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Ngé Can Ngén tr& lai véi phim
dai nir chu bao thu Phwong Bat
Té

huong Bat Té danh dau su tro lai ciia Ngd

Can Ngon sau khi 1am me, v&i mot vai dién

mang mau sic quen thuoc nhung doi hoi
chiéu sau hon. Gitta b6i canh quyén muu va tinh
cam dan xen, by phim dugc ky vong s€ gitp c6 tim
lai strc hit timg 6 trén man anh ¢ trang.

Sau thoi gian ving bong, Ngo Can Ngon chinh
thue tro lai man anh véi dy an c6 trang Phuong Bét
Té, dong cung Nguy Triét Minh. Pay 13 bo phim
dau tién cua ¢ sau khi 1én chirc lam me, mang y
nghia dac biét trong sy nghi¢p khi danh dau mot
giai doan méi ca trong doi sdng 1an cong viéc.

Du 4n dugc phat song trén Pai H5 Nam va Mango
TV, do Quach H6 cam trich, v6i doi ngii bién kich
gom HaMong Oanh, Duong Ngoc Pao, Banh Vién
va Ton Lam. Viéc lua chon mot tac phérn ) trang
dé tro lai ciing cho thdy dinh hudng rd rang clia nit
din vién, khi day von 1a thé loai da gitp c6 tao
dung dau an vi khan gia.

Céu chuyén quyén mwu va bi kich tinh cam ciia
Phugng Bat Té

Phuong Bit Té dugc chuyén thé tir tiéu thuyét Bé
Hoang cua Thién Ha Quy Nguyén, vira mang mau
sic quyén muu vira ddm chat bi kich tinh cam.
Nhén vat trung tdm la hoang héu Tan Tru:ong
Ca/Minh Suong (Ngo Cén Ngon thu vai), ngudi co
moi tinh sdu ddm véi hoang dé sudt muoi hai nam,
nhung lai bi chinh nhitng nguoi than tin ham hai
vao dém sinh than. Bi tudc doat tit ca va giam cam
trong lanh cung, nang mang theo oan khuit budc
qua ba nam trong bong toi.

Khi tré lai, nang budc vao vong xody quyén luc véi
mot than phan méi, trng budc vach trdn chan
tudng phia sau &m muu ndm xwa. Mot &m muu
nhudém mau bao trim hau cung, mé ra cau chuyén
tinh bi han giita D& va Hau. Hanh trinh bao thu
khong don thuan 1a cudc doi dau giira cac thé luc,
ma con 14 qua trinh nhin thdu long ngudi, noi tinh
cam va han thu dan xen.

Tgongrbéi canh do, cau chuyén’gifra dé vahau duogc
day dén nhiing xung dot sau sac, khi tinh yéu tung

la diém tya lai tré thanh ngudn gdc ciia bi kich.
Nhan vat nit chinh mang hinh anh phugng hoang
tai sinh, dung han 1am dong luc dé pha v thé cuc,
dong thoi phai dbi dién v6i nhimg lwa chon c6 thé
thay d6i van ménh ctia cé thién ha.

Ky vong danh cho Ngo Can Ngon khi mt lan
nira thu vai chinh trong thé loai phim dai nir chu
bao thu

Sau khi sinh con, Ngo Can Ngon khong Iya chon
nghi ngoi qué lau ma nhanh chong quay lai cong
viéc. Nhirng hinh anh tir tredng quay cho thdy co
d3 14y lai voc dang mot cach dang kinh ngac. Trong
cac hinh anh hau truong, ¢6 gitt duoc than thai 6n
hoa va anh mit linh hoat, khong co dAu hiéu mét
moi. Thai do 1am viéc nghiém tic va sy chuyén
nghi¢p cuia c6 nhan duogc nhiéu phan hdi tich cuc tir
khan gia.

Con duong dén véi thanh cong ctia Ngo Can Ngon
khong hé bing phang. C6 khong xuat than tir
truong 16p chinh quy, ting trai qua thoi gian dai
v6inhitng vai dién nho trude khi duoc chuy. Bude
ngoat dén khi c6 dam nhan vai Nguy Anh Lac trong
Dién Hy Coéng Lugc, mdt nhan vat c6 ca tinh 1
rang, vira cng cdi vira sic sao.

Dong thoi vai dién Phuong Phi trong Mac Vi Van
Gian cung giup o ghi dau 4n manh m& trong long
khan gia va khang dinh vi tri trong dong phim ¢
trang.

Sau d6, du thir stte v6i nhiéu thé loai khéc nhau,
khan gla van nhé dén 6 nhiu nhit qua cac vai
d1en co trang. Chinh vi Vay, viéc lya chon Phugng
Bét Té cho lan trd lai lan nay dugc xem la mot budce
di phtthop v6i thé manh ctia Ngo Can Ngon.

Dé chuan bi cho vai dién, Ngo Can Ngon di danh
nhiéu thoi gian luyén tap. C6 trau doi lai 101 thoai,
rén luyén tac phong c6 trang, dong thoi didu chinh
ché d an udng va sinh hoat dé nhanh chéng lay lai
trang thai tot nhat.

Vai dién trong phim doi hoi sy két hop giira nét 6n
nhu va sy kién dinh, vira quen thudc vé1 hinh anh
trudc day cua co, vura dit ra yéu cAu moi vé chiéu
sau thé hién.

Hién tai, Phuong Bit Té Van dang trong qua trinh
quay va cac chi tiét cy thé tlep tuc dugc hé 19. Viée
Ngo Can Ngon c6 thé mot lan nira tao nén dau 4n
manh mé& hay khong van con 1a cau hoéi mé. Tuy
véy, voi su chuin bi ky ludng va lya chon ding
huéng, du 4n nay van nhan dugc nhiéu ky vong tur
khan gia yéu thich dong phim ¢6 trang.

AnhDbao

Nir chinh phim Mat Ngir Ky la
hinh mau cho phu nir tw l1ap tw
cwong

at Ngit Ky ké chau chuyén vé Hira Mt

Ngit do Chu Chau thé hién. Pi qua mot
hanh trinh nhiéu va vap, tir nguo6i phu nir

quen nhin nhuong va song vi nguoi khac dén khi
hoén nhan do vd, ¢ chon doi dién, dimg ddy va ting
budc tim lai gia tri cia chinh minh.

Khan gia mé phim Hoa ngit dang rat tim déc vai
dién nit chinh Hira Mat Ngit cia Chu Chéu trong
phim Mét Ngit Ky. Nhén vét la mot nguoi phu nir
tu bo sy nghiép, hy sinh vi chdng sudt 10 nam roi
cubi cung lai bi chdng phan boi, mdt hinh anh quen
thudc v6i ngudi phu nit & bat ky xa hoi ndo.

Khan gia nir tim thdy dong luc vuot khé ¢ vai Hira
Mat Ngir. Thay vi mong tudng 1am lanh véi chong,
Hira Mat Ngir ly hon va quyét dinh 1am lai tir con s6
khong. Co phai gilt vitng tinh than dé khong sup
do, dong thot cung cho thay sund luc khong ngung
nghi dit ¢ bt ki vi tri cong viéc nao dé co thé xoay
chuyén van ménh doi minh.

e

Visao nir chinh phlm MatNgir Ky do Chu Chau
thu vai truyen cam hung?

Yéu hét minh nhung khi bi phéan bdi ciing phai
mau chong tinh tao

Sau khi thay canh nguoi chdng 10 nam dau ap tay
gbi dan tiéu tam di kham thai, Hira Mt Ngit dau
tién guc xudng khoce ntre no. Nhu:ng cd chi cho
phép ban thén yéu mém trong giay lat, dé sau do
vach trdn bo mat gia tao cua chdng cii Nhiép Dix
Thanh va ¢6 bd L Trinh Trinh trude mat lanh dao
va dong nghi€p cung cong ty. Nhén ra thé g101 cua
nguoi truong thanh khong 6 ¢d tich, 6 ay da ha
quyét tam budng bo, rdi xa cudc séng cil.

Htra M4t Ngir hiéu rang viéc lang phi thoi gian bay
nhiéu nam khong phai vi minh da chon sai, ma la vi
ngay tu dau ¢6 da tir bo chinh minh. Hy sinh qua
nhiéu vi ngum chdng, c6 dé 15 mét thanh xuan va
twong lai ciia chinh ban than. Néu c6 khong tir bo
cong viéc, tir bd nhitng dam mé ca nhan, ¢ 1€ co6 s&
khong suy sup nhu vy.

Nhung moi chuyén khong phai la qué mudn mang.
Co6 nhanh chong tim ludt su hoan tat thu tuc ly hon,
thdm chi con dén cén phong khach san noi chdng
ht hi véi tiéu tam dé khién minh mau chéng tinh
tao.

Pay vira 1a mot quyét dinh tan nhan véi ban than,
nhung ciing 14 cach hiéu qua nhit dé Hira Mat Ngir
tim dong luc bat dau tim lai chinh minh va v& nén
mot két cuc khac cho ban than. Diéu nay khong chi
can diing khi ma con can kha nang hanh dong.

Trang 02
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Phu nir nhét dinh phai ddc 14p tai chinh

Htra Mat Ngir kién quyet muon ly hon nhung ga
chong ct lai khong ddng y. Han hét vao mat cd
rang canha co da song ky sinh nho nhitng dong tién
ma hin lamra.

Phan canh nay trong phim Méat N gu Ky khién khan
gia nhan ra mot chén ly rang moi nguoi chung ta
can phai co doc lap vé tai chinh dé co thé lam chd
dwa cho ban than. Dung chi nghe ddi phu’ong nodi
gi, ma hdy nhin anh talam gl Nhiing 161 htra miéng
mii chi I sao réng, nén at ki nguoi phy nit nao
cling nén hoc cach tu 1ap.

Du mudn mang, nhung Huoa Mat Ngir van quyét
tam gong ganh lai cugc do1 minh bang céch tim
mot cong viée maoi. Sau khi quyet dinh ly hon, c6
chua bao gid nghi s& dwa vao nguoi khac dé ciru 1dy
ban thén, cling chua timg vi kho khan ma mudn
quay v€ voichong cil.

Khong c6 cong viéc nao la qua thap hén

C6 mot diém rat thuc té vé hanh trinh tim lai ban
than ctia nir chinh phim Mat Ngit Ky. Sau nhiéu
nam bi gian doan su nghiép, ban dau Hira Mat Ngi
da datky vong qua cao vé kha nang tai gia nhap thi
truong lao dong. Nhung dan dan, c¢6 nhan ra ring
ban than phai diéu chinh sy ky vong.

Tha ¢ cong viée, du khé nhoc dén dau, ciing hon 14
thét,ngl}iép va phai xin chong cil trg gitip. C6 dong
y bét dau trd lai tir cong viéc nhan vién don dep,
khong con bi mé hozc boi nhitng gidc mo xua, ddm
budng bo chinh minh. Sy tinh tdo dam chip nhan
hién thuc ndy qua thuc rit dang quy.

Con nguoi can biét 6n hoa va bao dung nhung
khéng nén qua nhin nhin

Hira Mat Ngit 14 kiéu ngudi ludn dit cam xuc ctia
nguoi khac 1én trude va xem sy hai long cia xung
quanh 13 thudc do cho gia tri ban than. Trong sudt
10 nam hon nhén va ca trong cic modi quan hé gia
dinh, ¢6 lién tyc nhin nhu’ong, dap Gmg moi yéu
cAu tir chong dén ngudi than ma hiém khi nghi dén
cam xuc cuia chinh minh.

Su tr té va bao dung dy dan bién thanh diém yéu
cua Hira Mat Ngit. Trong cong viée, ¢6 bi nguoi
khac cudp cong nhung van chon im 1ang. Khi c6 co
hoi thang tién, c6 lai khong du su quyet doan dé
khién nguoi khac ton trong. Ngay ca gia dinh cling
khong dung vé phia c6, ma thuong xuyén trach
moc, tham chi tiép tuc con dya dim va gy ap luc.

Ngudn gbc cua tinh cach nay dén tir moi trudng gia
dinh. Tirnho, c6 da quen vai viée phai nhan nhin dé
duy tri hoa khi. C6 ludn tin rang chi cén minh du
tot, du hy sinh, moi thir s€ tré nén ém Am. Nhung
thuc té cho thay, sy nhun nhudng khong c6 gisi
han chi khién nguoi khic xem dé 1a diéu hién
nhién, tham chiloi dung.

Cau chuyén cua nir chinh Hra Mt Ngir trong Mat
Ngir Ky 1a mot 161 nhic nho o rang. Su tir té can di
kém ranh gi6i, con bao dung vo diéu kién co thé tré
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thanh con dao hai ludi.

Néu mot ngudi mii song dé 1am hai long ngudi
khac ma quén di ban thén, thi s€ rat dé danh méat
chinh minh va phai chiu dung nhitng ton thuong
tich tu qua thot gian.

Van Anh

Cudc song tudi xé chiéu cua
Trwong Gia Huy va Quan Vinh
Harasao?

au hon hai thap ky bén nhau, Truong Gia

Huy va Quan Vinh Ha khong chi gilt dugc

cudc hon nhan bén viing ma con xay dung
mot gia dinh 4m 4p, trd thanh hinh mau ly tuong
cua showbiz Hoa ngtr.

Thoi gian gan déy, Truong Gia Huy (61 tudi), lién
tuc duoc ngudi ham mo bat gap tai nhiéu dia diém
du lich nhu Milan (Y) hay Singapore trong khoang
tir thang 1 dén thang 2.2026.

Anh thuong xuét hién cung vo 1a Quan Vinh Ha
(61 tudi), voi phong cach gian di, dién trang phuc
doi, thoai mai tro chuyén va ludn chu dong xach
hanh ly cho vo. Khi dugc nguoi qua dudong xin
chup anh, nam dién vién vui vé hop tac, hoan toan
khong giit khoang cach véi vi thé timg 12 ngdi sao
ling 13y mot thoi, Sohu dua tin.

Hon nhan bén bisau hon 3 thap k¥ gin bé

Ting bi hoai nghi vi sy chénh 1éch danh tiéng trong
su nghiép, cdp doi nay da di cung nhau dugc 23
nam ké tir khi dang ky két hon vao nam 2003. Ho
gan nhu khong vudng bé bbi va duy tri cudc song
gia dinh ém 4m, déc biét sau khi c¢6 con & do tudi
trung nién.

Truong Gia Huy va Quan Vinh Ha quen nhau tu
nam 1992 khi cung tham gia by phim Long tai
giang ho. Thoi diem do, Quan Vinh Ha da 1a ngoi
sao ndi bat cua ATV, ghi ddu an qua nhiéu tac pham
dinh dam, trong khi Tmcrng Gia Huy van chi 1a
dién vién phu it tén tudi. Mo6i quan hé cua ho tung
bidu ludn déanh gia khong tufong xung

Ap luc du ludn khién Truong Gia Huy timg roi xa
Hong Kong trong 8 thang vao nam 1995, khi sy
nghiép roi vao giai doan kho khan. Trong khoang
thoi gian nay, Quan Vinh Ha am tham cham séc chi
gai cia anh dang méc bénh nang. Chinh sy tan tim

ay da khién nam dién vién thém viing tin vao moi
quan hé nay khi tré vé.

Sau khi két hon, cudc séng cua ho khong hoan toan
thudn lgi. Quan Vinh Ha tirng hai lan séy thai va
mdi 1an nhu vay, Truong Gia Huy déu tam gac
cong viéc dé o bén cham soc vo. Nam 2022, khiem
trai ciia cO qua ddi, anh tiép tuc dong hanh, gitp vo
vuot qua giai doan khé khan.

Dé gin giir hanh phuc gia dinh, Truong Gia Huy dat
ra nhitng nguyén tic riéng cho ban than, nhu khon
giir lién lac c4 nhan voi ban dién nit hay han ché
tham gia cac budi tu hop khong can thiét trong gidi.
Anh timng chia sé ring viéc danh doi gia dinh va su
nghiép vi nhitng phiit béc dong 1a diéu khong déng.

Nam 2006, khi ca hai cang budc sang tudi 41, ho
chao d6n con gai dau long Truong Pong. N1em vui
c¢6 con mudn khién cap doi cang tran trong to am
ctia minh. Quan Vinh Ha dan rit lui khoi lang giai
tri, #n nam 2013 gan nhu ngimg hoat dong nghé
thuat dé tap trung cham soc gia dinh.

C6 danh toan by tam huyét cho chdng con, tir vige
chuan bi ché do an udng khi Tmong Gia Huy can
giam can cho vai dién, dén viéc dong hanh cung
con gai trong nhitng giai doan truong thanh.

Hién tai, con géi cua ho da 20 tudi, dang theo hoc
tai Pai hoc Cambridge (Anh) va dugc xem la niém
tur hao 16n nhat cua gia dinh. Truong Gia Huy ciing
giam bét khdi lugng cong viée, danh nhidu thoi
gian hon cho vo con, duy tri théi quen tré vé nha an
com sau mdi ngay lam viéc.

Roi xa anh hao quang, cudc sdng thudng ngay cua
hai nguo1i gian di nhu bao cap vo chéng khac. Ho
cung an sang tai cac quan dia phuong, di chg, dao
phd. Nhitng hinh anh doi thuong nhu Truong Gia
Huy mang dép ho vo hay Quan Vinh Ha dé mat
mac van toat 1én sw gan giii va binh yén.

Trong dip Tet Nguyén dan 2026, ca hai dugc bat
gép khi di uong tra tai Slngapore Quan Vinh Ha
xuat hién v6i guong mat moc, than thai nhe nhang,
trong khi Truong Gia Huy dién trang phuc gian di,
cung vo tro chuyén vui vé.
Nhu 101 Truong Gia Huy tung chia s¢ khi nhén giai
thudng di€n anh: “Tat ca nhiing gi t61 c6 déu thude
vé ¢d 4y. 10 danh hi€u cling khong bang mot Quan
Vinh Ha”. Khong can nhitng tuyén ngon on a0, cau
chuycn tinh kéo dai hon 30 nam cua ho van khién
nhiéu nguoi ngudng md boi sy bén bi, gian di va
chén thanh.
GiaLinh
- AN ~ > - y = I 4 x
Triéu L6 Tw tre lai véi dw an co
trang mé&i gay tranh cai
hong tin Triéu Lo Tu chinh thirc dam nhan
vaintr chinh trong dy én c0 trang dai nit chu
A Triéu Hoa Bat Kién Sau dang tré thanh tim
diém ban luén trén khap cac dien dan phim anh.

Du quy tu ddingii san xuatdanh tiéng, dacbiétla

Trang 03
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su dan dit ctia dao dién Y Tranh, b phim van vép
phai ludng y kién trai chiéu xoay quanh ndi dung
kich ban géc bi cho la qué vu &i nhan véat chinh, tao
nén mot hinh twong “vo d6i” dén mirc phi ly.

Pugc cai bién tir tiéu thuyét Toi Khong Thanh Tién
cua tac gia Thoi Kinh, bd phim m¢ ra mot hanh
trinh tu tién day khac bi€t. Nhén vét chinh Ta Kién
Sau hay con goi 1a Kién Sau Tién Tur mot nir higp
cam kiém tung hoanh, khién v s6 tién nhan phai
khiép so. Su gop mit ciia Triéu Lo Tu ngay lap turc
dua tac pham nay vao danh sach nhimg du an c6
trang trong diém nhét nam, thu hut sy quan tam cuc
16n tir cong dong mot phim Hoa ngir.

Du sé hitu cbt truyén doc dao, phim lai dang ddi
mit voi 1an song tranh luan vé viéc xay dung hinh
tuong nhan vat. Nhiéu y kién cho rang kich ban goc
dang “buff” strc manh cho nit chinh mét cach qua
16, khién mach phat trién cua nhan vat thiéu di tinh
thir thdch can thiét.

Viéc nang mdt minh ha guc hang loat cao thu trong
coi ba ngan thé gigi d& dan dén tinh trang phim tro
nén mot mau, thiéu di su kich tinh logic ma khan
giaky vong ¢ Triéu Hoa B4t Kién Sau Triéu Lo Tu.

Mot trong nhiing chi tiét gdy to mo nhat chinh 1a
ndi dau bi phan boi cua nit chinh. Nang timg bi
chinh phu quin ctia minh ra tay tan nhan vi muc
dich “sat thé chimg dao” dé dat canh gidi cao hon.
N&i han thu sdu sic ndy bién nang thanh ngudi tu
tién duy nhit khong thiét tha viéc thanh tién, chi
dung ludi kiém dé dinh doat s6 phan. Khan gia
mong doi Triéu Hoa Bat Kién Sau cua Triéu Lo Tu
s& khai thac sau sic khia canh tam 1y nay dé tao nén
mot hinh tuong nit cuong ¢ chidu sau thue su.

Pung sau dy 4n nay 1a dao dién Y Tranh, nguoi
timg 1am nén thanh cong ruc r& cho siéu pham
Thuong Lan Quyét. Vi tu duy thim my hién dai
va kha nang nhao nan nhan vat tai tinh, 6ng dugc
ky vong sé& diéu chinh nhiing tinh tiét gy tranh cii
trong nguyén tac dé phti hop hon véi thi hiéu nguoi
xem truyén hinh.

Su két hop giita phong cach dao dién duy my va
strc hut cua nang “tiéu hoa Itra 957 htra hen s& dua
Triéu Hoa B4t Kién Sau tré thanh motcu nd 1on.

Bo qua nhitng tranh luan ban dau, khong thé phu
nhén strc ndng cua céi tén Triéu Lo Tu mdi khi tré
lai v6i dong phim sé truong. DU d6i mét voi nhiéu

dinh kién vé kich ban “dai nit chu”, du 4n van ndm
giit nhitng yéu t6 then chdt dé thanh cong nhu kinh
phi dau tu 16n va ekip san xuat hang dau. Néu biét
cach can béng sttc manh nhan vat, Triéu Hoa BAt
Kién Sau Tri€u Lo Tu hoan toan c6 thé tr¢ thanh
mot c6t mde moi, khang dinh vi thé cua nir dién
vién trén ban do dién anh xt Trung.

Nhu Anh

My nam dwoc cin nhac déng
Dwong Tang trong “Tay du ky”
phién banméilaai?
hong tin phim “Tay du ky” s& duoc lam lai
thu hut nhiéu su cha y, trong d6 vai Buong

Tang dang duoc can nhic giao cho mot tai
tr Gen Z.

Theo truyén thong Hoa ngir, Dai Truyén hinh
Trung wong Trung Qudc (CCTV) thong bao lam lai
bd phim Tay du ky , khoi quay vao quy 1/2027.
Thong tin thu hat nhiéu sy chu y nhat 1a viéc
Vuong Nhat Bac dugc can nhic cho vai Pudng
Tang. Du chua c6 x4c nhén chinh thire, nhung Iya
chon nay nhanh chéng gay tranh luan.

Duong Téang la nhan vat doi hoi sy dung hoa giira
long tir bi va chinh kién ro rang, khong dé thé hién
véi dién vién tre. Trong khi d6, Vuong Nhat Bac
dugc danh gia c6 khi chét diém tinh, ndi luc, song
ciing gdy nghi ngo vé kha nang thé hién chleu sau
nhan vit.

Nghé si Gen Z hang dau Hoa ngir

Sinh nam 1997 tai Ha Nam (Trung Quéc), Vuong
Nhét Béc 1a ca s§, dién vién, vii cong va tay dua mo
t6 chuyén nghiép. Anh ra mat nam 2014 v&i vai trd
thanh vién nhom nhac Han - Trung UNIQ.

Tén tudi ctia anh bung nd khi dam nhan vai Lam
Vong Co trong by phim truyén hinh Tran Tinh
Lénh, sau d6 tiép tuc ghi dau 4n qua cac tac phdm
nhu V6 danh, Truong khong chi vuong...

Bén canh nghé thuat, Vuong Nhat Bac con 12 mot
tay dua xe chuyén nghié¢p, ting gianh churc vo dich
tai chang Chu Hai cua giai GTSC 2024. Anh tham
gianhiéu giai dua lon.

Theo Sohu, Vuwong Nhét Bac ding top ddu trong sb

cac sao nam Gen Z, tng gép mat trong danh sach
Forbes China Celebrity 100.

Hién tai, anh la ng6i sao 9X duoc san don bac nhét
gioi gidi tri Hoa nglt voi hang chuc hgp dong quang
cdo, vacac du an phim lién tiép toi tay.

Vuwéng khong it on 20

C6 su nghiép khai sic song Vuong Nhét Béc ciing
la tai tir vuong khong it on a0, Nam 2023, anh tu:ng
bi t6 trén thué. Theo nguoi t6 giac, nam d1en vién
Gen Z di kiém duoc it nhat hang trim nghin USD
ké tirkhi ndi tiéng.

Tuy nhién, anh chua ting cong bd bat ky bao céo

tai chinh nao lién quan dén thu nhap cua minh.
Khong chi vdy, cha ciia anh hang ndm déu thanh
1ap hang loat cong ty cong nghé.

Do d6, ngudi té giac cho ring Vuong Nhit Bac loi
dung cong ty gia dinh dé chuyén doi thu nhép ca
nhan thanh thu nhap doanh nghiép; nam dién vién
cling o1 dung chinh sach uu dai thué ctia cac cong
ty cong nghé dé tron thué.

Trudc céo budc gian 14an thué quan, cong ty quan Iy
Vuong Nhat Bac khong phan hoi. Trong khi ngudi
hdm mo nam nghé si bac bo va cho riang day 1a
thong tin bia dat vi nguoi t6 cdo khong dua ra duge
bang chig xéc thuc.

Bén canh do, Vuong Nhat Béc con VIIO’ng on a0
lam mot ¢ gai mang thai rdi ddi xir té bac va rudng
bo. Cu thé, tai khoan mang xa hoi ¢é tén “Ham
Ham qvq” cho biét c¢6 da phat sinh quan h¢ tinh 4i
v6i Vuong Nhét Bac. Tuy nhién, khi biét ¢6 mang
thai, nam ca sy khong quan tdm, con uy hiép khong
cho cO noira su that.

Cong ty quan ly cia Vwong Nhit Bac nhanh chong
pht nhan va cho biét 33 moi lut su thu thap chimg
cu, kién c6 gai trén voi toi danh boi nho danh du,
tung tin that thiét 1am anh hudng nghiém trong toi
danh tiéng ciia nam nghé si. DU bj cong ty clia
Vuong Nhat Bac kién, c6 gai van khang dinh minh
nim trong tay chimg ctr quan trong du dé cham dut
sunghiép ciianguodi ban trai noi tiéng.

Thang 2/2026, mang xa hdi Trung Qudc x6n xao
trudc loat anh chup man hinh dugce cho 1a doan tro
chuyén riéng tu ctia Vuong Nhét Béc trén nén tang
Xiaohongshu. N¢i dung lam day 1€n nghi van anh
c¢6 nhitng phat ngén ha thap, bdi xdu nhiéu dong
nghiép trong giGi giai tri, ddy tén nam nghé silén vi
tri diu bang tim kiém Weibo.

Ngay sau do, cong ty quan ly cia Vuong Nhat Bac
phat di thong cao bac bo toan bo ngi dung noi trén.

Thoi gian qua, nam dién vién kha kin tiéng trén
man anh. Subt 2 nam, anh chua tham gia bat ky du
4n nao. Vi 18 d6, thong tin Vwong Nhit Bac s& dam
nhén vai Buong Téang trong Tay du ky cang thu hut
su quan tam.

Thanh Chi
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Sy hét théi cia my nam “xé
couple” soc nhat lich sw
showbiz: “Bay mau” 13 hop
dong trong 4 thang, cham day
danh tiéng vi song ich ky

ai showbiz Trung Qudc, Thanh Nghi timg

dugc danh gia 1a my nam cb trang s6 mot

Trung Quodc. Anh timg dugc cac nha san
Xuat vu i giao vai nam chinh trong nhiéu du an
16n, trong d6 co nhitng tac pham gay tiéng vang khi
1én song nhu Luu Ly, Tram Vun Huong Phai, Lién
Hoa Lau... Thé nhung, hién tai, sy nghi¢p cua nam
dién vién nay dang c6 dau hiéu sa stit khong phanh.

Chua tirng co tién 1é: Ngdi sao diu tién mat 13
hop dong quang cao chi trong 4 thang

Theo cic blogger giai tri hang dau, tir ddu nim
2026 dén nay, Thanh Ngh1 dd danh mat t6i 13 hop
dong quang cao. bang noi, ch1 trong vong 15 ngay
dau nam 2026, nam dién vién “roi rung” dén 6 ban
hop dong. Pay 1a diéu chua c6 tién 1& & Cbiz trude
day. Tinh canh lao dao cua Thanh Nghi 1a hé qua
sau 1 nim 2025 bét bat, c6 dén 3 by phim déng
chinh Ia Pho Son Hai, Thién bia Kiém Tam,
Truong An 24 Ké “flop nang” trén man anh. Do
thanh tich va chi so truyén thong ciia my nam ndy
déu di xuong, cac thuong hiéu cling chang coOn man
ma, dat niém tin dé tiép tuc hop tac véi Thanh Nghi.

Hién, tong hop dong dai dién con lai ciia Thanh
Nghi dao dong ¢ con s6 10. Tuy nhién, cdc nhan
hang ky hop dong quang céo véinam dién vién déu
thudc phan khiic tam trung hodc binh dan. So sanh
v6i dan dién vién cung lra 95, Thanh Nghi hoan
toan 1ép vé vé gia tri thwong mai. Khong c6 bat ky
thuong hiéu cao cap quéc té nio ngd ngang dén
anh.

Ngoai ra, 1 sb ngudn tin cho biét Thanh Nghi vira
c6 4 phim khéng vuot qua vong kiém duyét xin
phép 1én séng cua Tong cuc Phat Thanh Truyén
hinh Trung Quoc g6m Chi Gian Sinh Truong, Triéu
Vo6 Niém, Ké hoach dia tam, Tién Nghlch . Thong
tin nay khién nguoi hAm mo vo cung lo ling cho
nam dlen vién. Trong bbi canh canh tranh ngay
cang git gat & Cbiz, viéc nghé si c6 nhiéu phim
“xép kho” dan dén véng béng thoi gian dai trén
man anh, s€ anh huong rat dén danh tiéng, dia vi
trong gidicuaho.

PIEN ANH

Chua ké, Thanh Nghi con 1a cai tén khong duoc
long cong chung x1r ty dan vai nam tr¢ lai day. Tinh
cach va 16i cu xur cuia anh dinh nhiéu tranh cii.
Trong d6, nam dién vién tirng c6 man “trd mat” véi
Vién Bing Nghién khién hang triéu khan gia xtr ty
dan s6i mau.

Hit hii ban dién “nhw mé”, tao ra vu “xé
couple” thj phinhétlich sir

Nam 2020, Vién Bang Nghién va Thanh Nghi 1a
couple man anh hot nhat Cbiz sau thanh cong bat
ngd cta bd phim ¢b trang Luu Ly (hay con goi la
Luu Ly My Nhan Sat). Trong qua trinh tuyén
truyén tac pham, cap sao to ra than thiét, tham chi
h6n méi nhau day ngot ngao.

Chinh vi “phan ing h6a hoc” vuot khoi man anh
nay cua ho, nha san xuat méi to chire 1 budi hop fan
dé dan dién vién Luu Ly giao luu cting khan gia.
Hang trim nghin nguoi da chi bon tién dé duoc
nhin thdy Thanh Nghi va Vién Bing Nghién sanh
doi, tuong tac than mat ngoai doi.

Thé nhung, khong nhu nhiing gi cong chiing mong
doi, tai su kién fanmeeting dién ra vao ngay
20/9/2020, cap trai xinh - gai dep Cbiz xem nhau
nhu nguoi dung, kich liét trdnh né twong tac voi ddi
phuong. Trong d6, Thanh Nghi t6 thai do ghét bo
ban dién ra mat. Nam dién vién khong nhin Vién
Bang Nghién du chi 1 1an. Anh luén lang tranh,
tham chi kho chiu ra mét khi ding canh m§ nhan
nay. Sy lanh nhat ciia Thanh Nghi khién Vién Bang
Nghién khong gidu duoc su tai than va x4u ho.

Thai @6 hat hui ban dién nhu mé ctia Thanh Nghi
gay soc cho fan, tham chi dugc xem 14 sy kién “xé
couple” thi phi nhat trong lich sir showbiz Trung
Quoc.

Sau su kién, v6i nhitng biéu hién duoc cho 1a thiéu
lich su va tinh t& v6i Vién Béang Nghién, Thanh
Nghi hig chi trich dit d6i va mat hon 100.000 luot
follow trén trang ca nhan. Nhiéu ngudi dé lai binh
luén phé binh nam dién vién gay gat. Khong lau sau
vuam1véi Thanh Nghi, Vién Bing Nghlen cling bi
dudi khoi Cbiz vi bi phat hién c6 hanh vi trén thué.

bé mac fan lam loan, hai nhiéu dong nghiép
trong showbiz

Twr nam 2021, Téng cuc Phat thanh Truyén hinh
Trung Qudc di c6 van ban yéu cau cac nghé si va
studio lién quan phai kiém soét hoat dong fandom,
klp thoi 1én tiéng hodc co dong thai ngan chdn hanh
vi fan lam loan trén khong gian mang. Tuy nhién,
Thanh Nghi duong nhu ph6t 1o quy dinh nay.

Cach day vai ngay, fan cia nam dién vién da rim
beng chi trich, t6 fan Tiéu Chién choi ban khi dat
hang ciru tro ndng san ctia Thanh Nghi rdi sau d6 4c
¥ hoan hang, 1am anh huong t6i than tuong cua
minh.

Tuy nhién, su that lai l1a fan Tiéu Chién mua hang
ctia 1 thuong hiéu khac va phat hién san pham kém
chat lugng nén da xin hoan hang. Su viéc nay
khong hé lién quan gi dén thuong hiéu nong san

Thanh Nghi dang hd trg. Fan Tiéu Chién con chira
nhiéu tai khoan hoan hang, dang dan ché thuong
hi¢u Thanh Nghi lam dai di¢n thude vé chinh fan
rudt clia nam dién vién nay. Trong nhém chat
fandom, ho con ché san pham Thanh Nghi lam “trg
néng cho qué huong” ban dit hon gia thi trudng.

Man ty bién tu dién, vira an cuop vua la lang cua
fan Thanh Ngh1 khién dan tinh ngan ngam, dit cau
hoi nam dién vién nay & dau trong lic ngudi ham
md cua minh chi€u trd boi nho, bia dit gdy anh
huong dén Tiéu Chién va fan cua dong nghiép.
Trén MXH Weibo, khong it ngu:(‘ri ché giéu “Oscar
ng fan Thanh Nghi 1 tuong vang”. Nhiing nguoi
ham mo bi d6 ti oan ciia Tiéu Chién ciing thong
bao dam don kién fan Thanh Nghi t6i vu khdng ra
toa.

Thuc té, day khong phai 1an day, Thanh Nghi gay
that vong vi ding dung dé fan ctia minh bao lyuc
mang, day dong nghlep trong gidi vao canh duong
cung. Vao ndm ngodi, fan ctia Thanh Nghi da phan
d6i Hoang Tuén Tiép tham gia vao bd phim Pho
Son Hai, véi ly do nam dién vién nay timng vuéng
scandal tinh 4i trong qua khur.

Khong chi gdy strc ép cho doan phim, fan cua
Thanh Nghi con gui thu t6 cdo Tong cuc Quang ba
Phét thanh Truyén hinh Trung Qudc dé nghi cam
song nhing nghé si vudng bé bdi nhu Hoang Tuin
Tiép. Dudi suc €p cua fan Thanh Nghi, nha san
xuat Phé Son Hai da cat vai Hoang Tuan Tiép.

Hanh dong don Hoang Tuén Tiép vao chan tudng,
tuy tién doi “phong sat” nghé sicua fan Thanh Nghi
khién cong chiing tirc gian. Trén MXH, hang triéu
nguoi chi trich Thanh Nghi muon tay fan tri€t ha
dong nghi€p. Sy tho 0, ich ky cua anh duge cho la
da tiép tay, dung tung cho hanh vi ngdng cudng,
lam loan cuia fan.

Thai dg ung xur khong mang su doi cia Thanh Nghi
trong vu viéc voi Tiéu Chién, Hoang Tuén Tiép
khién cong chiing khong hai 1ong, xép anh vao top
nhitng my nam man anh c6 16i hanh xt tdi t& &
showbiz Trung Qudc, bén canh Hoang Canh Du
hay Bach Kinh Pinh.

Vy Anh

“Nang trén 40 kg l1a hét thoi” -
tieu chuan déc hai khién Triéu
Lo Tw dot quy suyt chet 1 nam
than kiét qué dén ngoi xe lan

gudi ndi tiéng Cbiz chiu ap lyc nang né vé

can nang. Ho phai ép can khdc liét dé co

ngoai hinh dap tmg duoc tiéu chuan sic
dep cuia gidi giai tri.
Nhing ngay qua, cong ching Trung Quéc dang
tranh luén vé su thay (‘101 ngoai hinh gy choang
Vang ctia nir dién vién Téng T6 Nhi. Tir 1 nir dién
vién 6 vé dep c6 da co thit cén dbi, co gio déy héo
hon, than hinh gy dét 16 rd xwong, chan tay Om
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tong teo nhu “que tim”. Hinh anh Téng T6 Nhi
trong nhu bo xuwong kho di chuyén trén tham do,
khién dan tinh s6¢ ning.

Tir d6, nhitng y kién trai chiéu vé tiéu chuén cén
nang, “tham my di dang” ma céng ching va gidi
giai tri dang ap dat lén cac ng01 sao Cbiz dugc
mang ramo xé, ban tan khip cac dién dan.

Nghé si “cang giy cang dep, hon 40 kg 1a hét
thoi”

Theo to Sina, xa hoi Trung Quéc hién van ton tho
tiéu chuén sic dep nit tinh mong manh. Phy nir bat
budc phai ¢ than hinh nhé nhin, manh mai. Va
gidi giai tri cling khong ngoai 18, “tring, siéu gay”
1a vé dep nguy hiém dugc ua chudng nhiéu nim
qua.

O Cbiz ton tai 1 nguyén tic dudi dng kinh may anh
c6 do phén giai cao, nghg si déu map hon 5 kg. Vi
vy, “cang 0m s€ cang dep” tr¢ thanh quan niém
tham my cua gidi nghé si. Can nang ly tudng cua
phu n@t dep dugc quy dinh 1a dudi 40 kg, con véi
nam giéi 1a khong duoc vuot qua 60 kg. Néu niang
hon, ngudi do6 s€ bi cho 1a béo, thiéu sy chuyén
nghiép v&i nghé va khong c6 tinh ky luat véi ban
than. Pac biét voi cac nit minh tinh, nang hon 40 kg
cling dong nghia vi viéc ho hét thoi sém.

Bing chung 14 nit dién vién Ly Tam Ngai da song
trong canh khong viéc lam su6t 2 ndm sau khi tang
tir 45 kg 1én 100 kg. Nguoi dep Cam Tt Vi Uong
cho biét ¢6 bi nha san xuét ché khong thich hop 1én
hinh vi voc dang to béo 1éch chudn. “Pimng noi vai
chinh, dén ca vai phy hodc khach moi toi cling bi tr
chdi vi ng0a1 hinh mép map”, Ly Tam Ngai cay
dang n6i. Cudi cung, dé bam try voi nghe cd phai
no lyc giam can vé moc 44-55 kg nhu ngay xua.

Theo nir dién vién Truong Thién Ai, can ning va
voc dang anh huorng rat 1on sy nghlep cua nghé si,
dac biét 1a phai yéu. Co6 khang dinh minh tinh
khong gay, khong c6 vai dién.

Céc nha san xuat Trung Qudc vén khong thich cac
nit dién vién dy dan boi 1én hinh ho s& trong phi
nhiéu, nhét 14 khi dong phim cd trang mic quan 40
nhiéu 16p. Do d6, dé khong lam anh hudng dén
chét luong hinh anh, thAm my va danh tiéng cuia tac
pham, nha san xuét chi wu tién tuyén chon cac my
nhan c6 sé can cang it cang tot.

Theo to Sina, Tong TS Nhi gay tro xuong nhu hién
tai cing 12 do giam hon 10 kg dé quay lién ti ti may
bd phim cb trang. Bién kich vang Vu Chinh timg
gy day séng du luan khi cong khai bat ép “ga
cung” Tri¢u Tinh phai nghiém tic giam can, tir 46
kg xudng con 42 kg dé 1én hinh hoan hao hon. Trén
trang ca nhan, Vu Chinh ngan ngai ché bai thang
Tri€u Tinh “hoi map, c¢6 khudn mat tron day, kém
sdc trén man anh vi chua du gay”. Can phai biét
Triéu Tinh cao 1,7m va chi nang 46 kg. Pay da
dugc xem 1a kha gy, khong dam bao chi sé BMI
tiéu chudn.

Khi viéc “gay tré thanh nghia vu” cia nghé si da

hinh thanh v4n nan nguoi ndi tiéng phai ép cén
khéc liét dé dat dugc yéu cau hinh thé size 0, cham
dén méc can ning tiéu chudn. Dao 1 vong cac tham
do6 ctia Cbiz, khan gia dé dang thdy hinh anh cta
ngdi sao hang dau nhu Cb Luc Na Trat, Dich Lé
Nhiét Ba, Angelababy... luén xuét hién v6i hinh
anh “daboc xuong”.

Tuy nhién, gay thoi 1a chua di, nguoi duoc danh
gid 1a gy dep con phai c¢6 nhiing dac dlem ngoai
hinh dic biét nhu xwong canh budm, ¢ thién nga,
mit V line, vong eo bang gidy A4, vai vudng mdc

o.... Dich Lé Nhiét Ba timg khong it 1an gay sot
MXH v6iman khoe xuong canh buém dugc vi nhu
d6i canh thién than sau lung.

Tuy nhién, theo cac béc si, xwong canh buém la 1
dang di tat xuong vai ma nhiéu nguoi co dugce do
bo do6i ban than, chir khong hé mang y nghia my
miéu nhu cong ching dang gan cho. Do d6, chung
bi xem la xu hudng “th'?lm my¥ di dang nguy hiém,
cuc doan” tai Trung Quoc.

Tri¢u Lo Tw dft quy, La Van Hi ngo6i xe lin va
su kho sé ctia sao Cbiz vi tieu chuan “siéu gay”

Theo khao sat truyén thong Trung, c6_ dén 2/3 nghé
sT trong showbiz cam thy ap luc vé ngoal hinh.
Trong do, c6 dén 90% minh tinh coi viéc giam can,
giit gin véc dang sao cho can nang khong vuot mbc
40 kgla quan trong nhét. Theo ho, ddi vai tho kéch,
vong eo banh mi, dui to va nang hon 50 kg c6 thé
dan dén nhiéu ric rdi, va 1a minh chimg cho viéc
ban than kém hoan hao.

Vi vay, nhiéu nghé si & Cbiz méc chung bleng an,
gip van dé strc khoe tAm than va coi viéc giam cén
14 nhiém vu bét budc, khong thé dung lai du ch1 1
ngay voi quan niém “gay, gay hon, gdy honnira”

Nam dién vién Hira Khai cho biét tir sau khi néi
tiéng véi Dién Hi Cong Luoc, can ning ctia anh 1a
cht dé ban tan khong ng6t trén MXH vai 3 turkhoa
chinh: “Hura Khai gay r61”, “Hra Khai béo 1én 161",
“Htra Khai giam can/tdng can di”. Anh chia sé ban
than da timg phai giam 18 kg, tir 68 kg xudng 50 kg
trong 2 thang vi bi ché bai can nang vuot tiéu chuan
ctia 1 nguoinoi tiéng,

Gidi glal trz Hoa ngir dang t6n sung vé dep tieu
chuan la trang, gay, khién nghé st gdp dp luc lon

Tai tir Nham Gia Ludn ciing cho biét anh giy di
theo thoi gian hoat dong trong showbiz. Lic vao

nghé, nam dién vién nang 85 kg, sau d6 giam con
72 kg. Bén nam 2017, anh ép can xuong con 59 kg
vaturnam 2022 chicon 52 kg.

Tuy nhién, ¢ nganh giai tri Trung Quéc, ndi dén
nam ngh¢ sibi am anh cén ndng nghiém trong nhat
thi d6 la La Véan Hi. Anh tung ép can dén muc co
the suy kiét, yeu ot pha1 ngoi xe lan di lai. La Van
Hi giy dén muc cac sao nir ning 40-42 kg nhu
Téng Dat hay Bach Loc khi 1én hinh dung canh
trong con to cao hon anh.

So v&i nam gioi, cdc my nhan Cbiz con chiu ap luc
16n hon. “My nhan ngu” Lam Duan cho biét ¢6 bi
stress, mat tu tin, hoai nghi vénd luc luyén tap, ché
dd an kiéng cta ban than vi lién tuc bi sdm soi can
nang.
Truong Thién Ai chia sé c6 phai kiém tra cAn ning
vao moi sang va t6i, tham chi tirmg chap nhan in co
va rau xanh 12 thang dé ép can. Hé qua la stc dé
khang cua c6 giam st trong thdy. “To6i lubn cam
thay mét moi, 1o do va cudi cung phai tim gédp bac
’, nguoi dep cho biét.

Triéu Lo Tu vao showbiz véi than hinh day dan,
guong mit bau binh va tro thanh nan nhén bi miét
thi ngoai hinh. Do d9, ¢6 phai gbng minh giam can
sudt 3 nam dé xudng dudi moc 40 kg, cu thé 14 36,9
kg ducao Im63.

Do ép can quéa mirc, strc khoe suy yéu lai lam viée
cuong do cao khong nghl Triéu Lo Tu bi dot quy
suyt chét, mac chung roi loan ngon nglr va khong
thé di lai. Mat hon 1 nim dimg hoat dong nghi
ngoi, tinh trang cia cd mdi kha hon, strc khoe cai
thién.

Do do, gi(’yi truyén th()ng Trung Quéc 1én an viéc
ton sung voc dang gay go, lan da tring sang va cac
dac diém hinh thé hiém c6 nhu xuong canh budm,

c6 thién nga, mit V line, vong eo bang gidy A4, vai
vudng moc 40...

Theo to Sohu, céc tiéu chuan nay dang lam mat di
su da dang vé thim my trong x4 hdi. Trong do, cac
sao nir chinh nhirng ngudi phai chiu ap luc 1on nhat
de duy tri. Viéc theo dudi hinh tuong co thé ph1
thuc té con dan dén tinh trang nhiéu ngh¢ si bi roi
loan an uong, roi vao trim cam, lo 4u néu khong dat
duoc muc tiéu hinh thé nhu mong doi.

Vy Anh

Ky luc vé tién khoang hau cua
ngwéi dan é6ng gei tinh nhat
Hong Kong

rong gidi giai tri Hong Kong (Trung Quéc),
thanh tuu cua Luong Gia Huy chi ding sau
Luong Triéu V§.

Theo Sina, trong cudc doi dién vién c6 mot hai vai
din tiéu biéu duoc khan gia nh¢ t61 da la thanh
cong. Hiém c6 ngdi sao nao bén bi nhu Luong Gia
Huy, tr¢ thanh ngh¢ si dau tién trong lich sir 5 thap
ky déu gianh dugc giai thuong Nam chinh xudt sic
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(Anh dé) tai giai Kim Tuong Hong Kong (Trung
Quodc).
Anh dé nghin mit 14p k¥ luc vé tién khoang hau

Luong Gia Huy sinh ndm 1958, nam 1981 nam
dién vién dang ky vao hoc vién dai TVB, tré thanh
hoc vién khoa nay cung 16p v6i Luu DBuc Hoa, tuy
nhién bi dudi khoi 16p hoc mot nim sau do.

DPén nam 1983, Luong Gia Huy duoc moi sang
Trung Qudc dai luc tham gia dong phim Lura thiéu
Vién Minh Vién va Budng rém nhiép chinh. Nho
tac pham Buong rém nhi€p chinh, nam dién vién
trd thanh Anh dé tré tudi nhat gianh Kim Tugng &
d0 tudi 26.

Ngoai ra, Luong Gia Huy con c6 4 1an chién thang
hang muc Nam chinh Xudt sic véi cac tac phérn
Hoa hdng den va hoa hong den (1992), X4 hoi den
(2005), Han chién (2012) va B6 phong truy anh
(The Shadow's Edge - 2026).

Trong hon 40 nam 1am nghé, Luong Gia Huy ting
tham gia hon 100 phim dién anh, lay dugc 5 cup
Anh dé Kim Tuong, mét cip Anh dé Kim Ma, 7
g1a1 thuéng Nam phy Kim Tugng va Kim Mava vo
s6 dé cirkhéc.

Du khong c¢6 ngoai hinh xuét sic, Luong Gia Huy
van tro thanh “nguoi dan ong goi tinh nhit Hong
Kong” véi khi chat thu sinh cudn hit, vé dep nam
tinh quyén ril.

Trén man anh, nam dién vién thé hién nhiéu dang
vai dién khac nhau tir hai kich dén bi kich, chinh
dién hay phan dién, da tinh hao hoa dén ké dién
cudng mau lanh... Nho d6, Luong Gia Huy duoc
t6n xung 13 “Anh dé nghin mat” ciia man anh Hong
Kongndiriéng va dién anh Hoa ngit noi chung.

Trong sy nghiép, Luong Gia Huy tham gia dong
trong nhiéu tic pham kinh dién nhu Anh hing ban
sic, Hao mon da yén, Tan Long Mo6n khach diém,
Nguoi tinh, Hoang Phi Hong, Nghé thuét cua trai,
Dén 10ng da nguoi, Déng Thanh Tay Tyu, Dong Ta
Téay Ddc, Chién tranh lanh, Giam ngoc phong vén,
Kim tién dé qudc, Poan tinh Tir Hy,...

Thanh cong nho duge vo ctru

Khi 1én nhan giai thuong Anh dé Kim Tuong,
Luong Gia Huy xtc dong chia sé: “Nam nay la ky
niém 44 nam cua giai thudng, ciing 1a nam th 44

PDIEN ANH ¢

toi budc vao nghe. Toi ddc biét cam on vo toi, co Ay
da nhan nhin t61 suot40 nam qua!”.

Cau chuyén tinh yéu gitta Luong Gia Huy va vo
ludn gay xtc dong cho khan gia, ddc biét 1a khi nam
dién vién da hai lan dugc vo ciru mang.

Vo ctia nam dién vién 13 nha san xuét, nha bao
Giang Gia Nién. Nhirng nam 1985, du la ng6i sao
m&i ndi cua dién anh Hong Kong, Luong Gia Huy
lai khong nhan duoc 161 moi dong phim.

Ly do la nam dién vién tirmg hop tac vdi cic nha san
xuét Pai luc, nén bi gioi dau tu phim anh Pai Loan
tay chay, lac nay thi truong Dai Loan 1a mot phan
quan trong véi gio1 lam phim Hong Kong, vi vay
khong ai ddm mo1 Luong Gia Huy dong phim.

Thét nghlep va khong ¢ tién trang trai cudc song,
nam dlen vién phai di ban hang rong kiém song tai
vinh Dong La. Chinh Giang Gia Nién 1 nguoi da
goi dién moi Luong Gia Huy téi hd trg cong viée
tai dai truyén hinh.

“Khi ¢6 4y goi dién cho t6i, toi rat ngac nhién. Luc
d¢ to1 da nghi nguoi phu nit nay cung to gan that, 1a
nguol duy nhat dam thué t6i lam viéc”, nam dién
viénké lai.

Mot 1an khac, Luong Gia Huy bi nhém xa hdi den
¢p dong phim dién cuong, tham chi giam giir tai
truong quay khong cho vé nha. Cling chinh Giang
Gia Nién 1a ngudi da goi dién cho nhitng ké cAm
dau thuong lugng dé giai ctru chong. Khi gap lai
vo, anh dé 6m ba khoc nirc né.

Trong nhiéu nam qua, Luong Gia Huy la ngoi sao
dién anh ndi bat thu hat 4nh nhin cta hang tri€u c6
gai, dugc ménh danh la “ngudi dan 6ng goi tinh
nhit Hong Kong”, “nguoi tinh trong mong ctia moi
¢ gai chau A”, cac ngdi sao nhu Truong Man
Ngoc hay Luu Gia Linh déu rat ngudng mo Luong
Gia Huy. Nhung nam dién vién chi mot 1ong chung
thuy vai ba xa Giang Gia Nién.
Lu’ong Gia Huy khong it lan bay to tinh cdm vdi v
trén cac phuong tién truyen thong. Nam dién vién
thd 15: “Trong doi1 chi c¢6 3 diéu khién t6i hanh
phiic, huy hoang nhat 1a viéc két hon v6i Giang Gia
Nién, thir hai 1a sinh hai con gai va cudi ciing 1a viéc
tham gia vao dién anh”.

Minh Vii

bwong Nghé Han 16t xac veéi
phong cach noiloan

an khau bung n6 v&i man xuat hién an tuong
ciaDuong Nghé Han.

Méi day, mang xa hdi duge phen ran ran trudc loat
anh nha hang tao hinh san khau cua Buong Nghe
Han trong chuong trinh giai tri. Vén gin lién véi
hinh tugng trong tréo, ngot ngao cung nu cudi toa
néng, nit dién vién da c6 man “1ot xac” ngoan muc
khién ngudi ham mo khong khoi ngd ngang.

Khong con 1a my nhéan thanh thudn ngay nao,
Puong Nghé Han bat ngd hoa than thanh mot “tiéu
ac quy” cuc ky goi cam, gai géc va mang dam tinh
than n6i loan.

Trong loat anh duoc cong bd, ba xa Truong Nhuoc
Quén dién b vay clip nguc mang tong mau do den
chu dao. Thiét ké dan day corset cé tinh két hop
cung nhimng chi tiét ren, béo nhin tinh té giup nit
dién vién khoe tron voc dang thon gon cling bo vai
tran manh mai.

Diém nhén dit gia cua tong thé tao hinh nam o cap
su’ng ac quy lap lanh dinh trén mai toc ngan danh
161 budng loi. Pé tang thém d6 cool ngau, cd nang
con két hop cung géng tay da bong, d6i boots chién
binh cao ¢6 thit day chang chit va bo nhan mong
tay vubt nhon hoit.

Loi trang diém sdc sdo véi duong eyeliner xéch va
anh mat sac lanh cang lam ton 1én vé ma mi, quyén
ridénnghet tho.

Pac biét, dd chiu choi ctia nit dién vién con thé hién
quadaocula chiéc siéu xe mo t6 Ducati do ruc. Bét
ké 1a tao dang quy g01 ho hiig bén canh hay ng01
han 1én xe véi tu the but toc, Du’ong Nghé Han déu
toat ra than thdi “soai ty”’ nglit ngan.

Su hoa quyén hoan hao giita nét quyén rii nit tinh
va sy manh m¢, hoang dai da tao ra mét hi€u ung
thi giac bung nd, pha v& hoan toan ranh gidi an toan
ma cong chiing thuong thiy & co.

Ngay sau khi loat anh dugc tung ra, tao hinh méi
cua Puong Ngh¢ Han da nhanh chéng thu hut
lugng tuong tic khing trén cic dién dan giai tri.
Khan gia thi nhau dé lai con mua 10i khen cho nhan
sic thang hang va kha ning bién hoa concept da
dang ctia nit dién vién.
Véi giao dién cyc chay va day tinh sat thuong nay,
nguoi ham mo dang dém nguoc ting ngay dé duoc
chiém nguong san khau trinh dién bung nd cua
“tiéu ac quy” Buong Nghé Hén, hira hen s€ mang
dén mot tiét myc méan nhan va day but pha.

MiVan
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Phoi nang bao lau dé du
vitamin D ma khéng hai da?

’! nh nang giup cai thién tam trang, hd

tro téng hop vitamin D va diéu hoa
gidc ngu. Tuy nhién, tiép xuc qua
murc c6 thé gy hai choda.

Vay phoi nang bao nhiéu ladu va an toan?

1. Lwgng tlep xuc v6i anh nang mat troi
nhw thé nao 12 ¢6 1¢i?

Anh ning mit troi giup da tu tong hop
vitamin D, hd tro xuong chéc khoe, tang cuong suc
khoe mién dich va sirc khoe tong thé.

Khi tia cuc tim B (UVB) tir 4nh ning mat
troi chiéu vao da, ching kich hoat qua trinh tong
hop vitamin D trong co thé. Nghién ciru tai M cho
théy dbi voi hau hét moi nguoi, khoang 5-30 phut
tiép xuc voi anh nang mat troi trén canh tay va
chan, vai 1an mdi tuan sé tao ra du vitamin D cho co
thé.

Bén canh d6, viéc sir dung kem chéng ning
s€ khong can tr¢ qua trinh san sinh vitamin D
nhung dén nay, van chua c6 khuyén nghi chinh xac
vé luong tiép xtic voi anh nidng mit troi 'hoan hao'
ap dung cho tat ca moi nguoi.

Nguyén nhén do qua trinh san sinh vitamin
D tr &nh nang mat troi thay d6i tuy thudc vao mau
da, vi tri, mua va thoi gian trong ngay cua moi
ngudi. Vi dy, nhitng nguoi ¢ tong mau da sim cé
nhiéu melanin hon, lam giam kha nang san sinh
vitamin D tur anh ning mat troi cua da, ¢ nghia la
ho c6 thé can thoi gian tiép xtc voi anh ning mit
troi lau hon.

Anhminh hoa
2. Khi nao anh nang mét troi tré nén co6

hai?

Hoc vién Da liéu Hoa Ky cho biét khong c6
mure d6 tiép xuc tia cuc tim (UV) ndo duoc xem 1a
hoan toan an toan, va khuyén nghi nén dam bao
nhu cau vitamin D cha yéu thong qua ché do an
udng va ngudn bd sung phu hop. Vé mat da lidu,
hién tuong da sam (ram nang) khong dugc coi la
“khoe manh”, ma thyc chat 1a dau hiéu cua ton
thuong DNA trong te baodadotiaUV.

Nguy co ton thwong da phu thudc vao
nhiéu yéu to, bao gébm chi so tia UV, thoi dlem
trong ngay va thoi gian phoi nang. Khi chi s6 UV
tir 3 trd 18n, cac bién phap bao vé da (nhu che chin,
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ding kem chdng nang) dugc khuyén nghi, dic biét
khi tiép xuc tryc tiép v6i anh nang trong thoi gian
dai hoic vao khung gid cudong do birc xa cao. Can
luu y rang tia UV van c6 thé xuyén qua may, do d6
nguy co ton thuong da ton tai ngay ca trong nhiing
ngay nhiéu may.

Tiép xtic v6i tia UV ma khong c6 bién phap
bdo v€ lam tang nguy co 1do hoa da sém va ung thu
da. Déu hiéu cép tinh thuong gip nhat 1a chay
ning, biéu hién bang da do, dau, c6 thé kém phii né.
Trong truong hop nang, chay nang co thé gy phan
{ig toan than (thuong goi 1 “ngd doc anh ning”),
v6i cac triéu chting nhu st, budn ndén va mét moi,
can dugc theo doi va xir tri y té kip thoi.

Cac dau hiéu sém khac cua ton thuong da
do 4nh ning mit troi bao gdm nép nhan sém, xuét
hién cac ddm den va cac mao mach bij v&, 1a cac
mach mau bi ton thuong ngay dudi da, doi khi
duoc goi la gian tinh mach mang nhén. Bén canh
d6, can luu y dén cac vét loét bat thuong, ndt rudi
d6i mau hodc cac nét sin mau ngoc trai vi c6 thé
day 1a ddu hiéu som ctia ung thu da.

3. Cach bao vé da khi tiép xiic v6i anh
nang mat troi

bé viée tlep xuc voi anh nang mat tr(n vua
mang lai loi ich sirc khoe vira bao vé da, moi nguoi
can thuc hién:

- Str dung kem chdng néng pho rong véi chi
s0 SPF 30 tr¢ 1én mdi ngay va thoa lai sau mdi hai
gio khi ¢ ngoai troi, hodc sém hon néu co thé d6
mo hoi hodc boi 16i. Luong kem chdng ning nén
dung 12 thoa it nhat 30ml 1én co thé va 1 thia ca phé
Ién mat.

- Mic quan 4o chdng tia UV, chiang han nhur
mil rong vanh va kinh rdm chéng tia UV.

- Han ché ra ngoai vao gio ning git trong
ngay.

Tuy nhién, can luu y rang, chi ding kem
chng nang thuong khong du dé bao vé da ban khoi
tia UV ¢ hai. Cach tot nhit dé ngan ngira ton
thuong lau dai 1a két hop sir dung kem chéng ning
hang ngay (ngay ca vao nhitng ngay nhiéu may) va
cac bién phap phong ngira bo sung, nhu tim bong
rAm va mac nhiéu 16p quén 40. Bén canh do, can
kiém tra da thudng xuyén véi bac si cham soc stc
khoe ban du hodc bac si da liu, dic biét véi cac
truong hop c6 tién s gia dinh mac ung thu da. m

Bon mau téc cua Triéu Lo
Tw, vira tén da vira lau phai

ac mau nhudém tone nau cua Triéu
Lo Tu déc biét phu hop véi nude da
phu nit chdu A, gam mau khong
nhét thiét phai tay, lai lau phai.
Nau xam kem
Mot trong nhiing mau téc gy chu y cua
Tri¢u Lo Tu gan day la ndu xam kem - két hop giira
nén nau kem va anh xam lanh. Gam mau nay phi
hop voi mua he, gitp tong thé méi téc trd nén diu
mat, khong qua ryc ciing khong qua mo nhat.

Day 1a lya chon hoan hao cho nhitng c6
nang muén F5 mai téc ma van gitr dugc nét thanh
lich, tinh t&. Piém cong 16n cia gam mau nay 1a
kha nang ton da, tao d bong tu nhién, nho d6 giup
tong thé mai toc trong muot ma, bong by hon.

Néau quyt

Gam mau nay 1a sy hoa quyén gitra sic
cam, nau caramel va mot chut d&nh do, tao nén tong
nau 4m ap, ong muot nhu 16p vo trai cdy chin. So
v6i nau truyén thong, mau toc nay tuoi tin hon
nhung van giit dugc do can bang, khong nga cam
qua nhleu nho d6 mang lai tong thé mém mai, nir
tinh ma van tran day strc song

Uu diém 16n nhat cia mau téc nay 1a khong
kén da. Du ban c6 nuéc da vang 4m hay da hoi xin
mau thi sic niu caramel mat ong van gitip guong
mat trong sang hon 10 rét. Do d6, day dugc xem la
lga chon “chan 4i” cho lan da vang 4m hoac da
ngam, mang dén vé ngoai twoi tin hon.

Nau hatdé

Mau néu hat dé luén nam trong top nhiing
gam nhudm ° quoc dan” nho kha nang ton da tu
nhién ma khong can trai qua budc tiy toc cau ky.
Séc nau 4m pha chut anh do nhe gitip lan da trong
hdng hao hon, didc biét phi hop voi tong da chau A
tir trung binh dén ngam.

Dudéi anh sang, mau téc anh Ién do bong
mém mai, tao hi¢u img guong mdt sang va co strc
sdng ma khong qua ndi bat hay kén phong cach.

Uu diém 16n cua nau hat dé 1a d& nhuom, it
hu ton, dong thoi gitt mau kha bén, phu hop véi
nhitng ai mubn “doi gi6” nhe nhang nhung van
dam bao vé thanh lich trong moi hoan canh.

Anh minh hoa

Néu hazelnut

Mau nau hat phi (hazelnut) 1a lya chon ly
tuong cho nhiing ai yéu thich vé dep nhe nhang
nhung Van du cudn hat. Tong ndu nay pha tron gitra
sic ndu 4m va anh vang diu, tao hiéu ung trong
tréo, giup lan da trong sang va déu mau hon ma
khong can tay toc.

Dic biét, dudi anh ning, mau nu hazelnut
anh 1én d6 bong mém mai, mang lai cdm gidc toc
day va khoe hon. Gam mau nay khong qua trim
ciing khong qua ndi bat, dé phu hop vdi nhiéu
phong cach - tir nif tinh, thanh lich dén hién dai,
nang dong - va la lya chon an toan cho nhiing ai
mudn F5 dién mao ma van gitr dugc nét ty nhién.m
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Chin bi quyét gitip phu nir
trung nién tré nhw thieu nir

4c chuyén gia cho ban biét nhiing

phuong phép dudi day tham chi s€

giup phunit trung nién duy tri ngoai
hinh tré trung nhu thud d61 muoi.

Duy tri tw thé tot

Bac si chuyén khoa cot song va chinh hinh
& New York, 6ng Gbolahan Okubadejo, cho biét tu
thé tot c6 thé gitip ban trong cao hon, giy hon va tré
trung hon.

Néu khong cé y thue duy tri tu thé dung,
chung ta thuong s& guc xuong ban lam vi¢c, khién
co thé tr& nén gu lung. Nhung, cai thién tu thé
khong chi giap ban duy tri su tré trung ma con
mang lai nhiéu lgi ich sirc khoe va ting sy tur tin.

Thoa kem chéng ning Ién tay

Annie Gonzalez, bac si da liéu & Miami,
cho biét viéc tiép xuc véi tia UV ma khong dugc
bao v¢ s€ 1am tang qua trinh hinh thanh nép nhan va
d6m nau, thoa kem chéng ning c6 thé chong ldo
hoa dahi¢u qua.

Thuc té, hiu hét moi nguoi thuong chi nhé
thoa kem 1én mat ma quén cham séc tay. Ngay ca
khi khuon mat trong tré trung, ma tay khong duogc
chdam séc thi cling vo ich.

Thuwong xuyén in thuwe pham chong lio
hoa

Bac si da liéu Debra Jaliman & Miami giéi
thich ring mot s6 thuc phém nhat dinh thyc sy c6
tac dung chéng 130 héa. An cac thuc pham glau
chat chong oxy héa dac biét gitip da min mang,
ching han nhu viét quat, luu, ky tir, mam x6i den,
nam viét quat ) .

Tot nhat nén tranh thyc pham chira duong
hodc da qua cné bién. Dé duy tri voc dang valan da
tré trung, dn uodng cang lanh manh cang tot.

Cudinhiéu hon, giir tAm trang vui vé

Nha tdm ly hoc Sanam Hafeez tir Pai hoc
Columbia (Hoa K¥) cho biét ny cudi s€ ngay lap
ttrc khién ban trong tré hon 10 tudi. Nhitng ngum
thuong xuyén cuoi dugc coi 1a tré hon so véi tudi
thuc t€ cua ho, va nu cudi chan thanh ciing gitip ban
cdngoai hinh tré trung.

Khi vui vé, biéu cam khudn mat ban sé tuoi
sang; nguoc lai, khudén mat turc gian s€ khién ban
trong gia di.

Tap thé duc

Huin luyén vién thé hinh Jessica
Mazzucco & New York néi rang dang di tiét 16 tudi
tac, duy tri tap thé duc s& gitip budc di ndng dong
hon. Tap trung vao cac bai tap lién quan dén co 161
cling giup cai thién tu thé, tranh tréng gia nua.

Duy tri gidc ngii ngon

Ngu la mét trong nhiing phuong phéap
chdng 1o hoa t6t nhat. Bac si tiéu héa tai New
York, Niket Sonpal, cho biét: “Néu chat lugng gidc
ngu cua ban kém, da s€ 130 hoa nhanh hon va phuc
hoi cham hon do céc yéu t ap luc tir moi truong
nhu anh nang. Gidc ngii kém ciing gdy ra cac nép

nhén, mat sung, da tai nhot, [am ban trong gia hon.
Gic ngii 1am dep khong phai 1a mé tin, co thé ban
s& tu stra chira trong khi ngu, va mot glac ngu ngon
mang lai nhiéu lgiichchové béngoai”.

An nhiéu rau

Bic si da lidu Stacy Chimento (New York)
khuyén nén cai thién strc khoe lan da qua ché do an
udng, bao gdm dinh dudng can d6i va an nhiéu rau
qua lanh manh.

Ché d6 an giau chat chong oxy hda gitip
tang collagen cho da, chéng lai cac ton thuong do
anh nang mat tro1 hodc céc hién tugng viém nhu
mun.

Khong hit thube , ‘

Tat ca chuyén gia suc khde va sac dep déu
khuyén nghi chung ta khong hut thudc, khong chi
vi no gy ung thu, ma con vi n6 khién ching ta lao
hoéa sém. Nhiing chat doc hai trong thudc 14 bao
gdm carbon monoxide thay thé oxy trong da,
nicotine lam giam lugng mau khde manh, khién da
trong kho sam, dong thoi can tro tic dung cua
vitamin C.

Udng di nwrée va dudng am

C6 mot cach dé 1an da ngay lap tac tré nén
twoi méi chinh 1a bd sung do am, tranh dé da d@
xuét hién mun, man do6 va cac tinh trang viém khac.

Ngoai viéc ubng du nudc, ciing can dudng
4m nhiéu hon, vi da quéa kho s& tiét nhiéu dau. Cac
chuyén gia khuyén nghi sir dung san pham chira
hyaluronic acid va ceramide dé cai thién két cdu va
phuc hoi hang rao lipid cho da. m

Tam théi quen sinh hoat
'‘twéng sach nhwng rat ban’

dng nudc tryuc tiép tir lon, gap chan
sau khi ngu day hay rua thit dudi
voi nudce la nhitng théi quen tudng
sach nhu:ng lai giup vi khuén sinh s6i.
Uodng truc tlep tirlon nuwée
Nhiéu nguoi ¢é thoi quen bat nap va udng
truc tiép cac loai nudc doéng lon. Cac kiém tra vi
sinh thuc té xac nhan bé mit nép lon d& bam bui va
¢6 kha ning chta vi khuan E. coli hay
Staphylococci trong qué trinh luu kho, van
chuyén. Ngudi dung nén lau sach miéng lon trude
khi udng.

Anh minh hoa

Gip chiin ngay khi ngu day

Khi ngu, co thé tiét mo hoi va bong troc té
bao chét. Viéc gip chan ngay khi ngii day khién vi

khuén va mat bui bi gilr lai trong moi truong Am
uot.

Nghién ctru nam 2005 cua tién si Stephen
Pretlove, Pai hoc Kingston (Anh), cho biét viéc
mo tung chén giup givdong kho réo, khién mat bui
bi mat nuwéc va chét. Cach 1am ding 1a ma cua s0,
trai phing chan khoang 10 phut truéc khi gap.

Rira thit song dwéi voi nwéc

Trung tdm Kiém soat va Phong ngtra Dich
bénh My (CDC) va By Nong nghi¢p My (USDA)
canh béo tuyét doi khong rua thit song dudi voi
nudc chdy manh. Thao tic nay lam wvi khuén
Campylobacter va Salmonella ban xa t6i gan mot
mét, bam vao bon rira va bat dia xung quanh. Dé an
toan, nén ngam thit trong chéu nudc, sau do rira
nhe nhang va dé 6 song tranh xa bat dia sach.

X2 bon cAu khong diy nip

Nghién ciru cong bb nam 2022 trén tap chi
Scientific Reports cua Pai hoc Colorado Boulder
(MJ) cho thay hang nghin hat nudce li ti chira vi
khuén ban 1én 1 khong trung véi téc do hai mét/ glay
khi x4 nudc bon cau. Gido su John Crimaldi, nguoi
dan dau nghién ctru, ndi cac hat nay lan cao téi 1,5
mét va lo ling trong khong khi nhiéu phit. Cach
t6t nhat 1a day nap bon cau trude khi 4n nut xa.

Mang dién thoai vao nha v¢ sinh

Theo nghién ctru cua nha vi sinh vat hoc
Charles Gerba, Dai hoc Arizona (MY), dién thoai di
dong mang lugng vi khuén nhiéu gip 10 lan bé
ngdi bdn cau. Trong qué trinh st dung, vi khuan
phat tan va bam vao dién thoai, sau dé lay nhiém
nguoc lai da mat va tay. Nguoi dung khong nén
mang thiét bi vao nha vé sinh hodc can sat khuan bé
mat may sau khi dung.

Sir dung khin lau bép qua lau

Nghién ctru cua cac nha khoa hoc Buc
cong b trén Scientific Reports chi ra m1eng bot
bién hay khan lau bép 1a vat dung chtra nhiéu vi
khuén nhat trong nha. Chung chira mat dg 1én té1
45 ty vi khuan/cm2, bao gom khuan Moraxella
osloensis gdy mui hdi. Céc chuyén gia khuyén nén
thay khan lau mdi hai tuan, dong thoi giat va phoi
kho dung cu vé sinh thuong xuyén.

Theo B Nong nghlep My (USDA), nguoi
dung cé the di¢t khuan mleng bot bién bang cach
lam w6t roi quay trong 16 vi song mot phut, hodc
cho vao may rura bat ¢ ch€ do say nong dé di€t dén
99% vikhuan.

Ngam bat dia trong nuéc xa phong

Viéc ngam bat dia ban trong chau nudc pha
san xa phong ¢ nhi¢t do phong tao moi truong ly
tudng cho vi khuan nhan 1én theo cép s6 nhan. Cac
tiéu chuan ciia CDC quy dinh can rira sach dd dung
dudi voi nude chay, sau do dé ¢ noi kho réo, rdo
nude hoan toan nham ngan vi khuan sinh soi.

Danh ring ngay sau khi dn

Nhiéu nguoi c6 thoi quen chai ring ngay
sau bira an. Tuy nhién, theo Hiép h6i Nha khoa My
(ADA), mdi trudng miéng co tinh axit cao sau khi
an, khién men rang bi mém. Viéc danh rang ngay
lic nay s€ lam mon men rang. Nguoi dung nén doi
30 dén 60 phut sau khi dn r6i méi chai rang. m
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_ Chi can thai nhé loai rau
pho bién nay, gia tri dinh dwéng
sétanglén gap boi

ac loai rau ho cai nhu sup lo xanh,

bip cai hay cai xodn cé chira

sulforaphane - mot hop chat giau
luu huynh duoc danh gia cao nho tiém ning mang
lai nhiéu loi ich strc khoe.

Rau cti von da giau dudng chat nhung cach
ban so ché trudc khi ndu co thé quyet dinh co thé
hap thu duoc bao nhiéu hop chit bao vé quy gia.

Theo cac chuyén gia, c6 mot meo cuc ky
don gian giﬁp gia tang mot hop chét quan trong lién
quan dén giam viém va tang cudng bao vé t€ bao
ma khong can thay doi toan bd ché do an, chi can
mot con dao la du.

“Kho bau” sirc khée 4n trong rau ho cai

Trong céc loai rau ho cai nhu stp lo xanh,
bép cai hay cai xodn c6 chura sulforaphane mot
hop chét giau luu huynh dugc danh gia cao nho
tiém nang mang lai nhiéu loi ich sirc khoe, déc bit
trong viéc giam viém va stress 0xy hoa, hai yéu t6
then chot gop phan gdy ra nhiéu bénh man tinh lién
quan dén 161 sOng.

Bac sy dinh dudng 14m sang, chuyén gia
dinh dudng Marra Burroughs cho biét
sulforaphane hoat dong bang cach kich hoat “con
duong Nrf2” - mot hé thong san co trong té bao
glup diéu hoa co ché chong 6xy hoa va chong viem
clia co thé.

Sulforaphane cling dang dugc nghién clru
vé loi ich dbi voi chuyén héa va tim mach. Mot s6
nghlen clru gan déy cho thay hop chat nay co the
giup cai thién kiém soat duong huyét & nguoi méc
tiéu duong tuyp 2 va hoi chimg chuyén hoa, dong
thoi ho tro stre khoe tim mach.

“Mot s6 thir nghiém quy m6 nho cho thay
nhitng nguoi ti€u thu thue pham hodc chiét xuat
giau sulforaphane c6 thé cai thién mirc cholesterol,
hé so lipid va cac chi ddu nguy co tim mach khac,”
Burroughs néi.

Ngoa1 ra, gioi khoa hoc ngay cang quan
tam dén vai trd tiém ning ctia sulforaphanc trong
phong ngtra ung thu. Cac thir nghiém 1am sang ban
dau cho thdy hop chét nay c6 thé tac dong dén cac
dau 4n sinh hoc lién quan dén su phat trién ung thu
va lam chdm mot sb bién d6i té bao lién quan dén
hinh thanh khi u.

Thai nhé rau cé thé thay doi phan ing
“hé6ahoc” bén trong

Diéu thu vi 1a sulforaphane khong ton tai
san o dang hoat dong trong rau ho cai. Thay vao do,
ching chwa hai thanh phan riéng biét:
glucoraphanin (mét hop chit chira luu huynh) va
enzyme myrosinase - chi tuong tac véi nhau trong
nhitng diéu kién nhat dinh.

Burroughs giai thich: “Khi rau duge thai
nho hoic nghién nat, thanh té bao thuc vat bi pha
vd, cho phép enzyme myrosmase tiép xtic voi
glucoraphanin”. Khi d6, enzyme nay s& chuyén doi
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glucoraphanin thanh sulforaphane c¢d hoat tinh
sinh hoc.

Dé bd sung nhiéu glucoraphanin, chuyén
gia dinh dudng tim mach Michelle Routhenstein
khuyén nghi nén ding mam sup lo xanh, cai xon,
bép cai. Va tit nhién, tit ca déu nén duogc thai nho.

“Nhitng khau phan nay hoan toan c6 thé
dua vao bita an hang ngay ma khong lam ché d6 an
tré nén phuc tap, dong thoi giup dam bao ban nhan
duoc sulforaphane”, Routhenstein noi.

Sau khi thai, hay cho rau nghi 30 phut

Pé rau ho cai “nghi” khoang 30-40 phut
sau khi thai s& cho phép phan ing enzyme hoan tét,
gitip tao ra nhiéu sulforaphane hon.

“Budc nay rat quan trong vi enzyme
myrosinase nhay cam v6i nhi€t”, Burroughs cho
biét. “Néu ban nu ngay sau khi cat nhiét do cao co
thé 1am bién tinh enzyme, han ché qua trinh chuyén
d6i glucoraphanin thanh sulforaphane”.

Ddi vé6i rau dong lanh, dong hop hoac da
cit san, qua trinh ché bién va bao quan c6 thé lam
giam hoat tinh enzyme, khién luong sulforaphane
hinh thanh thdp hon du ching van chtra
glucoraphanin.

“Rau dong lanh thuong duoc chdn so nén
enzyme bi bat hoat; con rau déng hop duge dun &
nhiét do cao du 1au dé pha huy ca enzyme 1an mot
phan glucoraphanln Routhenstein g1a1 thich. Tuy
vdy, chung van cung cap chat xo va nhiéu dudng
chatkhac.

Cichniu cung rat quan trong

Nhi€t d6 va phuong phap ndu anh huong
truc tiép dén luong sulforaphane cubi ciing con lai
trong mon an.

Routhenstein khuyén cdo nén tranh: ludc
lau, quay 10 vi song cong sut cao trong thoi gian
dai, nau ap suét kéo dai. Nhiing cachnay c6 thé pha
huy enzyme va lam that thoat hop chit quy vao
nudc ndu. Nudng ciing co thé lam giam
sulforaphane vi nhiét do duy tri cao s€ vo hi¢u hoa
myrosinase. Nghién ctru cho thdy véi bong cai
xanh, nhiét d§ khoang 70 d¢ trd 1€n da [am giam
dang ké kha nang tao sulforaphane.

Nguoc lai, nhu:ng phuong phap nhanh va
nhe nhang s& tbt hon: xao nhanh; quay vi song
trong thoi gian ngin; hap nhe 3-4 phuit dén khi rau
chuyén xanh tuoi va van con d6 gion.

“An sbng rau ho cai nhu trong salad, goi
tron hodc ding mam s& gitt nguyén hoan toan
enzyme”, Routhenstein néi. m

Quy tac giam can 2-2-2,
khéng an kiéng, khéng can déen
phongtap

huong phap 2-2-2 gitp hinh thanh
nhing théi quen co ban nhung vén
bi moi ngudi lo 13, tir d6 thuc day

trao doi chat giup dé kiém soat can nang hon.
Huin luyén vién thé hinh Jenna Rizzo
Kerem v61 7 ndm kinh nghiém trong linh vuc
fitness chia sé quy tic 2-2-2 dugc ¢6 ap dung cho

chinh ban than va thuong khuyen khich cac hoc
vién cta minh tuén thu dé kiém soat can nang vé
1au dai ma khong can kiéng khem qua ha khac hay
danh hang gio dong hé trong phong tap.

Quy tic ciaJ enna hudng dén viéc don gian
héa nhitng viéc co ban can 1am hang ngay dého trg
qué trinh trao doi chét, tir 46 thuc day d6t ma, giam
can. Theo phuong phap 2-2-2, moi ngay ban can
hoan thanh nhiirng muc ti€u sau.

Phuong phap 2-2-2 gitip ban dé ghi nho ba
muc tiéu co ban can hoan thanh trong ngay: 2 chai
nude loc 16n, 2 khau phén trai ciy va rau xanh, 2
1an di bo.

2 chainudc lé’n

Viée cung cap du nude dong vai tro quan
trong trong ti€u hoa, nang lugng va kiém soét sy
thém an. Uong du nudc o thé giup giam viée an
vat khong can thiét va hd trg chirc nang trao doi
chéttong the

2 phan trai cay varaucutheo mua

Trai cdy va rau cu cung cap chat xo,
vitamin cung cht chong oxy hoa hd trg strc khoe
duong rudt, taing cam giac no dong thoi gop phan
diéu chinh lugng dudng trong mau, g1up viéc kiém
soat can nang dé dang hon theo thoi gian.

214n di bd

Vén dong rat can thiét nhung khong nhat
thiét phai qua strc. Hai lan di bo mdi ngay c6 thé
giup cai thién tudn hoan mau, néng cao tam trang,
hd trg tiéu héa va tang cuong dbt chay calo hang
ngay ma khong can ap luc cua céc bai tép thé duc
c6 cau truc. M6i 1an nén cb gang duy tri tdi thiéu 15
-20 phut.

Anh minh hoa

Huén luyén vién Jenna khuyén khich tranh
thu di bo bat ctr khi nao cé thé, han ché ngdi li mot
chd dé thuc ddy trao d6i chit co thé, tranh tich m.

Quy tic 2-2-2 khong phai 1a giai phap
nhanh chong, nhung né c6 thé 1a cach don gian, dé
nhd dé xdy dung thoi quen lanh manh hon. N6
khong thay thé cac bira dn day dil hodc cac bai tap
thé duc c6 ké hoach ma chi don gianla thiét lap nén
tang cho nhiing thoi quen hang ngay lanh manh
hon.

Theo thoi gian, nhiing hanh dong nho nay
c6 thé tao nén sy nhét quan va day thuong la yéu t6
quan trong nhat trong viéc giam can bén viing.
Jenna cho biét khi hoc vién ctia ¢6 kién tri thuc hién
nhirng tho6i quen nay, ho nhan thdy sy cai thién vé
ning luong, chat luong gidc ng, tiéu héa va thdm
chi ca strc khoe lan da trong vong vai tuan. m
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Ly do ngay cang nhiéu phu

nir ngai yéu dwong

¢t moi vi phai ganh véc trach

nhiém diéu hoa cam xtic cho ban

doi, nhiéu phu nit chon cudce
song doc than thay vi bude vao cac mdi quan hé.

James, 35 tudi, 1a mot nhan vién van phong
& New York (M¥), cham chi lam viéc va luén vé
nha dung gi0. Tuy nhién, anh khong c6 mang ludi
hd tro tinh than ngoai vo. Khi gip ap luc cong viéc,
anh mang su im ling vé nha va khong chia sé véi
banbé.

Tina (vo anh) ké mdi khi chong budn, ¢o
phai chii dong hoi han dé giup anh giai toa. Co phai
nhéc anh goi dién cho me, chuén bi qua sinh nhat
cho ban b¢ anh va tiép nhan moi suy nghi tiéu cuc
ctia chong. James coi d6 1a sy tin twong, nhung véi
Tina, d6 la cong viéc khong luong gy kiét stre.

“Néu t6i 16 ra su yéu long, tinh than cua
chdng ciing s& suy sup theo”, Tina noi.

Céc nha nghién cuu tai Pai hoc Stanford
(M¥) goi viéc phu nir tré thanh ngudi xtr ly ap luc
tam ly cho ban doi (nguoi yéu) la “mankeeping”
(cham soc dan 6ng). Day la trang thai phu nit phai
tlep nhén nhu:ng that bai va su c6 don ctia nam gi6i
dé duy trimoi quan hé.

Ap lyc v6 hinh nay tao ra xu hudng “quiet
quitting” (budng bo tham lang) trong tinh yéu. Bao
c4o tir Trung tim Nghién ctru Pew (M¥) cho biét ty
1€ nam gidi doc than tich cuc tim kiém ban doi 1a
50%, trong khi con s6 nay & phu nit 14 35%.

Anh minh hoa

Khao sat ciia Survey Center on American
Life chira ty I¢ nam gidi khong c6 ban than da tang
gép 51an ké tirnam 1990. Viéc e ngaibdc 10 su yéu
dudi trudc ban bé cung gidi khién ho don ganh
nang tam ly Ién ban doi.

Ong Christopher Pepper, diéu phdi vién
gido dyc suc khoe tai Hoc vién Nghé thuat va Khoa
hoc San Francisco (MY), cho blet Gen Z giao tiép
chu yéu qua moi truong truc tuyén, khién nam gi6i
khé tim thay su dong cam. Hé qua 1 2/3 nam gidi
tré cam thay khong c6 ai hiéu minh.

Nhiéu phu nir hién nay khong chép nhan
viéc d& nén nhu cau ca nhan. Khoang 56% phu nir
duoc hoi cho biét ho gip khé khin trong viée tim
dbi teong dap ing ky vong. Nghién ctru tr Dai hoc
Michigan (M¥) cho thay phu nir trong mdi quan hé
(yéu duong hodc két hon) 1am thém trung binh 7

PHU NU & GIA PINH

gio viéc nha mdi tudn, trong khi nam gidi tiét kiém
duogc thoi gian khi c6 ban doi.

An toan ca nhan cling 1a mdt rao can. Theo
T6 chte Y té Thé gigi (WHO), 1/3 phu nir toan cau
tung trai qua bao luc tir ban doi. Do lo ngai rti ro,
62% phu nir ddc than cho biét khong co y dinh hen
ho.

Khi phu nir rat lui khoi cac mdi quan hé,
quan diém ctia nam gidi c6 su thay doi. Phan tich tir
Financial Times chi ra tai 30 qudc gia, nam gidi
Gen Z c6 xu hu:érng bao thfl hon phu nit, véi mirc
chénh Iéch quan diém 1én dén 30%.

Ong Christopher Pepper cho rang xa hoi
can ngung yéu ciu phu nir phai tiép nhan ton
thuong cua nguoi khac.

Theo 6ng, nam gidi can rén luyén sy nhay
bén tam ly va ty chiu trach nhiém vé cam xuc cé
nhan thay vi bién d6i phuong thanh chd dua duy
nhat.

Hién c6 29% nam giéi Gen Z dang doc
than. Néu khong sém truong thanh dé tu giai quyét
su ton thuong cua chinh minh, ho s& mat di co hoi
duoc yéu thuong.

Mdi quan hé chi bén ving khi ca hai déu c6
kha ning tu can bang, thay vi bién ddi phuong
thanh tram ctru hg cam xuc duy nhat

“P3 dén luc giao bai tap vé nha cho nam
gi161”, chuyén gianoi. m

10 théi quen nhé béc 10
ngwei co EQ cao

ri tué cam xac (EQ) khong nim &

101 hoa my ma boc 10 qua cach ing

xt chirmg muc, tinh té trong céc tinh
hubng nho nhat.

Dudi déy la 10 chi tiét thue té glup nang
cao EQ co thé 4 ap dung trong giao tlep, moi truong
cong s vadoisong.

Han ché ding dién thoai trén xe cong
nghé

Lién tuc luét dién thoai va khong giao tiép
v6i tai xé 12 hanh vi thiéu lich su. Dai dién Vién
Emily Post (MJ) cho biét, cach cu xur tot cbt 16
nam & viée khién nguoi xung quanh thdy duoc ton
trong. Viéc tam cAt dién thoai va chao hoi luc 1én xe
thé hién 16i hanh xir van minh.

Chu dng két thiic cude tro chuyén

Khi doi phuong thong bao chudn bi dn
com, di tim hodc dang ban, nguoi tinh té s& hiéu
day la tin hiéu két thuc hoi thoai. Viée chu dong rat
lui thay vi gang hoi giup gitr thé dién cho ca hai
bén.

Twgidc up dién thoai trén ban in

Hanh vi vira tro chuyén vura luét dién thoai
dugc goi la “Phubbing”. Nghién ctru tir Pai hoc
Baylor (M¥) cho biét théi quen nay lam giam su
hai long trong cdc mbi quan hé. Gido su Sherry
Turkle (Vién Cong nghé Massachusetts) noi sy
hién dién cta chiéc dién thoai trén ban, du dang tat,
cling 1am giam mtrc do dong cam. Nguoi c¢6 EQ

cao thuong up dién thoai xudng dé tap trung ling
nghe.

Khong danh gia ngudi khac

Khong phan xét ngoai hinh, thu nhap hay
ban tan sau lung 13 quy tic co ban. Cuyu Dé nhat
Phu nhan My Eleanor Roosevelt timg noi: “Nhirng
bd 6c vi dai ban luan vé cac ¥ tuong; bo oc tim
trung ban luan vé sy kién; bo 6¢ nho nhen ban tan
vé ngudi khac”.

Ung xirlinh hoat

Viéc thé hién ban than can dua trén ddi
tuong giao tiép. Vi cac moi quan hé xa giao, sy tu
tin giup tao ra co hdi. V&i ngudi than quen, thai do
khiém t6n giup han ché db ky va bao vé mbi quan
hé.

Khong ddc chiém cong lao

Khi cong viée dat két qua tét, ngudi c6 EQ
cao biét ghi nhan vai tro tap thé thay vi danh bong
c4 nhan. Tac gia Simon Sinek noi nguoi xuét sic
biét nhan trach nhiém khi sai s6t va chia sé vinh
quang vo6i nguoi khiac. Doanh nhan Arnold H.
Glasow cling cho biét viéc 1o lai mot bude khi
thanh cong la tién d& cho co hdi thang tién.

Giir khong gian c4 nhan

Néi toan bo ké hoach, diém yéu hay murc tai
chinh cho nguoi khac dé& tao thanh diém yéu cua
ban than trong tuong lai. Viéc gitr lai khong gian
riéng tu glup duy tri sy doc 1ap.

Thé hién su yeu dudi dungluc

Thé hién sy sic sao trudc cap trén doi khi
phan tac dung. Tam ly hoc c6 “Hi¢u ting Benjamin
Franklin”, cho biét khi mot ngudi chi dong xin 10
khuyén, ho s€ tao ra thi¢n cam.

Tién si Brené Brown (Pai hoc Houston)
nodi sy yeu du01 1a thude do cho 1ong can dam. Vige
thinh gido ngam cong nhan ning lyc cua cap trén,
gitup cong vi¢c thuan 1oi.

Anh minh hoa

Han ché than vin

Khai ni¢m “Lay lan cam xac¢” trong tam ly
hoc cho biét viéc lién tuc nghe 101 phan nan khién
ndo bd nguoi nghe tiét ra hormone cang thang
cortisol. Piéu nay lam giam su dong cam va khién
nguoikhac né tranh nguoi hay than van.

Chu d40 khi dén nha nguoi khic

Ké ca v6i nguoi than rudt thit, viéc mang
theo mot mén qua nho khi dén nha 1a cach thé hién
su ton trong. Cac chuyén gia nghi thirc cho biét, su
dung tim quan trong hon gia tri vat chat ctia mon
qua. m
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Thwc pham siéu ché bién
va nguy co’ suy giam nhan thirc
itaing®

0t nghién ctru do Pai hoc

Monash (Australia) thuc hién da

chi ra rang ché d6 an giau thuc
pham siéu ché bién (UPF) khong chi anh hudng
dén can nang hay tim mach, ma con tac dong truc
tiép dén ndo bo.

Trong nhip song hién dai, thuc pham siéu
ché bién ngay cang xut hién day dic trong bita n
hang ngay. Tur do an nhe déng goi, nude ngot dén
cac bita an lam san, nhitng san pham tién loi nay
dang chiém ty 1¢ 16n trong khau phan cta nhiéu
nguoi - ¢6 noi lén té1 hon mot nura lugng calo ti€u
thu mdi ngay. Nhung ding sau sy tién loi dy 1a
nhirng tic dong strc khoe dang dé suy nghi.

Gan day, mdt nghién ctru do Pai hoc
Monash (Australia) thuc hién da chi ra ring ché do
an giau thuc pham siéu ché bién (UPF) khong chi
anh huong dén can niang hay tim mach, ma con tac
dong truc tiép dén nio bo.

Nghién ctru theo ddi hon 2.100 nguoi trung
nién va cao tudi cho thay chi can ting mot luong
nho thue pham siéu ché bién trong khau phan ciing
c6 thé 1am giam kha nang tap trung. Tham chi, viéc
bd sung thém khoang 10% UPF mdi ngay - tuong
duong mot goi khoai tay chién, co lién quan tryc
tiép dén sut giam kha nang tap trung va khién diém
s6 trong cac bai kiém tra nhan thirc thap hon.

Thyc pham siéu ché biénla gi?

Hiéu vé thuc pham siéu ché bién 1a mot
phan quan trong trong vi¢c nam bit cach an udng
anh huong dén strc khoe cua chung ta. Khong phai
bat ky loai thuc phdm nao trai qua “ché bién” ciing
déu c6 hai cho strc khoe.

Trén thyc té, hau hét cac loai thuc phdm ma
ching ta tiéu thy hang ngay déu da trai qua mot 5O
mure dd ché bién nhat dinh, tir nhe nhang dén phuc
tap. Dé dé dang phan biét, nguoi ta thuong chia
thuc pham da quaxurly thanh banhom chinh.

Pau tién 1a thuc pham ché bién ti thiéu,
thugc nhém it bi thay ddi nhét so vai trang thai tu
nhién. Qua trinh xur ly ¢ mirc nay thuong chi bao
gém cac budc don gian, chéng han nhu lam sach,
got vo, dong lanh, 1én men hodc dong goi, va
thuong khong lam giam déang ke gid tri dinh dudng
ban dau cua thyuc pham Mot s6 vi du tiéu biéu cho
nhém nay cé thé ké dén céc loai rau cu dong lanh,
ngii cdc nguyén hat, dau ép tir hat hoic 6liu.

Tiép theo 1a thuc pham ché bién, tirc nhiing
thyc phdm d trai qua mot sb thao tac ché bién nang
cao hon. Trong quy trinh nay, doi khi ngudi ta s€
thém mot vai nguyén liéu nhu mudi, duong hoac
dau nhdm muc dich bao quan thuc phim 1au hon
hoac tang cuong huong vi.

Nhung ngay ca khi bd sung cac thanh phan
nay, thuc phdm trong nhom nay van gilt lai phan
16n gia tri dinh dudng vén c6. Cac vi du quen thudc
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bao gom ca hop, trai cdy ngam trong siro, hodc
banh my twoi. Piém chung ndi bt cia chung 1a
danh sach thanh phan thuong kha ngin gon, khong
chtraqua nhleu phu gia hay chat hod hoc phuc tap.

Cudi cling nhung khong kém phan quan
trong chinh 14 thuc pham siéu ché bién (UPF),
nhém thuc phém can duge chi y dac biét vi anh
hudng tiéu cuc ctia nd d&én sirc khoe. Thuc pham
thudc nhom nay thuong dugc san xuét qua mot
chudi dai cac cong doan cong nghiép phurc tap,
kém theo sy bd sung cua hang loat phu gia héa hoc
nhu chét tao mau, huong li¢u nhan tao, chit nhii
hoa, 6n dinh va bao quan.

Diém nbi bat nira cta thuc phém siéu ché
bién chinh 1a ching thuong dugc “thiét ké&” dé
danh vao sé thich cam giac ctia con nguoi, giup
kich thich vi gidc mot cach manh mé va tham chi
tao ra cam giac thém an lién tuc. Chinh vi thé,
ching c¢6 xu huéng khién nguoi dung tiéu thuy
nhiéu hon muc can thiét so véi thuc pham thong
thuong.

Nhitng san pham phd bién thudc nhom
UPF ma chung ta hay bét gap bao gdm nuéc giai
khat c6 ga, dd an vat nhu snack va khoai tay chién,
thit ché bién san (nhu xuc xich, gio chd), ngii cdc dn
sang v&i ham luong duong cao, banh keo dong goéi
san va tham chi cd nhitng bira an dong lanh tién loi.

Vi sao thwc phidm siéu ché bién &nh
hwéng dén nio?

Cac nha nghién ctru cho rang viéc ché bién
cong nghi¢p lam thay d6i cAu tric ty nhién cia thuc
pham, loai bo cac chat dinh dudng c6 loi va bd
sung nhimg thanh phan c¢6 kha ning giy hai.
Nhiing thay d6i nay khong chi tac dong tiéu cuc
dén strc khoe co thé ma con anh hudng truc tiép
dén chtrc nang ctia ndo, dic biét 1a kha nang chi y
vatap trung.

Mic dui chua ¢ bang chimg r rang chiing
minh thyc phdm siéu ché bién (UPF) gay mat tri
nhd ngay lap tlc, cdc chuyén gia canh bao réng
tinh trang suy giam sy tap trung kéo dai ¢6 thé 1a
tién dé cho nhirng van d& nghiém trong hon vé
nhén thire khi tudi tac tang 1én.

Nhirng rii ro sirc khée da duge ghi nhan

Khong chi dung lai ¢ viéc tac dong ti€u cuc
dén chuc nang cua ndo b, nhiéu nghién ctru trudc
day ciing dd khang dinh ring viée tiéu thy thuong
xuyén mot lugng 16n thyc pham siéu ché bién ¢6
moi lién hé chat ch€ véi hang loat van deé suc khoe
nghiém trong.

Trong s6 d6, c¢6 thé ké dén tinh trang béo
phi, ting can khong kiém soat, bénh tiéu duong
loai 2, cac bénh ly tim ma_}ch, dot quy, mot so loai
ung thu, va tham chi 1a tu6i tho ngan hon so véi ky
vong.

Mot nghién ctru ndi bat da theo ddi hon
100.000 ngudi trong vong 5 nim dé danh gia tac
dong cua thyc phém siéu ché bién dén suc khoe.
Két qua chira rang chi can ty 1& thuc pham loai nay
trong khau phan an tang thém 10%, nguy co mac
ung thu tong thé c6 thé tang thém khoang 12%.
Day lamot con sb dang b4o dong, cho théy muc do

nghiém trong cuia viéc sir dung cac san pham dinh
dudng khong lanh manh nay.

. Ngoai ra, can dac biét luu tim dén mot van
de khac lién quan dén ché d6 an chira nhiéu thuc
pham siéu ché bién. Nhiing loai thuc phdm nay
thuong chtra rét it chit xo va protein - hai thanh
phan quan trong gitp tao cam giac no lau hon. Hau
qua 12 nguoi tiéu dung co thé d& dang tiéu thy mot
lugng calo dang ké ma van chua thyc sy cam thiy
no, dan dén viéc an udng quamure.

Mot thi nghiém ddi ching da lam sang to
didu nay, khi nhung nguoi tudn theo ché d6 an giau
thuc pham siéu ché blen thuong tiéu thy nhidu hon
khoang 500 calo moi ngay so voi nhoém an thuc
pham tuoi. Piéu dang néi 1a lugng dinh dudng ly
thuyét gitra hai nhom 1 twong duong, nhung toc do
tang can va mirc 46 anh huong dén strc khoe lai
hoan toan khac biét.

C6 phai moi thwre pham siéu ché bién déu
“Xéll”?

Moi thu:c pham siéu ché bién khong phai
lac nao ciing “x4u” Dleu quan trong nam & cach
ban tiéu thu chung. Néu ban chi thi thoang an mot
g6i1 snack hay uong mot lon nudc ngot, dleu nay
thuong khong gay hai dang ké. Tuy nhién, van dé
xay ra khi nhimg thyc phdm nay chiém ty 1€ 1on
trong ché d6 an hang ngay, thay thé cac ngudn dinh
dudng quan trong nhu rau ci, trai cdy, ngil cdc
nguyén hat va thue phdm tuoi. i

- Khico thé phu thudc qua nhiéu vao thuc
pham siéu ché bién va thiéu hut sy da dang tir cac
nhg')m thuc phém lanh manh khac, phﬁ:gg du:&ng
chat thiét yéu s& khong dugc cung cap day du. Vé
lau dai, su mat cin bang nay co thé dan dén nhiéu
vén dé strc khoe nghiém trong.

Anh minh hoa

An thé nao dé can bang?

Thay vi hoan toan cat bo, ban c6 thé diéu
chinh théi quen an udng theo mot hudng thue té va
bén virg hon. Hiy wu tién lya chon nhimng thuc
pham tuoi song hodc duge ché bién & muc tdi thiéu
khi chuan bi bira an chinh. Khi mua thyc pham, hiy
cht y xem xét k§ cac thanh phan - wu tién cho
nhiing san phérn c6 it chat phy gia nhat c6 thé.

Han ché su dung hang ngay cac loai thyc
pham dong goi san, dic biét 1a d6 an nhe va nude
ngot o ga. Pé gitip kiém soat cam giac no, dam
bao rang ban nap dii chat xo va protein trong khau
phan an hang ngay ctia minh. m
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SUU TAM & TiM HIE

_ Bi mat dang sau ct chi
bang tay, ban sé tiéc vi khong
bietsém hon

140 su Giovanni Luca Cascio

Rizzo ¢ Truong dai hoc Southern

California, My - chuyen gia vé tiép
thi, dién thuyét va ctr chi dinh hinh giao t1ep vua
tim ra phat hién quan trong tir nghién ctru mai.

D6 1a khi mot nguoi st dung ctr chi tay dé
thé hién truc quan nhu’ng gi minh dang ndi, ngudi
nghe s& thiy ngudi ndi d6 thanh thao va thuyét
phuc hon.

N6i chuyén bing tay

Du ban dang thuyét trinh, trinh bay y tuong
hay chu tri mdt cude hop, ¢6 1€ ban danh ph'?ln 16n
thoi gian chuan bi dé suy nghi vé nhimng gi minh s&
n6i. Nhung con cach ban sé di chuyén tay thi sao?

Gido su Giovanni Luca Cascio Rizzo cho
biét 6ng 16n 1én & Y, noi ma ctr chi gan nhu 1a ngdn
ngr thtr hai. Gio déy, khi séng & M§, ong nhan thirc
sdu sic vé su khac biét giita cic nén vin héa, vé
cach thue va mirc do cu dong tay khi noi chuyén.
Tuy nhién, du & bat ky| bdi canh vanén van hoanao,
c6 mot diéu khong doi: Moi ngudi van giao tiép
bang tay.

La mot ngu:(n nghlen clru vé giao tlep, ong
nhan thdy mét sé dién gia dudng nhu truy€n dat ro
rang hon ngay 1ap tac khi ho dung ctr chi. Diéu nay
khién 6ng tu hoi: Li€u cu chi ¢6 thye su giup nguoi
giao tiép hiéu qua hon khong? Cau tra 161 ngan gon
1a 6, nhung chi khi ctr chi thé hién truc quan y
tudng ban dang n6i dén. Cac nha nghién ctru goi
nhiing ctr chinay la "minh hoa vién".

Vi du: Khi n6i vé khoang céch, ban ¢ thé
dang rong hai tay va noi rang vat gi d6 "xa hon";
Khi giai thich méi lién h¢ gitra hai khai niém, ban
c6 thé chip hai tay lai va néi "nhiing y tudng nay
phtt hop véi nhau"; Khi mé ta nhu cau thi trudng
"dang ting va giam", ban c6 thé dung tay dé mé ta
truc quan hinh dang song.

Pé nghién ctru ctr chi & quy mé 16n, nhém
nghién ctru da phan tich 200.000 phan doan video
tirhon 2.000 cac bai dién thuyet TED Talks (nhing
bai thuyét trinh ngin gon, truyén cam himg) bang
cong cu Al c6 khd ndng phat hién va phan loai cuir
chi tay theo ttmg khung hinh.

Ho da két hop diéu nay véi céc thi ngh1em
¢6 kiém soat trong d6 nhitng nguoi tham gia
nghién ctu danh gid cadc doanh nhan dang chao
hang san pham. Két qua thu duoc tuong tu trong ca
hai truong hop. Trong dir liéu TED Talk dugc Al
phan tich, cac ctr chi minh hoa du dodn muc do
danh gia cao hon ctia khan gia, thé hién qua hon 33
triéu lugt "thich" truc tuyén cac video.

Va trong cac thi nghi¢m doé, 1.600 nguoi
tham gia da danh gia nhiing ngudi noi st dung cu
chi minh hoa la r6 rang, thanh thao va thuyét phuc
hon.

Cach ban tay chuyen dong c6 thé ginp
ban truyén dat quan diém tot hon

~ Gido su Rizzo cho rang, nhing ctr chi tay
c6 thé tao ra mot “14i tit truc quan”, gitp ngudi
nghe nhanh chéng nim bat ¥ nghia cua 10i noi.
Chung bién céc y tudng triru tuong trod nén cu thé
hon, tir d6 giup ngudi nghe dé hinh dung diéu
ngudinéi mudn truyén dat.

Day la ly do thong diép tré nén dé tiép nhan
hon - mdt hién tugng ma cac nha tdm ly hoc goi la
“sur Iuu lodt trong xtr Iy”. Khi thong tin dugc tiép
nhan mot cach dé dang, nguoi nghe ciing ¢ xu
hudng danh gia ngudi noi 1a ¢6 ning luc va thuyét
phuc hon.

Tuy nhién, khong phai cir chi nao cling
mang lai hi¢u qua. Nhiing chuyén dong khong lién
quan dén noi dung, ching han nhu vay tay ngau
nhién, cya qudy hay chi tré vo dinh trong khong
gian, khong nhiing khong hd tro ma doi khi con
gdy xao lang.

Bai hoc rut ra la: hdy uu tién sy rd rang,
thay vi bién cir chi thanh “vii dao”. Ngudi néi nén
st dung ddi tay mot cach ty nhién dé minh hoa cho
thong diép, chéng han nhu nhin manh kich thudec,
hudéng di hodc cam xuc, va ddm bdo moi chuyén
dong déu c6 chu dich. Doi tay, vi thé, khong chi 1a
phén “phu hoa” cho 101 néi, ma con la mot cong cu
manh mé gitip y tuong dugc truyén tai hiéu qua
hon.

Hién nay, Gido su Rizzo dang nghién ctru
liéu con nguoi c6 thé rén luyén ky néng st dung cu
chi, tuong tu nhu viéc phat trién “vén tir vung phi
ngdn nglt”. Cac thu nghiém ban dau cho thiy két
qua tich cyre: chi mot budi luyen tap ngan khoang 5
phut ciing c6 thé giup ngudi néi dién dat rd rang va
hi¢u qua hon nho str dung ctr chi phu hop.

Trong khi cac nghién ctru hién tai tap trung
vao sy phdi hop gilta cu chi va 161 ndi, bude t1ep
theo 1a tim hiéu cach t6i wu toan bo hé thong giao
tiép, bao gdm cir chi, giong noi, biéu cam khuon
mat va chuyén dong co thé.

Theo 6ng, nhém nghién ctru dang phan tich
cach cac dién gia st dung giong noi, ddng thoi thir
nghiém céac cong cu Al ¢ kha ning theo ddi dong
thoi nhiéu kénh giao tiép. Muyc tiéu 1a xac dinh
nhitng “md hinh giao tiép” hiéu qua, thay vi chi
danh gia tirng cuchiriénglé. m

Bi an “ma am”: khoa hoc
chirathi pham bat ng®

ghién ctru cho thdy cam giac “ma

am” c6 thé do séng ha am - am

thanh dudi ngudng nghe - gay
cang thang, 4o gidc ma con nguoi khong nhén ra.

Mot nghién ciru méi cho thdy nhimng hién
tugng dugc cho 1a ma dm trong cac tdoa nha cii hodc
tang ham c6 thé bit ngudn tir 4m thanh tan sd cuc
thap, hay con goi la ha &m, ma con ngudi khong thé
nghe thay.

Du v hinh va khong thé cam nhan tryc tiép
bang thinh giac, loai song ha 4m nay van c6 thé tac
dong ro rét dén tam 1y va sinh 1y con ngudi, theo
trang IFLScience.

Y tudng nay khong hoan toan méi. Tir nam
1988, mot nhém nha khoa hoc da diéu tra cac hién
tuong ky la trong phong thi nghiém cua ho, noi
nhiéu nguoi cam thdy bat an, 6n lanh, thim chi
nhin thay "th gi d6" hay "ai d6". Sau khi kiém tra,
ho phat hién thi pham 1a mét chiéc quat thong gié
moi da tao ra rung dong ha dm. Khi thiét bi nay bi
tt, cac hién tuong ky la cling bién mat.

Séng ha ém cé thé dimg sau cdc trdi
nghiém ma dam cua con ngu’m

Nghién clru méi tlep tuc ciing cd gia thuyét
nay bang thi nghiém c6 kiém soat. Trong nghién
ciru moi, cac nha khoa hoc, lam viéc tai Pai hoc
Alberta (Canada), cho 36 nguoi tham gia nghe
nhac, trong d6 mot nira nghe nhac binh thuong,
nua con lai nghe nhac ¢6 tron ha am ¢ muc 18 Hz
(dudingudng nghe ciia con nguoi).

Két qua cho thay nhém tiép xtic voi ha am
cam thay kho chiu, d& cau git va danh gia 4m nhac
budn hon du ho khong hé nhén thirc dugc su hién
dién ctia &m thanh nay. Khong chi dimg ¢ cam giac
chu quan, cdc nha nghién ctru con do nong do
cortisol, hormone lién quan dén stress, trong nudc
bot ciia nguoi tham gia.

Nhom phat hién murce cortisol cao hon ro rét
& nhém nghe ha am, cho thay co thé phan © g sinh
ly v61 &m thanh du y thire khong nhan ra. Piéu nay
chimg minh riang ha 4m c6 thé kich hoat trang thai
cang thang va canh giac mot cach vo thirc.

Céc ngudn phat ha am rat pho bién trong
doi song, dic bi€t ¢ cdc cong trinh ct. HE thong
dng nuoc Xuong cap, may moc, hoac hé thong
thong gi6 déu co thé tao ra rung dong tan s thap.
Trong khong gian kin nhu tang him, cac séng 4m
nay dé tich tu va tic dong manh hon dén con ngudi.

Theo nhém nghién ctru, khi budc vao mot
moi truong nhu vy, con nguoi cd thé cam thay lo
léng, bdn chdn hodc "co gi d6 khong on", tir 6 de
gan nhitng cam giac nay cho yéu t6 siéu nhién néu
da co dinh kién trude.

Tuy nhién, thyc te c6 thé chi 1a phan tng
sinh hoc trudc mot yeu tb vat 1y v6 hinh. Du véy,
nhom nghlen ctru nhan manh can thém nhleu thtr
nghiém v&i quy mo 16n hon va nhiéu tan s6 khac
nhau dé hiéu rd hon tac dong cuahaédm.

Ho cling cho rang phat hién nay c6 thé giup
cai thién tiéu chuan thiét ké cong trinh, giam thiéu
cac ngudn am thanh gy anh hudng tiéu cuc dén
strc khde. Nghién clru dang trén tap chi Frontiers in
Behavioral Neurosciece. m
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Cudc d&i Alix Aymé qua sd
phéan birc tranh lwu lac

4u chuyén vé birc tranh "Hai dtra bé

say ngu" ciing 1a cdu chuyén vé

cudc doi day bién dong cua Alix
Aymé - mot tac gid 16n tirng bi lang quén.

Alix Aymé lam tranh son mai

Mot bire tranh nhd cta nit hoa sT Alix Aymé
- nguoi tung giang day tai Truong Cao deing M§
thuat Bong Duong va cé anh hudng 16n doi véi
nghé thuat son mai Viét Nam - dd duoc tim thay
trong tang hAm mot ngdi nha & Canada sau hon 40
ndm bi quén lang.

Trude ngay quan giai phong Trung Quéc
chiém dugc thanh phd Thuong Hai vao thang
6/1949, nha ngoai giao Bruce Rankin tim cach tr¢
vé dat nude ciia ong theo yéu cau khan cap cua Bo
Ngoai giao Canada tai Ottawa.

Nhung chuyén tré vé khong dé dang gi khi
ma Thuong Hai dang bi quan doi ciia Mao Trach
Dbong bao véy, con may bay cua quan doi TU:O’ng
G161 Thach van ném bom thanh pho nay mdi ngay.

Birc tranh nhé bi bé quén trong ting
him

Cudi cung thi Bruce Rankin va gia dinh cua
ong cling thoat khoi Thugng Hai trén mot con tau
16n, trong hanh ly gon nhe 6ng mang theo ¢6 mot
chiéc binh str, mét birc tranh nho va mot tam tham
xinh xan.

Birc tranh 4y hau nhu bj b quén sudt 4 thap
nién cho t61 ngay 6ng Bruce Rankin qua doi vao
nam 1986 va cuong vi ngoai giao cudi cung cua
ong la dai st Canada tai Nhat Ban cudi thap nién
1970.

Nguoi tim thdy buic tranh nho bi ling quén
do la Marilyn Rankin - con gai 6ng. Ba Marilyn
cling khéng rd vi sao than phu cia ba lai mua bt
tranh d6 va vi sao 6ng lai chon burc tranh dé mang
theo khi roi Trung Quoc thay vi nhitng vat dung
hay dd ky niém quy gid khac.

R6i ba tim dugc 10 giai: C6 18 bire tranh vé
hai dtra tré dang nam ngii dugc 6ng Bruce Rankin
mua va mang theo 1a boi “lac d6 cha me t6i da co
chi géi cua toi, con toi thi dang nam trong bung me,
chic cha toi thich vi vay thoi!”.

Birc tranh dugc ba Marylin dua di thim

dinh nhung n6 dugc dinh gia rat thép boi luc éy nir
hoa si ngudi Phép va tranh cua ba hau nhu khong
duoc biét dén tai Cangda.q )

Ba Marylin ké: “O Toronto chi ¢6 2 nha dau
gia, mot chuyén vién phuc ché tranh cho t6i biét
btrc tranh a ay chang c6 gia tri gi ca, nguoi khac thi
khoat tay va bao vai toi rang thir dd tam tam nhu
thé chi ban duoc v6i gia 50 USD”.

Nhung ba Marylin biét dugc tac gia buc
tranh 12 Alix Aymé va do lai 1a mot tac pham thudc
loai hiém ctia nir hoa si nén s6 phan cua n6 da khac
han.

Mot nha budn tranh ¢ Virginia (Hoa Ky)
chuyén vé tranh Alix Aymé duoc tin da tim dén
Toronto. Ong Joel Fletcher - dong sang 1ap Cong ty
Fletcher/Copenhaver Fine Art cho biét: “Cong ty
chung t6i chi c6 25 hay 30 birc tranh mau nudce trén
lua ctia ba Alix Aymé nén tranh véi cac chat liu
khac ctia ba la rat hiém”.

Buc Hai dira tre say ngu ma ong Bruce
Rankin Iuu giit duoc v& bang mau nudc, ‘b6t mau,
dat quy vang trén lua sau d6 boi trén gidy ¢ hoa
van in chim.

Cong ty Fletcher/Copenhaver Fine Art da
mua birc Hai dira tré say ngui tir gia dinh Rankin va
sau khi dugc phuc ché, 1am khung lai, tac pham
hién thudc vé mot bd suu tap tu nhan ¢ thu do6
Washington.

B6 phim tai liéu vé mot "cudc doi ngoai
hang”

Cong ty Fletcher/Copenhaver Fine Art
duoc Joel Fletcher va John Copenhaver thanh 1ap
vao nam 1993 tai Fredericksburg, bang Virginia.
Trong mot chuyén di t6i Phap cach ddy hon 10
nam, doi ban da lan dau tién biét dén tranh cua Alix
Aymé.

Fletcher ké: “Chung t6i mua mot birc tranh
mau nude trén lua, khd nho tuyét dep cua ba va dua
1én website cua cong ty. Khong lau sau do, chung
to1 co duogc lién hé véi Pascal Lacombe va Guy
Ferrer - hai nguoi ban than cua Alix Aymé”.

Trong sudt mot thap nién sau chuyén di
Phép va mua duoc tic phim cua Alix Aymeé,
Fletcher va Copenhaver say mé tim hleu vé nir hoa
singudi Phap. T do, ho bict dén cudc séng va sang
tac day nhitng bién dong ctia Alix Aymé ciling nhu
nhitng tham kich ma ba da chiu du:ng trong doi.

“Ba 1a mot hoa si vi dai va rat ndi tiéng vao
thoi ctia minh, nhung sau khi ba qua doi, Alix
Aymé hoan toan bi lang quén”, Fletcher cho biét.

Cudc doi thuc cua nit hoa si nguoi Phap
chéng khéc gi mot bd phim truyén, dung hon 1a mét
bi kich véi nhitng chuong dugc viét boi chién
tranh, boi nhitng mat mat khon ngudi va trén hét 1a
mdt tinh yéu 16n lao danh cho nghé thuat.

D6 chinh 1a ly do dé Joel Fletcher va John
Copenhaver quyét dinh lam mot bo phim tai liéu vé
Alix Aymé voi su cdng tac cia nha 1am phim Paul
Lewis thudc Hang Subterracon Films &
Fredericksburg.

Alix Angele Marguerite Aymé sinh nam
1894 tai Marseille, thud nho hoc ca 4&m nhac 14n hoi

hoa nhung quyét dinh hién dang doi minh cho m§
thudt sau khi 1én Paris va gdp nha danh hoa
Maurice Denis, duoc 6ng hudng dan vao nghé.

Nam 1920, ba 1ap gia dinh lan dau véi giao
su van hoc Paul de Fautereau-Vassel rdi cling
chdng sang séng tai Thuong Hai (buc tranh Hai
dira bé say ngu c6 1€ dugc ba v€ vao thoi gian nay),
kédolaHaNoi.

Sau khi chia tay voi gido su Fautereau-
Vassel & Paris, ba dua con trai ddu Michel tré lai
Dong Duong, dén nam 1931 thi tai hon véi dai ta
Georges Aymé - ngudi sau nay 1én cap tuéng va trd
thanh phu ta cho trung tuéng Eugéne Mordant, tu
1énh quén doi vién chinh Phap tai Dbong Duong va
cd voi Ong con trai thir hai Frangois.

Nhitng ndm 1930, ba du hanh sang Lao va
trd thanh ban cia gia dinh vua Sisavang Vong ltic
by gio, ting v& tranh tuong tai cung dién hoang
giaLao tai Luang Prabang.

Con thoi gian séng tai Ha No1, ba dugc moi
giang day tai Truong Cao dang My thuat Pong
Duong, nho d6 ma ba kham phd chét liéu son mai
truyén thng ctia ngudi Viét va di gin bé voi chét
lidu nay cho t6i cudi doi.

Nhung cudc doi Alix Aymé khong binh yén
nhu btrc tranh Hai dira bé say ngu cling nhu céc tac
pham phong canh, tinh vét, chan dung thiéu nir dac
sic ctia ba.

Khi quan Nhat chiém Pong Duong, tudng
Georges Aymé bi bit va dwa vao mot trai tap trung.
Nhiing ngay thang do, Alix Aymé va 2 con trai phai
song trong canh khén quén cho t6i khi chién tranh
két thic.

Trong bido t& chién tranh, con trai 1on
Michel cua ba bi sat hai vao nam 1945 khi méi 19
tudi. Hai ngay sau khi Michel bi giét, tudng
Georges Aymé duoc giai thoat khoi trai tap trung
ctia quan Nhat va dua vé Paris trong tinh trang suy
kiét va qua doi khong lau sau do.

Cai chét ciia Michel da 4m anh Alix Aymé
subt phﬁn doi con lai cua ba va chi cd nghé thuat
mo&i 12 noi tré 4n ctia tAm hon ba sau nhiing bio
giong.

Alix Aymé da sang tac khong nging cho téi
nhirng nam thang cubi doi. Ba mat nam 1989 & tudi
chin muoi 1am va dé lai cho doi biét bao tac pham
v6i nhiéu chét liu tao hinh. Ba vé& tranh son dau
trén toan, tranh mau nudc trén lua, lam tranh son
mai va tranh kinh cho nha tho.

Cudc doi dai v6i nhimng bién dong cia ba
duogc thé hién kha dy du trong bo phim tai liéu cua
Joel Fletcher va John Copenhaver cling nhu trong
cac cudn sach viét vé ba.

Trong chuyén khao vé Alix Aymé da duoc
xuét ban, Pascal Lacombe cho biét mot chi tiét:
nhiéu hop dung céc loai gidy to, thu tir c4 nhan
trong can h§ cua Alix Aymé da bi hoa tang theo
cung voi ba. Day 1a mot dleu rat dang tlec boi con
rat nhiéu diéu ngudi ta mubn duoc biét vé mot ni
hoa si ky tai cling cac tac pham ciia ba, trong d6 co
buc tranh luu lac Hai dira bé say ngii. 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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