bi kich cua nir chinh, thay vi duoc khai thac
sau vé mat ndi dung.

L B

Mot trong nhiing diém gy tranh cdi 16n nhat nim &
cach xay dung tinh tiét. Nhiéu khan gia nhan xét bo
phim lién tyc xuét hién nhiing budc ngoidt guong
¢ép, tham chi phi ly. Chang han, trude khi qua doi,

me nudi ctia nit chinh néi ring da dé lai cho c6 mot
buc thu quan trong. Nhung sau khi ba mat, ngudi
cha lai khong chiu dua birc thu ndy cho con gai, dan
dén mau thuin giua hai cha con. Pinh diém cta
tinh huong la viéc nit chinh bat ngor biét minh 1a
con nudi, roi ngay 1ap tuc ngat xiu va tinh lai trong
bénh vién. Chudi tinh tiét nay bi nhiéu nguoi xem
danh gia 1a qua kich tinh va thiéu tinh thuyét phuc.

Khong dumg lai & do, phim con lién tuc tao ra cac
hiéu lam dé day cao kich tinh. Sau khi me nu6i qua
doi, nit chinh vo tinh bét gap cha minh dang an i
mot ngudi phu nir khac va 1ap tirc cho ring 6ng da
thay long doi da. Theo nhiéu y kién, day 1a kiéu
mau thuan quen thudc ctia dong phim melodrama,
duoc tao ra chi dé tdng cam xuc ma khong thuc su
phuc vu cho sy phat trién cia ciu chuyén.

Mot chi tiét khac ciing khién khan gia kho chap
nhén 1a viéc mot nhan vat phu 1a ban than cua nir
chinh ding dao tdn cong ngudi khac ngay trong
khuon vién trudng dai hoc. Tinh huéng nay bi cho

14 qua phi 1y, boi méi truong dai hoc vén duoc xem
1a noi ¢6 ky luat va kiém soat nghiém ngat. Viéc
mot sinh vién ¢ thé mang theo hung khi va gay ra
su viéc nghiém trong nhu vay khién nhiéu nguoi
xem cam thay kho tin.

Ngoai ra, cic mdi quan hé giita cac nhan vt ciing
duoc xay dung kha guong gao. Nit chinh va cha
nudi, du déu 13 nhitng nguoi cé hoc thic, lai lién
tuc hiéu 1am va xay ra xung dot theo cach bi cho la
thiéu hop 1y. Tham chi, trong mot tinh hudng quan
trong, nit chinh khong truc tiép giai thich voi cha
ma lai nho nguoi khac chuyén gitip mot bang ghi
am, khién hiéu 1dm ngay cang nghiém trong.

Pinh diém ctia su phi ly 1 quyét dinh cta nit chinh
khi tu y ro1 khoi truong dai hoc du ban 1anh dao nha
truong khong hé budc ¢6 thoi hoc. Nhan vt chap
nhan tir bo ca tdm bang tot nghiép dé dén Tham
Quyén tim viéc, nhung b phim lai khong dua ra
161 giai thich hgp ly cho lya chon nay. Diéu dé
khién nhiéu khan g1a cho rang kich ban dang ¢
tinh day nhan vat vao bi kich bing moi cach.

Trén mang x4 hoi, nhiéu y kién bay to sur tiéc nudi
cho BPam Tung Van. Nit dlen vién von dugc danh
gia cao nho kha ning dién xuat tu nhién va timg ghi
dau 4n qua nhiéu by phim dugc khan gia yéu thich.
Tuy nhién, v&i mot kich ban bi nhan xét 1a thiéu
chat ch& nhu My Mountain and Sea, khong it nguoi
cho rang ngay ca dién xuat ciia ¢o ciing khé c6 thé
clru van toan bo tac pham.

Trude do, b phim Tiéu Dao do bam Tung Vén
dong chinh ciing khong tao duoc tiéng vang 16n
nhu ky vong. DU duoc dau tu khé chin chu va nhan
nhiéu sy chu y trude khi 1én song, tac pham nay van
khong dat thanh tich noi bat vé d9 thao luan 1an stic
anh huong. Viéc hai dy an lién t1ep khong tao dugc
dau an ro rét khién nhiéu khan gia bat dau lo ling
cho lwa chon kich ban cta nir dién vién trong thoi
gian toi.

Khéanh Quynh

Bach Ldc khién Vu Chinh tra gia
soc, tir ga cwng héa ba chu
quyén lwc Hoan Ngu

1éc Bach Loc tiép tuc gén bo véi Hoan Ngu

Anh Thi khong don thuan 13 su trung

thanh, ma 1a mdt thu:ong vu kinh te song
phang, noi nir dién vién nam giir dac quyén chua
tung co.

Thang 2 nam nay, lang giai tri Hoa ngir chan dong
trude thong tin Bach Loc chinh thirc gia han hgp
ddng voi Hoan Ngu Anh Thi. Theo ngudn tin ndi
bd, ban hop dong méi cé thoi han 5 nam, nang tong
thoi gian gén bo cua ¢ voi “ong bau” Vu Chinh 1én
con sb 15 nam (du kién dén 2030-2031). Tuy
nhién, diéu khién du luan dic biét quan tim khong
phai 13 thoi han, ma 1a nhiing dii ngd “vo tién
khoang hau” ma cong ty danh cho nit dién vién
sinhnam 1994.

Dic quyén “Chon trudée, 1ay sau” va tham vong
gidi thudong

pé gitr chéan “at chu bai”, Vu Chinh da don san 16
tr:lnh thang tién ruc r& cho Bach Loc véi hai du an
capS.

S¢ cung phi: M6t bd phim co trang quyen muu
dugc thlet ké “do ni dong giay”. Vai dién Tham Lan
Y yéu cau Bach Loc hoa than tir thiéu nit dén Thai
hau trai dai 30 ndm - mot thir thach dién xuét dién
hinh dé nhim t6i cac giai thuong chinh théng (Thi
hau).

Kimngd bét cAm 2: Dy an thira hudng strc néng tir
phén 1, dam bao duy tri luu lugng va sy chu y cua
truyén thong.

Dang chu y nhat la diéu khoan “quyén uu tién lya
chon tai nguyén”. Piéu nay dong nghia vdi viée
moi kich ban cht lugng d6 vé Hoan Ngu Anh Thij
déu phai qua tay Bach Loc duyét truée. Chi khi co
ttr chdi, cac nghé si khac trong cong ty madi co co
hoi cham t61. DBai ngd nay bién Bach Loc tir mdt
nghé si truc thudc thanh mot “déi tac chién lugc”,
so hitu quyén lyc twong dwong chi nhan mot
studio doc lap.

“Vua doanh so0” -
Hoan Ngu

C6 may kiém tién gong ganh

Ly do khién Vu Chinh chdp nhan nhiing yéu cau
khét khe nay nam & béo cdo tai chinh thuc té: Bach
Loc dong gbp to1 60% doanh thu toan cong ty. Suc
hat thuong mai cua co dugc minh chu:ng qua
nhitng con sd “biét n6i”: Bo phim Lam giang tién
(2025) dat ky luc kin quang cao tir tap dau dén tap
cudi v6i 26 thuong hidu ddng hanh.

Tir nam 2022 dén nay, ¢6 s¢ hiru chudi 7 phim lién
tiép “chay” tai tro - mot thanh tich hiém c6 trong
bbi canh thi truong phim anh dang that chat chi
tiéu. Hang loat siéu pham nhu Chau sinh nhu ¢,
Truong nguyét tan minh, Ninh an nhumong da bao
chimg cho kha nang bao dam ca vé luot xem 14n gia
tri thuong mai cho cac nén tang.

V(:ri Vu Chinh, mat Bach Loc d@)ng ngnia Vo1 viée
mat di 2/3 ky vong doanh thu va vi thé dam phan
voicac “ong 1dn” phat hanh truc tuyén.

Chién lwge “phong ngira riiro” ciia Vu Chinh
Du ngoai mieng lu6n danh cho Bach Loc nhiing 161

“c6 canh”, coi ¢d nhu con gdi va tuyen b6 “dén di tu
do”, nhu:ng vi dao dién tai tiéng ndy van ludn c6

Trang 02
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nhiing toan tinh riéng.

Sau lan ky két nay, can can quyén luc tai Hoan Ngu
Anh Thi da thay doi. Bach Loc khong con 13 “nit
chinh phim Vu Chinh” don thudn. Co dang dung
gia tri thuong mai dinh cao cua minh dé doi lay
quyen tu quyet trong su nghlep, khang dinh vi thé
ciamot ngdi sao hang A c6 kha nang chi phdi dong
chay tai nguyén cta ca mot dé ché giai tri.

Cudc choi tai Hoan Ngu Anh Thi gio ddy da budc
sang mot chuong mai. Viée Bach Loc chdp nhan
danh ddi 5 nam thanh xuén tiép theo khong chi don
thuan 1a sy trung thanh, ma 1a mot bude di chién
thuat dé cung b dé ché riéng giira 10ng cong ty cil.
V61 quyén uu ti€n chon kich ban va sy hau thuan
tuyét doi tir “ban tay Vang > Vu Chinh, con duong
cham tay vao nhitng gidi thuéng han 1am cua ni
di’én vién sinh nam 1994 dang rdng md hon bao gid
het.

AnThao

Dich Lé Nhiét Ba: Twr c6 bé chay
vat bi ghé lanh dén nir vweong
quyén lwc C-Biz

y trc vé mot ¢d gai tré timg 1am 18 noi hau

truong dé tim kiém mot co hoi nho nhoi.

Xuat phat diém day nudc mat cua Dich Lé
Nhiét Ba vira dugc hé 16 d khién du luan bang
hoang trudc cai gia qua dat ma co phai tra dé budc
1én dinh cao danh vong.

Géc khuit tudi tho va buée dém nghé thuit day
suy tw

Dich L¢ Nhiét Ba sinh ra trong mdt gia dinh nghé
thuat tai Tan Cuong, nhung con duong thus thiéu
thoi khong he trai day hoa hong nhu du luan vin
1Am tudng. it ai biét rang, trudc khi tré thanh biéu
tuong nhan sic, co timg phai d6i mat voi sy
ngh1em khic dén khic nghiét tir ngu:m cha ca si,
nguoi da ren gitia cd trong nhiing gio tap luyén vi
dao khong hoi két. _Khan gia doi khi quén mat rang
vé dep “vo thuc” 4y duoc nhao nin tir nhitng giot
mo hoi va ca nhitng 1an bi tir chdi phii phang khi
mo1i chan udt chan rao budce vao Hoc vién Hi kich
Thuong Hai.

Du luan thuong chi nhin thy hao quang, nhung it

ai thau hiéu ndi 1ong cua mot co gai tré xa nha,
mang theo hy vong ciia ca gia dinh dé dan than vao

PDIEN ANH ¢

chén phu hoa day cam bay CDBM tung lung suc
nhitng tim anh cii chi dé chirng minh nhan sic cta
¢0 la ty nhién, nhung ho vo tinh bo qua sy kién tri
bén bi ciia mgt ngudi tré ddm doi dién vai sy co
doc. Chinh su dbi 1ap gitra mot tam hén nhay cam
va mot vé ngoal sdc sdo da fao nén mot Pich L¢
Nhiét Ba day bi an, khién mdi budc di ctia co déu
mang theo suc ndang cia nhitng trdi nghiém qua
khtr.

Hanh trinh kho luyén va cii nhay vot Ién dinh
luu

Su nghiép ctia my nhan sinh nam 1992 bat dau tir
nhiing vai phy khong t€n, noi ¢d phai hoc cach
nhdn nhin va quan sat cc tién bdi giita phim
truong khic nghiét. Tirmot Cao Vian nhi nhanh dén
nang Phuong Ciru si tinh, khan gia d3 chimg kién
mot sy 16t xac ngoan muc tir mot dién vién bi coi la
“bu nhin” tr¢ thanh thoi nam cham thu hut truyén
thong manh mé& nhat. Tuy nhién, sy thing tién qua
nhanh ciing day cd vao tam dlem cua nhitng cudc
cong kich vé nang luc dién xuét, dic biét 1a sau
nhitng giai thudng gay tranh cai dit doi trong su
nghi¢p.

Du luan khong ngung dat 1én ban can so sanh co
v61 nhitng dan chi di trude, tao nén mot ap luc vo
hinh budc cd phai lam viéc voi cuo’ng do khing
khiép, c6 lic khong nghi ngoi su6t nhiéu nam troi.
CDM thuong xuyén m6 x¢ cac dy an phim cua ¢d
dé tim klem su dot pha, nhung dong thoi cling
khong tiéc 101 phé phan khi ¢é roi vao 16i mon cua
dong phim than tu:ong Chinh sy dau tranh gitra gia
tr1 thuong mai va gia tri nghé thuat da bién hanh
trinh ctia c6 thanh mot cudc chay dua marathon déy
cam go, noi ma mdi vap nga déu bi phong dai dudi
dng kinh soi méi ctia cong chiing.

Nhirng bong hong va thi phi tinh i biia vay

Doi tu cua Nhiét Ba 1a mt mé cung cua nhiing tin
ddn va cac mbi quan hé bi mat ludn dugce gilr kin
sau canh ctra cua cac khach san hang sang. Du luan
lién tuc don doan vé nhitng ban hop ddng tinh ai
v&i cac nam than hang dau, hay thdm chi la nhung
g1a thuyét vé nguoi chbng lung quyen luc giup cb
gitr ving vi thé “dinh luu” sudt nhiéu nam. Thay vi
d6i dau truc tiép, co chon cach giir im ling mot
cach thong minh, bién nhing scandal thanh nhiing
16p swong mu che phu cude sdng thyc sy phia sau
anh den san khau.

Nhiéu y kién tir khén gia cho ring viéc c6 qua kin
tiéng 12 mot cach dé bao vé ban than, nhung ciing
c6 ngudi coi d6 1a mot chiéu tro dé duy tri strc hut
va sy to mo tu phia nhan hang. Nhiing lan xuat hién
1¢ bong tai cac su kién 16n cang t6 ddm thém hinh
anh mot nit vuong don dgc, ngudi duong nhu da
danh d6i cudc séng ca nhan iy su nghiép huy
hoang. CBDM thuong xuyén chia sé nhitng doan
video phan tich ctr chi cua c6 vdi cac déng nghiép
nam, tao ra nhiing cudc tranh luédn khong hoi két vé
viéc liéu c6 da thuc sy tim thay bén dd binh yén hay
van dang mai miét di tim sy tu do.

Bién ¢ chin ddng va ban linh ciia ngudi ding
dau

Sukién ket lai tai Dubai vao dau ndm 2026 chinh 1a
phép thir nghiét ngd nhit dbi v&i ban linh cua Pich
L& Nhiét Ba trudc nhitng bién cb khong thé luong
truge. Gitta lic du luén hoang mang va hang loat
tin don that thiét xudt hién, cach cd xtr ly khung
hoang da minh chirng cho sy trudng thanh vugt bac
sau hon mot thap ky lan 16n trong nghé. Pay khong
chi 1a mot sy ¢d vé lich trinh, ma 1a khoanh khéc c6
nhén ra minh can phai thoat khoéi sy bao boc go bod
clia cong ty quan ly dé tu dinh doat s6 phan cua
minh.

CDM d4 c6 cai nhin khac han vé c6 sau khi thdy
hinh anh mot Nhiét Ba binh tinh di mat véi bao cat
va nhitng rao can phap 1y qudc té dé bao vé doan
ctia minh. Sy kién nay v6 tinh trg thanh don bay
gitip c6 lay lai thién cam tir cong chung, nhimng
ngudi von timg chi coi ¢6 1a mot ngdi sao duoc dan
dung theo kich ban ¢ sin. Khan gia bat dau cong
nhén mot khia canh khéc trong con ngudi ¢d: mot
nha 1anh dao quyét doan, mot phu nir c6 chiéu sau
tam 1y va mot tim thé sin sang ddi dau voi nhiing
thé luc 16n dé bao vé quyén loi c4 nhan.

Budc sang chuong maéi cua sy nghiép, Pich Lé
Nhiét Ba dang don toan bo tim huyét vao cac du an
phim mang tinh dot pha dé pha v& cai mac “binh
hoa” da deo bam co subt nhiéu nam. Vai dién trong
cac bd phim mai khong con 1a nhitng c6 nang yéu
dudi cho duoge giai ciru, ma l1a nhitng nhan vat co
tam ly phutc tap, tham chi mang hoi huéng phan
dién dé thir thach gi61 han ban than. Du luan dang
nin thd cho doi xem liéu nang my nit Tan Cuong co
thé thuc su cham t4i dinh cao dién xuét nhu nhirng
gi co da lam duoc véi thoi trang va thuong mai hay
khong.

Thang thin ma ndi, con duong tu chu khong bao
gid 1a dé dang ddi voi mot ngdi sao o stic anh
huong qua 16n, nhung Nhiét Ba dang cho thiy co
khong hé e so. Khan gia tin rang, sau khi trit bo
ganh nang tir cong ty cil, cd s& ¢ khong gian dé thé
hién cai t6i nghé thuat manh mé& va ban sic c4 nhan
1& nét hon. Sy tir té trong cach ddi nhan xur thé va
tinh than cau tién chinh 13 tm 14 chin viing chic
nhét dé co tiép tuc ngu tri trén ngai vang cua chinh
minh, mic cho nhitng séng gié showbiz van khong
ngimg ap dén.

Linh Tran

Sau phat ngon ché ngwol Doéng
Nam A gay phan né: Trwong
Lang Hach véi xin 16i vi nguy co’
mat hop dong quang cao triéu
do
au cau noi vuong tranh cai quéc té, Truong
Lang Hach nhanh chéng 1€n tiéng xin 161 khi

lo ngai lan séng chi trich c6 thé anh huong
t61 hinh anh va cac hgp dong thuong mai.

Trang 03
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Truong Lang Héach nam dién vién tré¢ dang nhan
nhiéu chil y nhd bo phim truyen hinh Truc Ngoc,
bt ngd vudng vao tranh cii qudc té sau mot cau
ndi trong chuong trinh giai tri Xin chao Thir Bay
(Hello Saturday). Phat ngon tuong chung mang
tinh bong dua lai nhanh chéng bi chi trich trén
mang x3a hoi, dac bi€t tai mot s6 quoc gia Bong
Nam A, budc nam dién vién phai 1én tiéng xin 16
cong khai.

Su viéc bit ngudn tir mot tro choi trong chuong
trinh khi nir dién vién Pién Hi Vi v& chan dung
mang phong céach triru tugng cua Truong Léng
Héch, Khi nhin birc v&, nam dién vién cuoi va noi
dua rang tréng nhu “sinh ra ¢ DBoéng Nam A”. Cau
n6i dugc dua ra véi muc dich tao tiéng cudi trong
bdi canh | gial tri, nhung khi doan video bi citra va
lan truyén trén mang xa hoi, nhiéu khan gia cho
rang phat ngon nay gan hinh anh “ngoai hinh triru
tuong” voi khu vuc BDong Nam A, tir do tao cam
giac dinh kién viing mién.

Saukhi doan clip lan truyén, tranh cdi nhanh chong
bung nd trén cac nén tang mang xa hoi quoc te.
Khong itnguoi dung tai Dong Nam A cho rang cau
noi clia nam dlen vién thiéu ton trong va mang ham
y miét thi. Vén dé cang trd nén nhay cam khi doan
video dugc chia s¢ rong rai ngoai pham vi Trung
Quoc khién mot ciu noi trong chuong trinh tap k¥
noi dia bién thanh tranh cii xuyén quéc gia.

Trudc phan g dir doi cia du luén, €é-kip chuong
trinh Xin chao Thir Bay da nhanh chong chinh stra
tap phat song va xo6a bo doan gy tranh cai khoi
phién ban chinh thirc nham han ché sy lan truyén.
Tuy nhién, khi tranh cai da lan rong trén mang xa
hoi, viéc cit bo doan video khong du dé dap tat lan
song phan tng.

Truong Lang Hach ding tai 10i xin 16i trén tai
khoan Instagram c4 nhan bang hai ngon ngit Trung
va Anh. Trong thong di€p, anh thtra nhan cau néi
trong chuong trinh da khién mot s6 khan gia cam
thdy kho chiu va bay t6 sy héi tiéc. Nam dién vién
khang dinh ban than khong c6 y dinh phén biét hay
xtuc pham bt ky khu vuc nao, dong thoi gui o1 xin
16i t6i nhitng ngudi him mod cam thdy bi ton
thuong.

Du véy, phan tmg cta du luén Van chia thanh nhleu
ludng ¥ kién khac nhau. Mot s6 khan gia cho rang

day chi la cau noi dua trong chuong trinh giai tri,
trong khi nhleu ngudi khac nhan dinh ngudi nbi
tiéng can can trong hon véi phat ngén cua minh,
dac biét khi noi dung c6 thé lan truyén ra pham vi
quéc té.

Tranh cai 1an nay cﬁng cho théy van dé vé y thirc
phat ngdn cua ngudi n6i t1eng trong moi truorng
truyén thong toan cau. Khi cac chuong trinh giai tri
dugc phat song va lan truyen rong rai trén mang xa
hoi, nhitng phat ngdn mang tinh dinh kién hozc
thiéu can nhic c6 thé nhanh chong gy phan ing
manh tir cong chiing & nhiéu quoc gia.

Trong truf(‘yng hop cua Truong Lﬁng Héch, cau néi
lién h¢ ngoai hinh “triru tuong v6i khu vue Dong
Nam A d4 bi nhiéu khan g1a xem la th1eu ton trong
va mang ham y phén biét Vung mién. Piéu nay cho
thdy trong b01 canh nganh glal tri ngay cang mang
tinh qudc té, cac nghé si can y thirc rd hon vé tac
dong cia lo1 ndi trudc cong chung.

Su viéc con thu hit cha ¥ vi lién quan tryc tiép dén
hoat dong thuong mai ctia nam dién vién. Truong
Lang Hach hién la guong mat dai dién cho nhiéu
thuong hiéu qudc té, trong d6 c6 vai tro dai s
cham séc da cia BVLGARI va dai dién khu vuc
chau A Thai Binh Duong cho thuong hiéu nuéc
dira Malee COCO cua Thai Lan.

Trong bdi canh cac thuong hiéu ngay cang chu
trong hinh anh va phan tmg ctia céng chiing, bt ky
tranh cii nao lién quan dén khu vuc thi truong quan
trong déu co thé anh hudng téi gia tri thuong mai
cuanghg si.

Thoi diém tranh cii nd ra ciing kha nhay cam khi
Truong Lang Hach dang nhan dugc nhiéu sy quan
tam nho b phim Truc Ngoc phat séng gan day.
Nhan vt cia nam dién vién trong phim tirng dat
murc 6 quan tim trude khi phat séng vurgt mbe 100
triéu trén nén tang Tencent Video, mot con sb cho
thay sirc hut ciia nam dién vién trong giai doan hién
tai.

Tuy nhién, su viéc lan nay cling cho thiy mot van
de 16n trong nganh giai tri, nhiéu chuong trinh tap
k¥ van thiéu co ché kiém soét rii ro lién quan dén
phat ngon nhay cam trong bdi canh truyén thong
toan cau. Dac biét trong moi truong truyén hinh,
dac biét la cac tro choi mang tinh tuong tac, nghé st
thuong phat biéu truc tlep trudc ong kinh. Tuy
nhién, diéu d6 khong dong nghia v6i viée nhimg
phat ngdn thiéu can nhéc c6 thé dugc xem nhe.

Trong thoi dai mang xa hoi, ranh gidi gitta mot cau
ndi dua trong chuong trinh giai tri va mot phat
ngdn gay tranh cai quoc t€ ngay cang tré nén mong
manh. V&inhiing nghé sico tam anh huong vuotra
ngoal thi truong néi dia, mdi 161 néi trude ong kinh
déu co thé duge nhin nhan tir nhiéu gbc d6 van hoa
khac nhau.

Du Truong Liang Hach da 1én tiéng xin 15i va
chuong trinh da xdéa doan video gy tranh cai, sy
vi€c van dit ra cau hoi 16n vé trach nhiém phat

ngdn cua nguoi n01 tiéng trong thoi dai ndi dung
lan truyén toan cau. Khi khan gia dén tir nhiéu nén
van hoa khac nhau cung theo doi mot chu:ong trinh,
viéc giir thai do can trong trong 161 noi khong chila
lya chon, ma ngay cang trd thanh yéu cau bat budc
d6i véi cac nghé si.

Ngoc Han

Lwu Diéc Phi doéc than suot 8
nam qua
gdisao “Thﬁn diéu dai hiép” van 1é bong &
tudi 38. K& tir khi chia tay ban trai cli nam
2018, dién vién dugce cho la van dc than,
khong tim hiéu thém mot ai.

Theo China Times, Luu Diéc Phi dang tr¢ thanh
cai tén dugc ban luan trén mang xa hdi sau khi mot
paparazzi noi tiéng 1én tiéng chia sé vé chuyén doi
tu ctia nit dién vién.

Cu thé, trong budi livestream moi ddy, tay sin anh
ki€m hot blogger Luu Pai Chuy gay x6n xao khi
tiét 16 ngoi sao Than Diéu Dai Hi¢p van doc than
sudt 8 ndm qua. Ngudi nay cho hay sudt khoang
thoi gian theo ddi Luu Diéc Phi, ¢6 khong hen ho
ai, hau hét thoi gian ra ngoai chi di cing me rudt.

“Chung t6i chua ting thay c6 dy hen ho. Tur nua

cudi ndm ngoai, bon toi thuong xuyén thay codyra

ngoai, nhung chi don gian la di dao phd thoi. Mbi

1an t6i déu 6m chut hy vong xem Luu Diéc Phi di

v6i ai, nhung két qua thi khoang 90% la di cling
¢”, Luubai Chuy chia sé.

Thong tin Luu Diéc Phi van song doc than, khong
¢6 ban trai ¢ tudi 38 thu hat sy chu y. Nhiéu dan
mang bay to thic mic ly do dién vién co ngoai hinh
ndi bt cung su nghiép 6n dinh lai chon cudc séng
doc than.

Méi tinh gan nhét cua “than tién ty ty”” Luu Diéc
Phi 14 v6i nam dién vién Han Qudc Song Seung
Heon. Ca hai gap gd va lam quen vao nam 2015,
khi quay phim dién anh Tinh yéu thir ba.

Sau do, cap doi cong khai thira nhan yéu duong.
Hai dién vién duong ai ndy di vao nim 2018.
Nguyen nhén chia tay dugc cho la do ca hai thuong
xuyén xa cach dan dén tinh cam ngudi lanh.

An Chi

Trang 04



Issue # 2196 * Tuesday, March 24, 2026

| \IETNAM

bién Gia Thuy c6 phim dai nam
chu dautiéntrong swnghiép

au nhiéu nam déng vai phu trong Van Chi

Vi hay DBai Mong Quy Ly, Dién Gia Thuy da

c6 vai nam chinh dau tién trong phim thé loai
dainam chu

Pién Gia Thuy s& thu vai nam chinh Van Ctu
Xuyén trong phim Hodn Phan Ctru Xuyén. Doan
phim da t6 chirc 18 khai may va cong bd tao hinh
day ma mj ctia nam dién vién.

Cac du an dai nam chu/dai nir chu da tré thanh lua
chon dugc yéu thich boi cac dién vién, do it cai v
vé khau phién vi hay tuyén tinh cam. Tuy nhién, du
an lan nay da d6i mat voi lan song thao luan git gao
ngay tir nhitng ngay khoi quay. Ly do dén tir qua
trinh cai bién ndi dung.

Puoc biét, nguyén tac cia bd phim lai 1a mot cau
chuyén dai nitr chu chir khong phai dai nam chu.
Khan gia khong khoi to mo liéu bd phlm s€ phat
trién theo hudng nao. Pong thoi ciing cé nhimng y
kién trai triéu vé viéc liéu c6 hay khong chuyén cac
nit dién vién trong lang giai tri Hoa ngit bi chén ép
t6i mic phim nit chii ciing d6i thanh nam chu. Do
d6, Pién Gia Thuy s& phai ddi mat voi stre €p cuc
16n khi 1an d4u ¢ vai nam chinh & thé loai phim dai
nam chu, khi anh s€ phai chirmg minh thue lyc qua
dién xuat.

Tém tit ndi dung phim Hon Phan Ciru Xuyén

Trong dy an phim do Tencent Video san xuat, Dién
Gia Thyy dam nhan vai nam chinh Van Cuu
Xuyeén. Han 1a thién tai cta Huyen mén Vén Cau
Xuyén, von s6 hitu khi van tét, nhung lai bi quéc su
tién ton Pam Dai Thanh bay muu ham hai.

Dé truy tim chén tudng cia bién ¢6 nim xua, Van
Cuu Xuyén lap nén Van Sy Pho, chuyén gitp
nguoi khac tiéu tai giai han, tir d6 tirng chut tich 1y
linh lyc va tim lai nhirng manh linh thirc da that lac,
nham tai tao than thé va khoi phuc phap luc.

Trén hanh trinh phé giai hang loat vu an ly ky, nam
chinh Van Cuu Xuyen khong ngumg tich lily cong
dtre. Khi than thé va phap lyc dan dugc khoi phuc,
han ciing timg budc didu tra ra chan tudng phia sau
tai hoa nam xua.

bé Vacn trin Am muu cia Dam bai Thanh va ngan
chén kiép nan 16n sap giang xuong chuing sinh, Van
Cuu Xuyén lién hop cung céac thé lyc chinh nghia,
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léy than nhap cuc. Du ddi mat nguy co linh lyc cua
ban than bi nudt ching, hin van cing Pam Dai
Thanh trién khai trdn quyét chién dinh cao cua
Huyén mon.

Phim léy bi én than thé ciia nam chinh lam diém
khoi dau, trién khai tung 16p timg 16p trong sy dan
xen gilra huyen hoc va quy€n muu, khong chi thé
hién mot man “trong phan nhan qua” day ha hé, ma
con 1a hanh trinh tu ctru r6i ban than, tu tim trong
satphat, pha cuc trong tuyét canh.

Trong tAm ap phich dau tién mang tua dé “Trong
phén Am duong” dugc cong bo vao ngay khai may,
Van Cuu Xuyen voi toc den mit sang nhu ménh
tha tinh gidc, huéng vé cai chét ma song, mang
theo khi lanh I€o budc trén tro tan, chi dé tim kiém
vanam gitr nhan qua cua chinh minh.

B phim nay vira 1 mét cau chuyén sang khoai vé
viéc thure tinh ban than, vira phan xét lai moi tha.
Léy cudc chién Huyén mén lam ban co, ldy muu d6
triéu chinh lam cudc choi, Hon Phan Ciru Xuyén
htra hen s& dem dén nhitng gid phut xem phim day
kich tinh cho nhitng fan cua dong phim d& tai
huyén huyén, ky 4o.

Pién Gia Thuy lin diu c6 vai dién thé loai dai
nam chu

Nhin lai nhirng tic pham ma Dién Gia Thuy timg
gop mat nhu Van Chi Vi, Bai Mong Quy Ly hay
bao gom du an Nguyét Lan Y Ky chua phat song,
ngudi xem c6 thé dé dang thiy duoc nam dién vién
nay duong nhu kha chuéng nhung b phim cd
trang mang mau sdc than thoai.

Véi vai dién Véan Ciru Xuyén trong Hon Phan Ctru
Xuyén, tao hinh ciia Dién Gia Thuy van dugc xay
dung theo phong cich ma mi, hoi phi gidi tinh,
khong khac may cac vai dién Cung Vién Chuy
trong Van Chi Vi hay Trac Duc Than trong DPai
Méng Quy Ly trudce ddy. Suc hut dep mit ndy cua
Dién Gia Thuy c6 1€ 1a mot trong nhu:ng ly do khién
nha san xut thuc ddy chuyén d6i nguyén tac dai nit
chu sang phim dai nam chu.

V& thiét 1ap nhan vat, Van Ctru Xuyén c6 than thé
bi 4n. Han nhu mot bién s duy nhat giira dat troi,
tr dia nguc tro vé va mdi bude di cua hin déu nhu
ludi dao ké c6. Mang theo tan hon budc vao thé
gian, khi bao duoc thu cho cha, lay lai dugc sirc
manh, Van Ctru Xuyén mot 1an nira tai sinh. Song
hanh vé6i han 1a ~nhing dong dodi vao sinh ra tu,
mang dén cho han chut hoi am va anh sang dé ¢
thé manh mé sat phat, diét trir cai ac.

Nhén vat nay thuéc dang chinh ta 13n 16n, séng
trong nghich canh, tu ctru i va danh thirc ban
than, mot thiét 1ap khé quen thudc voi bién Gia
Thuy. C6 1& ¢ tac pham dau tién voi trong trach
nam cha nay, Pién Gia Thuy vdn mubn buéc di
trong vung an toan hon.

Stre ép cho Bjén Gia Thuy khi dong vai chinh
trong phim Hon Phan Ciru Xuyén

Boi nha san xuat ¢ manh tay chuyén thé truyén dai

nit chu thanh phim dai nam chu, khan gia s€ vo
cung khét khe voi nam chinh Dién Gia Thuy. Ho s&
phan xét xem quyét dinh ctia nha san xuat 1a dung
hay sai.

Nhiéu ngudi khong tng hd viéc chuyén thé tiéu
thuyét dai nir chii thanh phim dai nam chu. Vi du
nhu tac phim Hoang Quyen cua Thién Ha Quy
Nguyén khi chuyén thé da tr¢ thanh Thién Thinh
Truong Ca (2018) do Tran Khén déng chinh. Su
thay doi nay lam I¢ch trong tdm cau chuyén, khién
mot bo phan fan nguyén tac khong hai long.

Ciing c6 khan gia cho rang viéc thay doi gi6i tinh
ctia vai chinh dong gop khong nho vao van dé léch
tai nguyén phim anh giira dién vién nam va nir.

O chiéu nguoc lai, cling ¢ thé ung hod viéc thay ddi
gioi tinh cua nhén vét chinh. Sy that la nniéu khan
gia do da doc nguyén tac thi biét trude két cuc cua
phim. Manh tay cai bién ¢t truyén c6 thé dan dén
nhirng bién hoa khon luong, gitp bo phim giir lai
duogc nhiing kich tinh riéng. Nhu vay thi nhiing ai
da doc nguyén tac sé khong cam thiy chan chudng
khi xem phim.

V6i truong hop cuia Hon Phan Ciru Xuyén, nha san
xuat bién thay d6i nhan vat nit chinh hoan toan
thanh mot nhan vat nam. Cu thé, nguyén tac Cuu
C6 Nuong La Mot Ngudi No6i Loan cua tac gia Yén
Tiéu Mic ¢ nit chinh 13 Lang Ctru Xuyén. Khi 1én
phim, nhén vét nay tr¢ thanh Véan Ctru Xuyén do
Dién Gia Thuy dong. Thuc chét, tac gia cling da
ddng y dé nha san xuat phim d6i tuyen nhan vt va
tu do sang tao dua trén tinh than ctia ban truyén
goc Ky vong phién ban chuyén thé c6 thé mang
dén nhiing bat ngd 16m.

AnhDbao

Triéu Lo Tw va Ngu Thw Han sé
bithay the?

iéu vi tri dinh luu cua Triéu Lo Tu va Ngu
Thu Han c6 dang lung lay?

Trong vai nam trd lai day, Triéu Lo Tu va Ngu Thu
Han duoc xem la hai guong mat ndi bat cia thé hé
dién vién sinh sau nam 1995 trén man anh Hoa
ngtt. S¢ hitu lvgng nguoi ham mo dong dao cung
nhiéu du 4n phim tmyén hinh ¢6 d¢ thao luén cao,

bd doi thuong xuyén xudt hién trong cac bang xép
hang dd noi tiéng. Tuy nhién, sy xuit hién cta
nhiéu guong mit tré dang khién cudc canh tranh vi
tri dinh luu tré nén s6i dong hon.

Theo céac cudc thao luén cua khan gia trén mang xa
hoi Weibo, nhiéu dién vién ni cung the hé dang
duoc nhic dén nhu nhu‘ng g vién tiém ning co
thé vion 1én trong thoi gian téi.

Chuong Nhugc Nam

Chuong Nhuge Nam la mdt trong nhimg guong
mat dugc nhic t6i trong cac bang du doan vé lop
tiéu hoa dan 95. Thoi gian qua, nit dién vién thu hut
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su chu y khi tham gia bd phim Kho D) Danh, gép
phan gitp tén tudi ctia c6 duoc thao luan nhiéu hon
trén mang xa hoi.

Du viy, so v6i nhiéu dong nghiép cung lua,
Chuong Nhuge Nam van chua s hitu nhiéu tac
pham that sy ndi bat. Trong thoi gian téi, ¢6 tham
gia du an ¢0 trang v3 hiép Vii Lam Linh dong ciing
Duong Duong. Tuy nhién, day duoc cho 1a du an
ldy nam chinh lam trung tdm nén strc hat cua nit
dién vién van can thém thoi gian dé kiém chimg.

Trlro’ng Tinh Nghi

Truong Tinh Nghi 1a guong mét quen thudc cua
man anh Hoa ngir khi lién tuc gop mat trong nhleu
du an truyén hinh chuyen the tir tleu thuyét noi
tleng Ngay tir tdc pham dau tay Bau Troi Cua
Thiéu Nién Phong Khuyén, c¢6 d3 ¢am nhan vai nix
chinh.

Sau d6, nir dién vién tiép tuc xudt hién trong cac du
an nhu Nhét Kién Khuynh Tam déng cung Tran
Tinh Huc, Chlec Bat Ltra Va Vay Cong Chua hop
tac v6i Tran Phi Vi hay Tang Hai Truyén dong
cung Tiéu Chlen Du co nguon tai nguyén phlm
kha tét, mot s6 y kién cho rang strc hut cua o véi
khan gia van chwa that sy bt pha.

Pién Hi Vi

v 7
-

Dién Hi V1 la cai tén duoc nhic téi nhidu nho su

xuét hién day dic trong cac dy 4n ¢6 trang. Nit dién
vién tung tham gia Tan Xuyén Nhat Thuong dong
cung Bach Kinh Dinh, Pai Phung Da Canh Nhan
v6i Vuong Hac D€ hay Tir Da Quy hop tac cung
Htra Khai.

Gan day, vai dién ciia c6 trong Truc Ngoc déng
cung Truong Lang Hach gitp d6 thao ludn cia nir
din vién ting 1én dang ké. Khan gia danh gid Dién
Hi Vi s6 hitu ngoai hinh phit hop véi ca tao hinh ¢
trang 13n hién dai, dong thoi co kha nang thé hién
nhiéu dang nhan vatkhéac nhau.

Téng T6 Nhi

A

Téng Tb Nhi ciing 1a gwong mit nhan dwoc nhiéu
su cht y. Trude do, nit dién vién timg vudng nghi
van lién quan dén thué khién sy nghiép c6 thoi
diém bi anh hudng, tham chi nhiéu dy 4n bi lo ngai
kho phat song.

Tuy nhién trong ndm 2025, hai bo phim Chiét Yéu
va Vo Uu Do do co tham gia 1an lugt ra mat va thu
hut lugng quan tim déang ké. Ngoai ra, dy 4n co
trang Biéu Mudi Van Phuc cua nit dién vién ciing
dang cho'ngay lén song.

Vwong Sé Nhién

Trong sb cac tmg vién duge nhéc t6i, Vuong S
Nhién thuong dugc danh gia 1a guong mat c6 kha
nang but pha manh mé&. Nit dién vién bt dau dugc
chu y khi tham gia b phim Thanh Binh Nhac, sau
do tiép tuc xuét hién trong du an Khoi Lira Nhan
Gian Caa T61 dong cung Duong Duong.

Nam nay, ¢6 tiép tuc gy chu y khi gop mit trong
b6 phim Con Ra Thé Théng Gi Nira. Ngoai ra, du
an Gidy Phut Ay Qué Gi6i Han hop tac voi Truong
Lang Hach ciing dang nhan duogc nhiéu ky vong tir
khan gia.

Du vay, khong it y kién cho rang viéc thay thé hoan
toan vi tri cua Tri¢u Lo Tu va Ngu Thu Han 1a diéu

khong d&. Ca hai van duy tri 6 nhan di¢n cao trén
truyén thong va lién tuc tham gia cac du an 16n.
Trong bdi canh thi trudng phim truyén hinh Hoa
ngit ngay cang canh tranh, cudc dua gitra cac nir
dién vién sinh sau nam 1995 duogc du doan s& con
tiép tuc s61 dong trong thoi gian toi.

VanAnh

Thai Tw Boi réi TVB sau 13 nam
ganboé

au nhiéu tudn xuat hién tin don trén truyén

thong Hong Kong, nit dién vién Thai Tu Bbi

(Sisley Choi) da chinh thirc xdc nhan roi
TVB sau 13 nam lam viéc. Thong tin dugc chinh c6
chia s¢ trén mang xa hdi cd nhan, khép lai mot
chang duong dai tai dai truyén hinh 16n nhat Hong
Kong, noi da gitp c6 tr¢ thanh mot trong nhiing
guong mat quen thudc ctia man anh nho.

Trudce do, bao chi Hong Kong lién tuc dua tin Thai
Tu Bdi ¢6 kha nang rdi nha dai. Tuy nhién trong
sudt thoi gian d6, nir dién vién gan nhu khong phan
hoi va giit thai d6 im ling. Chi dén khi chinh thirc
dang tai thong bao trén mang xa hoi, quyét dinh roi
TVB ctia c6 mdi duge xac nhan.

Trong bai viét chia s¢, Thai Tu Bbi cho biét quing
thoi gian 13 nam tai TVB 1a mgt hanh trinh quan
trong trong su nghiép. Co bay to sy biét on dbi véi
nha dai va nhitng co hoi da glup cd truong thanh
trong nghé dién xuét. N dién vién ciing dic biét
gui 101 cam on td1 mot s6 lanh dao cia TVB nhu
Lac Dich Linh, Tang L¢ Tran va Tang Chi V¥,
nhirng ngudi da hd trg ¢o trong sudt qua trinh lam
viéc.

Tin ddn roi TVB bét ddu lan rong khi truyén thong
phat hién Thai Tu Bbi d x6a thong tin lién hé cua
quan ly TVB trén trang ca nhan. Dong thai nay
nhanh chéng lam day 1én suy doan rang c6 dang
chuan bi két thiic hop déng v6i nha dai. Tuy nhién
vao thoi diém d6, nir dién vién Lai Uy Linh, mot
nguoi ban than cua co, khi tham du su kién cong
khai d4 1én tiéng phii nhan thong tin nay.

Chi it ngay sau, ho so nghé si ciia Thai Tu Bbi bat
ngd bién mat khoi trang web chinh thtrc cia TVB.
Theo thong 1€ ciia nha dai, viéc ho so nghé sibi go
khdi website thuong chi xay ra khingh¢ siroi cong
ty. Du vay, do nir dlen vién chua xac nhén nén
nhiéu nguorl cho ring c6 van con h0’p dong véi
TVB va hai bén dang trong qua trinh giai quyét cac
thi tuc cudi cing.

Trong vai nim gan déy, Thai Tu Béi gin nhu ving
bong trén man anh nhdé. Theo truyen thong Hong
Kong, c6 da khong tham gia bat ky bo phim | truyen
hinh nao trong khoang hai nim. V&i mot dién vién
tirng dugc xem la grong mat ndi bat cia TVB, viéc
khong c6 duy 4n trong thoi gian dai 1a didu kha bat
thuong.

Ban dau, mot s6 y kién cho rang nguyen nhén co
thé dén tir hinh anh c4 nhan gay tranh cii, khién nha
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dai dé dat khi giao vai. Tuy nhién sau do, nhiéu
ngudn tin cho biét viéc Thai Tu Béi it xuat hién trén
man anh chu yéu lién quan dén qua trinh thuong
thao hop dong v61 TVB. Hai bén dugce cho lada co
mot cudc ¢ glang co” kéo dai khi phia nha dai mong
mudn c0 gia han hop dong, trong khi nit dién vién
lai quyét dinh tim huéng phat trién méi.

Trong bdi canh TVB dang thiéu hut luc luong dién
vién tré ndi bat, viée giir chén nhimg guong mat
quen thudc nhu Théi Tu B6i duogcxemla diéu quan
trong. Tuy nhién theo nhiéu ngudn tin, nit dién vién
da quyét dinh roi di va tham chi chap nhén viéc
khong ¢ du an trong thoi gian dai thay vi tiép tuc
ky hop dong méi.

Thai Tu Béi sinh nam 1991 va dugc biét dén sau
khi tham gia cudc thi Hoa hdu Hong Kong. Mua thi
nam do duogc danh gia 1a mét trong nhirng mua giai
c¢6 chét luong cao khi nhiéu thi sinh sau nay déu dat
duogc thanh cong trong linh vuc dién xuat. Trong
nhom thi sinh ndi bat c6 Tran Khai Lam, Thai Tu
B&i, Luu On Hinh va Tran V§ Ky. Sau hon mot
thap ky, phan 16n nhitng guong mit nay déu da roi
TVB, hién chi con Luu Boi Nguyét tiép tuc lam
viéc tai nha dai.

Trong su nghiép dién xuét, Thai Tu Bdi timg tré
thanh nit dién vién 9X dau tién gianh danh hiéu Thi
hdu cua TVB. Tuy nhi€n hanh trinh cua c6 cling
gan lién v6i nhiéu tranh cii. Khi méi budc vao
nghé, nir dién vién tung bi chi trich vi dién xuat
chua tot va giong ndi bi cho 13 kha the thé. Qua
nhiéu nam hoat dong, cd dan cai thién kha nang
dién xudt va tr¢ thanh guong mat quen thudc cua
phim truyén hinh Hong Kong.

Bén canh sy nghiép, doi tu ciia Thai Tu Bdi clng
thuong xuyén trg thanh dé tai ban tan cia truyen
thong. Nir dién vién ting bi don hen ho véi hon
muoi nam nghé s khac nhau, khién mot s6 to bao
giai tri goi 6 1a “may phat dién cia TVB”. Trong
) nhu’ng tin d6n gy chi y nhit 1a mdi quan hé
gilta c6 va nam dién vién Vuong Hao Tin, nguoi
ting gianh danh hiéu Thi dé cua TVB. Tin dén nay
tung khién hinh anh cua c6 chiu nhiéu anh huong,
dic biét khi c6 thong tin lién quan dén cau chuyén
ngudi thir ba. Tuy nhién Thai Tw Béi ludn pht nhan
nhirng cdo budc nay.

Trong sb nhiéu tin don tinh cam, nir dién vién chi
cong khai thtra nhan mgt ngudi ban trai la nam dién
vién Mach Thu Thanh. Hién nay, Mach Thu Thanh

PIEN ANH °

da két hon véi nir dién vién noi tiéng Thang Di.

Sau khi roi TVB, nhiéu khan gia cho rang Thai Tu
Béi c6 thé s& tim kiém co hdi moi trong linh vuc
phim anh va giai tri. Viéc ro1 nha dai sau hon mot
thap ky dugc xem la budc ngoat 16n trong sy
nghiép cta nir dién vién ting dugce xem 1a “thi hau
9X”cuaTVB.

Ngoc Han

Trwong Nghé Hwng (Lay) dac
toi voi “trieu dinh”, bi diéu tra
thue va phong sat?

heo mét sé trang tin Trung Qudc, néu 1énh

XU phat dugc ap dung, Truong Nghe Hung

6 thé bi tam dung phé duyét cac hoat dong
biéu dién trong thoi gian mot nam. Pidu d6 dong
nghia véi viéc nam nghé si s& kho xuat hién tai cac
chuong trinh truyén hinh, show giai tri, d&ém nhac
16n hay cac sy kién thuong mai trong thoi gian toi,
it nhit cho dén khi c6 théng bio mdi tir co quan
quan ly van hoa.

Tin don bit nguﬁn tur sw V?ing mat va loat lich
trinh bi huy

Nhitng nghi van bat dau xuét hién sau khi mot
podcast giai tri tiét 10 rang gan ddy c6 mot “nghé si
dinh luu” bat ngo bi huy hang loat lich trinh quan
trong. Céc hoat dong duoc nhéc toi bao gdm sy
kién ¢ nudc ngoai, chuong trinh Xudn Van cta hai
dai truyén hinh 16n va nhiéu du 4n quang ba vin
hoéadulich.

Ngay sau khi thong tin nay dwoc lan truyén, cu dan
mang nhanh chéng truy tim danh tinh nhén vét
duoc nhac téi. Nhiéu dau hiéu dugc cho la trung
khép véi lich trinh gan day ctia Truong Nghé
Hung, khién nam ca si tré thanh cai tén bi nghi ngd
nhiéu nhat.

Su cht y cang gia tang khi mét blogger giai tri ndi
tiéng tiép tuc dua ra thong tin gdy chan dong.
Nguoi nay khang dinh viée Truong Nghé Hu:ng bi
XU phat trong nganh thuc chit “khong con 13 bi
mat”, dong thoi cho biét nhiéu dai truyén hinh va
nén tang 16n da nhan duoc thong bao lién quan.

Nguyén nhan tam dirng biéu dién

Theo blogger nay, ngi dung xir phat dugc cho la
tam dirng phé duyét toan bo cac budi biéu dién cua
Truong Ngh¢ Hung trong vong mot ndm. Céc hoat
dong bi anh hu:ong bao gém dai nhac hoi, chuong
trinh thuwong mai va show truyén hinh thyc té.

Tuy nhién, ngudn tin cling nhan manh day khong
phai la hinh thirc “phong sat” hoan toan ma chi bi
cAm song trong thoi gian nhat dinh hodc & mot sb
linh vuc dac thu (tuong tu tru’ong hop cua Thai Tu
Khon). Trong truong hop nay, Truong Nghé Hung
van c¢6 thé thyc hién mot sd hoat dong duoc bén
trén cho phép.

Du vy, blogger cho rang tic dong cta viéc bi han

ché biéu dién van rat nghiém trong ddi véi su
nghiép ctia nam ca si. Viéc khong thé xuat hién tai
cac su kién 16n trong thoi gian dai ¢6 thé khién mirc
d6 hién dién ctia nghé si giam manh, déng thoi anh
huong t6i cac hop dong thuong mai va ké hoach
phat trién 4m nhac.

Nguon tin con cho biét Truong Nghé Hung ban ddu
du dinh phat hanh album méi ngay trong ngay 10/3
nham thu hut sy chu y ctia cong chiing gifra luc
nhimng tin d6n tiéu cuc lan rong. Tuy nhién, ké
hoach nay dugc cho 1a da bi tam hoan dé cho dién
bién mdi cta vu viéce.

Ngoai cau chuyen lién quan dén thué, mot sd
nguodn tin trong g10’1 giai tri cling deé cap toi nguyen
nhan sau xa khién Truong Nghé Hung roi vao tinh
thé hién tai. Theo d6, nam ca si dugc cho 1a da tham
gia mot hoat dong tai dia diém duge xem la “nhay
cam” nhung khong thuc hién day du thu tuc bao
cao theo quy dinh. Diéu nay duoc cho la khlen anh
bi yéu cdu khan cip quay tré vé Trung Qubc, dong
thoi phai hiy bo hoat dong lién quan. Tuy nhién,
nhitng thong tin nay chu yéu Xudt phat tir cic ngudn
tin chua duoc kiém chimg va chua c6 x4c nhén tir
phia co quan chirc ndng.

¢
;

Trwong Nghé Hung Ién tiéng

Trudc lan song tin don ngay cang lan rong, phong
lam viéc cua Truong Nghé Hung da nhanh chdong
dua ra tuyén bd chinh thirc. Trong thong bio, phia
nam nghé si bac bé hoan toan thong tin cho ring
anh bi “phong sat” hay bi cAm song trén dién rong.
DPai dién cia nam ca si khéng dinh Truong Ngh¢
Hung Iuén hoat dong nghé thuit véi thai do
nghiém tic va ton trong nghé nghiép.

Thong béo ciing nhin manh rang tir trudc ti nay,
Truong Nghé Hung chua ting c6 bat ky hanh vi vi
pham phép ludt ndo. Cac cao budc cho rang anh la
“nghé si co vét nho” hoic dang chiu hinh phat tir co
quan quan ly dugc phia nam ca si cho 1a hoan toan
v0 can cu. Dai dién cua Truong Nghé Hu’ng cho
rang nhiing thong tin sai 1éch dang lan truyén co
diu hiéu xam pham nghiém trong danh du va
quyén lgi hop phap ctia nam nghé si. Pong thoi,
phia cong ty cho biét s& theo di st tinh hinh va
khong loai trir kha nang thuc hién cac bién phap
phap 1y dé bao vé quyén loi ciia minh.

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

Day 1
Coverage
No 2-Year

Qualifications:

AJOB

@ APULSE

@ HAVENT BEEN TOLD YOU HAVE LESS THAN A
YEARTO LIVE

@ BEING TREATED FOR INTERNAL CANCER

Choose a Plan:
Coverage from $10,000- $80,000

Funeral Costs Are Rising! -

Protect your family with
affordable, permanent life
insurance.

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

* Quit

+ Get Fired

* Retire
Confirm this with your HR dept

Steven Bradshaw N
704-905-2984 . office
7047620687 - cell

"sbradshaw@symrgyinsurancegroup.biz ;

301 McCullough Drive Suite-400
Charlotte, NC28262  /

Why Choose Allstate
Whole Life Insurance:

» 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!

If you're working and have a
pulse, you qualify!

Get PERMANENT LIFE
INSURANCE backed by Allstate
today!

Available 49 States except NY

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/

Chuyén giamach 5
thay doi cudc song dé
dang giup kéo dai tuoi
tho

du mot bira éq lanh
manh trong tuan, di
chuyen mot cach tu

nhién thay viphai dén phong gym, di
ngu som... 1a nhing thay dbi dé thuc
hién gitip séng 1au.

Ban c6 bao gio tu hoi tai sao
nguoi dan tai mot sb quéc gia lai
song lau hon nhfmg quoc gia khac?
Cau tra 10i co thé ném ¢ thoi quen
sinh hoat cta ho. Tt ca déu biétrang

song lanh manh s& t6t hon cho tdm
tri, co thé va c6 thé dan dén song lau
hon.

Vakhong bao gio la qua mudn
dé bét dau thyc hién nhitng thay doi
dé. Dan Buettner, chuyén gia ve tudi
tho, ngudi da nghién ctu ly do tai
sao mot s6 nhom song lau hon
nhirng nhom khéc, chia s¢ mot s6 bi
quyét dé séng tho. Dan ting danh
hon hai thap ky nghién ctru vé Blue
Zones, nhung khu vyc trén thé gidi
noicon ngum co tu01 tho caonht.

Trong mot sd bai diang méi
trén mang xa hoi, Dan chia s¢ réng
viéc tao ra nhiing théi quen lanh
manh khong nhét thiét phai 14 cudc
dai tu toan bd cudc séng, do61 hoi ban
phai tr bo nhimng thir minh thich.
Néu duy tri nhung thdi quen nay, vé
lau dai, ban c6 thé sdng lau va khoe
manh. Dudi day la 5 101 khuyén cia
ong:

Néu mét bira in lanh manh
trong tuédn

Buettner glal thich réng nhiéu
ngudi bat dau véi nhitng quyet tam
cao ca dé bat dau mot ché do an
kiéng nhung sau mdot thoi gian s&
that bai. Thay vao d6, ong khuyén
nén dit ra cac muc tiéu c6 thé quan ly
duoc, chéng han nhu ndu mot bixa dn
lanh manh tir ddu mdi tuan.

Ong néi trong mot video trén
mang x4 hoi: “Khi nam 2024 bat
dau, khoang 90 triéu nguoi My dua
ra cac quyét tim cho nam méi va dén
ngay 1/2, 80% trong s6 do that bai.
Vi vay, thay vi quy¢t tdm trong nam
nay, hay hoc cach nau an ¢ nha. Hay

s& hitu mot cudn sach day niu an ¢
ngudn gbc tir thue vat. Mdi 1an di an
ngoai, ban s& tiéu thu nhiéu hon
khoang 300 calo so v6i khi chi dung
bép va ngdi quanh ban bép cung gia
dinh”.

Néau ba mén méi mdi thang

Tuong tu nhu muc tiéu dau
tién, Buettner khuyén khich moi
nguoi ra khoi Vung an toan va thu
mot s6 didu mai.

“Hay bién n6 thanh mot thir
thach, thir ndu ba cong thirc ndu in
moi vao thang thir nhat hogc cho dén
khi tim thay cong thirc minh thich.
Boi vi thanh phan quan trong nhat
khi n6i dén viéc n udng dé séng lau
la huong vi. Mot khi ban tim ra cach
1am mot s6 cong thirc nau dn ngon tir
thuc vat, cong viéc cua toi da két
thuc, t61 s€ gdp ban khi ban 100
tudi”, ong néi.

Di chuyén twnhién

Nhiéu ngudi c¢é thé nhan thy
cac phong tap gym tr¢ nén ban ron
hon vao dau nam. Mac du d6 1a mot
diéu tuyét voi, doi khi nd c6 nghia la
ban s& dé& mat di dong luc sau nay.
Céac budi tap thé duc cuong do cao
ddc bi¢t cd thé khong hi¢u qua voi
phan 16n dan sé néu ho khong co
nang lugng hay hao hiing.

Thay vao d6, Buettner gogi y
hay tan hudng cudc sébng va di
chuyén mgt cach tu nhién.

“T6i quan tdm dén viéc sén
trong cac cong dong cé thé di bo dé
mdi khi t6i di lam, dén cira hang tap
héa hodc di mua ca phé, toi déu co
thé di bo. Toi sdng & Miami Beach
va toi c6 thé di lai nhidu tudn ma
khong can str dung autor. Téi thich di
xe dap. T6i ciing thich chéo thuyén
va choibong ném”, dng noi.

Pingi sém i

Ngu s6m 1a bi quyét 1au doi dé
c6 cudc séng hanh phuc va khoe
manh. Cang ngu sém thi ban cang
day sém. Buettner giai thich rang tir
nhitng nghién ctru sdu rong vé nguoi
dén Blue Zones, 6ng nhéan thay
nhitng nguoi sdng lau nhat thuong
ngu ngay sau khi mat tro1 lan. Ho
ciing tinh gidc sau khi mit troi moc.

Tim nhirng nguwoi cé cung
chi hwéng va chia sé muc tiéu

Buettner cling khuyén khich
két ban véi nhung nguoi co cung chi
huong dé giup dé dang song cudc
song ban mong muon hon. Cho du
d6 1a nguoi cung ndu an, cung di
chuyén hay tham chi 1a nguoi ¢6 thoi
quen ngd lanh manh, hdy & bén
nhing nguoi s& khuyé'n‘ khich ban
tiép tuc nhiing thay doi vé cudc song
nay. m
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Giam tao: Bi quyét chinh
phuc suoitéc éng a

éu ban cam thiy mai toc ciia minh

ngay cang kho vao nép, dé bét du

maoi gdi hode nguoc lai 1a kho xo
di da cham soc rat ky, rat c6 thé da dau cua ban
dang bi mét di d6 can bang tu nhién. O nhiém moi
truong, hoa chat tao kiéu va théi quen goi ddu chua
pht hop ¢6 thé 1a nhiing tac nhan am tham giy ra
tinh trang nay. Luc nay, glam tao ¢6 thé tro thanh
mot giai phap rit dang can nhac. bay khong chila
loai nguyén liéu quen thudc, giam tdo con dugc
gidi khoa hoc ghi nhan kha ning hd tro phuc hoi
mdi truong khde manh cho da dau va soi toc.

Giam t4o 12 gi va vi sao lai tét cho téc?

Giam tao duoc tao ra tir qua trinh 1én men
tao, trong d6 dudng tu nhién chuyén héa thanh axit
axetic. Theo nghién ctu dang trén Journal of
Cosmetic Science, axit axetic c6 kha ning diéu
chinh d6 pH cua da dau, giap 16p biéu bi toc khép
lai tot hon. Kai-nenhi bleu bi dwoc lam phang, toc
phan chiéu 4nh sang tot hon, tir d6 trong bong khoe
vamuotmahonro rét.

Khong dimg lai & d6, gidm téo con chira
polyphenol va cac hop chit chéng oxy hoa. Nhitng
thanh phan’nay gop phan’ bao vé da dau khoi tac
dong cua gbe tu do, yéu td dugc xem 1a mot trong
nhirng nguyén nhan gay lao héa sgi téc sém. Chinh
vi vay, viéc st dung giam tao dung cach khong chi
mang tinh tam thoi ma con hd tro strc khoe toc 1au

Anh minh hoa

Gitip cAn bang d) pH ciia da diu - Nén
tang cho mai téc khoe

Da dau khoe manh thuong co do pH hoi
axit, dao dong tir 4.5 dén 5.5. Tuy nhién, nhiéu loai
dau 201 hién nay c6 tinh kiém nhe, khién da dau dé
kho, ngira hoic tiét dau nhiéu hon dé bu lai. Theo
International Journal of Trichology, tinh trang mat
can bang pH kéo dai c6 thé 1am suy yéu nang toc, tir
d6 khién toc dé gay rung.

Khiban sirdung glam tdo dapha loang axit
axetic giup dua da dau tr¢ ve trang thai cdn bang ty
nhién. Nho do, tuyen dau hoat dong 6n dinh hon,
glam tinh trang bet dau ¢ chantdc nhu’ng ddng thoi
van giit dugc dd 4m can thiét cho sgi toc.

Kha nang giup téc bong mugt

Mot trong nhimng nguyén nhéan khién toc

7 - A
€ PHU NU & GIA PINH

xin mau 1a 16p can khoang tir nudce cang hoac du
luong san pham tao ki€u bam trén soi tdc. Nghién
ctru cua American Academy of Dermatology cho
thay axit nhe c6 thé hd tro loai bo 16p cdn nay ma
khong 1am ton thuong cu tric toc.

Khi 16p can dugc lam sach, bé mit téc tré
nén tron lang hon. Anh sang phan chiéu tét hon
trén soi tdc, tao hi€u rng 6ng a ty nhién. V4inhiing
c6 nang phai thuong xuyén udn, nhuém hoic tao
kiéu bang nhiét, day 1a budc nudi dudng mai toc rat
dang can nhic.

Cich dung gidm tdo cho toc ding cich
tai nha

Dé nguyén licu nay phat huy hi€u qua ma
khong géy kich tmg, ban cén pha loang trudc khi sur
dung. Ty 1¢ pho bién 1a mot dén hai thia glam tdo
cho khoang 250 ml nudc sach. Sau khi goi dau
bang dau goi, ban tir tir 46 dung dich nay 1én da dau
va téc, massage nhe nhang trong mot dén hai phuat
roi xa lai v&i nude mat.

Néu da dau ban nhay cam, hay bat dau vai
tan sut mot 1an mdi tudn. Khi da dau da quen, ban
c6 thé tang 1én hai 1an mdi tuan. Viéc lam dung qua
thudng xuyén co thé khién téc kho hon, dic biét
véitoc dd qua tiy, nhudm hodc xir Iy hoa chét.

Ainén vakhong nén diing gidm tao

Gidm tédo dac biét phu hop voi ban néu da
dau d& bét, toc nhanh xep hodc thuong Xuyen tiép
xuc voi san pham tao ki€u. Nhirng nguoi gép tinh
trang gau nhe do mét can bang pH ciing c6 thé cai
thién dang ké sau mot thoi gian ap dung

Ngugec lai, néu ban dang c6 vét triy xudc,
viém da dau hodc da dau qua nhay cam, ban nén
tham khao y kién bac si da lidu trudc khi ding. Axit
dunhe van c6 thé gy cham chich néu da dau dang
ton thuong.

Cacluuy khi sirdung gidm tao

Du mang lai nhiéu loi ich cho téc, nguyén
liéu nay van la mot dang axit ty nhién. Theo
Journal of Dermatological Science, axit & ndng do
khong phu hgp ¢ thé lam suy yéu 16p lipid bao v¢
da dau néu sir dung sai cach. Diéu nay 1y giai vi sao
¢ ngudi thiy toc bc’)ng hon sau khi dung gidm to,
nhung cung co ngu:(n lai gép tinh trang kho6 hogc rit
toc. Vivay, ban can kiém soat nong do, tan suat va
cach két hop gidm tdo trong chu trinh chiam soc toc
hang ngay. Ban khong nén xem day la budc thay
thé hoan toan dau x4 hay cac san pham dudng.

Thoi diém sir dung c¢6 thé anh huong
truc tiép dén hiéu qua

Gidm tdo phat huy hiéu qua t6t nhat khi
dugc ding sau budc goi dau. Lic nay, da dau da
duoc 1am sach dau thira va bui ban cac 1op bleu bi
toc dang mo nhe. Khi dung dich gidm tao tiép xtc,
né gitp trung hoa dd pH va ho tro 16p biéu bi khép
lai, tir d6 tao hi€u mg toc bong va mugt hon.

Nguoc lai, néu ban dung gidm tao trudc
dau goi, axit co thé bi rira tréi hoan toan, lam giam
tac dung von c6. Vi vy, ban hiy str dung gidm téao
nhu budc lam sach “thirhai”.

Két hop voi diuxa hoidc mitna toc

Mot meo it ngudi biét 1a ban van c6 thé

dung dau xa hodc mat na toc sau bude gidm tdo.
Luc nay, gidm tdo dong vai tro can bang pH, con
san pham duong gitip bo sung d6 4m va lipid can
thiét cho soi toc. Ngoai ra, cadch nay déc biét phu
hop néu ban séng & moi trudng néng am nhu Viét
Nam hoic thudng xuyén dung may sdy, may tao
kiéu.

U'u tién sir dung giAm tio hiru co

That ra, khong phai loai gidm tao nao ciing
mang lai hiéu qua nhu nhau. Gidm to hitu co, chua
loc thuong chira nhiéu enzyme va loi khuan hon.
Theo Nutrients Journal, cac hop chat sinh hoc nay
c¢6 thé hd trg hé vi sinh da dau yéu t6 ngay cang
dugc chuy trong nghién ciru vésirc khoe toc.

Néu ban khong quen mui gidm tdo nguyén
chat, cac dong dau g0i hodc xa chira gidm tao da
duoc can chinh pH san cling 1a Iya chon an toan va
d& dung hon trong sinh hoat hang ngay.

Gidm tao s& khong mang lai hiéu qua tirc
thi, nhung néu dugc str dung dﬁng cach, day la giai
phép lau dai giap ban s¢ hiru mai téc khoe manh.
Khi da dau lay lai duoc d6 4m can bang, toc s& dan
bong hon, mém hon va dé vao nép ty nhién. m

Tiet kiém dién may say
quan ao bang khan tam

ho mot chiéc khin tim kho vao

16ng say cing quan 4o udt gitp rat

ngin mot nira thoi gian hoat dong
cua may, tiét ki’ém dang ké tién dién. .

May say la thi€t bi hitu ich trong muia ndm
4m nhu:ng lai tiéu thu lugng dién nang 16n. Dé giai
quyét vin dé nay, Peter Walsh, chuyén gia don dep
tai Anh, chia sé mot meo nho: chi can thém mot
chiéc khan tim sach va kho vao 1ong quay cliing mé
do uot.

Ly giai co ché hoat dong, chuyén gia vé
sinh Laura Avila (My) cho biét chiéc khan kho
dong vai tro nhu mét “may hat & am mini”. Ngay khi
chu trinh bt dau, chiéc khin s€ hap thu nhanh
chong lugng nudce du thura tir quan 40 uot. Didunay
giup may say khong phai lam viéc nhiéu de hoa hot
toan bo lwong 4m d6. Bén canh d6, sy xuat hién cua
chiéc khan ciing gitip tach rdi cac khdi d6 gidt dang
cudn chit, tao khoang trong cho ludng khi nong luu
thong hi¢u qua hon.

Quy trinh thye hién:

Chudn bi: Chon mot chiéc khan tdm sach,
c6 chat liéu thAm hut tét (nhu cotton day) va hoan
toan kho réo. . )

Sdp xép: Cho quan a0 udt vao may say, dat
chiéc khan kho 1én trén ciing mé do va khoi dong
may.

Tach khan (Budc, quan trong): Béat may
chay khoang 15-20 phut r6i tam dimng dé lay chlec
khan ra ngoai. Luc nay, khan da thim dim hoi 4m
tir 40 giat. Viéc 1ay ra kip thoi gitip ngén hoi nude
tirkhan quay nguoc tr lai quan 4o.

Hoan tat: Tlep tuc chu trinh siy binh
thuong cho dén khi mé d6 kho hin. m
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Tac hai cua viéc an qua
nhanh va cach khac phuc

0i ngudi an nhanh vi nhiéu ly do

khac nhau. C6 nguoi hinh thanh

thoi quen nay do ap lyc thoi gian
trong cudc song hién dai. Nhiéu nguoi khac lai bi
phan tam boi dién thoai va mang xa hoi, khién ho
an v6i toc d6 nhanh hon binh thuong.

Tuy nhién, an nhanh khéng phai lic nao
cting la thdi quen vo hai boi nd ¢6 thé dan dén cac
van dé tiéu hoa, 1am ting dot bién duong huyét va
khién ban an qua mirc.

Diéu gi xay ra khi ban iin qua nhanh?

An qua nhanh c6 thé gay anh huong tiéu
cuc dén hé tiéu hoa. Béi 18, khi an voi, chung ta
thudng nhai khong k¥, khién cac manh thirc an 1on
di vao da day. Pong thoi, mdi ngudi ciing co xu
huéng nubt nhiéu khong khi hon. Su két hop cua
hai yéu t6 nay c6 thé gay day hoi, kho chiu sau bira
an, tang triéu chimg trao nguoc axit va thdm chi
dan dén an qua mirc.

Mot nghién ctru nam 2021 trén Frontiers in
Nutrition ciing chi ra ring an nhanh lam ting nguy
co béo phi, cao huyét ap, tang triglyceride va hoi
chtng chuyén hoa. Day 1a nhimg yéu té ¢6 thé 1am
tang nguy co mac bénh tim mach va di thao dudng
tuyp 2. Ngoai ra, nghién ctru ndm 2024 trén Nature
con phat hién viéc thuong xuyén an nhanh c6 lién
quan dén nguy co cao mic bénh gan nhiém md
khong do rugu.

Anhminh hoa

Visao ban nén an cham lai?

An nhanh khong tryc tiép gdy ting cén,
nhung 1am tang kha néng an qua nhi€u va khién
duong huyét tang vot sau bira an, tir d6 gop phan
gay tang can theo thoi gian. Ngoai ra, khi an qua
nhanh, nio by thuong khong cé du thoi gian dé
nhan tin hiéu ring da dély dano.

Viéc an chm gitp tin hi¢u gitra rudt va ndo
nhan biét cam giac no tot hon. Didu nay glup giam
cac dinh tang glucose sau bita an va gitp lugong
thyc pham nap vao phu hop hon véi cam giac doi
sinh ly, thay vido toc do, thoi quen hay cang thang.
Vé lau dai, didu nay hd tro ban trong viéc kiém soat
cannang va cai thi¢n sirc khoe chuyén héa.

Lam sao de an cham lai?

Trén thuc té, mot vai thoi quen nho s€ giup
ban nhai cham hon, tir 46 gitp co thé thu nap dinh

PHU NU & GIA PINH

dudng hi€u qua. Pay cling 1a cach giap ban thuong
thirc thuc phém duoc tron ven.

Han ché dn nhanh bz"mg cach chon thue
phim cin nhiéu thoi gian nhai

Qua trinh tiéu hoa thyc su bit ddu tir miéng.
Céch don gian nhat dé an cham 1a chon nhiing thuc
pham cin nhai lau hon.

Ban hay uu tién cac thuc phém nhu dau,
hat, trai cdy va rau cti. Vi protein, ching ta co thé
chon thit bo nguyén miéng thay vi thit xay, hodc trc
ga nudng thay cho thit ngudi. Piéu tha vi 1a thong
thuong, nhitng thyc pham khé an nhanh thuong
ciing 1a nhimg thyc phdm tdt va giau dinh dudng
hon.

Han ché d6 in nhanh o

D06 dn nhanh thuong dugc thiét ké dé de an,
ngon miéng va cé thé tiéu thu mot cach voi va.
Chung ciing giau nang luong, khién ban d& nap
nhiéu calo trong thoi gian ngan.

Nhimng thay d6i nho c6 thé tao khac biét
16n. Vi du, ban ¢6 thé chon hat dé cudi thay cho
snack khoai tay chién, hodc dn com vi dau thay vi
ga chién.

Anudngcéy thirc hon

Thuc hanh dn udng chanh niém khoéng chi
gitip ban dn chdm ma con tan hudng mon an tot
hon. Ngoai ra, an cham giup khoi phuc nhip sinh
hoc gitra viéc an va tin hiéu no.

Céc chuyén gia ciing khuyén ‘nghi ban nén
han ché sir dung man hinh va cac yéu té giy xao
nhang khi an. Mot nghién ciu nam 2021 trén
Public Health Nutrition cho thidy hon mét nira
ngudi trudng thanh timg an khi xem TV it nhat mot
1an trong tuan. Viéc tit TV va dat dién thoai xudng
giip ban tdp trung hon vao bira an.

An theo tin hiéu cia da day, khong chi
theo vi giac ) )

Cam giac 8 miéng chu yéu lién quan dén su
khoai khdu. Néu mon an ngon, ban dé mudn
thuong thire thém, ngay ca khidaday da baono.

Thuc té, cam giac no tir da day khong rd
rang bang cam giac ngon mleng, nhung van ton tai
néu chung tachty. Ban can lang nghe tin hi¢u tirda
day nhiéu nhu cach chiing ta cht y dén vi giac.

An ciing ngudi khac

Khi an cung nguoi khéc, viéc tro chuyén va
lang nghe gitip chung ta an cham lai. Néu an mot
minh, ban thuong c6 xu huéng an nhanh hon.

Du mot s6 nguoi thich an mot minh dé thu
gian sau ngay ban rdn, ban van nén can nhic an
cung nguoi khac thuong xuyén hon, nhu ri dong
nghiép di an trua hodc duy tri bira toi gia dinh. m

Vi sao nhiéu ngwei chi lam
viéc hiéu qua satdeadline?

ra cac hormone canh bao, loai bo su
tri hoan va tang cuong kha nang tap

trung vao cong viéc.
Tién si tim 1y Jenny Woo, CEO t6 chirc

’! p luc thoi gian can k& giup ndo bo tiét

Fi\

By |

phat trién k¥ nang tri tué cam xtc cho tré em va gia
dinh Mind Brain Emotion, cho biét su tri hodn
thudng bat ngudn tir cam gidc qua tai, khong phai
su luodi biéng. Khi con nhiéu thoi gian, ching ta
thuong c6 xu huéng xem nhe nhiém vu hodc mudn
1am moi thr that hoan hao. Tuy nhi€n, khi han chot
(deadline) dén gan, ap luc budc bo nio phai gac lai
su chan chir ¢ hanh dong.

Theo ba Sabrina Romanoff, nha tdm ly hoc
lam sang tai Pai hoc Yeshiva (M¥), han chot tao ra
khung thoi gian rd rang va gin véi nhitng hau qua
thuc té, do d6 tro thanh mot dong lyc manh mé.

Thoi han can ké ciing khién nhiém vu tré
nén cu thé hon trong nhan thtrc. Jenny Woo cho
biét khi deadline con xa, nhiéu ngudi xem nhiém
vu 1a diéu triru trong nén nio bo khong coi d6 1a uu
tién. Daryl Appleton goi hién tugng nay 1a “chiét
khau thoi gian”, tirc xu hudng ndo bd xem nhe
phan thuong hodc hau qua khi ching nim xa trong
tuong lai.

Su thay d6i nay lién quan dén dinh luat
Yerkes-Dodson, nguyén 1y chi ra rang hiéu suat
lam viéc s€ tang ty 1€ thuan voi muc dg cang théng
tinh than, nhung chi dén mot ngudng nhit dinh. Ap
luc thoi gian gip gap kich hoat phan g canh béo
clia co thé, giai phong cac hormone nhu cortisol va
adrenaline.

Viéc gia tang luong adrenaline va
dopamine gitp bd ndo thu hep sy chu y, nhanh
chdéng xac dinh viéc quan trong va bo qua nhiing
bude khong can thiét.

Tuy nhién, phwong phap “ning sudt phut
ch6t” khong hiéu qua voi tat ca moi ngudi. Cac
chuyén gia chia ngudi lao dong thanh hai nhém co
ban: “Ngudi lap ké hoach” va “Ngudi tim kiém ap
luc™.

Nhirng nguoi thich 1ap ké hoach thudng bat
dau sém dé gidm rui ro, va ndo bd cua ho tiét ra
dopamine mdi khi gach bo duoc mot muc trong
danh sach cong viée. Nguoc lai, ngudi tim kiém ap
luc lai it himg tha véi tién d6 déu dan va thuong
cho doi tin hiéu bén ngoai dé kich hoat dong luc
chay dua.

Ap luc thoi gian rat hiru ich v6i cac nhiém
vu ngan han va it phtc tap nhu xt 1y email hay
nhap dir liu.

Du vay, né dé phan tac dung ddi voi nhirng
cong viée doi hoi su sang tao hoac phdi hop nhom.
Mirc cang thing cao lam thu hep tu duy, khién viéc
kétndi cac y tudng sau sic tro nén kho khan.

Viéc lién tuc lam dung adrenaline dé hoan
thanh cong viéc sat gid ciing khién hé than kinh
ludn & trang thai cang thang, dé dan dén kiét sirc.
Néu thuong xuyén bi tré han, d6 c6 thé 1a ddu hiéu
ban dang qua tai.

Pé khic phuc, cac chuyén gia khuyén ban
nén chia nhé muc tiéu 16n thanh cac budc nho hon
dé dé kiém soat. Thay vi doi han chét cubi cung,
hay tu dit ra cac mdc thoi gian phu.

Ngoai ra, vi¢c lam viéc song song cung
ddng nghiép hodc ban bé cling 13 mot cach t6t dé
tang cam giac trach nhi¢m va duy tri su tdp trung. m
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Hiéu ding vé pro-retinol,
retinol va retinoic axit trwéc khi
boilénda

udt qua vai dién dan lam dep, ba cai

tén pro-retinol, retinol, retinoic axit

nghe qua c6 vé tuong tu nhung thuce
té chung khac nhau dang ké vé co ché hoat dong,
do manh va murc do kich ung.

Trong thé gidi cham soc da, hiém c6 nhom
hoat chit nao vira dugc ca ngoi nhu “ngdi sao
chdng 130 hoa” vira khién nguoi dung e dé nhu
nhém retinoid. Chi can luét qua vai dién dan lam
dep, ban s¢& bat gap ba cai tén xuét hién day dac
gdm pro-retinol, retinol va retinoic axit. Nghe qua
c6 vé tuong tu, nhung thuc té chung khéc nhau
dang ké vé co ché hoat dong, d0 manh va mutc do
kich ung.

1. Retinoid la gi va visao lai quan trong?

Ca ba hoat chat noi trén déu thuoc nhom
retinoid - dan xudt ctia vitamin A. Nhom nay ndi
tiéng nho kha nang thic ddy tai tao té bao, kich
thich san sinh collagen, lam mo nép nhan, cai thién
sac td va hd tro diéu tri mun.

) Tuy nhién, khong phai retinoid nao ciing
giong nhau. Ching khac nhau ¢ “duong di” trong
da truwéc khi chuyén hoa thanh dang hoat dong cudi
cung - retinoic axit.

Diém méu chdt ndm & chd chi khi chuyén
thanh retinoic axit, hoat chit méi thuc sy “gd ctra”
thu thé t& bao va phat huy tadc dung sinh hoc. Su
khac biét gilrta pro-retinol, retinol va retinoic axit
nim & sd bude chuyén hoa va muc do truc tiép cua
chung.

Anhminh hoa
2. Retinoic axit - dang hoat dong truc
tiép, manh nhit

Retinoic axit (con goi la tretinoin) 1a dang
vitamin A hoat ddng sinh hoc truc tiép trén da. Bay
1a phién ban hoan chinh, khong can chuyén hoa
thém. Khi thoa 1€n da, n6 lién két ngay voi thu thé
trong nhan té bao, kich thich tang sinh té bao méi
va thuc day san xuét collagen.

Vi hoat dong truc tiép, retinoic axit c6 hiéu
quard rét trong diéu tri mun viém, mun an, tdng sic
t6 sau viém va ldo hoa da. Tuy nhién, chinh su
manh m@& nay ciing khién n6 dé gay kich tng nhu
bong tréc, do rat, kho da, tham chi diy muyn 6 at
trong giai doan dau.

O nhiéu nudc, retinoic axit dugc xép vao

Be . .
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nhém thude ké don. Didu d6 cho thiy day khong
phai hoat chat “bdi choi cho vui”. Néu sir dung
khong dang cach hodc khong dugc theo doi, da co
thé ton thuong hang rao bao vé nghiém trong.

3. Retinol - lyra chon pho bién, cin bang
gitra hiéu qua va an toan

Retinol c6 1& 1a cai tén quen thudc nhit
trong my pham chdng 130 hoa. Khac véi retinoic
axit, retinol khong hoat dong ngay lap tre. Khi vao
da, n6 phai trai qua hai budc chuyén hoa: tir
retinol—retinaldehyde—retinoic axit. Chi sau do
m&iphat huy tac dung.

Chinh vi phai di duong vong, retinol nhe
nhang hon, it gdy kich mg hon retinoic axit, nhung
ciing can thoi gian dé thay két qua. Thong thuong,
nguoi dung can vai tuan dén vai thang dé nhén ra
su cai thién rd rét vé nép nhin, d6 min va sic da.

~ Retinol dugc str dyng rong rai trong my
pham khong ké don. Tuy nhién, dicu dé khong co
nghia 14 né hoan toan hién lanh. O néng do cao,
retinol van c6 thé gay kho, bong tréc va nhay cam
anh ning. Ngudi moi bat déiu nén dung nong do
thap, tin suat 2-3 1an mdi tudn, két hop dudng 4m
ky va chéng ning ky cang.

Néu retinoic axit 14 liéu phap tin cong, thi
retinol giéng mot chién luoc 1au dai, bén bi va phi
hop v6i s6 dong hon.

4. Pro-retinol - phién ban diu nhe, than
thién véi da nhay cim

Pro-retinol 1 thudt ngir thuong dung trong
m§ pham dé chi cac tién chit cua retinol hodc
nhitng dan xudt vitamin A c6 hoat tinh yéu hon.
Tuy thuong hiéu, pro-retinol c6 thé la retinyl
palmitate, retinyl acetate hodc cac dang ester khac.

Diém chung cua pro-retinol 13 can nhiéu
budc chuyén hoa hon nita trudc khi tré thanh
retinoic axit. Piéu nay dong nghia vdi viéc hiéu
qua cham hon, nhung bu lai mtrc d¢ kich ung ciing
thip hon dang ké. Vi ngudi 6 1an da nhay cam,
phu nit méi bit dau lam quen véi retinoid, hodc
nhfmg ai chi mudn cai thién nhe nhang dg sang va
két cau da, pro-retinol 1a lya chon an toan. Tuy
nhién, néu muc tiéu la diéu trj myn viém nang hoac
lam mo nép nhan sau, pro-retinol ¢6 thé khong du
luec.

5.Vay nén chon loai nao dé sir dung?

Cau tra 16i khong nam 6 viéc “loai nao tot
nhat”, ma ¢ cau hoi “da ban dang can gi?”

Néu ban bi mun viém kéo dai, tang sic to
ning va c6 thé dugc theo ddi boi bac si da liéu,
retinoic axit 1a cong cu manh mé¢.

Néu ban muén chéng 130 hoéa, cai thién da
san, 16 chan 10ng to va chua timg dung retinoid,
retinol 1a lwa chon hop ly.

Néu da ban dé kich ing, méi tap skincare
bai ban hodc chi mubn duy tri d6 twoi sang nhe
nhang, pro-retinol s€ phu hop hon.

Du chon loai ndo, nguyén tic chung vin
khong thay d6i, d6 1a bat dau tir tir, dudng 4m day
du, chéng ning mdi ngay va khong két hop bira bai
v6i cac hoat chat manh khac nhu AHA, BHA hay
vitamin C ndng d6 cao trong ciing thoi diém. m

Thwec pham mau tim giap
tré héalandatwbén trong

rong hanh trinh cham soc va gin gitr

vé dep cua lan da, nhiéu nguoi

thuong danh su quan tdm 16n cho
m§ pham va cic liéu trinh bén ngoai, nhung lai it
chu y t6i yéu t6 dinh dudng. Trong khi do, cac
nghién ctru qudc té uy tin déu khang dinh rang, nén
tang cua mot lan da khde manh, tuoi tré chinh la
ché d6 an udng khoa hoc, can bang tir bén trong co
thé.

Theo céac chuyén gia dinh dudng va da lidu
trén thé giéi, nhém thyc pham c6 mau tim dang
ngay cang duoc danh gia cao nhd kha nang hd trg
1am cham qua trinh 130 hoa da, ting cudng stc dé
khang va bao v¢ co thé trude cac tac dong ti€u cuc
ctia moi truong 6 nhidm, cang thang kéo dai. Piém
chung ctia nhom thyc pham nay 13 ham luong cao
anthocyanin - mot hop chat chdng 6xy héa tyr nhién
manh mé.

Anthocyanin la sic td tao nén mau tim,
xanh tim hodc d6 sam cho nhiéu loai trai cdy, rau
ct. Pay ciing 1a chit c6 kha ning trung hoa cac gbc
tu do - tdc nhén chinh gy ton thuong té bao, khién
da xin mau, kém dan hoi va xuat hién nép nhan
som. Viéc bd sung anthocyanin thudng xuyén
dugc cho la giap bao vé collagen va elastin, hai
thanh phan quan trong quyét dinh do sin chic va
min mang cua lan da.

Nhiéu nghién ctru duge cong bd trén cac
tap chi dinh dudng qudc té cho thiy, nhirg ngudi
c6 ché do an giau trai cdy varau ci mau tim thuong
c6 lan da sang hon, it dau hi¢u 130 héa sém hon so
v6inhom tiéu thu it thue pham giau chat chdng 6xy
héa. Khong chi vay, anthocyanin con gop phan cai
thién tuan hoan mau, giup da dugc nudi dudng tot
hon tirbén trong.

Céc loai thuc phAm mau tim pho bién, dé
tim bao gé)m viét quét, nho tim, mam x6i den, dau
tam, ca tim, bap cai tim hay khoai lang tim. Trong
d6, viét quat dugc xem 1a mot trong nhirg ngudn
anthocyanin doi dao nhit, ddng thoi chira nhiéu
vitamin C va E - nhimg dudng chét quan trong gitp
da tang kha nang tu bao v¢ trudc tac hai cua tia cuc
tim. Bén canh loi ich ddi vé6i lan da, thuc phérn mau
tim con mang lai nhidu gié tri cho strc khoe tong
thé. Cac nghién ciru cho thiy anthocyanin ¢ thé hd
trg gidm viém, cdi thién chuc nang tim mach, on
dinh duong huyét va tang cuong tri nhd. Piéu nay
cho thay, viéc bd sung nhom thuc pham nay khong
chi 1a giai phap lam dep, ma con la lya chon dinh
dudng toan dién. ) i

Céc chuyén gia khuyén nghi, dé dat hi¢u
qua toi wu, nén két hop da dang cac loai thuc phdm
mau tim trong khiu phan an hang ngay, vu tién
dang tuoi, it qua ché bién. Khi duoc duy tri 1au dai
cung 16i séng lanh manh, thoi quen nay s& gép phan
nudi dudng lan da khée manh, tuoi tdn va lam
cham qua trinh 130 héa mot cach tu nhién, bén
ving. m
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10 thwe pham giau vitamin
B6 giup co thé bét mét méi va
duy tri nang lwong

am giac mét moi kéo dai, kho tap

trung hodc thiéu nang luong vao

cudi ngay co thé do lich trinh ban
ron hodc lién quan dén ché d6 dinh dudng hing
ngay.

Vitamin B6 12 gi va visao co'thé cin?

Vitamin B6, con goi 1a pyridoxine, 1la mdt
vitamin nhém B tan trong nudc dong vai tro quan
trong trong nhiéu phan tmg chuyén héa cta co thé.
Theo Vién Y té Qudc gia Hoa Ky (NIH), vitamin
B6 tham gia hon 100 phan (mg enzym lién quan
dén chuyen héa protein, carbohydrate va chat béo,
gitip co thé san xuat nang lugng tir thue pham

_Ngoai ra, vitamin B6 con can thiét cho qua
trinh tong hop cac chit din truyén than kinh nhu
serotonin va dopamine, gop phan diéu hoa tim
trang va hd tro hoat dong ctia h¢ than kinh. Vi chat
nay cting tham gia hinh thanh hemoglobin trong
hong cau va ho trg hé mién dich. Vi co thé khong
thé ty san xudt vitamin B6, viéc bo sung théng qua
ché d6 an hang ngay 1a diéu can thiét dé duy tri strc
khoe tong thé. Theo Vién Y té Quéc gia Hoa Ky
(NIH), nguoi truong thanh can khoang 1,3 mg
vitamin B6 moi ngay, va nhu ciu c6 thé tang 1én
tiry d0 tudi va gi6i tinh. Luong vitamin nay thuong
c6 thé duoc dap tng thong qua cc thuc phdm quen
thudc nhu c4, thit gia cam, chudi hodc cac loai dau.

Vitamin B6 mang lai lgi ich gi cho sirc
khoe?

Vitamin B6 gép phan duy tri nhiéu chirc
nang quan trong ciia co thé, ddc biét 1a hé than kinh
va hé mién dich. Nho vai trd trong hoat dong cua
cac chit dan truyén than kinh, vi chat nay giup hd
trg tm trang, gidc ngli va kha ning tap trung.

Ngoai ra, vitamin B6 con tham gia hinh
thanh hong cau va giup kiém soat mirc
homocysteine trong mau - mot yéu t6 lién quan dén
stc khoe tim mach. Mot s6 nghién ctru khac ciing
cho thay viéc bd sung du vitamin B6 co thé giup
giam cam giac m¢t moi va hd trg chirc niing nio bo.

Nhu’ng thue phiam giau vitamin B6 nén
b6 sung vao ché do an

B sung nhitng thuc phim giau vitamin B6
vao ché do an hang ngay la cach don gian dé hd trg
chuyén hoa néng luong, duy tri h¢ than kinh khoe
manh va gép phan can bang dinh dudng téng thé.
Dudi day 1a nhitng ngudn vitamin B6 ty nhién phd
bién va d& tim trong bita in hang ngay.

1.C4hdi

Ca hdi 1a mot trong nhiing ngudn vitamin
B6 tu nhién phd bién trong ché d6 an. Loai c4 nay
cling giau axit béo omega-3 va protein, nhlrng
dudng chat quan trong cho suc khoe tim mach va
nio bo. Ca hdi c6 thé duoc ché bién theo nhiéu
cach nhu nuorng, ap chao hoac thém vao salad.

2.Ucga

PHU NU & GIA PINH

Néu nhic dén thuc pham giau protein
nhung it chat béo, (rc ga gan nhu luén nim trong
danh sach. Phan thit ndy ciing chira vitamin B6, vi
chat can thiét cho qua trinh chuyén hoéa dinh
dudng.

3.Cangu

Thuorng xut hién trong salad, _sandwich
hodc mon ap chdo, ca ngr cling cung cap vitamin
B6 cho co thé. Loai ca nay dong thoi chira nhidu
protein va selenium, ho trg hé mién dich.

4.Chubi

Chubi 12 loai trai cay dé tim va cung cung
cAp vitamin B6 tu nhién. Ngoai ra, chubi con chira
kali va chit xo, gitup hd trg tiéu héa va duy tri ning
luong trong ngay.

5.Pauga

Trong nhom thuc pharn ¢6 ngudn gdc thuc
vat, dau ga la lya chon giau dinh dudng. Loai dau
nay cung cip vitamin B6, protein thuc vat va chit
x0, thuong dugc dung trong salad.

6. Khoai tay

Khoai tay thuong dugc biét dén nhu ngudn
carbohydrate quen thudc, nhung loai ct nay ciing
chtra vitamin B6. Khi ché bién don gian nhu ludc
hodc nudng, khoai tay c6 thé tré thanh phan bo
sung dinh dudng trong bira an.

7.Quabo

Nhic dén bo, nhleu nguoi nghi ngay dén
chat béo khong bio hoa tdt cho tim mach. Itai déy
rang loai trdi cdy nay cling cung cép vitamin B6
cung nhiéu vi chat khac.

8. Hat huéng duwong

Mot nim nho hat huéng duwong cé thé bd
sung nhiéu vi chat cho co thé, trong d6 c6 vitamin
B6. Chiing ciing chira vitamin E va cac chit béo co
loichotim mach

9. Ngii coc nguyén cam

Céc loai ngt coc nguyen cam nhu yen
mach, gao 1it hay lta mi nguyén hat cung cap
nhiéu dudng chit, bao gdm vitamin B6. Nho ham
lwong chit xo cao, nhém thuc phdm nay con gitp
duy tri cdm giac no lau.

10. Rau bina

Trong nhom rau l4 xanh, rau bina 1a ngudn
dinh dudng dang chu y. Loai rau nay cung cap
vitamin B6 cung folate va sat glup tdng cuong
luong vi chét trong che d6 an hang ngay.

Luru y khi bo sung vitamin B6 trong ché
do ian

Viéc bd sung vitamin B6 liéu cao tir thuc
pham chirc nang trong thoi gian dai c6 thé gay tac
dung phu, déc biét lién quan dén hé than kinh. Vi
vay, nhleu huéng dan dinh dudng khuyén nghi wu
tién ngudn vitamin B6 tir thuc phdm ty nhién thay
vi lam dung cac dang bd sung.

Nhirng cuéc hén nhan tan
v& vitrung déc dac

rung thudng hang chuc triéu USD,
nhiéu cap vo chong ngd da cham
tay vao hanh phuc vién man nhung

ﬁ\

By |

cudi cung lai roi vao canh ngoai tinh, kién tung va
ly hon. Trude khi van may go cua, Gareth Bull,
mot tho xdy o thi trAn Mansfield Woodhouse,
Nottingham (Anh) cung vo¢ 1a Catherine dang c6
cudc song binh 1dng bén hai con trai.

Nhu nhiéu gia dinh khéc, thinh thoang ho
mua x6 sb EuroMillions cho vui. Nhung ngay
20/1/2012, tAm vé 4y mang vé giai doc dac 40,6
triéu bang - mot trong nhung khoan tién thu’ong
16n nhat nudc Anh lue bay gio.

Xuat hién trude truyén thong, vo chong
Gareth cuoi rang rd, tu nhén 1a “nhiing triéu phu
nham chan nhat”. Ho khang dinh chi mong tai
chinh 6n dinh hon va co thém thoi gian cho gia
dinh. Tuy nhién, khéi tai san khong 16 nhanh chong
1am thay d6i 16i sdng. Trong khi Catherine mudn
giit nép sinh hoat gian di, Gareth ngiy cang sa vio
su xa hoa. Tai biét thy nghi dudng maéi tau ¢ Tay
Ban Nha, Gareth ngoai tinh v&i mét nir chu quan
bar. Méi quan h¢ vo 18, kéo theo hang loat tranh
chéap phép 1y va cudn sach boc phdt tir nhan tinh.
Nam 2016, cap vo chdng chinh thic ly hon.

Bi kich cta nha Bull khong phai ngoai I¢.
Mot phan tich ciia Cuc Nghién ciru Kinh té Quoc
gia My (NBER) dya trén dit liéu ngum tring s6 ¢
Thuy Dién chi ra ring, tién roi xudng bat ngoy
khong pha huy mdt cudc hon nhan hanh phuc,
nhung né day nhanh nhitng mau thuan vén di ton
tai.

Dang chu y, nghién cltu phat hién khi
ngu’o’l chdng triing khoan tién 16n, nguy co ly hon
giam khoang 40%; nhung néu nguoi vo tring
khoan tién tuong du:ong, nguy co ly hon trong hai
nam dau co thé ting gan gap doi.

Cac chuyén gia ly giai, tién bac 1am thay
d6i “quyén lyc dam phan” trong gia dinh. Khi can
can tai chinh thay d6i dot ngodt, nhitng bt déng
tiém an dé€ dang bung phat thanh ran ntit khong thé
han gin. D6 chinh x4c 13 nhimg gi dd xay ra véi cap
tinh nhan Luis Ribeiro va Cristina Simoes ¢ Bo
Dao Nha. Khi con yéu nhau, cdp d6i ngoai 20 tuéi
c6 thoi quen g6p 4 euro mua chung mot vé xo sd
moi cudi tuan Ngay 19/1/2007, ho trang 15 triéu
euro. S4 tién duoc giri vao tai khoan dtng tén Luis,
Cristina va chame vo.

Ban dau, ho tin van may da md ra tuong lai
tu do tai chinh. Nhung rac rdi 1ap tirc 4p dén khi
Luis mudn rut tién dé giup dd gia dinh minh. Cha
me Cristina chan quyén truy cap cua anh, vién c&
cac quyét dinh 16n chi duoc thuc hién sau dam
cudi. Cam thay bi xtic pham vi cho ring minh s
hitu mot nira tAm vé, nam 2008, Luis kién ra toa
yéu cau phong toa tai san.

Turmét cdp doi chung mong dbi doi, ho tré
thanh k¢ thu trong cudc chlen phap ly kéo dai hon
mot thap ky Trai qua ba cép toa, phan quyét cudi
cung budc giai thu:ong phai duoc chia déu.

Nhung luc nay, tinh yéu da khong con.
“Cudi cung tdi da thang, nhung d6 13 mot chién
thing dang ngat”, Luis thiranhan. m
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Cap sinh doéi mac bénh
hiém, hai day rén dan nhau nhw
tét téc van song sét ky diéu,
chao d&i cwe xinh

du chuyén vé hai bé géi sinh doi

Harper va Cleo bét ngudn tir hanh

trinh day thir thach cua me cac em -
Kate Lucas, mot phu nir tré song tai Queensland,
Australia. Trudce khi c6 duge ni€ém vui mang thai,
Kate tirng dugc thong bao rang c6 kho cé thé mang
thai do nhitng dic diém co thé khong thuan loi.

Sau nhiéu ndm nd lyc va chd doi, khi xét
nghi¢m cho thay 6 da c6 thai, Kate khong khoi
xuc dong. Niém vui gia ting gap boi khi két qua
si€u am xac nhan cd dang mang song thai, mot tin
mimg hiém hoi v6i ngudi da timg nhiéu lan hy
vong nhung that vong.

Tuy nhién, niém vui chua dugc bao 1au thi
mot tin xdu da ap dén. Cac bac siphat hién c@p song
thai mic mot hoi ching rat hiém: hoi chimg
monoamniotic (thudng goi tit 14 Momo), tic hai
phoi cling nim chung trong mét ti 6i ma khong co
vach ngan phan chia. Trong truong hop nay, hai
thai dé& tiép xtic gan nhau, vanguy co day ron quén
vao mot hodc ca hai thai 1a rit cao.

H¢ qua ngh1em trong nhat 13 thai c6 thé bi
thiéu oxy, dan dén tir vong trong byung me. Théng
ké y khoa chi ra hoi chimg nay chlem khoang 1%
trong s cac ca song thai, va ti 18 song sot cua thai
nhi chi dao dong quanh 50% - con s6 du khién moi
giadinhrunsg.

Trude thue té do, cac bac si khuyén Kate
nén giir kin thong tin dé tranh tao ky vong trong khi
tinh trang thai ky van chua on dinh. Lan dau nghe
tin, Kate v6 cung bang hoang va lo s¢. Nhung thay
vibo thai theo 101 khuyén an toan ciia mgt s6 nguoi,
¢ chon nuoi hy vong. Kate bét ddu tim hiéu thatky
ve€ hdi chimg monoamniotic, doc tirng bai bdo,
xem cac bao cao y khoa va ling nghe nhiing truong
hop tuong tu.

Mot diém khién c6 vitng tin hon la nhiéu
cau chuyén c6 di doc, cho thay nhiing c@p sinh doi
vuot qua Momo thuong cé mot lién két rat dic biét.
Trong nhleu hinh anh si€u &m, nguoi ta thdy hai
phoi ndm sat canh, _doi khi nam tay hodc om lay
nhau, nhu thé su gan giii d6 giup duy tri su séng

chocahai. )

Niém tin vao mot “phép mau” tir sy gan két
giira hai thai nhi, khién Kate quyét dinh tiép tuc giit
thai. Bac siva ekip y té sau d6 theo doi chat ché tinh
hinh. Nhitng an siéu 4m 6 tuan thai thir 24 va tuan
28 déu duoc thuc hién than trong dé kiém tra vi tri,
hoat dong tim thai va tinh trang day rn.

Do rti ro cao, bénh vién yéu cau nhap vién
theo ddi tich cuc tir tudn 28 va 1én ké hoach mb du
phong vao tuan 32, nhim tranh moi bién chimg co
thé xay ranéu chd chuyén da tu nhién.

Ngay md t6i, gia dinh Kate cing thang dén
tot d6. Nhitng thang ngay cho doi, hy vong 1an lo
au, nay hoi tu trong khoanh khic quyét dinh. Khi
cac bac simd lay hai bé, didu ma ekip khong ai ngo

t61 hién ra truge mat ho: day ron cua hai em thyc sy
quan vao nhau, dan chit nhu mét lon toc tét.

Canh tuong nay khién moi nguoi trong
phong mé run sg, boi 1§ day chinh 1a riii ro 10n nhét
ma ho tirng canh bdo - mgt lon day rén quén chitcod
thé cat dut ngudn oxy va dinh dudng, dan t6i hau
qua bi tham.

Thé nhung diéu ky diéu da xay ra: day rén
tuy quan chit nhung khong can tré qua trinh trao
d01 chét giira me va thai; ca hai bé van duoc cung
cip du dudngkhivara d01 khde manh.

Bac si truc tiép lam phiu thuat nh¢ lai
khoanh khic khi ho ning déy ron 1én dé kiém tra,
toan bo doi ngii déu “sbc” vi khong thé tin hai em
van song sot sau tinh trang ay. Cac chuyén gia nhan
manh néu ca mé dién ra muon hon mot chut, kha
nang hai bé khong qua khoi 1a rat cao.

Harper va Cleo chao doi nho bé, trong
luong lan luot chi 1,9kg va 1,5kg do sinh non,
nhung lai ¢6 strc séng déo dai dang ngac nhién.

Thay vi phai ndm trong phong cham soc
dic biét kéo dai nhu nhiéu tré sinh non khéc, hai bé
chi can & lai bénh vién vai ngay dé dam bao 6n dinh
va c6 thé sém tré vé nha trong vong tay cha me.
Khi Kate va chong dén cac con vé, ho khong kim
dugc nudc mit, niém hanh phuc v& da sau hanh
trinh dai dong day lo lang.

Nhiéu nim sau, phép mau tiép tuc duoc
khéng dinh bang su 16n 1én khée manh cua hai c6
bé. Pén tudi day thi, Harper va Cleo di tré thanh
cap chi em sinh doi xinh xan, hoat bat va thong
minh. Mdi lién két ma me Kate timg tin tuong nhu
mot “lidu thudce tinh than” gio day hién hitu 13
rang: hai bé vo ciing than thiét, gidn bo nhu hinh voi
béng. m

~ Than doéng An D6 5 tuoi
biet 1ap trinh, 8 tudi dw hoi thao
ve Al

d6 tudi nhiéu tré dang kham pha

Ophlm hoat hinh, Ranvir Sachdeva (8

tudi), den tir An D9, da s6m tham gia

céc cugc thao luén vé trf tué nhan tao trén cac dién
dan toan cau.

Mdi day, cdu bé 8 tudi nay gay chu y khi tro

thanh dién gid chinh tré nhét trong lich st tai HO1

nghi Thuong dinh Tac dong Al tai An Do. Su xuit
hién cua em nhan dugc sy ngudng mo tir cac nha
hoach dinh chinh sach, 1anh dao cong nghé va giéi
gido duc, theoNDTV.

Tai su kién, Ranvir Sachdeva da trinh bay
vé mbi lién hé gitra cac triét Iy c6 dai An Do va
cong nghe hién dai, dong thoi chia s¢ goc nhin vé
cach cac quoc gla phat trién trf tué nhan tao. Cau bé
ddng thoi gidi thi¢u truong hop s dung mot mo
hinh Al virara mat tai An D9. Mo hinh nay da dong
g6p vao GDP qudc gia va thuc ddy phd cap kién
thirc AL

Trudc khi gay chu y tai hoi nghi, cdu bé
sinh nam 2017 nay da timg duoc biét dén 13 mot
than dong cong nghé, hoat dong véi vai trdo nha
cong nghé, tac gia va dién gia TEDx tir sém.

Ngay tir nam 3 tudi, em d c6 thé tinh nham
binh phwong, nim ving kién thirc ¢ nhiéu linh vyc
nhu cong nghé d6 thi théng minh, phat trién bén
virng, khdam pha khong gian, 1ap trinh va Al

Em con s hitu chimg chi Google vé Al tu
xay dung chatbot Al ¢6 thé tich hop tmg dung qua
API va la tic gia cubn sach “Are You Born With
AI?” dugc phat hanh toan cau trén Amazon.

Pén nam 4 tudi, du 4n mua hé vé St ménh
Sao Hda cua Ranvir Sachdeva dugc gidi thiéu trén
website ctia Phong thi nghiém Stuc day Phan luc
(NASA).

HO6 so thanh tich ctia Ranvir tiép tuc ndi dai
khi em tré thanh mét trong nhiing 1ap trinh vién tré
nhét thé gidi. Cu thé, vao nam 2023, khi méi 1én 5,
em trd thanh 1ap trinh vién cua Apple Swift va
duoc CEO Apple Tim Cook moi dén tru so
California tham dy su kién Hoi nghi Cac nha phat
trién Toan ciu ciia Apple (WWDC).

Pén thang 9/2024, khi méi 6 tudi, Ranvir
trg thanh nguoi tré nhat timg dwoc Lién Hop Qudc
moi tham dy Ky hop Pai hoi dong 1an thir 79 - Hoi
nghi Thuong dinh Tuong lai tai tru s6 6 New York,
dong thoi duge Ban Thanh nién Lién Hop Quoc
ghi nhén vi dong goép cho cac Muc tiéu Phat trién
Bén viing (SDGs) sau cudc gap Tro ly Tong Thu ky
Lién Hop Quéc Felipe Paullier.

Ranvir Sachdeva la dién giatre nht tai hdi
nghivé Al

Odo tu01 ndy, em ciing 1a dién gia TEDx tré
nhat thé gidi vé cong ngh¢ va (‘101 moi, gilt ky luc
dién gia TEDx tré nhét chdau A va dugc ghi danh
vao Asia Book of Records.
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Vao thang 7/2025, khi mé1 7 tu01 Ranvir
dugce Bo Gido duc An Do moi phat biéu vé doi moi
trong Al va cong nghé sb; ddng thoi trinh bay tham
luan tai Ho1 nghi Thuong dinh vé Al & Geneva
(Thuy Si).

Du lich trinh day dic, Ranvir van danh thoi
gian choi cd vua, tham chi tham gia doi cricket ¢
truong. Cu bé cung c6 két qua hoc tap an tuong
khi két qua danh gia Cambridge cho thy em da dat
trinh d6 twong duwong mot hoc sinh 14 tudi. Hién,
Ranvir ciing dang theo hoc khoa hoc Machine
Learning tai Pai hoc Harvard (My). m

Bi 4n vé nhirng "dira tré da
xanh": L&i gidi nao cho hién

twong ky quai bac nhat trong
lich str?

oan b lan da ciia chiing déu c6 mau
xanh luc ky quai.

Vao thé ky 12, tai ngoi lang Woolpit thudc
vung Suffolk, nudc Anh, mot sy kién ky la da xay
ra va dugc ghi chép lai boi hai str gia uy tin thoi bay
gio la William xt Newburgh va Ralph xu&
Coggeshall. Cau chuyén vé "Nhiing dura tré xanh
xtr Woolpit" tir d6 tr¢ thanh mot trong nhing bi an
16n nhat lich sir, nim giira ranh gi6i cua nhitng cau
chuyén dan gian va cac hién tuong y khoa chua
duoc giai dap.

Cudc d6 bd ciia nhirng sinh vatla

Su viéc xdy ra vao mot mua gat, khi nhitng
nguoi nong dan dia phuong phat hién hai dira tré -
mot trai, mot gai - dang du’ng ngo ngac gan mot hd
bay so6i. Diéu khién moi ngu:orl kinh hai Ia toan bd
lan da cua chung déu c6 mau xanh luc ky quéi.
Chiing méc nhitng bo quan 40 1am tir chét liéu la
1Am va néi mot ngdén ngir ma khong ai c6 thé hicu
duoc. i

Hai dura tré dugc dua vé nha cua mot hiép si
dia phuong 14 Richard de Calne. Ban dau, chiing tir
chdi moi loai thire an va lién tuc khoc 16¢. Phai mat
mdt thoi gian dai, khi nguoi ddn mang dén nhimng
cay ddu van con nguyén vo, chiing méi bat dau an
mot cach ngon lanh.

Pta tré trai, von yéu 6t ngay tir khi dugc
tim thay, da qua doi khong lau sau do. Tuy nhién,
dua tré gal dén thich nghi véi cudce sdng méi, bt
dau an céc loai thyuc pham thong thuong va lan da
xanh lyc ciing dan bién mét, trd lai mau da binh
thuong.

UU TAM & TiM HIEU

Thé giéi dwéi long dat va vang dit St.
Martin

Sau khi hoc duoc tiéng Anh, co gai da ké lai
mot cdu chuyén khién nguol nghe khong khoi sling
s0. C6 khang dinh minh va em trai dén tir mot noi
goi 1a "Vung dat cua Thanh Martin". O d6, mat troi
khong bao gio chiéu sang truc tiép, moi thir luén
chim trong mdt thr &nh sang 16 mo nhu hoang hon
va tht ca cu dan déu ¢ 1an da mau xanh luc.

Theo 10i ké, trong khi dang chan gia stic
cho cha, ca hai nghe thay tiéng chudng vang doi tir
mot hang dong. Vi td mo, chung da di theo tiéng
chudng va lac vao mot dudng ham dai. Khi budc ra
khoi hang, chiing bi choang ngop boi anh sang méat
tro1 gay gdt cua vung Woolpit va khong thé tim
duong quay trd lai. Co gai sau d6 da trudng thanh,
lay tén 1a Agnes va két hon v6i mot ngudi dan ong
tai King's Lynn.

Nhiing 161 gidi ma dwéi goc do khoa hoc
valich sw

Subt nhiéu thé ky, cac nha nghién ciru da cd
gang dua ra nhing gia thuyét thuc té dé giai thich
hién tu:(yng nay, gat bo nhiing yéu td siéu nhién nhu
ngudingoai hanh tinh hay sinh vt dudgi long dat.

* Gid thuyét nhiém dpc chi hodc thiéu
mdu (Chlorosis)

Nhiéu chuyén gia y té cho rang hai dira tré
c6 thé bi mac hoi chung Chlorosis, hay con goi la
"bénh xanh". Py 1a mdt tinh trang thiéu mau do
thiéu sit nghiém trong, khién lan da c6 sic thai
xanh lyc. Viéc ¢6 gai mét di mau da xanh sau khi
thay doi che do an uong tai nha hiép si de Calne
cang cung ¢ g1a thuyet nay

*Swnhdam lin vé nguon goc

Mot gia thuyét lich sir phd bién khéc cho
rang hai dira tré 1a con cua nhimng nguoi nhap cu
Flemish (ving Flanders, Bi ngay nay). Vao thé ky
12, nhiéu nguoi Flemish da bi dan ap va sat hai tai
Anh C06 thé cha me¢ cta chiing da bi glet trong mot
cudc tan cong, khién hai dira tré phai lan trén trong
rimg hodc cac mo khai thac bé hoang din dén tinh
trang suy dinh dudng ning va bién d6i mau da.
Ngon ngit la ma dan lang khong hiéu thyc chat c6
thé 1a mot phuong ngit cia tiéng Flemish.

Du thuc hu thé nao, cau chuyén vé nhiing
dtra tré xanh xtr Woolpit van 1a mot manh ghép thu
vi trong lich st nuc Anh. N6 vira 13 mot hd so y
khoa ¢6 xua, vira 14 minh ching cho cach ma con
nguoi thoi trung ¢6 doi dién va giai thich nhiing
diéu khac biét trong xa hoi. m

Bong hoa ky di nhat hanh
tinh, nghe tén thay "riung minh"

itra nhitng canh rirmg mua nhiét doi

am uot ctia Indonesia va mot phan

Malaysia, ton tai mot loai hoa

dugc ménh danh 13 “hoa xac chét” — cai tén du

khién nhiéu nguoi e dé trude khi tin mét chimg
kién.

Rafflesia arnoldii khong chi ndi tiéng vi

mui huong “khé nguri”, ma con boi vé ngoai ky la

ﬁ ﬂhlvma..

bac nhat trong thé gidi thyuc vat.

Khong giéng nhiing loai hoa thong thuong,
Rafflesia khong c6 than, khong 14, khong ré. No
sdng ky sinh hoan toan bén trong day leo chi1 va chi
16 dién khi dén thoi ky no hoa.

Loai hoa Rafflesia arnoldii khong 16

Khi bung nd, bong hoa c6 thé dat duong
kinh gan 1 mét va ning téi hon 10 kg, tré thanh mot
trong nhﬁ:ng loai hoa 16n nhat thé gii. Nhimg canh
hoa day, mau do nau 16m dém trang, trong nhu
nhitng mang thit song khéng 16 ndm gira rimg gia.

Diéu khién loai hoa nay tr¢ nén “dang s¢”
chinh 1a mui hoi th6i ndng nic ma né téa ra. Mui
nay dugc vi nhu xac dong vat dang phén huy. Tuy
nhién, 6 khong phai 1a mot sy “16i thiét ké” cua tyr
nhién.

Nguoc lai, day 1a chién lugc sinh ton vo
cung thong minh. Mui hdi gitp thu hat rudi va cac
loai con trung ua xac chet dén thu phan, dam bao
vong doi cuia cdy duoc tiép tuc.

Chu ky n¢ hoa cua Rafflesia cling vo cung
déc bi€t. Nu hoa c6 thé mat nhiéu thang dé phat
trién, nhung khi nd chi kéo dai vai ngay trudc khi
nhanh chéng tan lui va chuyén sang mau den.
Chinh sy ngén ngui ay khién mdi 1an hoa ng déu tro
thanh su kién hiém hoi, thu hat cac nha khoa hoc va
dukhach dam mé kham pha

Du bi gan mac “xdu x{” va “kinh di”,

Rafflesia arnoldii van 1a minh chtng cho su da
dang dang kinh ngac cua ty nhién. Vé dep cuand ¢6
thé khong phu hop voi chuan muyc thong thuong,
nhung chinh su khéc biét 4y lai khién loai hoa nay
tronén doc déo va day cubn hut. m

* Khong phai nguoi tot!
) Hai nguoi ban gap nhau, mdt ngudi ra cau

do:

- Co mot cht ngya van cau hon ¢6 tho nho,
nhung me ctia c6 tho khong bang 10ng, tai sao?

Nguoikia tra 1oi:

- Dé ot! Chi vi khong cung mot loai hozc
anh changkia qua nghéo kho!

- Sai! Mg c6 tho tuyen bd: “Nhing ké xam
minh khong phai 13 nguoi tot!”.
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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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