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Em La Niém Vui Pén Muén danh
cho nhirng ai mé Hang Chau

au Yéu Em cua Truong Lang Hach va Tu

Nhugc Ham, Hang Chau tré 1ai man anh nho

tho mong trong phim Em La Niém Vui Dén
Mudn cuia Nguy Triét Minh, Trinh Hop Hué Tur.

Mot bd phim ngon tinh ¢6 thé khién ngudi xem
rung dong vi cdu chuyén, nhung dé giy an tuong
sdu sic trong tri nh¢ sau nhidu nam, c6 18 chinh 1a
nhiing canh quay dep, khién nguoi xem mo mong
vé mot thé gidi lang man.

B¢ phim Em La Niém Vui Dén Mudn ctua Nguy
Triét Minh, Trinh Hop Hué Tt chinh 1a mot tac
pham nhu thé. Pugc quay tai Hing Chau, bo phim
nhu mot tim ban do du lich danh cho nhiing ai say
mé ve dep Giang Nam.

Hang Chau gay thu'ong nhé trong phim hién
dai Em La Niem Vui Pén Mudn

Khong thé tach roi ndi dung bo phim Em La Niém
Vui Dén Mubn khoi Hang Chau, boi thanh phd nay
khong don thuan 1a noi quay hinh ma chinh 1a mot

“nhan vat” c6 doi song riéng. Tirsong Tan An bang
lang swong sém dén nhirng con phd phi hoa, moi
khung hinh déu duoc xtr Iy nhu mot birc tranh thuy
mac dep dén nao long nguoi.

Mua xuén tai déy, voi nhitng tan hoa anh dao va
hoa man, tao nén mot nén thi giac mem mai. Khi
man dém budng xudng, dnh dén vang 4m ap len
qua nhiing ban cong phu day leo, mang lai cam
gidc 4m 4p va gan giii cho nhiing ai dang dao budc
qua.

B6 phim Em La Niém Vui Dén Mudn di tin dung
triét dé loi thé dia 1y va khi hau cua Hang Chau,
bién timg goc quay thanh mot 101 moi goi du lich.
Tur nha hang san vuon T Nhan Tinh, cho dén Ho6
Thién DPao, trdn ¢6 Tham Ao,... déu xuét hién véi
vé dep nguyén ban, khong b1 dién anh hoa qua
muc.

Khung canh phii day hoa 1a chén sinh song moi
¢6 gai déu hing ao wéc

Diém nhén 4n tuong nhét vé mat thi giac chinh la
khong gian sdng cta nit chinh Nguyén Dy (Trinh
Hop Hué Tu thu vai). Cén nha nhu tach biét khoi
pho x4 do thi xung quanh khi dugc bao phu béi
nhirng d6a hoa ruc r&. Tir 16i vao, ban céng cho dén
ting goc nho trong phong, bd cuc “nha trong hoa”

mang lai hiéu tng thi giac da tang, noi anh nang
xuyén qua k& 14 tao thanh nhitng mang sang toi day
ngh¢ thuat.

Khoéng chi dop, viéc st dung hoa tuoi va cay xanh
lam chu dao gitp x6a nhoa ranh giGi gitra noi that
vangoai that, tao ra mot hé sinh thai nho chita lanh
tam hon cho ngudi sang tao ndi dung nhu Nguyén
Du.

Pbi voi mot co gai quyét dinh tir bo cong viée 6n
dinh dé theo dudi dam mé viét lach & tudi 28,
khong gian nay chinh 1a “phao dai” bao vé su mdng
mo cua cd. Nhitng chau cay, chdu hoa hay nhiing lo
hoa ddt canh gia sach, trén ban, vira lam dep khong
gian, vira phan anh ndi tim phong phu va day sirc
song ctia chii nhan.

Khéng gian séng chinh 1a khu vuon mua xuin
riéng biét ma Nguyén Du cét gilt, moOt “h¢é sinh thai
cam xuc” gitp tim thdy cam hung dé viét nén
nhirng ciu chit hay nhat.

bi du lich Hang Chéu nhu thé nao dé bat duogc
khung canh tuyét dep gidng nhu trong phim Em La
Niém Vui Dén Muon?

Hang Chau (Hangzhou) 1a tha d6 va 13 thanh phé
dong dan nhit cua tinh Chiét Giang, nim & phia
Pong Trung Qudc. Day 1a mot phan clia “Tam gidc
vang” kinh té (Thuong Hai - Hang Chau - Ninh
Ba), mot trong nhitng khu vuc phat trién nhanh
nhat xir so ty dan thoi gian qua, noi dat try s¢ chinh
cua tap doan thuong mai dién tu khéng 16 Alibaba
vanhi€u cong ty cong ngh¢ khac.

Nghe c6 vé nhu mot khu d6 thi 16n, nhung Hang
Chéu thuc cht dung hoa ca nét dep c6 kinh cua
song nude mién Giang Nam va sy phat trién do thi
hién dai. Sau khi theo ddi bo phim Em La Niém Vui
Dén Mudn, ban hin s& bj thoi thic phai ghé tham
Hang Chau, dé budc vao nhiing khung hinh dep
nhu trong phim ngoai doi thyc, tiép tuc hanh trinh
cam xuc nhu nit chinh Nguyén Dy.

Nhu Anh

Téng Té Nhi, Lwu Vii Ninh cé
phim gia tinh that sau Khom
Lwng?

itta loat tin don hen ho chua duoc xéc thuc,
Téng T6 Nghi va Luu Vii Ninh van 14 cap
d6i khién khan gia ky vong vao kha ning
tai hgp, sau hi¢u ing an y tr Khom Lung.
Gitra lan séng “day thuyén cap d6i” chua timg ha
nhiét ciia nguoi ham m, nghi van hen ho gitta
Tbng T6 Nghi va Luu Vii Ninh tré thanh tim diém
ban ludn cia cu dan mang.

Sau thanh cong cua by phim Khom Lung, phan
g hoéa hoc tu nhién cta ca hai da khién ho nhanh
chong tro thanh mot trong nhirng cap doéi dugc yéu
thich trén man anh. Bén ngoai khudn khé phim
anh, moi tuong tac cua ho déu lién tuc bi dat dudi
lang kinh suy doén.

Trudce nhiing don doan ngay cang lan rong, phia
Tong T6 Nghi da thong qua cong ty quan ly 1én
tiéng phti nhan, khing dinh méi quan hé gitra c6 va
Luu Vi Ninh chi dimg lai ¢ mtre ban be than thiét
va dbi tac hop tac. DPong thoi, dai dién cling bay to
mong mudn cong chiing khong suy dién qua mirc
tir nhitng thong tin chura dugc kiém ching.

Mang x4 hdi lan truyén “bing chirng” Luru Vi
Ninh va Téng T6 Nhi hen ho

Tam diém cua tin d6n “phim gia tinh that” bat dau
tur viée cu dan mang tim dugc mét tai khoan Weibo
bi nghi 14 tai khoan phu ctia Téng T6 Nghi, dya trén
mot s chi tiét tring khp nhu thiét bi dang nhap va
dia chi IP gén voi lich trinh lam viéc. Pang chu y,
tai khoan nay da theo doi siéu thoai cap doi cua cod
va Luu Vi Ninh trong hon 1000 ngay, déng thoi
tirng nhan vé livestream sinh nhat ctia nam nghé si
va thuong xuyén tuong tac vdi cac ndi dung lién
quan dén ca hai.

Dau véy, ngudi hdm mo nhanh chéng chi ra nhidu
diém thiéu loglc Tai khoan noi trén ting dang vao
nam 2016 rang “dang hoc dai hoc”, trong khi phai
dénnam 2018 Tong T6 Nghi méi nhap hoc tai Hoc
vién Dién anh Bic Kinh. Ngoai ra, tai khoan nay
con nhiéu 1an bay to sy yéu thich véi sau riéng,
trong khi nit dién vién timg chia s¢ c6 khong an
duoc loai quanay.

Hién toan bd ndi dung cua tai khoan da bi xda, phia

hdu vién hoi da lén tleng bac bo, con studio cua cd
van chua c6 phan hdi riéng vé chi tiét nay.

Song song d6, nghi vin hen ho tiép tuc duoc do
thém dau vao Itra khi netizen lan truyén thong tin
cd hai tirng cung xuét hién tai Tam A. Mot bt anh
chup tir xa ghi lai hinh anh c@p doéi cé voc dang
tuong tu Tong T6 Nghi va Luu Vii Ninh duge cho
la bang chimg. Tring hop hon, trong cing thoi
diém, ban than cua nit dién vién ciing check-in tai
Tam A, thaim chi ¢ cung khach san ma Luu Vi
Ninh v6 tinh dé 1§ trong mot budi livestream.

Khong dung lai & do, tai su kién Dém Hoi Gao Thét
cuaiQIYInam 2025, cu dan mang phat hién chi co
ba ngh¢ si luu tru tai khach san nay, trong dé bao
gdm ca hai. Nhiing chi tiét tuong chu’ng roirac nay,
khi duoc xau chudi, da khién nghi van phim gia
tinh that cang thu hut sy chu y ctia cong ching.

Tuy nhién, xét trén toan bo dién bién, cac bang
chung hién tai van chu yéu mang tinh suy doan va
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chua ¢6 xdc nhén chinh thire tir hai phia ngh¢ si.
Trong boi canh do, cau chuyén hen ho gilta Tong
T6 Nghi va Luu Vi Ninh van dung lai ¢ muc tin
don.

Li€u c6 co duyén tai ngd nao trén man anh cho
ca hai?

Su két hop giita Téng T6 Nghi va Luu Vi Ninh
trong phim Khom Lung mang dén mot cam gic rat
an nhap ngay tur nhirg khung hinh dau tién. Khong
can dén nhimg chi tiét qua phirc tap, chi riéng sy
twong phan vé ngoai hinh da du tao nén stre hut.
Mot Tong T6 Nghi nho nhan, linh hoat, doi 1ap voi
Luu Vii Ninh cao réo, noi bat voi chiéu cao gan
190cm gay say long khan gia. Nhiing canh tuong
tac gan gili, ddc biét 1 khoanh khic bé ngang eo,
dugc xur ly tu nhién va dut khoat, khién cam xtc
ctia nhan vat lan tda mot cach rat nhe nhang ma van
du khién ngudi xem rung dong.

Kich ban cua Khom Lung ciing gop phan 1am noi
bat su dn y cua ca hai. M6i quan h¢ bat dau tir mo-
tip “cudi trude yéu sau”, dat trong bdi canh hai gia
toc doi ddu, tao nén nh1p chuyen cam xuc tha vi tir
cang thing, dbi khang dén dan thau hiéu va chira
lanh cho nhau. Chinh su chuyén blen do da giup hai
dién vién c6 nhiéu khong gian dé thé hién chidu sau
cam xuc, dong thoi lam ndi bat phan tng hda hoc
rat ty nhién gitra ho.

Trong mot cudc phong van, Luu Vil Ninh tung chia
sé rang qua trinh quay phim dién ra rat thoai mai,
nhiéu phan doan quan trong chi can thuc hién mot
14n 13 dat. Diéu nay phan nao cho thiy sy any glu:a
hai dién vién khong chi dén tir kich ban, ma con tir
cach ho cam nhan va phan hdi 1an nhau trén truong
quay. Ngoai man anh, nhirng trong tac cua ho ciing
gilt duoc sy tu nhién, khong guong ép, tao cam
giac gan giii dung nhu tinh than ma khan gia yéu
thich. C6 1& chinh sy can bang giita cam xuc trén
phim va su thoai mai ngoai doi da khién cap doi
nay dé lai du 4m lau dai. Va du chua c6 cdu tra 1oi
15 rang cho 1an hop tac tiép theo, sy mong doi cua
ngudi ham mo van duy tri bén bi nhd phim Khom
Lung d3 cham dén cam xuc ctia ho.

O thoi diém hién tai, chua c6 thong tin chinh thire
ve€ vi€c ca hai ¢6 tai hgp trong mot dy &n mai hay
khong. Tong T6 Nghi dang cho dgi nhi€u tac pham
1én sdng, dong thoi ban ron véi qua trinh ghi hinh
du anmoi 1a Tu Cung Lénh, trong khi Luu Vit Ninh
tap trung cho chang cudi cua tour concert ca nhan.
Du lich trinh ctia ca hai (iéu kin, cur dan mang van
khong ngung hy vong vé mdt co hoi tai hop gitra
doibén.
ViiLién
Huynh Hieu Minh:
tam do tien st
ai tr Trung Qudc Huynh Hiéu Minh 6n dé

thi lai v6i mong ude tr¢ thanh ngudi dau
tién trong dong ho c¢6 hoc vi tién si.

'Téi quyét

PDIEN ANH ¢

Theo Yangzi Evening News, dién vién 49 tudi vuot
qua vong so tuyén nganh Quan 1y nghé thuét cua
Hoc vién Hy kich Thuong Hai, voi sé diém 90,67
(ndm ngoai anh dat 89 diém). Hiéu Minh can trai
qua vong thi thur hai, g6m thi viét va phong van, dé
c6 co hoi trung tuyen ChlIO’l’lg trinh hoc tién si ctua
Hoc vién Hy kich, két qua du kién duoc cong bd
vao thang 6.

Thi d6 Hoc vién 1a muc tiéu trong tdm cua Huynh
Hiéu Minh nim nay, nén anh chua co ké hoach
doéng phim méi. Nam ngoai, Hleu Minh khong
trang tuyén. Tai tirnéi: “Toi quyét tam thi lai dé dat
duoc nguyen vong. Dong ho t61 chua cé tlen sinao,
t6i mudn thanh ngudi du tién co hoc vi”

Chu d& “Huynh Hiéu Minh thi tién si” thu hut cha y
ctia khan gia, vao danh sach chu dé dugc quan tim
nhit Weibo. Nhiéu ngu:(‘yi cho biét khaim phuc su
kién tri, y chi di l€n cua tai tur. Céc fan viét: “Mong
som 6 thé goianh la Tlen s Huynh”, “Huynh gido
chii gan 50 tudi van rat nd lyc”, “Tring tuyen la
mot chuyén, hoan thanh chuong trinh tién si l1a
chang dudng vat va, chiic anh toai nguyén”.

Hiéu Minh tt nghi€p Hoc vién Dién anh Bic
Kinh, cting 16p Triéu Vy, Tran Khon. Khi 13 sinh
vién ndm hai, anh dugc mo1 dong quang céo, thu
lao 1.500 té - khoan tién dau tién Huynh Hiéu Minh
kiém duoc.

Anh d6ng tac pham dau tay nam 1998, thanh danh
qua loat phim nhu Pai Hén thién tr, Thén diéu dai
hiép 2006, Tan Bén Thuong Hai, Phong thanh,
Triéu thi c6 nhi.

Theo Caijing, khong chi thanh cong trong vai tro
dién vién, Hiéu Minh 12 doanh nhan thanh dat. Anh
tung theo hoc EMBA (cao hoc Quan tri kinh
doanh) tai Pai hoc Bic Kinh. Nam 2012, Hiéu
Minh 14 sao Trung Qudc kiém tién gioi nhét, vai
thunhap khoang 392 tri¢u nhan dan t¢ (hon 54 tri¢u
USD). Anh dau tu cac linh vuc giai tri, tro choi dién
tu, nha hang.

Huynh Hiéu Minh trai qua hon nhan véi dién vién
Angelababy, ¢ con trai nim nay 1én 9 tudi, vo
chdong ly hon nam 2022. Nam 2024, tai tir cong
khai hen ho ngudi mau Diép Kha, vudng phan doi
dir doi tir khan gia do nhiéu ngudi cho rang Diép
Kha “gia tao, ung xtr kém, khong xtrng véi Huynh
HiéuMinh”,

Tai mot budi quang ba phim, tai tir néi budn vi
chuyén tinh gay anh hudng ti€u cuc trén mang xa
hoi, cho biét s& “giai quyét on thoa chuyén ca

nhan”.‘ Tl‘l’,d('), ca Hiéu Minh va Di¢p Kha déu im
lang v€ moi quan h¢. Téi thang 8/2025, Digp Kha
tiét 10 chia tay tai tur.

Nhu Anh

Sau Truc Ngoc, Pang Khai sé
déng phim nao?

ang Khai hira hen sé tiép tuc ghi diu an khi

tham gia loat du an IP 16n nhu Liéu Trai,

Kim Chi va Tuéng Mén Doc Hau voi
nhitng vai dién giau mau sic va tiém ning but pha.

Sau hiéu mg bung no tir bo phlm Truc Ngoc, Dang
Khai nhanh chéng tré thanh céi tén duge san don
cua cac nhin hang cao cp, ngoai ra anh van cé
nguyén tai nguyén phim anh ddi dao.

Tuy chua c6 vai chinh nao dugc cong t bb tiép theo
trong cac dy an phim dai, Dang Khai van co hU:O'ng
di bén ving cho minh véi cac vai phu ma anh da va
dang dam nhén. Pang Khai tiép tuc tich luy kinh
nghiém qua nhleu dang vai, tir khach moi, phan
dién dén tuyén phu c6 chiéu sau. Noi trong nam
2026 nay, bang Khai da gop mat trong nhiéu IP
trong diém va nguoi hdm m¢ dang rat mong cho
duoc gap lai anh trén man anh.

Dang Khai tiép tuc wu tién dong phim ) trang
hau Truc Ngoc

Vaiphu trong Liéu Trai

Dang Khai hién dang c6 kha nhiéu phim dang cho
1€n song, trong do tac pham duoc chu y nhit chinh
1a tac pham Liéu Trai, quy tu dan dién vién db so
chia thanh nhiéu phan truyén. Liéu Trai ciing 1a du
an trong diém cua Tencent Video trong nim 2026
nay.

Trong phim, Dang Khai tham gia dién xuit ¢ phan
Tiéu Ta thién, vao vai thay béi toan tai tinh Nam
Son Ong. Cot truyén cua doan nay ké vé cau
chuyén mot thu sinh sau ba dém ¢ trong cdn nha ma
da tré nén than thiét va cam thong voi hai nir quy.
Du khong phai tuyen nhan vat trung tam, nhung
day la dang vai c6 dat dién ndi tim va mau sic
huyén bi, rat pht hop v6i thé manh biéu cam cua
anh. Vi bdi canh cau chuyén xoay quanh mot thu
sinh va hai nit quy, nhan vat cia Pang Khai dugc
ky vong s& dong vai trd then chdt trong viéc dan dit
mach truyén.

Vai tro cameo phan dién trong phim Kim Chi

B phim Kim Chi 1a du 4n méi cua dao dién Tang
Khanh Kiét - nguoi diing sau thanh cong ctua Truc
Ngoc. Quyét dinh tiép tuc bit tay dao dién Ting
Khanh Kiét phdn nao xuét phét tir su trong tinh
trong nghia cia nam dién vién.

Vai Té Man trong Truc Ngoc von di khong phai
danh cho Pang Khai. Anh nhan vai vi dién vién ban
dau rat lui va Tang Khanh Kiét d3 truc tiép moi
anh. Chinh co duyén nay da tao nén budc ngoat
trong sy nghi€p cuia Dang Khai, vi vay viée tlep tuc
tham gia mot du an khéac cua vi dao dién cho thay
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anh tran trong nguo1 da giup minh toéa sang.

Du chua c6 thong tin chinh thirc vé vai dién cia
bang Khai trong phim Kim Chi, nhung nhiing
hinh anh bi 16 tir phim truong da nhanh chong gay
cha y. Trong d6, Pang Khai xuét hién véi ta 4o
choang dai mau sam, tao hinh mang dam khi chét
quy phai va bi an. Than théi lanh ling cling phong
cach trang phuc nay khién nhiéu khan gia suy doan
rang anh nhiéu kha néng s€ dam nhan mot vai phan
di¢n - dang vai vbn da tré thanh thuo*ng hiéu cua
DBéang Khai. Néu dung nhu vay, dy s& tiép tuc la co
hoi dé anh khai thac sdu hon nhirng nhan vat cé ndi
tam phrc tap, nhiéu 16p lang.

Khong Tuyét Nhi, Ping Khai tii ngd trong
Twéng Mon Poc Hau

Bom tn ¢6 trang Tuéng Mon Doc Hau danh dau
su tai hop ctia Dang Khai véi Khong Tuyét Nhi -
cip d6i phu gay sbt va khong hé kém canh tuyén
chinh trong phim Truc Ngoc. Téc pham thude the
loai ¢co trang ngon tinh, duoc chuyén thé tir tiéu
thuyét ndi tiéng va c6 sy tham gia cua dan dién vién
dinh ddm nhu Vuong Hac D¢ va Manh Tir Nghia ¢
tuyén chinh.

Trong phim, Khong Tuyét Nhi vao vai Thim
Nguyét - nhi tiéu thu ctia phit Tham gia, em géi ciia
nit chinh Tham Diéu (Manh Tt Nghia thu vai).
biang Khai dam nhan vai Hoang Phu Hao - thai tu
nudc dich, mot nhan vat muu mo, tham siu va dﬁy
toan tinh. Py 12 kiéu nhan vat rat dung gu v4i hinh
tugng ma anh dang xay dung, lanh lung, nguy hiém
nhung co6 strc hutriéng.

Diém dang chu y nim ¢ mbi quan hé giira Hoang
Phu Hao va Tham Nguyét. Khi khong thé c6 duge
tinh cam cta nguoi minh yéu, Tham Nguyét lya
chon quay sang dua ddm vao Hoang Phu Hao, ké
thu cuia phe minh. Tuy nhién, trong nguyén tac,
mdi quan hé nay hoan toan khong c6 tinh cam that
su ma chi xoay quanh loi ich va 4m muu. Dau Vay,
chinh kiéu yéu han dan xen nay lai khién khan gia
dac biét thich thu.

‘i
d

Con dudng phlm anh twong lai cua Dang Khai

sérasao?

C6 thé thay tir vai dién Té Mén trong phim Truc
Ngoc, Bang Khai da chinh phuc s0 dong khén gia
du chi dong vai phu. Chinh vi vy, du chua phai luc
nao ciing ddm nhan vai trung tdm, anh van giir

duoc do thao luan cao mdi khi xuat hién.

Tinh dén thoi diém nay, Pang Khai duong nhu
khong dét nang viéc c6 duogce vai chinh - vai phu,
ma tap trung vao viéc dugc [am nghé déu dan, lién
tuc vao doan phim va hoan thi¢n ban than.

Anh cting khong chi dong phim dai ma con cham
chi ¢ dia hat phim ngén. Hién tai, Pang Khaicon cé
trong tay nhiéu phim ngin da thé loai da quay trude
khi ndi tiéng nhur Th¢ San Hoa Héng hay Phuong
Tri Sinh Xuan. Piéu nay cho thay anh khong kén
chon hinh thirc hay quy mé san xuét, mién 14 c6 co
hoi thé hién. Chinh sy linh hoat nay ciing giup anh
ghi diém trong mét cic nha san xuat.

Con dudng phat trién ciia bang Khai sau phim
Tryc Ngoc khong phai la sy but toc O at ma la qua
trinh di 1én virng chic. Anh van kién tri v6i nhiing
vai dién du khong phai trung tim nhung c6 chiéu
sau, dong thoi gop mit trong cac du an IP 16n dé
duy tri d0 nhan dién.

Vi cach lwa chon vai dién thong minh, thai d§ 1am
nghé nghiém tic va kha ning bién mdi vai phu
thanh diém séng, Déng Khai dang dan xay dung
cho minh mt vi tri ri€ng trong thi truong phim
anh. Neu tlep tuc gitt phong d6 nay, viéc anh tién
1én tuyen vai chinh cta céc du an trong diém chi
con 12 van dé vé thoi gian.

AnhDao

Bang Tuy Van twng song nhw
'‘nguwo hau' dé nudi wéc mo’ lam
dién vién

01 day, trong mot budi talkshow, co

hiém hoi chia sé vé ntra ddi nguoi da qua

v6i nhiéu trai nghiém kho khan, thu hut
su quan tdm cua cong chung, Sohu dura tin.

Hanh trinh tim lai chinh minh 6 tudi 60

Trong mit nhiéu nguoi, Bang Tuy Van la nt dién
vién tirng hai lan doat giai Nir dién vién Xuat sic
nhét, 12 hinh mau “nit chinh toan nang ting nd lyc
vuon toi dinh cao. Tuy nhién, c6 thang than thira
nhén, tudi tho cia minh khong hanh phuc. Co6 16n
1én trong moi trudng thiéu vang tinh thuong, dugc
ong ba nudi dudng, ludén cam giac nhu mot nguoi
song nho, tim 1y bi 4&m anh bai ndi lo bi bo roi. NGi
bat an ndy gan nhu anh hudng subt ca cude doi co.
Pé chirmg minh minh khong thira thai, ¢6 bt dau
chidm chi lam vi¢c nha tir rat sdm. Khi con hoe tleu
hoc, c6 datheobadicho, 1én cap hai thi bat dau nu
com, lam du moi viéc trong nha, chi sau khi nguoi
16m di ngu, c6 maoi co chit thoi gian riéng. Co miéu
ta ban than thoi Ay nhu mot “nguoi hau” va chinh
cam giac sébng nho nay da khién co sém quyét tim
roidi.

Sau d6, Bang Tuy Van tring tuyen TVB. Ban dau
co nghl minh s& ty thay ddi s6 phén cho gia dinh,
nhung vao nghé chua lau, 6ng ba c6 lan lugt qua
doi.

Giai doan nay 1 khoang thoi gian hon loan nhét
trong doi ¢6. Mot tan binh méi vao nghé véi mirc
luong chi 6.000 t€ phai chi t61 4.500 t€ ti?;n thué
nha, chua ké chi phi xe cd, cudc song gan nhu
khong ¢ chd dé tho. Pidu duy nhat ¢6 c6 thé 1am 1a
cinrangtién lén.

Dang Tuy Vian néi rang trong nhitng nam thang do,
c0 da lam viéc cat luc. Khi nguoi khac nghl ngoi,
c6 lao dau vao cong viéc; khi nguoi khéac xin nghi
vi 6m, ¢6 van cb gang khong dimng lai. Dé cong ty
thay minh ngoan ngoan, cham chi va hiru dung, c6
phai lién tuc nhan phim, thirc khuya va kim nén
cam xuc. C6 hiéu 10 ban thén khong cd hau thuan
va cling khong c6 sic dep thién phi, diéu duy nhat
c6 thé dya vao 1a sy cham chi.

Diéu tan nhin hon 13 cudc sdng ngoai cong viée
cling chang dé dang gi v6i Pang Tuy Van. C6 ting
trai qua chuyén tinh tan v& ngay khi dang quay
phim, tmg nhén tin than tuong qua doi hay ban bé
om nang, nhung vi may quay da bat, o chi c6 thé
nén noi buon lai. Luc dy, cong viée 1 thir duy nhit
¢d c6 thé nam chic, ciing 1a thr duy nhat khong
phan bdi co.

Nhung ndi so 1én nhat khong phaila cuc khd, mala
sau tit ca, nhan ra nhiing gi minh theo dudi chua
hén 1a thir ban than that sy mudn. Dang Tuy Van
thira nhan, du sau nay noi tiéng, kiém duoc tién va
mua dugc can nha mo udc, nhung trong long van
c6 khoang trong khong thé lap day. N&i an toan ma
¢6 hing c6 ) gang tim kiém khong phai 14 danh tiéng
hay vat chat.

C6 dan nhan ra hanh phuc khong thé mai dat & mot
dich dén xa voi. Co timg ké mot chi tiét nho: Khi
mot by phim thanh cong, dugce hdi s€ tu thudng gi
cho minh, c6 chi mua mdt que kem yéu thich.
Khoanh khic éy khién ¢6 nhén ra, niém thoa man
thuc su khong nhét thiét cho dén lac thanh cong
ruc rd, doi khi chi 1a hoc cach yéu thuong ban than
dung luc.

Hién tai, Pang Tuy Van van con tham vong, nhung
khac véi tudi tré, co khong con chi mubn chimg
minh ban than hay xem cham chi la tin ngudng duy
nhét C6 quan tim hon dén viéc minh c6 vui vé, co
song tron ven va co trai nghiém dung nghla hay
khong. O tu01 60, c6 dam thtr thach méi va mudn
nam lai quyén kiém soat nira doi con lai.

Nhu Anh
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Loat phim truyén hinh Trung
Quoc chuan bi'do b6’ man anh
oat phim truyén hinh Trung Qudc voi dé tai
da dang, quy tu dan sa0 dinh dam, chuan bi
1én séng hura hen khudy dong man anh nam
2026.

1. Tiéu Thanh Luwong Phwong

. \
Tiéu Thanh Luong Phu’O‘ng chuyén thé tir tleu
thuyet Phi Dao cua tac gia Luu Tam Thuc, ké vé
cuoc song noi thi trdn nho cua thién tai bac si Luu
Tranh Lugng (Tiéu Chién). Sau khi trai | qua bién ¢
16m, Luu Tranh Lu:ong budc phai trd vé qué huong
va bat dau lai tir con s6 khong.

Tai day, anh tap h(_)’p nhom nguoi tudng chl‘rng
“khdng déng tin”, cing nhau thyc hién nhirng viéc
“dang tin nhat”. Glu:a nhip song doi thuong héi ha,
phtrc tap, ho dét nén nhing cau chuyén am ap, viét
ra nhitng “toa thudc” chira lanh tdm hon cho chinh
minh va cho nhiing ngudi xung quanh.

2. Thuwgng Cong Chua

Thuong Cong Chua xoay quanh cong chua Pan
Duong - Mo Van Dao (Manh Tt Nghia) mang than
phén cao quy, xinh dep nhung a an chira nhiéu toan
tinh quyén luc va thu sinh Ngon Thuong (Ly Quén
Nhug) - mot chang trai xuét than thip kém nhung
mang trong minh Iy tuéng va tinh than cong hién vi
dan.

Duyén phén gitra ho bét dau tir Linh Nam tho mong
va dan tré nén sdu ddm qua nhirng bién cd chinh tri,
chién tranh va muu luoc.

Khi thién ha 1am nguy, ca hai khéng chi dong hanh
vuot qua thir thach ma con tré thanh tri ky, cung
nhau bdo v¢ giang son.

PIEN ANH

3.Giao Phong

Giao Phong ké vé mét vu 4n o ri bi mat quéc gia
mang tinh thé ky, lién quan dén ccuc dién hai bo,
d6ng thoi 4n glau cudc doidau ngam ngam giita thé
luc nudc ngoai va ta trén tuyén chién tranh bi mat.
Vao cudi thap nién 1990, Xuan Hiéu (Banh Dyc
Suc’mg) ma&i bude chan vao Cuc An ninh Quoc gia,
con su huynh Ma Khé (Vuong Khai) d 1a nhan vat
phong van lay lung. Hai ngum tinh cach tréi
nguoc, nhung vi chung sir ménh va niém tin ma ké
vai sat canh.

Dbi mit voi nhitng dot tan cong rinh rdp cia gian
diép trong va ngoai nude, ho di nhiéu 1an phdi hop
pha tan am muu cua ké dich. Nhung khi nam thang
troi qua, gié may lai ndi day, Xuan Hiéu ngoénh
dau nhin lai thi nhan ra ring, tit ca nhiing nguoi
ting lién quan dén vu an nay da khong con nhu
xua. Tinh cach va sb phén cua ho, dudi tac dong
cua dong chay thoi dai, déu da bi viét lai hoan toan.

4.VAn tam 2

I

Hai ndm sau, Chu Hiéu Phong (do Tri¢u Hyu Dmh
thi vai) tro vé tir chuyén hd trg Quy Chau va duge
thang churc Truong khoa Tim mach. Quan h¢ gitra
anh v6i Lam Dat (Kim Thé Giai) va Phuong Tiéu
Nhién (Mao Hiéu Pong) trong “Tiéu doi miii
nhon” bit dau ran nut.

Lam DAt vi tién st bénh gia dinh ma tam ly sup dd,
phong cach ph?lu thuat thay ddi dot ngot, tinh cam
cung chiu thir thach. Phuong Tiéu Nhién véi vai trd

ng01 sao dinh tdm”, chung kién ban bé than thiét
giang x¢ gitra quyen luc, sinh tir va tinh cam, li¢u
ban dau c6 con gitr vitng duoc tim nguyén?

5.Phong Hoa Tan Khéi Truong Cu Chinh

Phong Hoa Tana Khoi Truong Cu Chinh duge
chuyén thé tir tiéu thuyét Truong Cu Chinh cua
Hung Triéu Chinh, ké vé Tru:ong Cu Chinh, ngudi
d3 kién nhan chiu ap luc cta cac quan quyén sudt

25 nam.

Trong boi canh cude dau dé khoc liét cua noi céc,
ong da dung chiéu “lui mdt budc, tién hai budc” dé
vuot qua moi thir thach.

Khi 1én chirc Thuong thu, Truong Cu Chinh da
diém tinh héa giai moi can trd dé thuc déy chinh su,
chi trong muoi nam da khai mé thoi ky thinh tri
Van Lich Trung Hung.

MiVan
Phim ctia Chwong Tir Di that bai
ttr phong vé den giai thwéng

& trao giai Kim Tuong - Giai thuéng Pién

anh Hong Kong 1an thir 44 dién ra da ching

kién ca truot dai lich st cia tic pham
Tuong Vién L(;T)ng. Du tirng dugc ky vong la 'siéu
pham' vuc day vi thé cua Chuong T Di va dao
dién Tran Kha Tén, bo ph1m lai géy ngd ngang khi
khong mang vé bat cr giai thuong nao trong tong
s0 7 décu.

Sy tht bai toan dién vé ca nghé thuét 14n doanh thu
dang phoi bay nhiing 16 hong chét ngudi ciia mot
du 4n qua phu thudc vao truyén thong va dan sao
dinh dam.

Mic di budce vao dém hoi dién anh v6i tam thé ciia
mot ung ctr vién nang Ky cho cac hang muc nhu
Phim hay nhét, bao dién xuat sic nhat va Nir dién
vién chinh xuét sic nhit, két qua cudi cung lai
khién giéi mo diéu bang hoang. Viéc Tuong Vién
Long trang tay tai 1& trao giai Kim Tuong danh dau
mot nam dai bai cua ca nhan Chuong Tt Di khi c6
dé mat tuong vang vao tay nit dién vién Malaysia -
LiéuTu Du.

Pay khong chi 1a mot that bai ca nhan ma con 1a
minh chung cho viéc by phim da hoan toan “vo
duyén” vdi cac giai thudng 16n trong subt mua giai
thuéng ndm 2026, tr cac li€n hoan phim trong
nude dén khu vyce. Bi sdu vao chuyén mén, diém so
5.6 trén hé thong Douban da phan anh chinh xac
chat luong noi dung cua tac phdm nay. Khan gia va
gi6i phé binh déu ddong loat chi trich c6t truyén roi
rac, logic long 1éo va lam dung cac canh quay bao
luc dé tao strc hut éo.

Mot trong nhitng hat san 16n nhét khién Tuong
Vién Long tring tay tai Kim Twong chinh 1a viéc
xdy dyng nhén vét canh sat do L6i Giai Am thii vai
qua xa roi thyc té, voi nhitng hanh dong khé hiéu
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dan dén két cuc phi ly. Chinh sy non tay trong khéu
mai gitia kich ban da bi€n mot vy 4n chan dong lich
st trd thanh mot vo kich hoi hot, thiéu chiéu sau.

Duy 4n nay timg gdy st truyén thong khi quy tu dan
cast “trong mo” bao gdm Chuong Tt Di, Triéu Lé
Dinh, Duong Mich, Léi Giai Am, Dich Duong
Thién Ti va Ly Hién. Tuy nhién, chién lugc “lay
thit dé nguoi1” nay da phan tac dung khi cac ngdi
sao khong co dit dién xtng tdm, tham chi nhiing
cai tén nhu Tri¢u L¢ Dinh hay Duong Mich con
khong nhan duogc dé circho cac vai phu.

Viéc lam dung chiéu tro PR qua da nhung ndi dung
rong tuéch da dan dén tinh trang ca dan dién vién
déuroi vao canh “hau bai”, nhin dy an Tuong Vién
Long trang tay tai Kim Tuong trong sy tiéc nubi
cuanguoi ham mad.

Khong chi thit bai vé mat giai thuong, tinh hinh
kinh doanh ctia b phim cling 1a mgt tham hoa cho
nha dau tu. Sau ngay dau cong chiéu thu vé 100
triéu t&, doanh thu da giam sdc 50% ngay ngay thi
hai. Vi du bao tong doanh thu chi dat khoang 540
triéu té, bd phim‘kh(') long bu dap dugc murc chi phi
san xuat khong 16 1€n t61 500 tridu té.

Cu ngd ngua kinh té di doi voi viée Tuong Vién
Long trang tay tai Kim Tuong da cho thay su quay
lung cua khan gia dbi véinhitng san pham “dau voi
duoi chudt”, von chi chu trong vao vé bé ngoai ma
b6 quén gia tri cot 16 ca dién anh.

Pao dién Tran Kha T4n dang phai d6i mat véi lan
song chi trich gay gat vi sy thoa hiép vai sirc manh
dong tién. Viéc chia bo phim thanh hai phan mot
cach khién cudng da khi€n mach truyén bi x¢ nho,
gdy uc ché cho nguoi xem. Sau khi ching kién
Tuong Vién Long trang tay tai Kim Tuong, ké
hoach ra mat phan tiép theo mang tén Tu0’ng Vién
Long: Huyen An duorng nhu da bi dinh tré vo thoi
han. Nhiéu chuyén gia nhan dinh, néu khong thay
d6i tu duy lam phim va thoat khoi su chi ph01 cua
cdc nhom tu ban, nhimg dao dién tén tuoi s& con
tiép tuc roi vao vét xe 6 ctia sy that bai nay.

Khéanh Tuong
Phim mé&i cuaa Hlra Khai bi ché
tham hoa

ua Khai gay tranh cai véi man “lot xac”
trong phim mai.

Ting duoc ky vong 14 “hic ma” cua dong phim
trinh tham nam 2026, Pham Vi 800 Mét nhanh
chéng roi vao vong xoay tranh cai chi sau vai tap
dau 1én séng. Phim mé man véi thanh tich kha
quan khi dat d§ nhi¢t cao trén nén tang chiéu,
nhung chi it ngay sau, 1an séng ché bai bit dau lan
rong trén cac dién dan va mang xa hoi. Khong it
khan gia cho biét ho bo dé sau 4-5 tap vi ndi dung
thiéu hap dan, nhip phim roi rac.

Lay bbi canh mot thi trAn mo vao cudi nhirng nam
1990, cau chuyén xoay quanh vu an xac chét vo
danh va hanh trinh diéu tra ciia vién canh sat gia
Tran Héng Binh (Pinh Dﬁng Dai). Diém giy chuy
nam 6 viéc moi manh mdi dan huéng vé chinh con
trai ong Tran 'Huy (Htra Khai). M6-tip “cha didu
tra con” tao thé ddi dau truc dién ngay tu déu, hua
hen mot cudc dau tri cang thang.

Tuy nhién, loi thé nay nhanh chéng bi bao mon khi
phlm chuyén hudng sang khai thic qua nhiéu yéu
t6 gia dinh. Tir tap 3 tro di, cac phén doan cam xuc
xen vao day dic khién mach diéu tra bi gian doan,
khong khi trinh tham suy giam r3 rét. Nhiéu khan
gia cho rang kich ban thi€u nhit quan, tham chi
xuét hién nhirng chi tiét phi logic, dac biét 1a cach
xdy dyng nhan vt nguoi cha sic bén khi phd an
nhung lai thiéu nhay bén khi d6i dién véi chinh con
minh.

Vén dé 16n hon ndm ¢ su chénh 1éch dién xuat.
Pinh Diing Dai tiép tuc cho thiy déng cip ctia mot
“lao lang” khi thé hién noi tAm phtic tap chi bing
anh mat va biéu cam tiét ché. Nhirng canh d6i dau
véi con trai, ddc bi¢t 1a cac phan doan tham vén,
dugc danh gia 1a diém sang hiém hoi ciia phim.

Trong khi d6, Hira Khai - nguoi dam nhan vai trung
tdm lai tré thanh tim diém chi trich. Nhan vét Tran
Huy v6n c6 chiéu sau tim ly, nhung phan thé hién
bi nhén xét 1a don diu, thiéu cam xtic. Nhiéu y
kién cho rang nam dién vién lam dung biéu cam
guong mit, anh mét thiéu stc ning, chua truyén tai
duogc sy gidng xé ndi tAm ctia nhan vat.

Déng chi y, dé chuan bi cho vai dién nay, Hira Khai
d3 thay d6i ngoai hinh dang ké véi 1an da sam mau,
mai téc rdi va than hinh gay di rd rét. Du dugc
quang ba la man “16t xac” phan 16mn khan gia lai
cho rang su thay d6i nay mai chi dung ¢ hinh the,
chua du dé tao nén bude tién vé dién xuat.

Tréai ngugc véi hai tuyén nhan vt chinh, dién vién
tré Pang An Hy nhan dugc phan héi tich cuc nho
16i dién ty nhién, giau cam xtGc. Mot s6 phan doan
cua co tham chi dugc danh gia cao hon, vo tinh [am
ndi bat su chénh 1éch trong tong thé dan cast.

Su phan héa trong danh gia khan gia ciing thé hién
rd rét. Mot bo phan ghi nhan nd luc 1am méi hinh
anh ctua Hua Khai. Tuy nhién, phan déng y kién
cho rang phim thiéu nén tang kich ban viing chic,
dién xuat khong dong déu, khién tiém niang ban
dau bi lang phi.

Tranh cai xung quanh Pham Vi 800 M¢t phan nao
phan anh sy thay d6i trong thi hiéu ngum Xem.
Cong thirc két hop glu:a dién vién gao coi va ng01
sao luu lugng khong con du dé dam bao thanh cong
néu thiéu mot kich ban chit chd va dién xudt thuyet
phuc. Khi khan gia dat 1én ban can anh mat ciia
Dinh Diing Pai va biéu cam cua Hira Khai, khoang
cach vé nang luc thé hién da trd nén rd rang hon
bao gio hét.

Vii Anh
Chau Nhuan Phat ban dan tai
san, chuan bi cac khoan tw
thién sau khi qua d&i

voi phong thai diém tinh va cudn hat khi
xudt hién tai 1 trao giai Kim Tugng (Hong
Kong Film Awards) diénra.

G tudi 71, Chau Nhuan Phat van gay an tugng

Du méi toc d bac, 6ng van giit dugc than thai ty tin
cung thé trang dang nguo’ng mo khi ddm nhan vai
tro khach moi trao giai.

Sohu dwa tin Chau Nhuan Phat tiép tuc ban bat
dong san sau 16 nam, danh dau budc di mai trong
ké hoach sip xep tai san ca nhan. Theo do, 6n
dang dan chuyén d6i toan bo danh muc nha dét
dung tén cong ty cia minh va vo 1 Tran Hoi Lién
thanh tién mt, nhdm chuén bi cho céc hoat dong tur
thién trong tuong lai.

Vo chong Chau Nhuin Phat dy dinh cho ké
hoach twong lai

Trong bdi canh thi truong bt dong san bién dong,
nhi€u ngh¢ si s& hiru khoi tai san 16n da lya chon
ban bot nha dat. Chau Nhuan Phét cling khong nam
ngoai xu hudong nay khi hién dang nam gitr danh
muc bat dong san u6e tinh hon 1 ty HKD.

Mot can ho cao cép 3 phong ngu tai khu Tay Ban
Son, duong Kién Pao, thudc khu Gia Canh bai
(Hong Kong), timg dugc tai tir rao ban voi gia
khoang 8 tri¢u HKD, nay da chinh thirc duoc giao
dich thanh cong. Bat dong san nay dugc vo chong
ong mua tirndm 1995 véi gid hon 3 triéu HKD. Sau
hon ba thap ky ndm giif, gia tri can ho di ting gap
doi.

Day ciing 13 14n ddu tién sau 16 nim, nam dién vién
Anh hiing ban sic ban di mot tai san gin bo 1au dai.
Can h c6 hudng nhin vao canh quan ndi khu, dugc
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dang ky dudi tén cong ty do hai vo chdng cting didu
hanh, trong d6 Tran Hoi Lién giit vai tro ¢6 dong va
giam ddc.

Viéc cap doi dan ban tai san dugc cho 13 hoan toan
d& hiéu, boi tir nam 2018, Tran Hoi Lién timg cong
khai chia sé ké hoach quyén gop toan bg tai san sau
khi ca hai qua doi. Tong khoi tai san wée tinh hon
5,8 ty NDT s& duoc chuyén giao cho cic quy tir
thién, phuc vu céc linh vuc nhu giao duc, y té va
x06a doi giam ngheo.

Theo théng ké ciia truyén thong, vo chong Chau
Nhuan Phat hién s& hitu bat dong san tri gid hon 1
ty HKD, phan b tai nhiéu khu vuc dic dia nhu
Ciru Long Puong, Thai Tt va Tay Cong.

Tirnam 2022, nam dién vién Than bai ciing rao ban
mot can biét thy doc 1ap tai khu dinh nti véi gid
khoang 220 triéu HKD. Tuy nhién, bat dong san
nay dén nay van chua tim duoc ngudi mua va da
phai diéu chinh gia giam. Ngoai ra, hai bat dong
san khéc tai Ctiru Long BPuong cling dang duoc can
nhic chuyén nhuong.

Trudc nhiing thong tin lién quan dén ké hoach tir
thién, Chau Nhuén Phat timg cho blet viéc quyén
gop khong dién ra ngay khi con song nhu mot so
nguon tin suy doan. Ong nhin manh rang vo chong
van c6 ké hoach tai chinh rd rang va viéc quan 1y tai
san hién tai hoan toan 6n dinh.

Qua 16i sdng thuong ngay, c6 thé thy ca hai theo
dudi phong cach song tdi gian, chi ti€u hop ly dusé
hiru khéi tai san 16n. Khong cé con cai, ho ciing
khong chiu ap luc vé viéc thira ké tai san.

Du ndm giir hang ngan ti dong, vo chong Chau
Nhuén Phat van duy tri cugc song gian di. V&iquan
diém song coi nhe vat chit, cap doi lya chon danh
phan 16n tai san cho hoat dong thién nguyén nhu
mot cach y nghia dé dong gép cho xa hoi.

MiVan

My nhan Tiéu Ly Lam tai xuéat
man anh sau 13 nam vang béng

au 13 nam ro1 xa nghé thuat, “Du Bang

Nhan” Tiéu Ly Lam chinh thic quay lai

dong phim.
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Méi day, thong tin 'dé nht my nhan Tiéu Ly Lam
chinh thirc trd lai phim truong sau 13 nam vang
bong di gay xon xao cong dong mang x{ Trung.
Ting 13 bach nguyét quang man anh cta thé hé
khén gia 8X, 9X qua vai dién Du Bang Nhan kinh
dién, su tai xudt cia nit minh tinh & tudi 47 khong
chi goi lai ky @rc tudi tho ma con khién cong ching
ngudng mo boi nhan sic tré trung, khi chat thanh
tao khong hé bi thoi gian bao mon.

Noi dén su nghiép cta Tiéu Ly Lam, khong thé
khong nhac dén b phim Lén nham ki€u hoa duogc
chdng nhu y. Vai dién Du Bang Nhan véi vé dep
diu dang, tri thirc va day khi chat tiéu thu khué cac
da giup ¢ tro thanh mot trong nhitng my nhan cb
trang hang dau man anh Hoa ngi ltc by gid.

TiéuLy Lam ddng P4 Biang Nhan vai tiéu thu xinh
dep, am hiéq cam ky thi hoa trong Lén nham kié¢u
hoa dugc chong nhuy (2001).

Sudt nhiéu nam qua, ducod nhiéu phién ban lam lai,
hinh tuong Du Bing Nhan ctia Tiéu Ly Lam van
duogc coi 1a chuan muc va kho c6 ai thay thé duoc
trong 10ng nguoi hdm m¢. Chinh vi vay, viéc Tiéu
Ly Lam tai xudt man anh 13 mot su kién day hoai
niém ddi v6i nhitng ngudi yéu mén dong phim cb
trang doi dau.

Quyét dinh tam ngung déng phim tir nam 2011,
Tiéu Ly Lam dd danh tron hon mét thap ky dé cham
lo cho gia dinh va hd tro su nghiép cua chong 1a
nam dién vién Kinh Siéu. Trong sudt thoi gian do,
c6 hiém khi xuat hién tai cc sy kién gii tri hay
tham gia dy an nghé thuat nao, khién khong it khan
gia cam thay tiéc nubi cho mot tai nang thién bam.

Tuy nhién, sau 13 nam im hoi lang tleng, thong tin
Tiéu Ly Lam tai xuat man anh cho thiy nir dlen
vién da san sang quay tro lai voi dam mé dién xuat

khi gia dinh va cudc séng ca nhan da thyc su 6n
dinh.

Vira qua, nhitng hinh anh hau trudng ctia Tiéu Ly
Lam tai phim truong Hoanh Piém di duoc nguoi
ham mo chia sé rong rai. Du da budc sang tudi 47,
lan da min mang cung than thai rang r& cla cb
khién nhiéu nguoi kho tin vao tudi that. C6 thé
thay, du khong hoat dong ngh¢ thuat thuong
xuyén, my nhan ho Ly van duy tri sic voc cuc tot
chongay Tiéu Ly Lam tai xuat man anh.

Nit dién vién 47 tudi than thién twong tac cliing
nguoi hdm mg trong ngay trd lai nghé thut.

Ngay khi nhing khoanh khic tuong tac gitta Tiéu
Ly Lam va ngudi hdm md tai hiu truong duoc
dang tai, 1an séng ung h¢ danh cho c6 da bung nd
trén cc nén ting mang xa hoi. Nhiéu binh ludn bay
to sy xtc dong: “Du Bang Nhan ciia t6i cudi cing
cling d3 tro lai r6i”, “Thoi gian dudng nhu di lang
quén cb 4y, khi chat van dinh cao nhu ngay nao”.
Su mong doi cua c()ng chung cho thiy strc hat ctia
“bach nguyé€t quang” nam ay Vﬁn con rat 1on, giup
hanh trinh Tiéu Ly LAm tai xudt man anh tro nén y
nghia hon bao gid hét.

Hién tai, du vai din cu thé cua Tiéu Ly Lam trong
du an m&i van chua duoc tiét 16 chinh thirc, nhung
phong cach tao hinh 6n nhu cta nir dién vién da du
khién fan virng tin vao mot man trinh dién chat
lugng. Trong bdi canh man anh nho dang thleu
vang nhimg guong mat thyc luc c6 khi chét ¢
dién, viéc Tiéu Ly Lam tai xuat man anh duogc ky
vong s& mang lai mot luong €16 mai, khang dinh
dang cap cua thé hé dién vién di truéc vé ca nhan
sic 1an k¥ ning nhap vai.

Khanh Tuong

“Dda-rum~ Em la cathé gi¥iclua
anh”... TWS tr¢ lai v&i ca khuc
té tinh thang tién

WS s& trd lai v6i mot ca khic to tinh day
thang than va so1 noi.

TWS da dang tai teaser MV cho ca khiic chu dé
“You, You” thudc mini album thd 5 “NO
TRAGEDY” 1én YouTube.

Sau chang trai chay hét toc luc vé phia mot noi vo
dinh. Duéi nhitng manh sao roi lap lanh, ho dang
rong vong tay va cat 1én cau hat: “Bay gio em 1a ca
thé gidi ctia anh”.

Phén trinh dién cua ca khuc moéi ciing gdy cha y.
TWS st dung nhiing dong tac dat khoat véi tay va
chén, tao nén mot man vii dao gon gang, hién dai,
hoa hgp voinhip di€u tuoi sdng ctia bai hat.

“NO TRAGEDY” la album khic hoa mau séic
romance thang tién cia TWS. San pham lan nay
mang dén su két hop da dang giita house,
hyperpop, R&B, boom bap hip-hop, funk va rock.

Ca khuc chii dé “You, You” 13 bai hat bay to tinh
cam v&i nguoi dinh ménh cua minh. Bac biét, diép
khuc “Dda-rum” dugc du doan s€ tao hi¢u ung gay
nghi¢n manh.

TWS cling vira ghirdéu mdc triéu ban dau tién ké tir
khi ra mat. Tinh dén ngay 24, lugng dat trude cho
“NOTRAGEDY” dadatkhoang 1,16 tri¢u ban.

An Chi
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Nam loai thirc udng giap
“dao ngwoc” lao hda

rong cudc dua tim lai lan da tré
trung va rangrd, nhiéu ngu01 khong
ngén ngai chi khoan tién 16n cho
nhirg dong m§ pham cao cap. .
Tuy nhién, vé dep thuc sy von di bat dau tur
bén trong. Cip 4m dﬁy du, dinh dudng hop 1)’1 va
trang thai can bang ndi t1et t6 méi 1a nhu’ng yéu td
then chdt quyét dinh toc do 1do héa cua lan da.
Thay vi chi phy thudc vao cic san pham boi thoa,
viéc bd sung 5 loai thirc uéng tu nhién dudi day sé
gitip co thé thiét 1ap mot “la chin” chéng 1o hoa
hi¢u qua.
Nuéc dira twoi giap cAp 4m sau cho té
bao
Nudce dura khong don thuan la thue uong
g1a1 khat ma con 1a ngudn cung cap chat dién giai
va khoang chét thiét yéu. Khac voi nude loc thong
thuong, nudc dira ho trg cip 4m sdu & cap do té
bao, giup duy tri do dan hoi va can bang do pH cho
da.
bic biét, trong nudc dira chira cytokinin,
mot hop chat thuc vat c6 kha nang diéu chinh su
phat trién cua té bao va lam cham cac déu hiéu tubi
tac. Viéc duy tri thoi quen ubng mot cde nudce dira
tuoi mdi ngay vao budi sang hoac sau khi tap thé
duc s&hd trg cac mo lién két ludn khoe manh.

Anh minh hoa

Nuéc pha mudi tw nhién ting cuong
hiéu qua hap thu

Mot bi quyét don gian nhung itnguoichuy
1a thém mot Iuong rat nho mudi hong Himalaya
hodc mudi bién vao nuée loc. Su két hop nay taora
mot dung dich dién giai nhe, gitip co thé hap thy
nudce hiéu qua hon thay vi dao thai nhanh chong.
Khi nuéc tham thau tét vao té bao, 1an da s& tranh
duogc tinh  trang tho rap. Cac khoang chit vi lugng
trong mudi tw nhién con hd tro qué trinh tiéu hoa va
c4n bang trao d6i chat.

Tuy nhién, nguol dung can luu y chi sir
dung mot lugng mudi cuc nho dé tranh gay hai sirc
khoe do du thira natri.

Tra xanh nhat bao vé da truée goc tw do

Tra xanh tir lau d4 ndi tiéng voi ham lugng
EGCG (Epigalphaocatechin Gallate) doi dao. Pay
la chat chong oxy héa manh mé giup bao v¢ da khoi
stress oxy hoda va ngédn chan sy pha v& collagen -

PHU NU & GIA DINH ¢
Wt

nguyén nhan chinh gy ra nép nhan.

Str dung 1-2 tach tra xanh pha lodng vao
budi sang gip cai thién sy tinh tao va tang cuong
trao d6i chit. Dé dam bao chat lLrong glac ngu,
nguoidung nén tranh uong tra vao cudi ngay.

Nuéc diu den rang hd tro giai doc va
lam sang da

Nudc dau den rang la thirc udng truyen
thdng c6 tac dung lam mat va giai doc gan rat tot.
Loai hat nay chira anthocyanin, mot chat chong
oxy hda gitip cai thi¢én luu thong mau va ting
cuong do rang ro cho lan da. Dé dat dugc két qua
tt nhat, nguol dung nén udng nudc dau den rang
nguyén chat va khong thém duong. Théi quen nay
khong chi cung cip dudng chat nhe nhang ma con
gitp lan da tré nén min mang hon nho qua trinh
thanh loc co thé turbén trong.

Thitc udng hd tro ndi tiét to giir gin nét
thanh xuin

Sau tudi 30, nong do estrogen suy giam
thuong dan dén cac dau hiéu nhu nam da, nép nhan
va da chay x¢. Luc nay, viéc bd sung cac loai thirc
ubng hd tro noi tiét td nhu sita dau nanh hoic cac
loai tra thao dugc dong vai tro cuc ky quan trong.
Viée tac dong truc tiép vao goc 1é cua sy thay doi
noi tiét giup duy tri ste sdng bén lau cho lan da va
cothé.

Nhiing thoéi quen di kém dé dat hiéu qua
tdi wru

Du nhimg loai dd udng ké trén mang lai
nhiéu loi ich thiét thuc, chiing van khong thé thay
thé hoan toan vai tro ctia nudc loc tinh Kkhiét hay
cac thoi quen sinh hoat diéu do. Dé qua trinh chong
1do hoa dat dugc hi€u qua cao. nhat, mdi ngudi can
xdy dung cho minh mét 16i séng khoa hoc va bén
bi.

Trude hét, viéc udng du nudc loc hang
ngay 1a didu kién tién quyét dé dam bao moi co
quan trong co the hoat dong tron tru. Bén canh do,
can chu dong cit giam duong tinh luyén cling nhu
cac loai thuc phdm chién ran nhim bao vé ciu trac

collagen bén virng dudi da.

Song song v6i ché d6 an uéng, thoi quen
duy tri van dong nhe nhang hodc gian co tir45 - 60
phut mdi ngay s& giup khi huyet luu thong t6t hon.
bacbiét, giac ngu dong vai tro phuc hdi quan trong
nén mdi ngudi can dam bao ngu du 7 - 8 gid moi
dém va uu tién di ngu trude 11 gid tdi dé co thé kip
thoi tai tao té bao.

Cubi cung, viéc thyc hanh hit thé sau
thudng xuyén sé giup cai thién dang ké luu luong
oxy trong mau, dong thoi giam bét cang thing than
kinh, tao nén mot ve dep rang ro tir siu bén trong. m

It ai ngor xoai lai gitup cothé
tang cwdng collagen tw nhién

iau vitamin C va chét chéng oxy

hoa, xoai khong chi 1a trai cay

quen thugc ma con gitp co thé
tang san sinh collagen, hd trg da sin chac va lam
cham ldo hoa.

Collagen tur 1au dugc xem la loai protein
quan trong bac nhat trong co thé, déng vai tro nhur
“chat keo” két ndi cac mo, duy tri d¢ dan hdi cua da
va hd tro strc khoe xuong, khdp, mach mau. Trong
xu hudng chdm soc stc khoe bén virng, thay vi phy
thudc hoan toan vao thuc phdm chirc ning, nhiéu
ngudi dang uu tién b sung collagen théng qua ché
do an uong tu nhién. Trong do, xoai dugc xem la
motngudn duong chat dang chuy.

Theo céc chuyén gia dinh dudng, diém ndi
bat ctia x0ai nam & ham luong vitamin C ddi dao -
yéu té khong thé thiéu trong qua trinh tong hop
collagen.

Vitamin C déng vai trd nhu chat xuc tac
gitip cac phan tir lién két tao thanh soi collagen
hoan chinh, déng thoi hoat dong nhu mot chat
chéng oxy héa manh, bao v¢ collagen khoi tac
d6ng cuia cac gdc tw do - nguyén nhan chinh gy ldo
héada.

Mot quéa xoai chin trung binh c¢6 thé cung
cap khoang 60-70% nhu cau vitamin C hang ngay
ctia co thé. Nho d6, viée bd sung xoai hop 1y ¢ thé
g6p phan duy tri lan da cang min, ting d6 dan hoi
valam cham qua trinh 130 hoa.

Khong chi giau vitamin C, xoai con chtra
vitamin A dudi dang beta-caroten - dudng chat
quan trong giup ti tao té bao va bao vé 16p biéu bi
da. Vitamin A g6p phan kich thich sin sinh
collagen m&i, dong thoi cai thién tinh trang da kho
rap, xin mau. Bén canh do, cac hop chét chong oxy
héa nhu polyphenol va flavonoid trong xoai con c6
kha niing khdng viém, hd trg bao vé collagen trudc
tac dong ctia tia UV va 6 nhiém méi trudng.

Anh minh hoa

Tuy nhién, dé dat hiéu qua téi uu, cac
chuyén gia khuyen nghi nén su dyng xo0ai vai
lwong hop ly nhiam kiém soét lwong duong tu nhién
nap vio co thé.

Dong thoi, can han ché cac san phém ché
bién sin c6 thém duong, két hop Vol 16i séng lanh
manh nhu uong da nude, ngi du gide va s dung
kem chong nang dé bao vé lan da tir bén trong 1an
bénngoai.

C6 thé thiy, xoai khong chi 1a loai tréi cay
quen thudc ma con 1a nguén dudng chét ty nhién
gitip co thé tang cudng san sinh collagen, gop phan
duy tri lIan da khde manh va lam cham qua trinh 1ao
hoa. m
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Nghién clru sudt 9 nam,

I
chuyén gia tiét16: Tai sao tré em
nha giau thwong co6 chi so 1Q
cao hon?

ha nhan chﬁng hoc ngudi M¥

Betty Hart va nha tdm ly hoc phat

trlen Todd Risley da thyc hién mot
nghién ctru ndi tiéng, cho thdy rang s luong tur
vung ma tré em My nghe duoc trudce khi 1én 3 tudi
co suchénh léch [én td1 30 tridu tir gitra cac gia dinh
giau vangheo!

Ho da theo doi 49 gia dinh, trong d6 c6 13
gia dinh cé dia vi kinh té x4 hoi cao, 10 gia dinh c6
dia vi trung binh, 13 gia dinh c6 dia vi thdp va 6 gia
dinh & mirc nghéo. Nghién ctru kéo dai sudt 3 nam,
théng qua viéc ghi lai cac cudc tro chuyén giﬁ:a cha
me va con cdi trong cac gia dinh nay, cung vdi viéc
phan tich dir liéu, két qua cudi ciing cho thay su
chénh 1&ch Ién t&i 30 triu tur.

Néu khong c6 bao cio dir liéu, diéu nay
thatkho tin!

Khi két thuc nghién ctru, nhdm nghién cuu
da tién hanh kiém tra chi s0 IQ cua nhu‘ng dtra tré
nay Két qua 1a chi s6 IQ trung binh cia tré em tir
cac gia dinh ngheo 1a 79, trong khi do, tré em tir cac
gia dinh giau c6 1a 117. Két qua nay that dang kinh
ngac!

Hon nira, 6 nam sau, khi Betty va Todd
quay lai theo ddi, ho nhan théy rang nhing dira tré
c6 von tu vung 16n hon c6 kha nang ngdn ngt,
thanh tich hoc tap va von tir hién tai tt hon.

Diéu nay phi hop voi du doan ban dau cia
ho - khoang cach 30 triéu tr nay khong chi anh
huong dén kha nang doc sém ciia tré, ma con anh
huong dén thanh tich hoc tp sau nay, tham chi 1a
ca kha nang giao tiép va thu nhap khi truéng thanh.

Mat khac, nghién ctu cling ching minh
rang tré em khong phai sinh ra da c6 tri thong minh
c¢b dinh, ma chinh moéi trudng phat trién da gitp
chung tré nén thong minh hon.

Ngoai s6 lwong tir vung, sw phan hdi ciia
cha me trong cac gia dinh giau va ngheo ciing co
sukhacbiétléon

Trong céc gia dinh c6 dia vi kinh té xa hoi
cao, cha me¢ phan hoi véi con ci khoang 250 lan
moi gio, trong khi do, 6 cac g1a dinh c6 dia vi thap,
con sO nay dudi 50 1an mdi gio. S6 101 khen ngoi
bang 161 néi ma tré nhan duoc tir cha me trong hai
nhém gia dinh nay 1an luot 12 40 va 4 1an mdi gio.

Nhiing dtra tré sinh ra trong cac gia dinh c6
diéu kién kinh té t6t ngay tir nho da dugc nudi
dudng trong mot moi trudng ngdn ngir phong phu
va tich cuc. Trong khi d6, nhitng khé khan va bét
on trong cudc song cua cac gia dinh ¢6 thu nhap
thap khlen ho khong c6 du thoi gian va tam trang dé
giao tiép véi con cai, dé dang sur dung nhimg cau
ménh 1énh ngin gon va tiéu cyc, chang han nhur:

Dung khoc!

Dung dung vao!

Ngdiyén!

PHU NU & GIA PINH

Két qua 13, sy phét trién ndo bo cua nhing
dira tré nay mdi ngay déu cham hon so véi nhiing
dtra tré dugc nudi dudng trong moi truong ngodn
ngit phong phu.

Tuy nhién, khoang cach giau ngheo chi 1a
bé ndi, sy that 1 cac bac cha me ¢6 dia vi kinh té xa
hoi cao thudng gioi giao tiép, phan hoi va co thai do
tich cuc hon.

Mot nghién ctru méi dwgce thue hién béi
nhom cic nha khoa hgc tir Vién Cong nghé
Massachusetts (MIT), Pai hoc Harvard va Dai
hoc Pennsylvania ciing xac nhian quan diém nay

Ho danghién ctru 30 tré em tir 4 dén 6 tudi &
khu vuc Boston va phat hién ra rang tan sudt tro
chuyén gitra cha me va con cai cang cao, hoat dong
trong cac vung ngdn ngit cua ndo bg tré cang manh
m&. Diéu nay khéng phu thudc vao thu nhap gia
dinh hay trinh d¢ hoc vén ctia cha me.

Mot bai bao trén tap chi MIT Technology
Review (mdt tap chi khoa hoc va cong ngh¢ uy tin,
duogc thanh 13p vao nam 1899 boi Vién Cong nghé
Massachusetts (MIT) cling nhe‘:m manh: Viéc cha
me tro chuyén vdi con céi ¢d thé anh hudng dén su
phat trién sinh hoc ctia ndo bo tré, diéu nay that ky
diéu! o

Co thé thay, ngdn ngit cuia cha me va su
giao tiép giita cha me va con céi trong giai doan
trude khi di hoc ¢6 vai trd vo cing quan trong d6i
v6isu phat trién vando bd cua tré.

Sau khi doc dén day, co 1€ ban da phén nao
yén tdm hon. Thuc sy, thr tao nén khodng cach
giita cac dura tré khong phai 1a tién bac hay dia vi.
Ngay ca nhitng dira tré binh thuong khong xuét
than tir gia dinh c6 hoc thure cao hay thu nhap cao
van c6 thé canh tranh duoc, mién 1a cha me danh
thoi gian tro chuyén véi con, néi chuyén mot cach
6y thirc dé phat trién ngdn ngir cia tré.

Anh minh hoa

Vay cu thé nén lam nhu thé nao?

Nguyén tic 3T: Tro chuyén dé nudi
dudng m{t dira tré thong minh

Néu ban ciing dang bian khoan khong biét
lam thé nao dé tro chuyén dtng cach véi con, c6 thé
tham khao nguyén tic 3T do Giao su Dana Suskind
- chuyén gia nhi khoa ngudi My dé xuét. Do la
Tune in (Pdng cam), Talk more (Giao tiép day du)
va Take turns (Luan phién tro chuyén).

01.Tunein - Dong cam

Day 1a bude dau tién va déc biét quan trong
khi tré con nho, nhét 1a trude 3 tudi. Nhidu nguoi

nghi rang “tré con nho, chua hiéu gi” nén cha me
thuong cé xu hudng lam theo y minh.

Vi du, khi tré dang choi xép hinh, ban lai
mudn doc sach cho con; khi tré dang choi cat, ban
lai kéo con di hoc dém. C6 vé nhu ban dang noi vé
nhirng diéu “cé y nghia” hon, nhung thue té 13 ban
dang khong & ciing “song” véi con. Piéu nay giéng
nhu “6ng noi ga, ba ndi vit”. Cach lam dung 1a hay
quan sat xem con dang tap trung vao diéu gi, va
trong thoi diém thich hop, hiy tham gia vao cudc
trd chuyén, dua ra nhitng phan hdi ngén ngir tich
cuc.

Céc nghién ctru di chi ra rang néu mot dira
tré khong mudn tham gia vao mét hoat dong nao
do, ching s€ kho ti€p thu cac tu vung lién quan dén
hoat dong d6. Hon nira, mot khi ban da dong cam
v6i con, ban ciing s& d& dang dwa ra nhirng phan hoi
tich cuc hon. Hay tich cyc khang dinh va phan hoi
con, ngay ca khi tir chdi ciing nén giai thich ly do,
tranh s dung nhig tir ngir_ ngin gon, tiéu cuc
hodc glong diéu thiéu kién nhin. Lam cha me, ban
can luén gitr sy “nhay cam” véi mong mudn va nhu
cau clia con. Hay nhay bén nam bt nhirng gi con
dang quan tdm va dua ra nhimng phan hoi ngon ngir
tich cuc.

02. Talk more - Giao tiép diy du

Diéu nay rat dé hiéu, néi don gian 13 “noi
nhiéu hon”. Chung ta dirng nghi rang tré con nho,
khong hiéu gi, nén khong néi hodc néi don gian.
Thuc té, ching tanén lam nguoc lai: noi nhiéu hon,
n6i chinh xac va néi day du. Chi cé nhu vay, tré mai
¢ thé hiéu, lién tuong va nhan thuc rd hon vé
nhirng gi ban dang noi.

Trong giao tiép hang ngay, cha me ding
ngai nglng str dung ngdn ngir, hiy ¢ gang mo ta
mot cach chi tiét, phong phi va cé ¥ thirc.

Viduy, khi cho con an bot:

Phién ban khong co6 y thuec:
gio an botroi!”. Phién ban cé y thire:

“Con oi, dén gid an bot roi! Chung ta ciing
ruatay nhé”.

“Rira tay xong roi, sach s& qua! Me s& mic
40 choang cho con dé khong 1am ban quan 4o
nhé!”.

“Hom nay chung ta an bt ca hoi, rit bo
dudng day gitip con phét trién tbt hon!”.

“O1, con nong qué4, me thdi cho connhé”.

“Puogc roi, khong ndéng nira, con dn di nao,
hamiéngra,a...”. )

Cung mot sy viéc, nhung su khac biét rat rd
rang, chi trong vai cau noi, lugng tir vung da co su
chénh I¢ch 16n!

03. Take turns - Luén phlen tro chuyen

Piéu nay yéu cau cha me va con cai luan
phién tham gia vao cudc tro chuyén. Day khong chi
la nguyen tdc vang trong glao tiép gilta cha me va
con cai, ma con 1a yéu t6 quan trong nhét trong
nguyén tac 3T, dong vai tro quyét dinh trong viéc
phat trién ndo bo ciia tré.

Lam thé nao dé twong tac tot hon? Hai diém
quan trong 13: thtr nhat, kién nhan cho doi phan hoi
cua con; thir hai, lay viéc goi mé lam chinh, tra 161

“Con o1, dén
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lam phy, thong qua giao tiép dé hudng dan tré suy
nghivabicu dat.

Diém thir nhat nghe thi d& nhung lam thi
kho. Nhiéu khi chtng ta khong nghe con néi hodc
giai thich, kiéu nhu: “Thoi me biét roi, con ding
noi nira” hodc “Con noi sai (Gi, bla bla...”. biéu
nay hoan toan la tudc di quyén giao ti€p cua con.
Thuec té, ngay ca khi con dang trong giai doan tap
noi, chi la nhitng tleng bap be, ban ciing nén cho
con co hdi duge biéu dat, khuyen khich con noéi
nhiéu hon dé tao ra sy tuongtac. m

“Dién nir” déng cap cung
Kim Soo Hyun: Dep sang chanh
chan déng man anh Han mét
th&i, gio’ cattéc ngantré hanra

eo Ye Ji van gitt vitng phong d6 nhan
sic va phong cach sau mot khoang
thoi gian dai ¢ an.

Cung v6i “Ha canh noi anh”, “Thé gi¢i hon
nhan” va “Tang 16p Itaewon”, “Dién thi ¢6 sao”
chinh la mgt trong nhiing phim truyén hinh Han
Quoc dinh dam nhatnam 2020.

B§ phim danh déu su tré lai 4n tuong cua
Kim Soo Hyun trén man anh nho, dong thoi gitp
Seo Ye Ji tir mot nir dién vién danh tiéng trung binh
trd thanh ngoi sao dugc san don.

Trong “Dién thi c6 sao”, Seo Ye Ji ¢6 tao
hinh xuat sic nhat trong sy nghiép, tinh t6i thoi
diém hién tai. Vi than thai sang chanh, nhan sic
my miéu cung véc dang dep, Seo Ye Ji da 10t ta
thanh cong hinh tuong nhan vat Ko Moon Young
kiéu ky. Moi khung hinh cua Seo Ye Ji trong “DPién
thi c6 sao” déu dep man nhan, tir do dé lai 4n tuong
sdu sac trong 1ong khan gia.

Sau bd phim “Dién thi c6 sao”, Seo Ye Ji
vuong phai scandal khlen su nghlep chiing lai,
ddng thoi ¢b cling & an mot thoi gian. Pau nam
2024, Seo Ye Ji ruc rich quay trd lai cong viéc va
mdt trong nhiing dong thai dau tién cua nir dién
vién chinh 12 1ap trang Instagram ca nhén.

Thong qua tai khoan mang xa hoi, Seo Ye Ji
cap nht nhirng hinh anh thuong ngay. Co thé thy
rang, ni dién vién van duy tri t6t phong dd nhan
sic, va phong cach thoi trang cia cd ciing rat cudn
hut.

Seo Ye Ji bét kip cac xu huong thoi trang
thinh hanh, chang han nhu 40 so mi ké soc, d6 len
mong, quan jeans ong sudng. Bang cach phbi db
khéo 1é0, Seo Ye Ji c6 nhidu bo canh hai hoa, dep
mat. Ngam nghia nhing outfit thuong ngay cua
Seo Ye Ji, phu nit U40 hoc héi dugc nhiéu bi kip tré
héa phong cach, chang han nhu vu tién tong mau
trang phuc tuoi sang bao gdm tring, vang nhat,
xanh denim...

Ngoai ra, khi phi1 séng style bang nhiing
item dang rong nhu so mi, quan jeans, quan tring,
Seo Ye Jida tao nén cac bo canh nang dong, phong
khodng, sang dén mua hé nam 2025 van chuan
mot.

Céch day khong 1au, Seo Ye Ji di cit phang
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mai toc dai thudt tha, sudn mugt va chuyén sang dé
toc ngan. Kiéu téc bob don gian voi phan dudi
duoc cat bang, mai dai d3 mang dén cho Seo Ye Ji
nét nit tinh, thanh lich.

Ngoai ra, toc bob co ban van lam t6t nhiém
vu “hack” tudi, gitip vé ngoai ctia Seo Ye Ji thém
thoi thuong, ndi bat va khong kém phan sang
chanh.

Thoi trang cua Seo Ye Ji sau khi cit toc
ngan ciing co sy thay d6i. Nir dién vién khong chi
mac 4o so mi hay 4o thun don gian, ma con tang do
“cool ngau” cho phong cach bing cac cong thirc
dién do ca tinh.

Bén canh do, Seo Ye Ji cling khong bo qua
nhiing kiéu trang phuc yéu kleu quyén rit nhu vay
hoa to ban hay vay len dang ngan C6 thé nodi rang,
cat toc ngan 1a quyét dinh sang sudt ciia Seo Ye Jivi
style toc nay khong chi gitp hinh tugng thém maoi
mé, thii vi ma con gitp chinh chu tré hoa nhan sic
hi¢uqua. m

Bon céng dung khong ngo’
cuason dwdng

goéi chue ‘néng chinh 1a dudng
am, lam mém vung da moi, cling
c6 thé tan dung son ducrng khong
mau dé cb dinh long may hodc du’ong vién mong
tay, kéo dai thoi gian Iuu huong nude hoa trén co
thé.
1. Tay trang
Theo Woman, ham luong dau trong son
dudng moi ¢ thé hoa tan 16p son phan trén da.
Trong truong hop khan cip, ban cé thé thoa son
dudng moi 1én vi tri gén lam sach rdi xoa nhe va
dung bong tay trang dé lau di. Meo nay cling c6 thé
ung dung vao trudng hop son moi, eyeliner ciia ban
bi lem hodc t6 v€ chua dung y. Hay léy tam bong
cung mot chat son dudng khong mau dé chinh sira
lai khuon moéi, dudng ké mit duoc sic sao, ung y
hon.
2.Dudng vién mong, k& ngon tay
Céc thanh phan dudngé 4m trong son dudng
mdi ¢ thé nhanh chéng thdm thiu vao cic canh
ngon tay, giup cai thién nhanh chong tinh trang kho
né, xin mau.

3. Luu hwong nudc hoa

Thoa mdt 16p son dudng 1€n da sau d6 méi
xit nudce hoa Ién ¢6 tac dung kéo dai thoi gian luu
huong. Son dudng gitip dudng am, tao moi truong
ly tuong dé cac phan tir huong bam lai. Son dudng
cling tao mdt 16p mang mong trén da, giap “khda”
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huong nuge hoa, ngén ching bay hoi nhanh chong.
Ban c6 thé thoa 1én cac di€ém nhu ¢0 tay, sau tai, co,
khuyu tay trong, va sau dau gbi 1a nhiing noi téa
nhiét, giup khuéch tan huong nudc hoa. Nén chon
son dudng khong mui hodc c6 mui huong nhe,
tranh lam a4t mui nude hoa.

4.Cd dinh 16ng may

Néu khong c6 gel dinh hinh 16ng may, ban
6 thé tan dung dudng moi khong mau, chai nhe
cac s¢1 long may. Chung s€ giup 16ng may vao nép
va tao do bong nhe. Ngoai ra, cach nay cling giup
gitr dang 16ng may sau khi t6 v& 1au troi hon.

'Chiéu' dudi mudi ciia bac siPongy

Bac si Bong y Dai Loan Zou Weilun dung
dung dich dinh hwong khién mudi lanh xa.

Mua hé 1a lac mudi va céc loai con tring
gay hai hoanh hanh, khién nhiéu nguoi khé chiu.
Béc si Zou Weilun da tim ra phuong phap dudi
mudi tu nhién c6 hiéu qua bat ngd, chi véi mot
nguyén liéu don gidn.

Trude day, bac si Zou thuong xuyén bi
mudi dot, ngay ca khi dang khdam bénh cho bénh
nhan. Diéu nay théi thiic ¢6 tim kiém mot giai phap
du6i mudi an toan va hiéu qua. Tinh cd, khi ¢ mit
0 quan ca phé o Thé Nhi Ky, bac si Zou nhan théy
moi nguoi ng01 ngoai troi tro chuyén thoai mai ma
khong bi muoi dot. Quan sat k¥, co phat hién trén
mdi ban déu ¢ qua cam kham dinh huong, tdara
mui thom dic biét. Nhan thay su két hop giira tinh
dau cam quyt va dinh huong (vn 12 mot thanh
phan khang khuan xua dudi con tring trong bong
y), cd di quyét dinh thtr nghiém khi tré vé Dai
Loan.

Két qua thir nghiém khién bac si Zou v
cung ngac nhién: chi sau hai gi¢ dat dinh huong
trén ban cong, khong con con mudi ndo xuat hién.
Phuong phap nay khong chi hi€u qua trong phong
kham ctia ¢6 sudt ba nam, ma con duoc nhiéu bénh
nhan va sinh vién DPai hoc Quéc gia Pai Loan xac
nhén hi¢u qua.

Ngoai vi¢c dat dinh huong, bac si Zou con
chia sé cong thuc lam binh xit dubi mudi tir dinh
huong:

Nguyén li¢u: 30g dinh huong, 300ml rugu
hodc nudc.

Céach lam: Ngam dinh huong trong ruou
hodc nudc it nhat mot ngay.

Luu y: Nén xit thir mot it vao da dé thir
phan mg di Gmg, sau d6 mai xit vao long ban tay
roi thoa déu vao ngudi.

Phuong phap dudi mudi bang dinh huong
c6nhiéu vu diém:

- Antoan, khong chtrahda chat ddc hai.

- Hiéu qua cao, xua dudi mudi va con tring
gdy hai.

- Dé thyc hién, nguyén liéu don gian.

- Thich hop cho tré em, phu nit mang thai
vanguoico lan danhay cam.

Bac siZou khuyén cao thay vi st dung cac
san pham hoa hoc, moi nguo’l nén thir phuong phap
dudi mudi ty nhién nay dé bao vé stic khoe gia
dinh, dac biétlatré nho. m
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Day con ky ning ra quyét

dinh

4c chuyén gia da néu ly do cho thay,

viéc giup tré phat trién cac k¥ ning

ra quyét dinh ngay tir khi con nho 1a
v ciing can thiét.

Viée ra quyét dinh anh huong dén cudc
song hang ngdy. Tré em can sy giup do cua nguoi
16n dé phat trién théi quen ra quyét dinh lanh manh.

Lwa chon sang suot

Ra quyét dinh khong chi 1a dua ra lya chon.
D6 1a qua trinh xac dinh nhing gi cin phai lam va
cach thyc hién cung véi viéc suy ngdm vé dong co
vahdu qua.

Khi mot nguoi co k§ ning ra quyét dinh tot,
ho c6 ky vong hop ly vé nhiing gi hanh dong (hozc
khong hanh dong) ciia minh s& mang lai, cing nhu
hiéu tai sao mot s6 hanh dong nhit dinh lai t6t nhat
cho ho va mdi quan tdm cta ngudi khac. Viéce ra
quyét dinh lanh manh cho phép mot nguoi nhan ra
khi ho hanh dong bdc dong, c6 thé danh gia dé co
dugc nhimng két qua tich cuc hon trong twong lai.

Hiéu dugc qua trinh ra quyét dinh 1a mot ky
nang quan trong ma tré em can phat trién. Boi, diéu
d6 giap tré dua ra nhing lya chon sang sudt va co
trach nhiém trong cude song. Qua trinh ra quyét
dinh bao gdm viéc xac dinh van dé hodc tinh
huong, thu thap thong tin, danh gia cac lya chon,
duaralua chon vahanh dong.

Pé giup tré hiéu dugc qua trinh niy, cha me
va nguoi cham séc co thé bat dau bang cach giai
thich tim quan trong ctia viéc ra quyét dinh va cach
n6 ¢6 thé anh huong den cudc sdng cua tré. Khuyén
khich tré suy nghi vé& hau qué cua nhing lya chon
ctia minh, ca tich cuc va tiéu cuc. Diéu nay c6 thé
duogc thuc hién bang cach dat nhitng cdu hoi nhu:
“Con nghi diéu gi c6 thé xdy ranéu quyet dinh diéu
d6?” hodc “Con s€ cam thy thé nao néu con dua ra
quyét dinh nay?”,

Anhminh hoa

Cha me cling c6 thé khuyén khich tré thuc
hanh ra quyét dinh trong cudc sdng hang ngay,
chang han nhu mac gi hoac choi tro gi. Dleu nay cé
thé gitp tré xay dung su tur tin va phat trién cac ky
néng tu duy phan bién. Ra quyét dinh 1a mot qua
trinh va c6 thé xay ra sai lam.

Phy huynh nén khuyén khich tré hoc hoi tir
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nhing sai 1am ctia minh va diéu chinh cho céc
quyét dinh trong tuong lai. Bang cach hleu duoc
qua trinh ra quy€t dinh, tré em c6 thé phat trién cac
k§ nang séng quan trong giup ich cho chung khi
truong thanh.

Vai tro cua cam xuc

Hiéu duogc su tuong tac gitta cam xlc va
qua trinh ra quyét dinh 13 rt quan trong dé nudi
dudng thoi quen ra quyét dinh lanh manh & tré em.
Cam xtc anh huong dang ké dén nhiing lua chon
ma chung ta dua ra, tir nho nhat dén thay ddi cude
song. Do do, nhén biét va quan ly cam xtic 1a mot
khia canh thiét yeu cua qua trinh ra quyét dinh ma
tré em can hoc dé co két qua tét hon trong cudc
song. Cam xuc c6 thé anh hudng tich cuc va tiéu
cuc dén qua trinh ra quyét dinh.

Cam xic tich cyc thuong dan dén hanh vi
hop tac hon va mong mudn kham pha nhirng y
tudng moi, tang cuong kha nang giai quyet véan dé
sang tao. Matkhac, cam xuc tiéu cyc c6 thé dan dén
nhing quyét dinh bao tha hon va déi khi 1a so rii
ro.

Pbi véi tré em - nhitng nguoi van dang hoc
cach xac dinh va quan ly cam xdc cia minh, cam
xuc c6 thé tro nén qué sirc va anh huong rat 1on dén
cac lya chon. Do dé, diéu quan trong 1 cha me can
day tré nhén thirc dugc cam xuc cua minh va cach
nhiing cam xuc nay c6 thé anh hudng dén viéc ra
quyétdinh.

N6 bao gdm viéc gitip tré nhan ra nhiing
cam xuc khac nhau, thdy duoc mdi lién hé giira
cam xuc va nhirng lya chon ma tré¢ dua ra. Nhan
thirc nay 1a nén tang cho viéc diéu chinh cam xuc.
bay la kha ndang quan ly va phan tng véi trai
nghiém cam xic.

Diéu phy huynh nén lam

Trudce het cha me can lam mau vé diéu
chinh cam xuc. Thuc té, tré em hoc bang cach quan
sat nguoi lon. Khi cha me chimg minh cach quan ly
cam xtc hiéu qua, tré em c6 thé bit chude nhiing
hanh vinay trong qua trinh ra quyét dinh ctia minh.

Sau khi tré dua ra quyet dinh, cha me¢ hay
khuyén khich con suy ngam vé€ cach cam xuc anh
huong dén lya chon. Quyet dinh @6 ¢6 dugc duara
trong con tirc gian khong? Su phan khich co dan
dén luya chon bdc dong khong‘? Viéc suy ngam s&
gitip tré hiéu dugc tac dong ctia cam xuc t6i quyét
dinh minh duara.

Ngoai ra, cha me ciing nén phat trién cac
chién luoc ddi phé. Viéc day tré cac co ché ddi phé
v6i cam xuc tidu cuc co thé gitp tré dua ra quyét
dinh t6t hon. Céc k¥ thuat nhu hit tho sau, dém dén
10 hozc néi vé cam xuc ctia minh ¢6 thé lam giam
cuong do cam xuc, gitp suy nghird rang hon.

Phat trién thoi quen

Cac chuyen gia da dua ra mot s6 meo danh
cho cha me dé gitip tré phat trién théi quen ra quyét
dinh lanh manh:

Day tré tu duy phan bién bang cach dat cau
hoi mé va khuyén khich tré can nhac uu - nhuge
diém cua lya chon. Piéu nay khong chi giup tré
phan tich tinh hudng hiéu qua hon, ma con nang

cao kha nang duara quyét dinh hop ly.

Vi dy, khi tré phai dua ra quyét dinh, cha
me héy hoi con: “Con nghi diéu gi s& xay ranéu con
chon phu’()’ng annay?” hoac “Tai sao con nghi day
13 lya chon t6t nhat?”.

Tré em hoc bang cach 1am guong. Vi vay,
cha me hay la tam guong t6t bang cach dua ra
quyét dinh chu déo va giai thich ly do cho tré. Trinh
bay cach cha me can nhic cac yéu tb va két qua
khac nhau trude khi dwa ra quyét dinh.

Vi du, khi lap ké hoach cho mot hoat dong
gia dinh, hay ndi rd suy nghi: “Me nghi di cong
vién 12 mot y tudng hay vi hom nay troi ning va
chung ta c6 thé tap thé duc”.

Giup tré hoc k¥ ning giai quyét van dé
bang cach khuyén khich tré xac dinh va danh gia
cac giai phap khac nhau cho mot van dé. Str dung
céc tinh huong thue té dé thuc hanh cac ky nang
nay. Vi dy, néu tré dang gap kho khan véi mot du
an ¢ truong, hdy huong dan con thyc hién ting
budc dong ndo dé tim ra giai phap kha thi. Sau do,
danh gia tinh kha thi va chon giai phap tot nhat.

Cha me hay cho phép tré tu dua ra quyét
dinh, trong pham vi hop 1y va khuyén khich tré
chiu trach nhiém vé lua chon cua minh. Bit dau
bang nhitng quyét dinh nho va dan dan dua ra
nhirng lya chon phirc tap hon. Piéu nay gitp tré
x@y dung sy tu tin va y thie tu chu. Bam bao tré
hiéurang, su doc lap di kém véi trach nhiém.

Phuy huynh hay cung cip cho tré thong tin
chinh xac va phi hop véi lira tudi d¢ gitip con dua
ra quyet dinh sang sudt. Trang bi cho tré kién thuc
can thiét dé hiéu dugc hau qua ciia nhing lwa chon
minh duara.

Vi dy, khi théo ludn vé céc quyét dinh lién
quan dén sirc khoe, hiy cung cap thong tin vé dinh
dudng phuhop véiluaa tudi cua tré.

Khuyén khich tré vugt qua nhiing sai 1am
va thét bai. Pong thoi, hiy day tré rang, that bai la
co hoi dé hoc hoi va phat trién. Giap tré thay rang,
viéc dua ra quyét dinh sai 1am 1a mot phan cia qua
trinh hoc tap.

Cha me c6 thé chia sé nhirng cAu chuyén vé
sai 1dm cua chinh minh va cadch minh hoc duge tir
nhirng sai 1am d6. Khen ngoi nhitng nd lyc va kha
nang cua tré khi con kién tri vuot qua thu théach.
Hay cho tré tham gia cac tro choi va hoat dong doi
hoi phai ra quyét dinh.

Tro choi co, nhép vai va tuong tac la nhiing
cach tuyét voi dé thuc hanh cac ky nang nay trong
b01 canh vui vé va it ap luc. Diéu nay giup tré phat
trién cac ky ning ra quyét dinh theo cach thu vi va
hap dan.

Gitip tré hiéu dugc hau qua lau dai cua cac
quyét dinh minh dua ra bang cach thao luin vé két
qua tiém nang trong tuong lai. Khuyén khich tré
suy nghi vugt ra ngoai sy hai 10ng trudc mét va can
nhic cach cac lwa chon ciia minh ¢6 thé anh hudng
trong thoi gian dai. Vi du, cha me ¢6 thé giai thich
rang, viéc tiét kiém tién ngay by gio c6 thé dan
dén phan thuéng 16n hon trong tuong lai.

Bing cach dua cac chién luge nay vao
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twong tic hang ngay, cha me c6 thé nang cao dang
ké kha nang dua ra quyét dinh lanh manh va sang
sudt cua tré. Tir do, dat nén tang cho nhiing lya
chon ¢ trach nhiém tir tré.

Cha me cén tao moi trudng ho tro - noi tré
cam thdy an toan khi bay t6 suy nghi va dua ra
quyét dinh ma khong so bi phan xét hodc tring
phatkhic nghiét.

Diéu nay nudi dudng y chi chap nhan rai ro
va hoc hoi tir kinh nghiém cua tre. Khuyen khich
giao tiép coi mo va kién nhan khi tré didu hudng
hanh trinh ra quyét dinh clia minh. m

Bao dong veé “dai dich” béo

A

phi

heo canh bdo dugc dang tai trén Tap

chi Lancet, hon mét ntra s6 nguoi

16n, 1/3 s6 tré em va thanh thiéu
nién trén toan thé gidi sé bi thira c4n hodc béo phi
vaondam 2050.

Tinh trang béo phi gay ra “mdi de doa chua
tung c6” veé tir vong som, bénh tat, dat ra ap luc rat
16n1én hé thong cham séc stre khoe.

Thét bai trén pham vi toan ciu

Theo phan tich duoc cong bd trén Tap chi
Lancet, nhirng thit bai toan cau trong viéc tng phé
v6i cude khing hoang béo phi trong 3 thap ky qua
dd dan dén su gia ting dang bao dong.

Nghién ctru cho thiy, hién nay c6 2,11 ty
ngudi 16n tir 25 tudi trd 1én cing 493 tridu tré em va
thanh, thiéu nién tir 5 - 24 tudi bi thira cn hodc béo
phi. Con sd nay tang so v6i lan lugt 1a 731 triéu va
198 triéu vao nam 1990.

Bao cdo cho biét, néu khong cai cach chinh
sach va hanh dong khan cap, hon mét nira s6 nguoi
tir 25 tudi tré 1én trén toan thé gisi (khoang 3,8 ty
nguoi) va khoang 1/3 tré em va thanh thi€u nién
(khoang 746 triéu nguoi) du kién s€ bi anh hudng
boi “dai dich” béo phi vao nam 2050.

Hon mot nira s6 nguoi lon dugce phan loai
1a thira can hodc béo phi tap trung & 8 qudc gia:
Trung Quéc, AnDo, Hoa Ky, Brazil, Nga, Mexico,
Indonesia va Ai Cép.

Gido su Emmanuela Gakidou, tac gia
chinh cua nghién ciru dén tir Dai hoc Washington
(Hoa Ky), cho blet “Dai dich thura can va béo phi
trén toan cau 1a Van dérat ngh1em trong

Du kién, gan 1/4 s6 nguoi lon béo phi trén
thé gidi vao nam 2050 s& & d6 tudi 65 trd 1én, didu
nay cang gia tang ganh ning cho cac hé thong
chdm sdc strc khoe von da qua tai va gy anh hu’ong
nghiém trong dén céc dich vu & cac qudc gia c6 it
nguon luc.

Theo T6 chire Y té thé g101 nhiéu qudc gla
c6 thu nhép thap vatrung binh vtra phai d6i mat voi
cac van dé vé bénh truyén nhiém va suy dinh
dudng, dong thoi cling dang chung klen su giatang
nhanh chéng cac yéu td nguy co méc bénh khong
lay nhiém nhu béo phi va thira can.

Tac dong kinh té ctia nan béo phi ciing rat
quan trong. Néu khong c6 bién phap nao duoc thuc

PHU NU & GIA PINH

hién, chi phi toan cau cho tinh trang thura can va
béo phi du kién s& 1én t¢i 3.000 USD mdi nim vao
ndam 2030 va hon 18.000 USD vao nam 2060.

Canh bao tinh trang tré em béo phi

Céc nha nghién ctru canh bao rang, tré em &
khip moi noi dang ting can nhanh hon cac thé hé
trude va tinh trang béo phi dang xay ra sém hon,
lam ting nguy co mic bénh tiéu duodng tuyp 2,
huyét ap cao, bénh tim va ung thur & d6 tudi tré hon.

Ty 1¢ béo phi dang gia tang nhanh chéng &
tré em va cac nudc co thu nhap thép. Du bao, tinh
trang nay co thé tang hon gip ddi so véi mirc nam
2020, 1én 208 tri¢u bé trai va 175 tri¢u bé gai vao
nam 2035.

Tré em & cac qudc gia ¢ thu nhap thap va
trung binh dé bi t6n thwong hon do dinh dudng
trude khi sinh, giai doan tré so sinh va tré¢ nho
khong day du. Pong thoi, dbi tuong ndy cling phai
tlep xtc voi cac loai thyuc pham nhiéu chit béo,
nhiéu duong, nhidu mubi, nhiéu ning luong va it vi
chat dinh dudng, c6 xu hudng ré hon nhung chat
luong dinh dudng ciing thap hon.

Céc ché d6 an udng khong lanh manh két
hop voi mirc d6 hoat dong thé chat thip dan dén
tinh trang béo phi ¢ tré¢ em tang manh trong khi cac
van de ve suy dinh dudng van chua dugc giai
quyet

Béo phi ¢ tré em 1a mot tinh trang stre khoe
nghiém trong lién quan dén viéc ¢ qua nhiéu md
trong co thé ngay tir khi con nho. Can ning tang
thém thuong dan dén cac tinh trang sirc khoe khac
nhu tiéu dudng va huyét ap cao. Tré em bi béo phi
c6 thé bi ban be tréu choc hodc bat nat. Két qua 1a,
chung c6 thé co nguy co méc ching tram cam, lo au
varbiloan an udng cao hon.

“Pai dich” béo phi c¢6 thé dwoc kiém
soat?

Theo T chirc Y t& Thé gidi, thira can va
béo phi, cling nhu céc bénh khong 14y nhiém lién
quan, phan 16n c6 thé phong ngira va kiém soat
dugc.

O cap d6 ca nhan, moi ngudi ¢ thé giam
nguy co ciia minh bang cach ap dung cac bién phap
can thi€p phong ngtra & moi budc cuia vong doi, bat
dau tir trude khi thy thai va tiép tuc trong nhiing
nam dau, bao gom:

- Dam bao tiang can hop ly trong thoi ky
mang thai.

- Thuc hién nuoi con hoan toan béng stra
me trong 6 thang du sau khi sinh va tiép tuc cho
con bu dén 24 thang hodc 1au hon.

- Khuyén khich, dinh hudng cho tré¢ em an
uéng lanh manbh, tich cuc hoat dong thé chat.

- Gi6i han thoi gian st dung, tiép xuc voi
man hinh, cac thiét bi dién tir, cht trong cham soc
giéc ngu, tranh xa rugu bia, thudc 14, tu diéu chinh
cam xuc.

- Han ché tiéu thy do udng c6 duong va
thuc phém siéu ché bién, d6 an nhanh, khuyén
khich xay dung, thyc hién ché d6 dinh dudng can
bang, lanh manh.

- Han ché lugng nang luong hap thy tir tong
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luong chat béo va dudng, tang luong tiéu thy tréi
cdy va rau qua cling nhu cac loai dau, ngii coc
nguyén hat va cac loai hat.

- Tham gia hoat dong thé chat thuong
xuyeén. m

Ba diéu ngwi théng minh
khéng quan tam

gudi thong minh hiéu gia tri cude

séng nam ¢ su can bang va nghé

thudt buong bd, nén day la ba viéc
ho khong quan tam.

Loira tiéng vao

Du luén dang s¢, nhung suy cho cung cling
khong dang ban tﬁm Nguoi théng minh thau hiéu
“loiong tleng ve” cuathién ha khong khacnaomay
troi trudc rnat hém nay ndi gio, ngay mai ty tan.

Du trong hoan canh nao ciing ludn co
nguoi danh gia. Thay vi ban long vé cach ngudi
khéac nhin minh, ho chon tap trung vao céch ban
than séng.

Ho nghe ma khong dé tam, thdy ma khong
tranh cai. Ho hiéu gia trj dich thuc cua cude song
khong nim & 16i khen hay tiéng ché cia nguoi
khéc, ma ¢ su binh yén trong tam hon.

Nhitng ngudi nhu vy, trén mat it di nép
nhan lo 4u, giita chAn may nhiéu thém nét cudi
thanh than.

Khong ban tam giau nghéo

Nguoi doi thuong dat nang chuyén tién tai,
ma quén mat hanh phuc dich thuc chua bao gid
dugc xay tu tién bac.

Nguoi thuce sy thong minh khong bé bude
tam nhin vao gidu ngheéo, cao thip, ma hiéu ring
tam thai binh than va long biét du méi 1a chan ly
ctia cudc séng. Ho khong vi tién tai ma vui ming
hay budn kho, cang khong dé su chénh 1éch giau
nghéo ctia ngudi khac khién ban than sinh long
ganh dua.

Nui cao hay sudi sau, moi noi ¢ mot ve
dep r1eng Mit troi moc rdi 1an, mdi khoanh khic
déu co gia tri. Tién bac quan trong, nhung khong
phai 1a tat ca. Chi khi buong bo chap niém vé glau
nghéo, con ngudi mai c6 thé sbng nhe nhom va tu
tai.

Khéong mang két qua

Cudc doi nhu mot van co, thing thua chua
nga ngil, nhung ¢ nhiéu ngudi vin méi vudng ban
chuyén dugc mét.

Nguoi thue sy thong minh hiéu chi can cb
géng hét minh, con két qua ra sao, cir dé thoi gian
quyet dinh. Gieo hat r0i, hdy an tdm chd n6 nay
mam. D6 md héi rdi, hiy than nhién dén nhan
thanh qua.

Piéu quy gia nhat khong phai thing hay
thua, ma 1a trai nghlem va su tmong thanh trong
qua trinh & ay. C6 chip vao két qua chi khién tam tri
thém réi ren, 1am con nguoi bo 15 vé dep cia hién
tai. Nguoc lai, nhitng ai biét budng bd, thuong co
thé tim thay hy vong trong that bai, va cin bang
duoc can can duoc - mat. m
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Thei béo nhé may tinh
dwoc phu nir xau tay

gay nay, cac nguyén mau ctia cong
ngh¢ may tinh thu¢ so khai trong
cong kénh va tho so dénky la.
Trong s nhitng hinh anh hay duoc chia sé
trén mang xa hoi vé thoi ky nay, phai ké dén mot
chiéc hop 16n ¢& chiéc tii dang duoc nang 1én
khoang chd hang trén chuyén bay cua hing Pan
American Airways.

Margaret Hamilton du"ng bén chong glay
ghi lai doan ma cia phan mém dzeu huong ma
nhém ciia ba tai MIT da phdt trién cho chwong
trinh Apollo

DPoan chi thich di kém xac dinh d6 1a mau
IBM 305 RAMAC — 6 dia cting thuong mai dau
tién trén thé gidi, duoc phat trién vao nam 1957 va
chi c6 dung lugng toi da 5 megabyte (MB).

Trong nhitng ngay dau cta nén cong
nghlep di¢n toan, dung lugng luu trir ciia bd nho la
v6 cting khiém ton do cong nghé lac hau.

Hé thong may tinh dién tir dau tién trén thé
gidi da duoc Quan doi My phat trién trong thoi Dé
nhi Thé chién dé tinh toan lich trinh ban phao va st
dung cac dng chan khong cho muc dich luu trir dir
lidu.

K§¥ su John Presper Eckert (1919 — 1995)
sau d6 da phat minh ra mot thiét bi phuc tap hon,
tan dung loai dng thily tinh d6 day thiiy ngan va
tinh thé thach anh, cho kha nang lwu trix téi vai tram
ngan bit (1 Byte = 8 bit, 1 megabyte = 1000 byte).
D6 thyc sy 1a bude tién vuot bac so véi cong nghé
b6 nhé thud ban dau.

Pén cubi thap nién 1940, Frederick W.
Viehe (khong rd nam sinh/nim mat) — nha phat
minh khéng chuyén dén tir TP. Los Angles, tiéu
bang California—da ndp don xin cip bang sang ché
cho mot loai bd nhé mai, str dung cac bién ap
(transformer) nho dé luu dix liéu.

Y tuéng nay da duoc cai tién dang ké boi
nha vatly Vuong An (1920 — 1990) tai Harvard, va
sau d6 la Jay Forrester (1918 —2016) cung Jan A.
Rajchman (1911 —1989) cia Vién Ky ngh¢ Dién &

Dién tir (IEEE) vao dau nhitng nim 1950, ddn dén
su ra doi va phd bién cta bo nh¢ 13 tir (magnetic
core memory).

Pay chinh 1 c6ng nghé bd nhé dau tién cho
su On dinh, tirc khong 1am mét dit liéu trong truong
hop mét dién. Nho d6, né da duoc sir dung rong rai
trén cac may tinh Whirlwind cia Hai quan Hoa Ky
dé theo ddi may bay trong thoi gian thye.

B6 nhé 16i tir ¢6 ciu tao bao gébm nhiing
vong dém (donut) nho 1am bang vat liéu ferrite,
duoc xau thanh chudi trén day dién.

M3i chiée vong cd thé luu trit mot bit, va
gia tri cua bit theo h¢ nhi phan (0 hodc 1) dugc xéc
dinh boi hudng tor thong (magnetic flux) cua
chiing. Cac day dién dugc x6 qua 16 trén vong cé
thé vira nhan biét (doc) vira thay doi (ghi) do tirhoa
cualoi.

Cong nghé bo nhd 161 tir ndy da thong tri
sudt hai thap ky dau cua thoi Chién tranh Lanh.
Tuy nhién, viéc san xudt n6 lai 1a mot nhiém vu hét
suc phtrc tap, doi hoi su khéo 1éo va tinh xao.

Céc 161 cuc ky nho va can dugc xau ddy qua
bang nhitng ban tay viing chéc, v6i su tro gitip ciia
kinh lup. Giai doan sau, khi kich thuge cac 16i ngay
cang bi thu hep, nhiéu k¥ su con néi vui rang chung
duoctaora bang cach duc 13 trén thé hé 16i trude.

Gidng nhu nghé dét may va phan 16n cac
hoat dong thu cong khéc ¢ lich st gin véi ngudi
phu nir, cong viéc xau bo nhd 161 cling dugce giao
cho phai yéu. .

Trong nhitng st ménh vii try dau tién bang
phi thuyén Apollo, phan mém trén may tinh Apollo
Guidance Computer da dugc “cai” thu cong 1én
mot bo luu trlr mat do cao mang tén “core rope
memory” (bd nhé xau 161), turong tu nhu bd nhé 161
tur.

D¢ ché tao bo nho, NASA da thué nhiéu
phu nit 1anh nghé trong linh virc dét may, cling nhu
tor Cong ty Waltham Watch Company (chuyén ché
tao dong ho), boi cong viée nay doi hoi su chinh
xac cuc cao khi thao tac vdi cac 161 tur bégg kim.

Céc cong nhan dugc bb tri ngdi dbi dién
nhau trén nhiing chiéc ban dai, x0 déy dién qua lai
theo mot ma tran bao gdm céc 16 xau vo cing nho
bé, mdi 16 nhu vay s€ chira mot hat 161 tr tinh. Mt
16i c6 day x4u qua s& biéu dién cho gia tri “1”,
nguoclaila“0”.

Bd nhé xau 161 con co6 tén goi khac 1a“LOL
memory”, trong d6 LOL 1a tir viét tat ctia “Little
Old Ladies” (nhiing quy ba bé nho), ngudi da lap
rap nén no. Hoat dong giam sat san xuét dugc thue
hién bdi cac “rope mother” (mother 1a tir chi ba me)
nhung thudng 1a dan 6ng. Tuy nhién, sép ctia “rope
mothers” lai 1a mdt phu nit c6 tén Margaret
Hamilton.

Margaret Hamilton (1936) nguyén la giam
dbc Bo phan K§ thuat phdn mém cua Phong thi
nghlem MIT Instrumentation Laboratory (chuyén
v€ thiét bi). Chinh ba da phat trién phan mém diéu
khién bay trén phi thuyén Apollo trong cac si
ménh cia NASA. Mot trong nhitng déng gbp quan
trong nhit cua Hamilton dbi voi chuong trinh

Apollo la ba da tim ra cach giup may tinh ty xu ly
16i khi gap su cd.

Trong thap nién 1960, khong cé nhiéu
hudng din chuin héa cho cach viét, dién dich va
kiém thu céac phan mém phuc tap. Mic du Vay
phan mém trén phi thuyen Apollo da khong mac
phai 151 nao dang ké. Van dé ¢ day thuc ra 1a do con
nguoi.

Trong qua trinh tau Apollo 11 ha canh, céac
phi hanh gia da vo tinh dé radar theo dai tiép can
(rendezvous radar) trong ché do bat, khién may
tinh bi qua tai.

Hamilton v6n d luong trudc vé tinh hudng
khan cép nhu vay, cho nén ba da tim cach tich hop
1én may tinh Lunar Module mét co ché phét hién va
stra 161, cho phép n6 ngung thyc hién cac nhiém vu
khong quan trong khi qua tai dé tap trung vao diéu
khién h¢ thong lai ha d6 cao.

“Néu may tinh khong thé nhan ra van dé va
thuc hién tac vu khoi phuc, kha ndng ha canh thanh
cong cua phi thuyén Apollo 11 trén Mit trang sé 1a
mot du hoi 16n”, Hamilton da viét nhu vay trong
thu giri Giam dé¢ Bo phan Lap trinh May tinh diéu
khién bay ctia Apollo.

Hién tai, Quy Khoa hoc Quéc gia Florida
dang cung cip mot huéng din mang tinh twong tac
cao va sinh dong trén mang cho nhirng ai mudn tim
hiéu vé cach thirc ctiia bd nhé 151 tir. m

Horten: Chiec may bay
khéng bao gi®» cat canh cua
Dirc Quoc Xa

rong nhiéu thap ky, thiét ké doc dao

ctia chiéc méy bay da thu hat tim tri

cua nhitng nguoi say mé linh vuc
hang khong vii tru.

Sau Dé nhat Thé chién (1914 —1918), chau
Au va Bic My budc vao mot cude chay dua phat
trién ky thuat hang khong. Mic du bi nhimg diéu
khoan trong Hoa udc Versailles (1919) cam che
tao, san xuat may bay quén sy, song cac céu lac bo
tau luon (glider) van né ro trén khip nude Prc.

Hai anh em Walter (1913 — 1998) va
Reimar Horten (1915 — 1994), tir khi con rat nho
(13vall tuéi) da tham gia sinh hoat v4i cau lac bo
tau lugn Bonn (ndm 1925).

Bang su td mo, dam mé cing tai ning cta
minh, ho da cai bién “con diéu” thanh mot loai
canh bay (flying wing) khong dudi — vé ban chat
chinh la mot chiéc may bay thudc loai dau tién trén
the gidi—cod thé duoc dung cho nhiéu myc dich va
ung dung tham vong khac.

Trén thuc té, y tudng nay khong phai hoan
toan la ctua hai anh em Horten. Nam 1910, Hugo
Junkers (1859 —1935), motky su ngudi Duc da xin
cap bang sang ché cho mau concept canh bay voi
thiét ké gom phan than va dudi, giup kiém soat
ngang t6t, trong khi khong tao thém ganh niang cho
luc nang boi khoi luong tang thém.

Thiét ké van dung nhidu nguyén tic khi
dong hoc nhu vay, tuy kha don gian song c6 thé bay
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rat xa nho duoc diéu khién tot.

Céc cdu bé nha Horten da khong ngumg
may mo, cai tién va phat trién thanh cong mot mau
tau luon ¢6 canh thuc thu vao nam 1932 —duoc lam

phan 16n tir go, vai lanh, va hoan toan co the cat
canh mac du van ton tai doi chuat van dé lién quan
dén sy on dinh.

Reimar Horten (trdi) va Jan Scott (phai)
trong mot birc hinh chup tai Argentina hoéi thdp
nién 1980

Nam 1943, nguyén sodi (Field Marshall)
Hermann Goring (1893 — 1946) cua Durc Qudc xi
yéu cau khong quan ché tao mot loai may bay ném
bom thé hé méi co kha ndng mang 1.000 kg bom va
bay xa 1.000 km ¢ van toc 1én dén 1.000 km/h vao
tan lanh tho cta ke thu.

Anh em Horten da cho 6ng ta xem ban v&
thiét ké ciia mot loai canh bay trang bi dong co
phan luc va do mot phi cong diéu khién. Phan
khung thép ctia n6é duoc boc bang gb dan va phu
thém mot 16p son bao vé mau xanh khi hoan thién.

Dich than Goring da ra 1énh cap choanhem
Horten nura tri¢u reichsmark (tién Duc Quoc x3) dé
phat trién mot mdu may bay ném bom tam xa mang
tén Ho 229.

Nguyén mau ddu tién ctia nd, mot chiée tau
luon khéng dong co, da dugc thir nghiém thanh
cong vao nam 1944; con chiéc thi hai trang bi
dong co da thuc su cit canh trén bau troi vao nam
sau do, khang dinh tinh kha thi ciia mot hé thong
canh bay gan dong co c6 diéu khién. Nhiing thir
nghiém thanh cong nay hira hen: chiéc Ho 229 V3
s& bay xa hon bat cr may bay nio trong thoi dai ciia
no.

Théang 4/1945, Quén doan 3 cua Dai tudng
Pdng minh George Patton (1885 — 1945) da chiém
duoc mot chlec V3 trong chién dich Paperclip
(Kep gidy) — nd luc bt giit tinh bao Pirc va khong
dé ho lot vao tay Lién X6. Hai anh em Horten ciing
bi dua t&i London dé tra hoi.

Két thiic chién tranh, Reimar 1am viéc cho
mot s cong ty [hang khong] ¢ Anh song khong &
yen tai mot vi tri nao, sau d6 ong tré vé Puec, lay
bang tién s§ (PhD) toan va gianh phan 16n quing
doi con lai & Argentina voi niém dam mé ché tao
may bay. Con nguoi anh Walter, sau khi tr¢ lai Buc
da tham gia va phuc vu Luftwaffe (luc luong
khong quan) méi dugce thanh 1ap lai.

Nguyén mau Ho 229 V3 di trai qua mot
hanh trinh dai, tir Dtrc sang Phap, dén My, t6i Bao

tang Smithsonian roi tré thanh ddi twong cua su
ban tan va ngudng mo trong nhiéu thap nién.

Mot 5O nguoi say mé linh vuc hang khong
con cho rang: néu cudc chién kéo dai hon, c6 thé
Puic Qubc xa di tan dung dugc thiét ké ctia Horten
dé hoan thién loai may bay ném bom tang hinh dau
tién trén thé gioi.

S& di ho ¢6 suy nghi nay, khong phai chi vi
V3co kleu dang sleek (gon, tinh t&) — theo cach nao
d6 kha gidng voi may bay tang hinh ngay nay, ma
chinh Reimar Horten hoi thap nién 1980 cling
khang dinh [thiéu cin ctr khoa hoc] rang ong tung
dinh b6 sung thém mot 16p than chi vao phan vo
ctia V3 dé nang cao hiéu qua tranh phan xa song
radar — y tuong sau d6 da bi nhiéu thir nghiém bac
bo.

Mic du chua timg tham gia khong chién,
nhung chiéc Ho 229 V3 van dugc hdi sinh trong
vian hoa dai chung. Chang han, mot mau canh bay
mang phong cach Horten di timg xuét hién trong
phén canh giao tranh cua by phim Raiders of the
Lost Ark (Indiana Jones va chiéc ruong thanh tich).

Trong cong nghiép, thiét ké Ho 229 V3 lai
cang dugc nghién ciru nghiém tic va ti mi hon
nhiéu.

Mot nha san xuit may bay hang dau nudc
M7 1a Jack Northrop (1895 —1981), ngay tir nhiing
ndm 1930 da vo cung htrng th véi y tudng tau lugn
canh bay cia anh em Horten, va tim cach ty ché tao
mau may bay c6 canh ctia riéng minh tir thap nién
1940.

Trong khoang 30 ndam sau do, tdp doan
Northrop Grumman da péi 1én nhu mot nha thau
chu luc, chuyén cung cap may bay tang hinh (cé
hinh dang kha gidng voi nhiing chiéc canh bay)
cho Quén luc Hoa Ky.

Céac k§ su My 3 m6 xé va tim hiéu V3 rat
k§ ngay sau khi n6 vira cap bén. Russell Lee — phu
trach quan ly Bao tang Hang khong Vi tru Quéc
gia Hoa Ky, nguoi timg tham gia dy an phuc ché
chiéc may bay (nam 2011) cho blet

“Khi g& nhitng miéng g& dan khoi phén
day khoang lai trung tdm, ching t6i phat hién thay
ddu vét chay ¢ d6. Piéu nay am chi viéc dong co
may bay da timg hoat dong. Tuy nhién, khong c6
bét cr bang chtng nao cho thiy chiéc Ho 229 V3
thu nghiém nay da timg roi khoi mat dat, mgc du
diéu dang kinh ngac la sau ngan ay nam no van c6
thé khai dong duoc”.

_Kyla dich bénh “nhay mua
cuong loan” & Strasbourg

Théng 7/1518, truGe sy chimg kién
ctua dan lang, Frau Troffea bat dau
nhdy mua trén duon phé
Strasbourg (Phép). Khong nhac, khong ni€ém vui,
c0 gaikhong thé ngan ban than khoi sy dién cudng.

Néu day 1a truong hop don 1€, cac vi trudng
130 chic chin két ludn Troffea bi dién hodc quy am.
Thé nhung, ngay sau ¢, mot hang x6m khac ciing
tré' nén nhu vay. Dén cudi tuan, da c6 hon 30 ngudi

nhay nhdt khong mang ngay dém. Su viéc chua
dimg lai ¢ d6. Trong vong mot thang, it nhat 400
cong dan Strasbourg bao gb6m dan ong, phu nit va
tré¢ em bi cudn vao hién tuong nay.

Theo Historic Mysterles thay thube Va
quan chure chi duge moi dén khi mot 56 "vii cong"
chét vi dau tim, kiét strc hay dot quy. Tang 16p lanh
dao tin ring phuong thire chita c¢én bénh nhay mua
12 nhay nhi€u hon nita nén cho dung nhiing san
khiu bang gd dé dan chung 1én biéu dién.

Tat ca nhiing diéu nay nghe nhu cu
chuyén dan gian ¢ xua, nhung dich bénh "nhay
mua cudng loan" ndm 1518 dugc ghi chép rd rang
trong cac van ban y hoc, dan su va ca ton gido.
Khong chi thé, n6 con xuat hién & Thuy Si, DBtic, Ha
Lan.

Diéu gi c6 thé Iy giai hanh dong nhay dén
chét?

Mot gia thuyét cho rang nguoi dén la nan
nhan cta rdi loan phan ly tap thé: Ho tin rdng minh
bi mot can bénh gidng hét nhau trong bdi canh cang
thang cuc do dudi tac dong cua cong dong. Thoi ky
dd, nan doi va suy dinh dudng dang hoanh hanh &
Starsbourg. Thé nhung vu rdi loan phan ly tap thé
16n nhat trong lich st 1a "dich cudi Tanganyika"
nam 1962 chi anh hudng 1én 95 nguoi.

Mot vai nha nghién ciru két luan dich bénh
nhay muia dén tir nong nghiép va duoc nhidu ngu:(n
ung hg. Dan lang da an phai hat lua mach bi nam
hay con goi 1a cya lua mach, gdy nén tinh trang
dong kinh du biéu hién ctia nguoi Starsbourg gidng
vii diéu truyén thong hon 1a mot con co git.

Cudi cung, mot cach giai thich khac dwa
vao niém tin ton gido, tin tuong diéu nhay dién
cudng la két qua ciia viée ton tho thanh Vitus.

Trén thuc té, chua c6 161 giéi dap chinh xac
hoan toan cho dich bénh nhay mua. Tré lai véi ndm
1518, thay nhiing san khau gb khong dem lai hiéu
qua, nha cam quyen daralénh cam hang loat t¢ nan
bao gdm co bac, mai ddm nhu mot cach sam héi.

Tranh minh hoa canh ddn lang Strasbourg
nhay miia dién cuong cua Pieter Bruegel (con) .

Nhitng "vii cong" duge duwa dén ngodi dén
trén nai Vosges dé cau nguyén. O do, ho di xung
quanh ban tho, chan mang gidy do. Vai tudn sau,
dich bénh suy giam. Hau hét bénh nhan, theo nhu
ghi chép, di 13y lai kiém soat co thé va trd vé trang
thai binh thuong. m
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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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