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Nir dién vién bi béc 16t suét 10
nam kéu ctru

g0 Tuyén Nghi la nghé si cong ty quan ly

Nhac Hoa 10 ndm nhung khong dugc cam

trén tay ban hop ddng lao dong, mudn roi
di ciing khong dugc dong y.

Trang QQ dua tin nir dién vién ca si Ngo Tuyén
Nghi dé ¢ nhing tuyén bd gay sc vé qué trinh co
lam ngh¢ s dudi trudng cong ty quan ly Nhac Hoa
(Yuehua Entertainment). Hién tai, Ngd Tuyén
Nghl mudn chim dut hop dong sau 10 ndm lam
viée nhung lai khong duoc cong ty chap thuan.

Theo QQ, phia Ng6 Tuyén Nghi chia s¢ trong sudt
10 nam qua c6 ludn bi tir chdi mdi khi yéu cau xem
hop dong lao dong. Tham chi, cac nghg st khac cua
Nhac Hoa, ké ca Vuong Nhat Béc ciing chua timg
dugc xem cac hop dong biéu dién ctia minh.

Cong ty Nhac Hoa tu y quyét dinh ky két cac hop
dong biéu dién, quang cao ma khong théng qua
ngh¢ si. Ngd Tuyén Nghi chi dugc thong bdo sé
phai tham gia cac hoat dong do cong ty sip xép.

Thu lao cua Ng6 Tuyén Nghi cling khong 13 rang vi
nir dién vién khong phai 1a nguoi ky hop dong véi
cac ddi tac. Cong ty co thé tra bat ky mirc cat-xé
nao ho mudn.

Sau khi két thuc ban hop ddng cii vao thang
2/2026, Ngd Tuyén Nghi khong mudn tai ky véi
cong ty Nhac Hoa. Khi gia dinh n¥ ca sT gép trao
ddi viéc chdm dit hop tac thi bi cong ty dudi vé
tham chi me c6 bi chiri boi.

Co thong tin trong ban hop dong ciia Ngo Tuyén
Nghi co diéu khoan: Pén thoi gian gia han hop
ddng, néu mot trong hai bén khong dong y chim
duat thi hop dong s& tu dong dugc gia han thém mat
nam va chu trinh nay duoc lap lai.

Nhimng tiét 16 vé ban hop dong boc 10t cta Ngo
Tuyén Nghi khién khan gia sdc nang vi hiém co
truong hop nao nghé si khong dugc doc hop dong
lao dong ctia minh, khong rd vé mirc luong ciing
nhu khéng dugc quyén cham dut hop tac.

Trong thong bdo, Ngd Tuyén Nghi cling khéng
dinh viéc cong ty quan ly Nhac Hoa thém diéu
khoan “ty dong gia han hop dong” 1a vi pham Bo
ludt Dan su, khong thong qua y nguyén cia cd va

khong c6 hiéu luc phap ly. Ngo Tuyén Nghi cho
biét néu khong thé thoa thudn mot cach hoa binh
voi cong ty quan ly, c¢d s€ nho phap ludt bao vé
quyén loi.

Vé phl’a cong ty Nhac Hoa, ho phu nhan viéc quat
dudi gia dinh Ngo Tuyén Nghi va viéc khong cho
nghé si xem hop ddng thuong mai, hay viéc tuy
tién tra thu lao. Cong ty cung cho biét d uy quyén
cho luét su dé giai quyét vu viéc.

Trudc do, cac nghé sinhu Ctc Tinh Y, Tri¢u Lo Tu,
Tran D6 Linh, Téng Uy Long ciing bi “1ot mot ting
da” khi muén roi khoi cong ty quan 1y cil. Triéu Lo
Tu va cong ty quan ly Ngﬁn Ha Khéc Ngu di tranh
chap hop dong trong sudt mdt ndm qua. Ngoai trur
cac su kién quang cdo cho thuorng hiéu hop tac bét
budc phai tham gia, nit dién vién khong déng phim,
cling han ché cong viéc trong thoi gian dai. Tri¢u
Lo Tu t0 cdo cong ty Ngan Ha Khoc Ngu boc 16t
stre lao dong, nhung hop dong gitra hai bén kéo dai
té1i ndm 2030, do d6 Tri¢u Lo Tu quyét dinh khong
lam viéc cho dén khi thoa thuén ra di dugc chép
nhén.

Tong Uy Long thi bi bién kich Vu Chinh dung
quyén lyc han ché déng phim. Trong khi do, Tran
D6 Linh mat hét thi lao ma c6 kiém duoc khi con
hoat dong dudi truéng cong ty cli. Du thang kién,
Tran D6 Linh van ra di tay tring.

Pén nay, Ctc Tinh Y van con dang phai d4u tranh
dé thoat khoi cong ty quan 1y cii 1a Tap doan Truyén
thong Véan hoa Thugng Hai Siba (Siba Media). Ho
lién tuc kién Cac Tinh Y va cac dbi tac ciia co ra toa
dé ngin chin hoat dong nghé thuat cua nir dién
vién.

Ngo Tuyén Nghi sinh nam 1995, noi bat sau khi
tham gia chuong trinh Sang Tao 101 va gianh dugc
hang 2. Sau d6, c6 tr¢ thanh thanh vién nhom nhac
Hoéa Tién Thiéu Nir 101, nhém nhac nir ¢6 luong
fan dong dao nhat Trung Qudc.

Ngb Tuyén Nghi chuyén hudng sang dién xut va
tham gia cac tac pham nhu Pau La dai luc, Ciing
chi 1a hat bui, Lang quan khong nhu y, Du vi tinh
dau, Hoai thuy trac dinh, Ngii phtc 1am mén, Toi
mudn di nguoc chidu gio. ..

Nhu Anh

Sao phim “Sac gi¢i” Thang Duy
xac nhan mang thai lan th hai
& tuoia7

it dién vién Trung Qudc Thang Duy va dao

dién Han Qudc Kim Tae-yong thong bao

ho dang mong cho dtra con thtr hai, gin
mot thap ky sau khi chao dén dira con dau long.

Thang Duy da chia sé tin vui truc tiép trén mang xa
hoi. Co viét: “Day lamot tin tirc 1on va bét ngo. Tai
rat hanh phuc. C6 vé nhu g1a dinh chuing t61 sap
chao don thém mot thanh vién nhé nira. Moi nguoi
déu rt hao hig. Chan thanh cam on sy quan tim

cllamoinguoi’”.

Cung voi 101 nhin, ¢6 dang tai mot birc anh cho
thay duong nhu 1a ban tay cua Thang Duy, Kim
Tae-yong va con gai dang cam mdt chu ngua do
choi, 4m chi gia dinh sip c6 thém thanh vién mdi.
Loi xac nhan cua Thang Duy vé tin mang thai da
cham dut nhiéu nam tin don chia tay deo bam cip
d6i noi tiéng nay.

Cum tir “tin tirc bat ngd” dugc hiéu rong rai khong
chi dé cap dén viéc mang thai, ma con ca tudi cua
Thang Duy, 47 tudi, va diéu ndy cang lam tang
thém sy quan tdm cua cong chung. Viéc c6 nhac
dén “mot chii ngua nho” ciing thu hit su chiy, vi
nam 2026 1a nam Nguya trong lich Trung Quéc, cho
thiy em bé c6 thé chao doi trong nam nay.

Tin don vé viéc Thang mang thai d3 lan truyén sudt
nhiéu tudn. Vo thang 3, cap doi dugc bat gap cling
nhau di mua saim & Bic Kinh, Thang Duy d3 mic
trang phuc rong thung thinh va ctr chi che bung cua
cd da lam day 1én nhiing tin d6n ban dau. Gan day
hon, nhirng buc anh tr mot sy kién thoi trang cao
cap & Thuong Hai cho thay bung bau ciia ¢6 da kha
rd, cang lam tang thém nhiing don doan.

Phan Gng trén mang nhanh chéng xuat hién sau
thong bao, nhidu ngudi bay to sy ngac nhiénvaung
ho. Céc binh luan chu yéu mang n¢i dung: ¢ ‘Néu co
ay sinh nam 1979, that khong thé tin dugc”, “That
1 tin trc bat ngd va hanh phuc” va “Chic co dy
sinh nd khoe manh”.

Thang Duy két hon véi dao dién Kim Tae-yong vao
thang 7 ndm 2014 sau khi cung nhau lam viéc trong
bd phim “Late Autumn” (“Cudi Thu”). Cap d6i
chao don con gai vaonam 2016.

La mot trong nhﬁ’ng cdp doi quoc té noi bat nhat
cua nganh giai tri, Thang Duy va Kim da nhléu lan
la chii dé cua nhu’ng tin don trén truyen thong
Trung Quoc bao gém ca nhiing tuyen bo vé viée ly
than, bat hoa va ly hon. Nam 2022, cac bao céo cho
réng cip doi da séng ly than hon sau thang va tin
tic nay da lan truyén rong rii trén mang. Tuy
nhién, cap d6i luén phii nhan nhiing tuyén bd nay.

Trong mét cudc phong van trén YouTube nim
2024, Thang Duydéalén tiéng vé nhu'ng tin don, n6i
rang “Pao dién Kim Tae- yong la ngudi quan trong
nhat d6i véi toi sau bo me”, Kién quyét bac bo
nhiing 101 d6n doan vé ric roi hon nhan. Cubi nam
d6, cap doi ky niém 10 nam ngay cudi bang cach
chia sé mot bire anh chup chung, Thang Duy viét:

Trang 02
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“Muoi nam tay trong tay. Cam on anh vi ca dién
anh va cugc song”, khang dinh lai moi quan hé cua
ho.

Theo bao céo truyén théng Han Qudc, Thang Duy
s& xuat hién trong “The Brigands of Rattlecreek”,
mdt du 4n mdi cua dao dién Park Chan Wook. Bo
phim thudc thé loai mién Tay hoang di, ké vé mot
canh sat truong va mot bac si tim cach tra thu
nhitng tén t61 pham da khing bd mot thi trdn nho
trong mot con bao.

Trudc bo phim nay, Thang Duy va dao dién Park
Chan Wook da tirng hop tac cung nhau trong phim
“Decision to Leave”. Bo phim nay da giup cd Xudt
sic gianh giai Nit dién vién chinh xudt sic nhét cua
giai thuong dién anh Rong Xanh lan tht 43 cua
Han Quéc. Véi chién thing nay, Thang Duy da tro
thanh nir dién vién nudc ngoai dau tién nhan tu:ong
vang trong lich str gidi thuong danh gia nay cua
Han Quéc. Chién thing cua nir dién vién gbc Trung
Quéc duoc cho 1a hoan toan thuyét phyc.

Tai 1€ trao gidi dién anh ROong Xanh lan tht 43, bo
phim “Decision to Leave” cua dao di€n Park Chan
Wook da gianh chién thang 16n nhat véi tong cong
6 giai thuong.

MiVan
Ly Lan Dich bé pho vé qué trong
Tinh CaKashgar

inh Ca Kashgar dugc ky vong s& tao nén

hiéu tmg du lich trién vong cho Tan Cuong

giong nhu cach ma phim Pi Dén Noi C6
G106 datung thanh cong ¢ Bai Ly, Van Nam.
Khung canh ving d4t Tan Cuong lang man nhu
trong mt ban tinh ca s€ duge guri gdm dén khan gia
trong khung gio vang cua Dai truyen hinh Trung
uong Trung Qudc CCTV-1 va nén tang iQIYI qua
mini series 8 tap phim Tinh Ca Kashgar (t€n khac:
Khach Thap Luyén Ca).

B6 phim do Ly Lan Dich va Quach Tudn Théan
doéng chinh, mac du 1a mini series, nhung lai la du
an chinh théng va trong diérn cia Toéng cuc Phat
thanh Truyén hinh Trung Qudc, do do6 c6 su dau tu
chin chu. Tac phiam do dao dién Tan Hai Yén cam
trich ké chuyén xoay quanh hanh trinh tru:ong
thanh cua phu nir trong bbi canh giao thoa giita
truyén théng va hién dai. Khong di theo huéng
kich tinh héa qua mirc, tic phim mo ra mot khong
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gian giau chat doi song, dat con ngudi vao nhitng
lira chon rat gan véi thyc té, tir su nghiép, tinh yéu
cho dén trach nhiém véi gia dinh va qué huong.

N§i dung phim Tinh Ca Kashgar: Khiic ca clia
nhirng tim hon thanh xuin nhiét huyét

B0 phim ké chuyén cudc doi ctia ba chi em 16n 1én
tai c6 trdn Khach Thép. Mbi ngudi mang theo mot
nga ré riéng nhu’ng déu bi kéo trd lai diém xuat phat
béi nhitng bién c6 ctia cude doi. P 1a Ha Tu, Mé
NaNgoaNhivaLaiL¢.

Ly Lan Dich vao vai Ha Tu - mdt sinh vién tot
nghiép nganh Kién tric tu:ng song va lam viéc tai
Thuong Hai, that nghlep va tro vé qué huong.
Khéu Thién vao vai Lai L¢ - nguoi ké thira ngh¢
thuat [am gom thd. Moc Khic Nhiét Mo-Khai Tac
Nhi vao vai Mé Na Ngoa Nhi - dién vién mua.

Sy xuét hién ctia Chu Hang Chi (Quach Tuin Than
thu vai), mgt thanh nién dén Kashgar “tim co hi”,
da tao nén su va cham vé quan ni¢m gitra do thi va
thanh cd, hién dai va truyén théng.

Ba nguoi phy nir trong nhitng thir thach cua cude
song da lu6n bén nhau, nang d& va sudi am cho
nhau, cudi ciing dat dugc sy ' truong thanh vé tim
hon va dot pha ban than, thé hién mot cach song
dong thong diép cot 161 cuia bo phim: Cung hudng
vé phia mit troi, cting nhau vuon 1én.

Du 4n tring tu ¢ tran tro thanh soi ddy két ndi ba
chi em, khong chi kéo ho tré vé bén nhau, ma con
tao diéu kién dé timg ngudi dbi dién véi nhitng ton
thuong sdu kin. Trong qué trinh khoi phuc mot
khong gian mang gia tri lich str, ho cling tirng bude
chira lanh chinh minh, tim lai y nghia cta gia dinh
va sy gin két.

Cau chuyén vi thé khong dimg lai ¢ nhiing lya
chon ca nhan, ma m¢ rong thanh hanh trinh tim
kiém ban sic glu:a dong chay d6i thay cua thoi dai,
khi mdi con nguoi déu phai ty tra 10i cdu hoi vé noi
minh thudc vé.

B6i canh phim v& Ién birc tranh Tan Cwong diy
mau sic

Toan b bd phim Tinh Ca Kashgar dugc ghi hinh
v6i bbi canh thyc ¢ Kashgar thay vi ding phong
xanh. Poan phim chon céc dja diém biéu tuong
nhu thanh c¢6 Kashgar, khu nha cao nguyén, cao
nguyén Pamir, khu chg... Qua d6 ké cau chuyén
cudc séng dia phuong chan thyc.

Long ghép trén nén canh quan thién nhién hung vi
la ngh¢ thuat lam gém thd, cac diéu mia dan toc va
nhu:ng di san van hoa phi vat thé khac. Lua chon
ctiia doan phim 1a khai thac nhip song doi thuong
cua cong ddng da dan toc vao trong cot truyén, qua
d6 thé hién mot cach sinh dong sur phat trién va thay
d6i cia Kashgar trong thoi dai méi ciing nhu cudc
song hanh phiic clia cac tang 16p nhan dan cac dan
toc noi day.

Pao dién Tan’Hai Yénth616 rang mac du qua trinh
quay phim vat va, nhung tdm hon ba da trai qua

mot hanh trinh phong phti va bén bi dugc nudi
dudng.

Ba ciing 1y giai vé su truong thanh bén trong ctia ba
nhén vat nit chinh. Pao dién Tan Hai Yén xuc dong
bay to: “Mong ring tat ca chung ta déu khong so su
bét dinh cua tuong lai, hay nong nhiét va kién dinh
doén nhan tirng khoanh khac ctia cudc doi”.

Lay 4nh sang dién anh 1am cdy cau, bo phim két ndi
cudc sdng doi thuong trong phé ¢6 v6i khung canh
hung vi cua cao nguyén, ké 1&€n cau chuyén cam
dong vé nhitng ngudi con cua cac dan toc chung
tay x@y dung qué huong tuoi dep Tinh Ca Kashgar
vura 1a bure tinh thu nong nan gm dén Kashgar, vira
dét ra nhig cau hoi vé sy gan bo va tim thdy noi
minh thudc vé ciia thé hé tré duong dai.

Minh Vii

Phim Lwong Tran My Cam: Thir
Sa, Nham Man sa vao van c¢
quyén mwu Minh trieu

4y nhip ké nhanh va thé cuc ddu tri 1am

trung tdm, Luong Tran My Cim dan dit

khan gia vao mot cau chuyen ndi vién va
tridu dinh dan xen, v6i nhung man d6i dau tri tué
duoc trién khai truc dién va don dap ngay tir nhitng
tap dau.

Phim Luong Tran My Cam chinh thtc 1én song
trén nén tang i1QIYT va Vieon thang 5/2026 v6i sy
tham gia cia Nham Man va Thu Sa.

Chuyén thé tir tiéu thuyét cung tén cua tac gia’ Tram
Huong H6i Tan, Luong Tran My Cam ké cau
chuyén xoay quanh cudc do1 dai tiéu thu nha ho C6
1a C6 Cam Triéu (Nham Man thu vai) va mdi tinh
cung dai thin dwong triéu Tran Ngan Doén (Thir Sa
thu vai).

Tac pham danh dau lan hop tac thir hai trén man
anh nho ciia Nham Man va Thir Sa. Néu ban da
tung yéu thich cap déi nit chinh va nam phu trong
phim C4m T An Ninh, thi Lwong Tran My Cam Ia
noi cap doi nay tiép ndi mbi lwong duyén con dang
d& trén man anh.

N6i dung phlm Lwong Tran My Cam Cau
chuyén quyén muu tir trach vién dén triéu dinh
thoinha Minh

Trong phim Lwong Tran My Cam, nit chinh C
Cam Trién (Nham Man thu vai) 13 trudong nit cua
phu ho Co, tir nho da dugce guri vé bén ngoai nudi
dudng. Sy ho hitng tir cha rudt dbi 14p vai tinh yéu
thuong cua ba ngoai da hinh thanh nén ¢ c6 mdt
tinh cach phong khoang, khong bi rang budc boi 18
gido thong thuong. Sau khi tré vé phi ho C6, Cam
Triéu bit dau hoc cach thich nghi v6i nhitng quy
tic va toan tinh phirc tap ctia chdn gia mon.

Chinh khi chét khac biét cung suc séng manh ma&
ay da thu hit su chiy cua Trin Ngan Doén (Thu Sa
dong), mot quyen than trong Noi cac. Pong thoi,

c6 cling khién Thé tir Diép Han (P6ng Tu Thanh

Trang 03
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thu vai) va Tran’ Huyén Thanh (Ta Diép thu vai)
dem long cam mén.

Dung trudc nhimg lwa chon vé hon nhén va sb
phan, Cam Triéu khong chép nhan dé cudc doi
minh bi sap dat. Cubi cung, c6 lya chon két hon voi
Trin Ngan Doan, ngudi c6 thé thau hiéu va ton
trong con nguoi that cua co.

Sau khi thanh than, Cam Triéu khong chi gitr vai
tro clia mot ngudi vo ma con tré thanh nguoi dong
hanh dang tin cdy. C6 cing Tran Ngan Dodn ting
budc vuot qua thir thach, hd trg anh tién toi vi tri
Thu phuy, tir d6 ciing nhau gép phan tao nén mot
giai doan thai binh va thinh tri.

Nhin chung, Luong Tran My Cam 1a bo phim ldy
dé tai quyén muu, gia ddu. Vay mot tac pham c6
mo-tip dd quen thudc c6 gi méi dé hap dan, thu hat
duockhén gia?

|

Thiét1ap nhan vt sang khoai

DAu tién, tac pham tao dugc sy tuoi moi nho hai
nhan vt trung tdm. Vi tri tu¢ sac bén, ho da dan
dat khan gia di tir bat ngo nay dén bat ngo khac.

Nham Man vao vai C6 Cam Triéu, mot nhan vat
mang nén tang s6 phan dic biét khi tir nho da bi
xem la can tré con dudong quan 10 cua cha va bi gui
vé nha ngoai nudi dudng. Tuy nhién, c6 khong phai
kiéu nit chinh chd duoc ctru 16i, ma duoc xay dung
voi ca tinh doc 1ap, c6 chinh kién va biét tinh toan.

Khi tré vé pha ho C§, ¢6 nhanh chéng bude vio
vong xody dau tranh noi vién.

Péi dién v6i di ghé gia nhan gia nghia, nguoi me
rudt khong co thyc quyén va nguoi cha thién vi,

Cam Triéu lwa chon phan ting tryc dién. Nhirng chi
tiét nhu viéc 6 muon c& hoc sic thude dé vach tran
161 néi ddi cuia me ké cho thiy mot dau dc tinh tao,
hanh xur dat khoat, tao cam giac thuyét phuc va
giau suc song.

O tuyén nam chinh, Tran Ngan Doén do Thir Sa thé
hién mang dén mot hinh tuong quyén than giau
chiéu sau. Nhan vét nay quen v6i nhiing toan tinh
chén triéu dinh, hanh sy kin k& va giit cam xtc &
trang thai 6n dinh. An sau vé ngoai lanh lung Ay lai
1a mot ly twong chinh tri rd rang. Trin Ngan Doan
theo dudi chinh sach binh dién, mong muén L dep bo
tham quan va mang lai trat tu cho xa hoi, chap nhan
tré thanh ké don ddc gitta vong xody quyén luc.

Tiét tAu nhanh gon, kich ban hop ly

Thiét 1ap nhan vat truong thanh theo timg giai doan
két hop v6i tiét tau nhanh gon, khong sa da vao chi
tiét thira (chi it 1a ¢ nhimng tap dau), giup kich ban
khong bi 1€ thé, nham chan.

Mot trong nhitng phén doan géy xuc dong manh
trong bén tap dau la su hy sinh cua Nhiép Phung
Minh, déng minh cua Tran Ngan Doan. Trén trleu
ong gla v dimg vé phia cac dai thin dé che gidu y
dd giup hoang dé nhan ra ban chét cua nhiing ké
truc loi.

Du cudi ciing phai chiu két cuc bi tham, hanh dong
cua ong da bao v¢ dugc tién trinh cai cach. Cudc
d6i thoai gitra ong va Tran Ngan Doan truée khi
hanh hinh tao nén diém nhin cam xuc rd rét, khic
hoa tinh than hy sinh vi dai cuc.

Tong thé bon tap dau cho thidy mot cdu triac kha
chit ché gitra cac tuyen n6i dung. Tir d4u tranh ndi
vién trong phu ho C6 dén nhing toan tinh quyén
lyc noi triéu dinh dan xen. C6 Cam Triéu tung
bude thiét 1ap thé cuc trong gia toc, trong khi Tran
Ngan Doan 4m thim thao ting nhimng chuyén dong
16n hon.

Su tuong tac gitra hai nhén vat khong dimg ¢ cam
xuc, ma con la cudc doi dau va thir thach veé tri tué.
Tt nhitng do xét ban dau dén su gan két mang tinh
dinh ménh, moi quan hé nay tao nén mdt dang hap
dan khac biét, dua trén sy ngang sirc va ton trong
14n nhau.

Hié¢u lrng hinh anh cia Lwong Tran My Cim
nhin vé nhirng y Kién trai chiéu

Khéng gidng nhu nhitng bd phim cd trang gin day
v6i day dac hiéu ing anh sang hay nhiing 16p filter
lung linh. Pao dién Kim Hung Hao c6 cich khai
thac hinh anh twong d6i chan thyc.

O mét goc nhin khat khe, phan thé hién cta dao
dién Kim Hung Hao chua thyc sy thuyét phuc khi
ngdn ngitr hinh anh con don di¢u. Goc may thién vé
kiéu quay truc dién, thiéu sy bién hoa trong b cuc
va chua tan dung tot twong phan anh sang dé tao
chidu sau. Khi dit trong nhiing canh can ton 1én
visual dién vién, cach xir Iy khung hinh dbi lic lai
1am giam di tinh thAm m§ vdn c6.

Bén canh do, chuyén canh con thiéu muot ma, bo
loc mau mang cam giac kha phd thong, nhip dung
d6i chd kéo dai khién trai nghiém thi giac chua dat
dugc d6 lién mach céan thiét. _Tuy nhién, ¢ chiéu
nguoc lai, sau khi trai qua nhiéu tac pham cb trang
c6 phong cach thi gidc nang tinh phd truong vé
tham my cua cac dao dién nhu Quach Kinh Minh,
Tang Khanh Kiét, cach quay kha co ban ciia Luong
Trin My Cam lai mang dén cam giac nhe nhang,
khong qua ap luc thi giéc.

Du chua tao duoc ddu 4n ndi bat, phan hinh anh van
gitr dugc sy rd rang, dé theo doi. Bang mau cua
phim thién vé tong sdc truyen thong, tai hi¢n khong
khi thé gia thoi Minh véi sy phdi hop da dang
nhung twong dbi hai hoa, gép phan tao nén mot

tong thé 6n dinh. Day la mot lya chon an toan cua
dao dién vé mit thi | gide, du dé phuc vu céu chuyén
nhu’ng chua dat dén muc tao déu 4n riéng phong
cach riéng trong dong phim ¢6 trang hién nay.

AnhDPao

Phim Trung Quéc hay thé nay
khéng chieu s&m la téi ac: Khi
nam ni¢¥ chinh hoén nhau, sw
lang man tuyét doi ra d&i

Gi ddy, bo phim Hom Nay Troi D6 Mua

Bong May da chinh thic dong may.

Nhitng hinh anh dam va video tu liéu
dong may da dugc phat hanh, khién nguoi hAm mo
xao xuyén khong thoi. Hién 1én trude méat khan gia
13 nhitng khung hinh d4m chét lang man, khién
nhiing ai xem dugc khong khoi xao xuyén, néng
long duoc thuong thire bd phim.
Trinh Vi 1a mot ¢6 gdi co gia canh ngheo kho. Nha
cd mang ng, me lai dau 6m, Trinh VU vira phai di
hoc vira phai Vat va di lam dé trang trai cudc song.
Ciing vi kinh té gia dinh, c¢6 nang rat quyet tam dé
gianh ldy hoc bong “Giai thudng sirc song”.

Dau vay, Trinh Vii Vap phai su canh tranh dén tur
Tran Nghién Chu. Anh chang nay méi tam nghi
hoc 1 nam dé chira bénh, thé nhung vira tro lai da
tr¢ thanh thu khoa chuyén nganh. Thé nhung ¢6
khong thé ngo ring, chang trai ma c¢6 xem 1a dbi
thu, sau nay sé tré thanh nguoi dan 6ng dinh ménh
cua cudc doi minh.

Ting khung hinh déu mang gam mau lang man 4n
tugng va co gi d6 rat vibe Han Quédc. Hon nita,
DPong Tu Thanh cing v6i Duong Siéu Viét ciing rat
dep doi, tao chemistry rat tbt v&inhau. O canh hon,
bong Tu Thanh va Duong Siéu Vi¢t da cung nhau
mang dén chét lang man khién netizen thich mé.

Con nhé hdi ndm ngoai khi Ngii Phiic Lim Mon
1én séng, Pong Tu Thanh da danh dugc khong it su
chu y tir khan gid xem phim véi vai Duong Tién.
Tham chi, s& 1a khong qua néu néi anh 1a cai tén
“thang 16n” bac nhit trong dan cast. V& phan
Duong Siéu Viét, du ting bi dan nhan ngudi dep
dién kém nhung ¢ cac du an gan nhat, c¢6 nang da
cho thay su tién bo. Cac vai Dich Miéu trong Khoi
Lira Nhan Gian Cua T61i hay Khuong Lé trong Miac
Vii Van Gian d3 khién khan gia nhin c¢6 bang mot
anh mét khac.

MiVan
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Dich Lé Nhiét Ba va 6 nam

khong tac pham vang déi, phim
méiliéu cé clruvan?

ich Lé Nhiét Ba tiép tuc d6i mat voi lan

song chi trich sau khi trailer phim mai

- “Tuy khong thé dong thg‘yi co tat ca” ra

mat. N dien vién bi ché dién xuat mét mau, qua

lam dung hiéu (g 1am min da va thiéu su but pha

trong vai dién kép, khién sy nghiép dién anh ctia co
bidanh gia la dang di vao ngd cut.

Theo ghi nhén tir to Sina, du an phim ngan Tuy
khong thé dong thoi co tat ca von dugc ky vong 1a
bude di thir nghiém ddy dot pha cua Dich Lé Nhiét
Ba, nhu’ng ngay tir nhirng thudc phim dau tién, tac
pham nay da gy ra nhiing tranh luén trai chiéu gay
git. Bo phim dugc chuyen thé tir tiéu thuyét Xanh
mot mau xanh khac cua tac gia Nhat Ban Fumio
Yamamoto, khai thac dé tai hoan d6i than phan day
kich tinh.

Trong phim, Nhi¢t Ba m¢t minh ddm nhan hai vai
dién ¢ hoan canh sbng hoan toan d6i 1ap nhung
cung mang tén Vé Lam: mot nit nha vén ndi tiéng,
tu tin va mot ngum phu nir ndi trg ryt e, luén khao
khat diéu ma&i me. Cot truyén xoay quanh viéc hai
ngu’(n quyet dinh “ song thu” cuge doi cua nhau e
10i 01 vao vong xody cuia sy phan boi va rac roi.

Dau kich ban mang tinh goi mé voi nhiéu dat dién,
nhung phan thé hién cua Pich Lé Nhiét Ba lai
khién khan gia that vong tran tré. Trong trailer, nha
san xuat da cb tinh 10ng ghép nhiéu canh quay cin
mit (close-up) nham phd dién ndi tam phirc tap cua
hai phién ban V¢ Lam. Tuy nhién, sy khac biét giira
mdt ngudi diém tinh va mot ngudi do du chi duge
phan tach mot cach hoi hot qua kiéu toc.

Dién xuét ctia my nhan sinh ndm 1992 bi danh gia
1a don di€u, thiéu strc séng va hoan toan tréng rong
vé mit cam xtc. Thay vi ding 4nh mét hay co mit
dé biéu dat tam 1y nhan vat, ngudi xem chi thiy mot
guong mit dep nhung v6 hon, khién nd lyc phan
than ctia ¢ tré nén guong gao va thiéu thuyét phuc.

Dang ndi hon, sy can thi€p qua da ctia cong nghé
1am min da trong khau hau ky d3 bién guong mit
cia Dich Lé Nhiét Ba tré nén mat tu nhién. Viéc
x6a nhoa cac duong nét va két cau da dé duy tri
hinh anh “nir than khong tubi” v6 tinh phan tac
dung, khién nhan vat tré nén xa la va 16p hoa trang
trd nén day cop, thiéu chan thyc. Cong chung chi

PIEN ANH °

trich rang Nhiét Ba dudong nhu chi quan tim dén
viéc gitt gin hinh anh lung linh trudc 6ng kinh hon
12 viéc hy sinh cho tinh hop ly ctiia nhén vét. Su bao
thu trong viée gilr gin nhan sac da tudc di co hdi dé
co thuc sy cham dén trai tim khan gia thong qua
nhitng vai dién doi hoi sy tran trui va gai goc.

No6i dung phim ciing 13 mot diém yéu chi tr khi
trailer dugc thé hién kha roi rac, chua du stre hép
dan dé giai thich cho dong co hoan d6i cude doi ctia
hai nhan vat chinh. Nhin sang cac dong nghiép
cung thoi, ap luc dé nang 1€n vai Dich L¢ Nhi¢t Ba
cang tré nén rd rét. Ngay cd mdt ngodi sao bao
chl'Ing thuc Iyc nhu Triéu L¢ Dinh cling tu'ng nga
ngwa” voi du 4n phim ngan Tai nhan gian vi noi
dung kho hiéu, ‘nhung khéc ¢ chd Lé Dinh sé hiru
kho tang tic pham bung nd dé lam diém tura.

Trong khi do, sudt 6 nam qua, Dich L¢ Nhiét Ba
hoan toan Vang bong cac tac pham gdy tiéng vang
thuc su. Thit bai gan ddy nhat cua Bach nhat dé
dang véi thanh tich cham day da giong 1én hoi
chudng canh bao vé sy tut doc khong phanh cua c6.

Néu Tuy khong thé dong thoi ¢6 tat ca tiép tuc la
mot “bom xit”, danh tleng cuabich L¢ Nhiét Baco
1€ s& chi con ton tai trén cac tham dé thoi trang, thay
vi vi thé ctia mot dién vién hang dau trong lang dién
anh Hoa ngtr hién nay.

Ngoc Ha
Tran Hao 'ngay cang giau'

heo HKOI, m¢i day, ng6i sao truyén hinh

Tran Hao vira cho thué cin ho cao cép [y
Beverly Hills, Tai Po, véi gia 55.000 HKD moi
thang, duy tri ty sut loi nhuén cho thué 6n dinh &
murc 2%. Toa lac trén duong Lakeview, bat dong
san c6 dién tich st dung khoang 222 m2 va bb tri
rong rdi voi 5 phong ngi. Tran Hao mua bat dong
sannay vdi gid 33,6 tricu HKD vaondam 2013.

Trén thuc té, Beverly Hills Villas & Tai Po ludn 1a
khu vire thu hat nhiéu ngdi sao, v6i rat nhiéu ngudi
no6i tiéng hién thué hoac s¢ hitu bét dong san ¢ do,
bao gdbm cap ngh¢ si Truong Ké Thong - TaAn Ky,
nit dién vién Pang Lé Han... bién noi dy thanh
mdt khu dan cu cua gidi sao.

V61 thu nhdp hién co, Tran Hao manh tay chi
160.000 HKD mdi thang dé thué nha trong khu dan
cu sang trong trén duong Old Peak & Mid-Levels.
Ngbi sao dugce cho la chuyén noi & nham cung cip
nhirng dleu kién gido duc t6t nhét cho cac con. Nha
hién tai ndm gan cac truong danh tiéng nhu tiéu
hoc St. Joseph, truong Quéc té Hong Kong...

Trudce do, anh tirng & Repulse Bay Apartments vdi
murc thué khoang 70.000 HKD/thang. Tiép dén,
anh chuyén té1 South Bay ¢ can duplex rdng hon,
vé6i gia khoang 100.000 HKD/thang. Gan day nhat,
anh 6 Branksome Grande, v&i muc thué dugc cho
lakhoang 160.000 HKD/théng.

\ Y A0 1An ci A NP
La “Thi dé” nhiéu lan cia TVB, Tran Hao hién

nhan muc cat-xé rat cao. Gan day con c6 tin don
hop ddng voi TVB ctia anh tri gia ti 30 triéu HKD,
bét chip bdi canh dai gap kho khan, tra lvong cho
nhan vién eo hep.

So v&i céc tai te TVB khac cung thoi, mae dai ngd
ctia Tran Hao cao hon dang ké. Piéu nay phan anh
vi thé “anh ca” va strc hut thuong mai bén virng cua
anh tai TVB. Dién vién con déng quang cdo, su
kién va hop dong dai dién thuong hi¢u.

O tudi ngoai 50, Tran Hao lam hinh anh tét, kiém
tién “ngdy cang hang”. Anh la guong mit dai dién
trong cac linh vuc stic khoe, xe hoti, hang tiéu dung
cao cap nhu: dai st thuong hiéu ctia Carro tai thi
truong Malay31a va Hong Kong, dai dién toan
tuyén san phdm cua thwong hiéu cham séc sirc
khoe Kin Lok Tong - mdt trong nhitng hop dong
quéang c4o 16n méi nhat ctia anh.

Trong nam 2025, dién vién ciing vo tham gia chién
dich quang ba cho Nongfu Spring. Tai tor con
thuong xuyén xuét hién trong cac chién dich hop
tac ngan han vdi cac chudi ban 1& va thuong hi¢u
thuc pham, dac biét 1a cac su kién tai si€u thi va
trung tam thuong mai.

Mot s6 tin don noi Tran Hao c6 khoi tai san udce
tinh tir 80-150 triéu HKD (khoang 10-19 triéu
USD).

Tran Hao 1a mot trong nhitng tai tir hang dau cua
man anh, ghi dau 4n ddm nét trong lang giai tri Hoa
ngﬂf sudt hon ba thap ky. Gia nhap TVB tir thép
nién 1990, anh nhanh chéng chinh phyc khan gla
nho ngoai hinh lich 1am, phong thai diém dam va
16i dién xuét tinh té.

Tén tudi ctia Tran Hao gin llen voi hang loat tac
pham an khach nhu Tham cung ni chién, Song gio
gia toc, Cung tam ké, Budc ngoat cude doi va Nir
quyén. Kha nang héa than da dang giup anh chinh
phuc ca nhirng vai chinh dién 1an phan dién.

Trong su nghiép, Tran Hao nhiéu lan duoc vinh
danh tai 1€ trao gidi thuong nién cua TVB, tré thanh
mat trong nhitng tru cot quan trong ctia nha dai.

Khong chi thanh cong trén man anh, Tran Hao con
duoc ngudng mo bdi cude song gia dinh vién man.
Anh két hon voi dién vién Trin Nhan My vao nam
2013. Cap sao hién c6 ba con va thuong dugc xem
12 mét trong nhirng gia dinh kiéu mau ctia showbiz.

Trang 05



Issue # 2204 * Tuesday, May 19, 2026

—WILETINNW

PIEN ANH

0 tu01 ngoai 50, Tran Hao van gilr vimg phong do,
tlep tuc la gwong mat bao chung cho chat lugng cua
nhiéu du 4n truyén hinh 1én.

Nguyén Huong

Nam dién vién cao 1m90, ning
55kg ngat xiu giira trwong
quay: Tiéu chuan tham my méo
mo trong nganh giai tri

an song tranh cdi xung quanh hinh anh
“tu('mg quén phu phén nén” chua kip lang
xubng, nam dién vién Truong Lang Hach

lai tlep tuc bi gan thém nhén “yéu 6t” sau mot sy cd
gay chan dong du luan.

Mot doan video hau truong bo phim ¢ trang Quy
Loan lan truyén chéng mat trén mang xa hoi. Trong
clip, nam dién vién cao 1m90 hai 1an ¢ chéng tay
dung day nhung déu thét bai, cudi ciing phai nhd
d6ng nghiép Lam Dodn ciing nhiéu nhan vién doan
phim diu do méi guong duoc.

Sau sy cd, phia cong ty quan ly cua Truong Ling
Hach nhanh chéng phat thong cdo, giai thich ring
day 1a hé qua cua viéc tiéu hao thé luc qua mirc
trong cac canh v thudt cuong do caorkét hop voi
viéc khong kip bo sung dudng, dan dén tinh trang
ha duong huyét nhe. Ban than nam dlen vién cling
1én tleng qua mang xa hoi, vi von sy ¢d nhu viéc bi
bong gan khi choi bong, khiang dinh khong cé gi
nghiém trong.

Tuy nhién, nhitng 101 gidi thich nay khong nhitng
khong xoa diu dugc du luan ma con khoi ddy mét
cudc thao luan sau rong hon.

Tu ky su dlen den “Kkién truc nhan sac”

Truong Lang Hach khong phai xuat than tir truong
ngh¢ thuat. Trude khi budc chan vao showbiz, anh
la sinh vién nganh k¥ thudt dién cua DPai hoc Su
pham Nam Kinh dién hinh cua mdt hoc sinh khoa
hoc k¥ thuat xudt sac Thot dai hoc, can nang cta
anh tung lén den gan 90 kg, véc dang hoan toan
khoe manh, rin chic.

Khi dugc mot nha quan ly phat hién va moi gia
nhap lang giai tri, dé dap ing tiéu chuan ngoai hinh
cho vai nam chinh trong cac bo phim than tuong,
anh bat dau qua trinh kiém soat can nang v6 cling
khic nghiét. Hai thang chi an rau ludc, giam hon 15

kg, duy tri ty 1¢ m& co thé quanh mirc 10% mot con
s0 thap hon gan modt nua so voi ngudng binh
thuong cua nam gidi trudng thanh.

Day khong phai 1an dau xuét hién nhiing dau hiéu
dang lo ngai. Trudc do, trong mot doan hau truong
khéc, Truong Lang Hach da can nguoi do khi bude
xudng xe, tham chi phai nhay mot chan vi d6i chén
khong du strc d& toan than. Nhitng chi tiét roi rac
ay ghép lai thanh mot bl tranh dang bao dong:
Mot nam gidi dang ¢ d6 tudi thanh xudn, tai sao lai
lién tiép khong du strc dé dimg thang?

Cau tra 101 ¢6 18 ndm ¢ chinh nhitng con sé da néu.
Mot co thé voi BMI 15,9, khoac 1én minh b co
phuc ning né, thyuc hién cac canh day dai thao tac
lién tuc, danh dam kich liét, rdi lai thire xuyen dém
theo lich quay do 1a cong thue héi tu du moi nguy
co suc khoé.

Nhiéu nguoi cho rang, béao v€ strc khoe co ban cho
dién vién khong chi 1a van d& nhan dao dé con 1a
yéu cdu chuyén mén dé bao dam chat luong tac
pham.

Phan ng cua cong d6ng mang sau khi clip lan
truyen ratda chleu Mot bo phan chi trich anh vi thé
chét kém, cho rang mot ngudi dan 6ng tré khong
nén yeu dén vay. SO khac bay to su thuong cam va
thau hiéu, cho rang day 12 hé qua tat yéu cta nhiing
tiéu chuan thim my méo mo trong nganh giai tri.
Nhung diéu dang chu y hon 1a cudc tranh luan da
vugt khdi pham vi mot ca nhan, tré thanh cudc téng
kiém diém vé moi truong lam viéc cta ca nganh
phim anh.

M6 hinh lam viéc cuong dd cao trong céc doan
phlrn tir lau da 14 diéu ai cling biét nhung it ai dam
n6i thang: Lién tuc quay hon mudi t1eng mdi ngay,
lich lam viéc dao 1on ngay dém, dién vién vira lglet
suc vira phai nhin dn dé€ 1€n hinh dep. Khi co thé bi
day dén giéi han nhu vy, tai nan chi 1 chuyén som
muon.

Truong hop cua Truong Lang Hach con dac biét &
chd: Du co thé da gui di nhitng tin hiéu canh bao,
anh van ¢ hoan thanh lich quay trong ngay. Tinh
than cong hién 4y dang duoc ghi nhan, nhung cau
hoi thye sy can datra 1a: tai sao hé théng lai dé moi
viéc dén mic do?

Truong Liang Hach ciing nd luc thoat khdi cai bong
“binh hoa di dong”. Anh tirng tham gia bg phim tai
liéu cong ich Lang Tham Twong Lai, xuat hién
hoan toan khong trang diém dé kham pha cc du an
nang lugng mdai, van dung kién thirc ky thuat dé
pho cap khoa hoc. Nghich ly d6 vira chiéu chudng
tiéu chudn ngoai hinh khac nghiét cua thi truong,
vira khao khat dugc nhin nhan bﬁng nang luc that
chinh 14 mau thudn ma nhiéu nghé si gia nhép lang
g1a1 tri theo con dudng khong truyén théng dang
am tham chju dyng.

Cong ty quan ly cam két s& “diéu chinh lich 1am
viéc hop ly hon, vu tién sttc khoé ctia ngh¢ s1”. Loi
htra dy, néu duoc thyc hién nghiém tic, co thé 1a

mot diém khoi dau cho sy thay d6i. Nhung dé thay
d6i thuc su dién ra, can nhiéu hon mot tuyén b tir
mot cong ty quan ly. Can ca nganh cung dit lai cau
hoi: gitra hinh anh hoan hdo trén man anh va strc
kho¢ thuc sy cua con nguoi, ddu méila uu tién?
Strc khoe khong bao gio la mot lya chon ¢ thé
danh d6i. D6 1a nén tang cua moi thanh tyu trén
phim truong hay trong cudc sdng.

AnNhién
Day la cai tén sé hoi sinh phim
Trung Quoc: Nam chinh 11 nam
trén dinh showbiz, nir chinh dep
dentancung

hoi diém hién tai, thi truong phim dai tap

Trung Qudc van chua thé thoat khoi thoi ky

lanh gia. Trong s6 céc tac phdm dang chiéu
cling ¢6 nhitng by phim chat luong va tao duoc
tleng vang nhét dinh, thé nhung chung déu khong
thé khién cho bau khong khi thuc sy néng 1én.

Déu vdy, moi thir ¢6 thé s& thay doi khi Vi Lam
Linh [én song. Hién tai, chang it nguoi ham mo
dang don doan rang tac phadm nay sapra mat. Tham
chi, c6 thdng tinrang phim s€ ra mit vao ngay 16/5.

Téat nhién, moi tha van chi ding lai & murc tin don,

thé nhung né van du dé khién khan gia mong cho,
nhat 1a trong bdi canh bd phim vira tung tu liéu
mai.

Cu thé, day la doan video chia sé vé nhirng canh
quay v thudt trong phim. Theo tiét 16 tir tong dao
dién Luu Hong Nguyén, Vii Lam Linh s& 1 mot tac
pham v&i nhiéu canh hanh dong c6 d6 kho cao.
Trong khi déng dao dién Tan Bang Phi hé 16, ekip
s€ dua mot sO bai quyen mon phai va binh khi
trong vo thudt cd truyén vao tac pham.

Céc dong tac vd thuat s€ dugc thiét ké riéng dua
trén nét dic trung riéng ciia timg nhan vat. Chang
han nhu nam chinh Trién Chiéu binh thuong s&
danh theo 16i kiém khong ra khoi vo. Tuy nhién khi
bi don ép vao thé cp bach, anh méi rat kiém. Diéu
nay phu hop véi tinh cach diém tinh cta nhén vét.
O cac tinh hubng chién dau quyen cudce, vo thudt
cua Trlen Chiéu duogc thlet ké dwa trén Hong
quyén. Ngoai ra, nhan vat trién chiéu con sur dung
Song Thu Kiém, tuyét ky mng duogc cb dién vién
gao cd1 Vu Thira Hué (rat noi tleng voi loat vai dién
trong cac phim v hiép) str dung.
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Tuong tu, cac chi€u thirc vo thudt cua hai nhén vat
chinh khéc 13 Hodc Linh Lung va Bach Ngoc
Budng cling duoc thiét ké riéng. Dleu nay cho thy
su tdm huyet dén tir ekip san xuat Di nhién, nd s¢&
tiép thém niém tin cho khan gia rang ddy s& 1a mot
tac phdm dua thé loai v hiép - ¢o trang trd lai dinh
cao nhund da ting.

Mot 1y do khac dé tin rang Vi Lam Linh khong
phai mdt qua bom xit, dé 1a sy hién dién cta bo ba
dién vién chinh cyc ky chat luong Duong Duong,
Chuong Nhugc Nam va Phuong Dat Luan. Strc hut
ctia Duong Duong 1a khong con gi phai ban cai. Ké
tor khi dugc cong nhan la dinh luu showbiz tur
khoang nam 2015-2016 sau thanh cong cia nhiing
Thiéu Nir Toan Phong hay Yéu Em Tur Cai Nhin
Dau Tién, dén nay Duong Duong van 14 cai tén bao
ching cho stic néng ctia moi tac phdm anh tham
gia.

V& phan Chuong Nhuoc Nam, c6 1a guong mit
dinh dam trong ltra tiéu hoa 95, duoc ménh danh la
“bach nguyét quang” cua gidi giai tri. Nhan vat
Hodc Linh Lung trong Vii Lam Linh mang mot
mau sic khac biét so voi nhitng vai dién trude day
ctia c6 nang, va d6 1a 1y do ma khan gia rt cho doi
man thé hién dén tir my nhan sinh nam 1996.
Phuong Dat Luan cling 1a cai tén dang 1én sau
nhimng vai dién trong cac phim Nhit Niém Quan
Son hay gan day 1a Thuy Long Ngém. V§i man két
hop cua bd ba nay cung sy tim huyét dén tir eklp
san xuat, Vi Lam Linh hira hen s€ tao nén con sot
16n khi ra mit.

Nhu Anh
Lay vo giau, tai tr TVB & biét
thw, lai Ferrari

am dién vién TVB Vién V§ Hao c6 16i
song xa hoa du it dong phim, do gia dinh
vorat giau co.

Trén trang c4 nhén, Vién V§ Hao dang nhiéu anh
cho thay anh str dung xe hoi sang trong va dong hd
dat tién. Xe anh 1ai 1a Ferrari F355 ¢6 dlen SUV
FJ62... Ngoai ra, anh chia s€ s¢ thich suu tam dong
hd, thiét bi chup anh va am thanh cao cap... khién
khan gia tram trd vé d6 chiu choi.

Theo Sohu, Vién V§ Hao va vo hién song tai mot
biét thu sang trong hudng bién ¢ Clearwater Bay,
tri gid khoang 70 tri¢u HKD. Céan h duplex c6 san
vuon nam & khu Grandview Garden, dugc vo
chdng ngdi sao ciing mua trude khi két hon véi gia
hon 65,68 triéu HKD. Dién tich nha & hon 200 m2,
cong thém mot khu vuon riéng khoang 52 m2. Vao
thoi diém do, mot nguén tin tiét 10 cha cua Truong
Bao Nhi da tra trudc 40 triéu HKD lam cta hoi
mon cho con gai. Nho vay, cadp sao chi chinh thuc
bat du trd gop mua nha vao nim ngoai.

Theo Sohu, cudc s()ng cua Vién V§ Hao nhing
nam gan day rat tét. Anh vén tiép tuc dong ph1m
truyén hinh va tham du sy kién thuong mai, tuy

PDIEN ANH ¢

nhién con s it hon dang ké. Tr khi tr¢ thanh cha,
anh danh nhiéu thoi gian hon cho gia dinh va
khong con nhén vai thuong xuyen nhu trudc.
Gudng quay mot ngay cta anh gom con céi, tap
luyén, thi thoang xa nha di dong phim... Mt nguon
tin noi, anh thong dong nhu vay nho tai san gia dinh
nhavo.

Vién V§ Hao két hon v6i Truong Bao Nhi kém anh
10 tudi - thién kim ctia mot ong trum ndiy, vao nam
2020. Hai nguoi sau d6 lan luot dén hai con trai
va0 2023 va 2025. B6 vo cua Vién Vi Hao giau co,
thudc hang dai gia nén tur khi yéu, cudi cho dén
hién tai, nam dién vién lu6n bi gan mac “con ré ty
phu”, “chudt sa chinh gao . Vién V¥ Hao tung
thira nhéan 4p luc vi on a0 nhung dan hoc cach bo
qua, tap trung cho gia dinh.

Vién V§ Hao 1a nam dién vién néi tiéng ciia TVB,
dugc khan gia yéu mén qua nhiéu b phim dinh
dam nhu Thanh trai anh hing, Str d6 hanh gia: Tién
truyén, Thiét Tham, Khong thé khuét phuc... Vi
dién xut chéc tay cting ngoai hinh nam tinh, anh 1a
mot trong nhirng tiéu sinh hang dau cua dai TVB.

Trong khi do, Truong Bao Nhi buge chén vao lang
giai tri sau cudc thi Hoa hau Hong Kong 2016. B6
cua cd 1a mot doanh nhén ndi tiéng, duoc ménh
danh 12 “6ng trum noi y”. Ong 12 ngudi sang lap va
diéu hanh tap doan d6 16t hang dau Hong Kong, s&
hiru mang lu¢i kinh doanh rdng 16n tai Hong Kong
va Trung Qudc.

Ban than Bao Nhi ting tham gia nhiéu chuong
trinh va phim truyén hinh ctia TVB, gdy 4n tuong
boi hinh anh tré trung, ning dong. Sau khi két hon
v@i Vién V§ Hao vao nam 2020, Truong Bao Nhi
dan it lui khoi showbiz dé tép trung vun vén t6 4m
va chiam soc hai con trai, ddng thoi van duy tri strc
hat trén mang xa hoi.

Nguyén Huong

Phim mé&i cuaa Trwong Tan
Thanh va Canh Piém gay sot
man anh Hoa ngiv

him méi cua Truong Tan Thanh va Canh

Diém dang tr¢ thanh tam diém cha y nho
cach tiép can khac biét véi dong phim trinh

tham - tinh cam.

Doi Khi Toi Tinh Lai 1y bdi canh db thi hién dai,
tac phAm mo ra chudi vu 4n chong 16p bi 4n, noi ky
trc dit gdy va toi ac bi che 14p dan xen, kéo khan gia
vao hanh trinh pha an day cang thang nhung ciing
khong thiéu chiéu sdu cam xuc. Thay vi sa da vao
chuyén tinh yéu don thuan, phim chon cach dat yéu
t6 diéu tra 1am truc chinh, tir 46 phat trién moi quan
hé gitra cac nhan vat mot cach ty nhién va thuyet
phuc.

Diém sang 16n nhit nim ¢ man “16t xac” hinh
tuong cta cap doi chinh. Canh Diém rii bo vé ngoai
diu dang quen thudc dé hoa than thanh nit canh sat
hinh su ban linh, lanh ling nhung mang nhiéu ton
thuong ndi tam. Trong khi do, Truong Tan Thanh
gdy 4n tuong voi vai gido su tim 1y toi pham mang
hai thai cyc ddi 1ap: khi mét tri nhé 1a chang trai
ngay ngd, 4m ap; khi hoi phuc ky ure lai tré nén sic
sao, kho luong. Sy chuyen doi tinh té trong anh
mit, biéu cam gitp nam dién vién ghi diém manh,
con phan tmg hoda hoc gitta hai nhan vat tao nén strc
hut xuyén sudt, vira cing thang vira giau cam xuc.

Kich ban cta phim dugc danh gia cao khi khéo 1éo
gan két yéu to trinh tham voi1 tuyén tinh cam. Moi
vu 4n khong chi 1a mot mat xich trong hanh trinh
tim kiém su that ma con gop phan hé 16 qué kh,
thuc ddy mdi quan hé gitra hai nhan vat chinh. Tt
hoai nghi, thu thach dén tin tuong va dong hanh,
cau chuyén tinh phét trién cham rai nhung chic
chan, tranh duoc cam giac guong ép thuong thy &
nhiéu ph1m cung thé loai.

Cao trao cua tac pham day 1én khi bi mat qua khi
dan 16 dién, dat hai nhan vat vao thé di dau giira
tinh yéu va thu han. Mau thuan nay khong chi tao
nén kich tinh ma con mo ra nhitng cau hoi vé lya
chon, niém tin va sy ctru r6i. Chinh chiéu sau d6
gitip bd phim vuot khoi khudn kho gidi tri don
thuan, cham dén nhiing van dé mang tinh nhan van.

C6 thé noi, Poi Khi To6i Tinh Lai da gép phan lam
moi dong phim trinh tham - tinh cam vén dang co
dau hiéu bao hoa. Su két h0’p glu:a chat liéu diéu tra
chic tay va cam xuc tinh té gitip bo ph1m ghi dau 4n
riéng, ddng thoi cho thiy hudng di mai cho thé loai
nay trén man anh Hoa ngir.

AnhDbao
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Meo gilr dang cua nang
dau nghinty He Mong Dao

& Mong Dao khong con 1a nguoi

mau noi y g01 cdm ma thé hién

xuat sic khi chit sang trong, quy
phai cia mot nang dau hao mon.

Véc dang sau sinh ciia Hé Mgng Dao
dwgcchay

Sau tudi 30 va hai lan sinh ng, Hé Mong
Dao khong theo dudi hinh thé gay cuc doan. Co
chu trong xay dyng mot co thé ¢6 co c6 luc, dung
v6i1 hinh thé khée khoén cua thién than Victoria's
Secret. Trong hai 1an xuat hién gan day véi dam da
hoi 6m sat va b suit den tbi glan di€u gy chuy
ctia cur dan mang khong nam ¢ viée ¢6 gy dén mirc
nao. Nguoc lai, ho tAm tic vé nét dep chin mudi clia
co: Vong €0 gon nhung khong gay kho, doi chan
van glu’ d6 san chéc can thiét dé toan bo co thé tao
cam giac manh mé&, ddng dung thang tip nhicu
nang luo’ng. Déy 1a hinh thé ctia mot ngudi co tap
luyén va trui rén thay vi chi an ki€ng cho om.

Trong nhiéu nim, nganh thoi trang ting
xem sy manh mai tuyét d6i 1a chuan muc gan nhu
bét di bat dich. Nhiing d6i chan cang nho, vong eo
cang mong hay khung Xxuong cang sic sS40 tu'ng
duoc coila* ‘tAm vé” dé budc 1én san runway qudc
te.

Anh minh hoa

Thé nhung vai mua mot gan ddy, tham m§
ay bat dau thay doi. Gidi thoi trang xa Xi ngay cang
yéu thich mot kiéu co thé c¢6 sic sdng hon: sin
chic, can bang, chuyén dong linh hoat va mang
ca:irn giéc khoe manh tir bén trong. Ngudi mau qué
gay go khi méc trang phuc om sat khong tao duogc
cam giac héap dan v6i khach hang. Boi Vay, ngay
nay, nhiéu nguoi mau qudc té danh thoi gian cho
strength training nhiéu hon cardio don thuan.

Hé Mong Dao ciing vdy, thAm nhuan thim
m§ khoe khodn. Tuy nhién c6 ciing khong xay
dung hinh thé qua lue luong Voc dang cua cd van
duy tri dugc nét mém mai dic trung ma giGi thoi
trang chau A ua chuong Duong nét thanh manh
nhung khong tao cam giac kiét stc. Pay cling la ly
do cd dac biét phu hop véi aesthetic quiet luxury
vainam gan day.

- _ 'ﬁ
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Didc biét, voi nhiing ba me cd con nhd
gidng Hé Mong Dao, ¢o trd thanh hinh mau cho tu
duy 1am dep hién dai. Thay vi giam can cap tdc, ho
s€ danh thoi gian chdm sdc ban than theo khai niém
than - tm - tri, nudi dudng tinh than trudc khi lo
lang vé trang thai can ndng. M6t sy phuc hdi ning
lugng toan ven. Hé Mong Dao cing dai dién cho
kiéu tu duy d6. Pay ciing 1a Iy do nhiéu nguoi nhan
x¢ét cd ngay cang phu hop vdi hinh anh phu nhan
hao moén hon thoi con 12 thién than noi y.

Tap cac bai tap sirc manh

Nhiéu phu nit ngai tap ta vi e dé cdm gidc
luc ludng, thd cing. HE Mong Dao lai di theo
hudng nguoc lai. C6 xem cac bai tap suc manh
(strength training) 14 nén ting quan trong nhat dé
duy tri dudng nét co thé 1au dai, dic biét sau tudi 30
va sau sinh.

Gioi ngudi mau qubc té tir 1au da chuyén
sang uu tién tang ty 1€ co, boi co bép giup duy tri
mirc chat béo thap mot cach tur nhién ma khong can
phai nhin an kham kho, gitp bao vé strc khoe lau
dai.

V6i mot nguoi ting trinh dién cho
Victoria's Secret, Hé Mong Dao hiéu rd strc manh
co thé quan trong thé nao. C6 tap trung cac bai tap
dinh hinh vung tay, lung va co bung. Day la ba khu
vuc quyét dinh than thai cia mot nguoi phu nit
trong trang phuc 6m sat. Canh tay cé luc giup
duong vai thanh thoat hon khi méc vest. Lung khoe
tao nén tu thé dimg sang trong. Trong khi do, ving
core san chic lai 12 yéu t6 giit vong eo gon gang sau
sinh.

Yoga va bai tap glan co

Néu tap ta tao nén cdu tric co thé, yoga lai
1a thr gitr cho voc dang cia H&E Mong Dao ludn c6
cam giac nhe va dai. Trong thai ky, c6 van duy tri
yoga cuing cac bai stretching nhe nhang dé co thé
khong roi vao trang thai tri tré.

Nhiéu chuyen gia thé hinh cho rang phu nir
sau sinh dé roi vao hai thai cuc: hodc tang can mat
kiém soat, hodc giam can qué nhanh khién co thé
thleu san chic. Yoga giup Hé Mong Dao tranh ca
hai van dé nay. Céc bai tap kéo gidn hd tro cai thién
tuan hoan, gilt co thé linh hoat va han ché cam giac
niang né do tich nude.

Giam phi né va ngii bing chiin gbilua

Sau sinh, Hé Mong Dao dac biét chu trong
viéc giam phui né va phuc hdi chét luong gidc ngu.
C6 dung ban chai massage dé hd tro luu thong co
the dong thoi duy tri cac ngh1 thtrc thu gian nhu
tam mudi khoang hay dbt ngai ctru dé kich thich
tudn hoan ‘mau. Dy la mot phan cua xu hudng
wellness rat pho bién tai chau A vai nam gan day.
Thay vi chi tap trung vao giam s6 can nang trén ban
can, phu nir bat dau quan tam nhiéu hon t6i chat
luong luu thong khi huyét, 46 cing ctia lan da va
trang thai tinh than.

Viéc su dung ga givong lua hay d6 ngu lua
ctia Hé Mong Dao cling phan &nh ro diéu do. Lua tu
nhién gitip giam ma sat 1én toc va da, dong thoi tao
cam giac nghi ngoi sau hon. Trong nganh thoi
trang cao cap, “luxury wellness” ngdy cang duoc

xem 1 mot phan cua cai dep hién dai: ngii ngon,
giam stress va phuc hoi co thé ciing quan trong
khong kém my pham hay phong gym.

An uong véi nguyén ligu sach, diy di
chitdinh dlr(rng

Khac véihinh dung vé nhitng ché dd ép can
ha khic, Hé Mong Dao duy tri cach in uong kha
can bang. Trong thaiky, ¢6 uu tién canh ga, tramén
chua va cac mon dé tiéu hoa dé co thé hap thu dinh
dudng 6n dinh hon. Diéu quan trong nhét trong
cong thire gilt dang cua ¢d nam ¢ tinh déu dan. Hé
Mong Dao gan nhu khong dé co thé roi vao trang
thai taing giam that thuong. Pay ciing 14 bi quyét
gitip H& Mong Dao duy tri sy khoe khoan cho lan
da, téc va ty 1€ co thé du da trai qua hai lan sinh
no.m

Hai loai mat na gia re giup
ba me 63 tuoi dwéng da cang
min

hay vi ding mit na gidy, me ctia

blogger Summer, 63 tudi, ngdm

banh trang vao tra xanh, sau d6 dép
l1én da, c6 tac dung lam diu, cung cap cac chat
chbng oxy héa.

Summer tiét 10 me O thuong tan dung
nhu:ng nguyén liéu ty nhién, san co trong bép dé
lam cac loai mat na ngua 1o hoa, dudng trang da.
Céch nay khong nhirng it ton kém ma con lanh tinh,
an toan cho lan da.

1. Mitnalam diu, ngiralao hoa da

Me Summer thuong ham tra xanh tui loc
trong nude soi, dé trong ngin mat tu lanh, sau do
cit banh trang thanh nhiing mleng nho, thim udt
banh trang v6i nude tra xanh roi o dép 1én da.
Cach nay giap lam diu da ing do sau khi di nang,
kiém soat lwong dau nhon dong thoi cung cap cac
chat chdng oxy hoa hd trg giam viém, cting cb hang
rao bao v¢ da khoe manh. Kién tri [am dep da véi
nudc tra xanh ciing gép phan kim ham toc d¢ xuét
hién dau hiéu ldo héa.

2.Mitna dudng tring

Ngoal mdt na tra xanh, ngudi phy nir Han
Quéc con niu chin gao, dem xay nhuyén rdi tron
thém chut mét ong dé thoa déu 1én da, massage thu
gian khoang 5-10 phut. Cong thire nay giup tay da
chét nhe nhang, dong thoi cung cip cac vitamin
nhu BS, Bl tr gao, ¢d tac dung trc ché sic t6
melanin, dudng da tring sing min mang. Thanh
phén mat ong con gitp khang khuén, lam dju da,
cdi thién do déu mau, sang min.

Cung vé6i thoi quen dap mit na tir cac thanh
phén tu nhién, ché d¢ an cta ngudi phu nir Han
Québc 63 tudi ludn co nhiéu loai rau xanh cung cu
qua c6 mau sic ruc rd nhu ca chua, ca rot, cu dén,
cam, ngh¢...

Nhom thuc phém nay giau chit chéng oxy
hoa, tir 6 hd trg co thé chéng lai tac hai do géc tu
do géy ra, kich thich san sinh collagen, dudng da
tuoi tan, rang ro. m
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Giam can hiéu qua nhodap
xe dung cach

ap xe la mot trong nhiing bai tap

cardio gitp cai thién strc khoe va

giam can. Tuy nhién, nhiéu nguoi
van chua thyc sy hiéu hét vé hiéu qua giam céan tir
viéc dap xe.

Dap xe co giap glam can khong?

Pap xe co thé glup giam cén néu duoc duy
tri déu din va két hop véi ché d6 an hop ly. Pay 1a
mot hinh thie cardio gitp co thé tiéu hao nan
lugng, tir d6 tao ra trang thai tham hut calo, yéu t0
cbt13i trong qua trinh giam ma.

So v6i nhiéu b mon cudng do cao, dap xe
khong tao cam gidc kiét strc ngay lap tirc. Diéu nay
khién n6 tro thanh lwa chon phu hop véi nhiing
ngudi cin mot nhip tap luyén on dinh, c6 thé duy tri
trong thoi gian dai. Khi co thé van dong du lau va
da déu, hiéu qua giam md thuong dén theo hudng
bén vitng hon.

Tuy nhién, hiéu qua khong chi nim ¢ thoi
gian tap. Cach ban dleu chinh cudng d9, nhip tim
va lich tap méi 1a yéu t6 quyét dinh luong ning
lugng ti€u hao.

Anh minh hoa

DPap xe giam md hoat dong nhuw thé nao?

Vé ban chat, dap xe 1a mot bai tap cardio
gitip tang nhip tim va kich hoat qué trinh d6t ning
lu:orng Khi lugng calo ti€u hao vugt qué lugng calo
nap vao, co thé s& bt dau st dung m& dy trlt nhu
mot ngudn nang lugng thay thé.

Mot diém dang chii y 1a dap xe tac dong 1én
nhiéu nhém co 16n, dic biét 1a co dui, mong va bap
chan. Khi cadc nhém co nay hoat dong lién tuc, co
thé can nhiéu niang luong hon dé duy tri chuyén
dong, tir d6 ho tro qua trinh giam mé toan than.

Dap xe cﬁng it gy ap lyc 1én khop hon so
voi chay b, gitip giam nguy co chan thuong va
phtt hop véi nhiéu thé trang khac nhau. Piéu nay
déc biét quan trong v6i nhitng nguoi mdi bat dau
hodc dang tim kiém mot phuong phap giam can co
thé duy tri lau dai.

Pap xe HIIT la gi va khi nao nén ap
dung?

Tép luyén cach quang (HIIT) dugc ching
minh la c6 kha nang ho tro giam m& toan thén hiéu
qua trong thoi gian ngan. Mot phan tich tong hop
dugc cong bd trén tap chi Sports Medicine nam
2018 két luan rang HIIT 1a mot phuong phap tap

thé duc hiéu qua va tiét kiém thoi gian dé giam toan
bd lugng md trong co thé. Cac bai tap luyén tap
cuong do cao cach quang thuong xen k& gilia
cuong d6 cao va cudng do thap.

Cach dap xe theo HIIT:

- Sau khi ban kho1 dong trén mot chiéc xe
dap ngoai troi (hodc trong nha) trong 10 dén 15
phut, hdy tap luyén dén mirc kho.

- i xe dén mot thoi diém ma ban dang tho
nang nhoc va thuc sy nhip tim cua ban da dap
nhanh.

- Giir nd Iyc khé trong 30 dén 60 gidy va
sau d6 giam cuong do xudng mirc dé trong khoang
mot phut.

- Lap lai cac khoang thoi gian ndy trong 5
dén 10 con va sau d6 ha nhiét.

Mot nghién ciru khac trén tap chi Diabetes
and Metabolism nam 2016 cho thy rang tap luyén
cach quang chi 2 1an mdi tuan trong vong 16 tuan
lam giam d4dng ké m& bung & phu nir sau man kinh.

Tuy nhién, tdp luyén qua stc c6 thé lam
tang cortisol - hormone lién quan dén cang thang
tir &6 anh huong dén kha ning dot mo cia co the.
Vi vy, ban cling chi nén duy tri cac bai tap ngat
quang mdi tudn véi toe do co kiém soat. Hay co
gang khong dua co thé vao ché do tap luyén qua
strc du dang rit mong mudn dét chay calo nhanh
chong.

Ciach dap xe két hop cung cac bai tap
khac i ) )

Dap xe c6 thé gitp ban dot chay chat béo,
nhung ban s& tich lily nhiéu luc dap hon va giam
m& nhanh hon néu ban két hop thuc hién ciing cac
bai tap rén luyén stc bén. Mot nghién ciru nam
2014 duogc cong bd trén tap chi Béo Phi cho thay
viée két hop tap ta voi tap luyén tim mach - nhu dap
xe - ¢ thé ngan ngira ting m& bung do tudi tac va
cling c¢6 thé giam m& hién co.

Ban c6 thé két hop v&1 mot bai tap ta don
gian, thir mdi ngay 20 phut voi hau hét cac ngay
trong tudn. Nham muc tiéu vao cac nhém co khac
nhau mdi khi ban téi phong tap. Vi du, ndng nguc
va canh tay cua ban vao mdt ngay, chan va co bung
vao ngéy tiép theo, va vao ngay thu ba thi tac dong
1€n vai va lung cua ban. Sau do, ban nén nghi mot
ngay dé co thé dugc nghi ngoi va 1ap lai moé hinh
trén.

Céc bai tap nhu push, row, pull-up, curl,
dips, crunches, squats va lunges la nhirng lya chon
thich hop dé két hop cing dap xe. Str dung miic ta
nang khién ban cam théy mét moi, do dé cb géng
duy tri tap luyén va tang d¢ kho tirng chut mot.

Khi duoc két hop dung cach, dap xe khong
chi dung lai 6 mét bai tép cardio, ma tr¢ thanh mot
phan cualdisong van dong bén viing. m

Tac hai it biet caa théi quen

ngu trwa kéo dai

gu trua dai dé gay ué oai, giam kha
nang tap trung va lam suy giam

chat lugng gidc ngl ban dém, thay

vi gitip co thé phuc hdi nang luong.

Giao su Juan Antonio Madrid tir Pai hoc
Murcia (Tay Ban Nha) cho biét con ngudi thuong
bi giam murc d¢ tinh tao vao khoang 6 dén 8 tiéng
sau khi thirc ddy. Dya trén hién tuong sinh ly nay,
nam 2023, Hiép hoi Béc si Lién bang thuoc S6'Y té
Cong cong Pirc da khuyén nghi ngudi dan chop
mit vao mua he dé tranh néng va tang hiéu suat lam
viéc. Tuy nhién, viéc ngu trua kéo dai khong mang
lai lgi ich, ngoai trir nhiing trudng hop ddc thu nhu
ngudi lam ca dém can ngi b,

Theo céac chuyén gia, ngu trua qud lau [am
tang hién tuong “sleep inertia” (quan tinh giic
ngn). Tién si sinh ly hoc Maria José Martinez
Madrid, Giam déc trung tim tu van gidc ngi
Kronohealth (Tay Ban Nha) cho biét trang thai
nay khién co thé ué oai, giam tap trung, d& cau kinh
trong 15 dén 60 phut sau khi thirc dy. Tinh trang
nay c6 thé 1am ting nguy co tai nan lao dong hoic
tai nan giao thong néu nguoi ngu thirc ddy va lam
vi€c ngay.

Bac si Ainhoa Alvarez, Chu tich Hiép hoi
Giic ngu Tay Ban Nha (SES), cho biét ngi trua dai
con lam glam ap luc buon ngu vao ban dém, khién
moi ngudi khd chim vao giac ngu ding gio hoac
hay bi tinh gidc. Ba vi thoi quen nay tuong tu viéc
“udng caffeine vao budi chiéu”.

Nhiéu nghlen clru quan sat cung ghi nhin
mdi lién hé giita viéc ng trua dai voi nguy co tim
mach va ty 1€ tir vong cao. Tuy nhién, ba Martinez
Madrid Iuu y rang day c6 thé 1a _quan h¢ nhén qua
dao nguoc. Nhu:ng ngudi co san bénh nén hoic
chat luong gidc ngti ban dém kém thuong d& mét
moi va ¢6 xu hudng ngu trua dai hon, chi khong
hén viéc ngt trua 14 nguyén nhén truc tiép gy ra
bénh.

Thay vi ngu dai, cdc chuyén gia ung ho
phuong phap “power nap” (ngu ngan). Pay 1a gidc
ngi kéo dai 10 dén 20 phut, t6i da khong qué 30
phut, dién ra vao dau budi chiéu (tir 13h dén 15h).
Trong khoang thoi gian nay, co thé chi budc vao
trang thai ngu nong. Viéc thie day trude khi tién
vao giai doan ngt su giup cai thién sy tinh tdo, tbe
do phan ung, tam trang ma khong anh huodng toi
gidc ngli ban dém.

Mot giai phap khac dang duge quan tam la
“coffee nap”. Nguoi thuc hién s€ uong mot tach ca
phé ngay trudc khi chop mat. Do caffeine can 20
dén 30 phut dé phat huy tac dung, chat nay s& kich
thich ndo by diing vao luc nguoi ngu thirc ddy, giup
nhan do6i1 su tinh tdo. Du vay, phuong phép nay
duogc khuyén cao khong phit hop véi nhitng nguoi
nhay cam v¢i caffeine.

Céc chuyén gia nhAn manh mdi c4 nhan can
tu diéu chinh thoi quen ngu trua cho phu hop véi
thé trang. Tré em, ngudi cao tudi va nhimng ngu:orl bi
thiéu ng c6 thé duy tri thoi quen nay, mién la
khong ngu qua mudn vao budi chidu. Nguoc lai,
v6i nhitng bénh nhan mat ngu, viéc ngu trua dai co
thé tao ra mot Vong ludn quin: mat ngu ban dém
dan dén buon ngu ban ngay, va viéc c6 ngu bu ban
ngay lai tiép tuc pha hong gidc ngti dém. m
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Pau bép Nhat giam 11 kg
sau 2 thang nh& loai qua binh
dan

ho thoi quen an dua chudt trude

bira chinh va m&i khi thay thém do

ngot, 6ng Hiromitsu Nozaki giam
thanh cong 11 kg, cai thién gan nhiém m&, kiém
soat murc cholesterol.

Hiromitsu Nozaki, 73 tudi - bép truong
motnha hang dat sao Michelin & Nhat Ban - tirng bi
gan nhiém m&, cholesterol cung ty 1¢ md thira cao
tor cach day hon chuc nam. DPé cai thién suc
khoeNozaki quyét dinh chon mén dua chudt - dic
san qué huong Fukushima cua 6ng - lam nguyén
li¢u chinh cho hanh trinh gidm can.

Dau bép nguoi Nhat chia sé ring trong thoi
gian giam cén, 6ng thuong an dua chudt nhu mot
mén an nhe trudc bita n hodc mdi khi thay them
d6 ngot. Sau khi diéu chinh ché d6 an udng tong
thé, ong khong chi giam duogc 11 kg trong 2 théang,
danh bay bung m& ma viéc di dai tién va ti€u tién
cling trd nén dé dang hon. Tir d6 dén nay, ong
Nozaki ciing khong bi ting can tro lai dong thoi cai
thién tinh trang gan nhiém m&, duy tri 6n dinh muc
cholesterol va ty 16 m& co thé.

Ttr hanh trinh cua ban than, 6ng Nozaki da
xudt ban cudn sach ghi lai gan 80 cong thirc niu an
tir dua chudt voi sy gidm sat vé y té boi bac si
Takafumi Kudo - chuyén vé linh vyc diéu tri béo
phiva chuyen héa cothé.

Cubn sach cua ong Nozaki cho biét Iy do
dua chuét 1a thuc pham giup glam can vi chung “it
calo, nhiéu nudc va nhiéu chat xo”. Mdi 100 gram
chi chrakhoang 14 calo va ¢c6 ham luong nudce hon
95%, khién chung tré nén tuoi mat va tao cam giac
no. Ngoaira, dua chudt chira vitamin C, vitamin K,
kali, magle va cac chat phytochemlcal giup thue
day qua trinh trao ddi chat, cai thién tuan hoan
mau, gidm phu ne va duy tri nhu dong rudt tron tru.

Trong cudn sach ong Nozaki ciing dé cap
rang dua chudt chua phospholipase, mot loai
enzyme lién quan dén qua trinh chuyén héa lipid.
Tuy nhién, enzyme d& bi bét hoat ¢ nhiét d6 cao, vi
vy an dua chudt song, trong salad hoéc ¢ nhiét do
thap s& phu hop hon néu ban mubn gitr lai nhiéu
chat dinh dudng hon. Pau bep ngu:(n Nhat goiy ap
dung 5 quy tac don gian sau mdi ngay dé gitp kiém
soat tot hon tong lugng calo nap vao tir do tao ra
tham hut calo, gitip d6t m&, giam can.

- An dua chudt trude bita an chinh )

- Khi vao bira, an cac mén rau cu ludc, hap
it ddu md trude tién q

- An mot bat sup miso hodc canh rau dé
tang cam giac no

- Chon mén an chinh giau protein, it chét
béo

- An com hodc cadc mén chira tinh bot cudi
cung.

Thtr tur an cac thuc pham giau chét X0, it
calo tir dau bira c6 thé giup tri hodn con d6i va giam
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nguy co an qua nhiéu sau do.

Mot nguoi dung mang xa hdi ¢ Nhat Ban
sau khi 4p dung cach giam can cua 6ng Nozaki
cling da giam duoc 11 kg sau 3 thang. Du téc do
khong nhanh, nhung ngudi nay cho biét bang cach
an 2-3 qua dua chu6t nho trudce bira an nén khong
cam thay bi doéi, viéc dai tién dé dang hon nén co
thé c6 cam gidc nhe nhang, thoai mai.

Ong Nozaki khuyén van can chu trong dn
du dinh dudng, khong ki€ng khem qua muc khi ap
dung ché d6 n dua chudt dé giam can.

Du dua chudt 1a mét loai thuc pham tbt cho
suc khoe, nhung viée giam cén khong thé chi dua
vao mot loai thuc pham duy nhat. Ong Nozaki
khuyén nén két hop voi protein, chat béo lanh
manh va du céc loai thyc pham chinh dé tranh mat
can bang dinh dudng. Ngoai ra, nhirng ngudi c6 da
day nhay cam hodc d& bi day hoi khong nén én qua
nhiéu do song cung mot luc. Néu méc bénh man
tinh hodc can kiém soat luong kali nap vao co thé,
nén tham khao y kién bac sitrudc. m

Ccung dun 1 lit nwéc, bép
gas hay bep tr dun nhanh hon?
Pap an khién nhiéu ngwei giat
minh

rong cin bép cua nhiéu gia dinh

Viét, bép gas. van 1a Iya chon quen

thudc. Khi can dun nudec, nau mi
hodc chuan bi mot ndi canh, nhidu ngum thlrong
cho rang ngon lua tac dong truc tiép vao ddy ndi
chic chan s& gitp nudc s6i nhanh hon.

Tuy nhién, thyc t& c6 thé nguoc véi suy
nghi nay. Theo Bo Nang luogng My, dir li€u tur
Consumer Reports cho thiy bép tir c6 thé dun soi
nude nhanh hon khoang 20-40% so voi bép gas va
bép dién truyen thong trong cac thu nghlem Co
quan nay ly giai, bép tir lam néng tryc tiép dung cu
nau bang truong dién tr, nhd' d6 qua trinh truyén
nhiét dién ra nhanh va hiéu qua hon.

Vi sao bép tir thwong dun nuwée nhanh
hon?

Piém khac biét 16n nhat giira hai loai bép
nam & cach tao va truyén nhiét. Vi bép gas, nhiét
dugc tao ra tir ngon ltra bén ngoai, sau do truyén
qua d4y ndi dé lam néng nuéc. Trong qua trinh nay,
khong phai toan b nhiét lugng déu di vao noi. Mot
phan nhiét bi that thoat ra xung quanh, lam nong
khong khi, thanh ndi va khu vuc bép.

Trong khi d6, bép tirhoat dong bing trudng
dién tr, 1am nong tryc tiép day ndi hodc chao cé
kha nang nhiém tir. N6i cach khac, thay vi tao nhiét
bén ngoai rdi chd nhiét truyén vao, bép tir khién
chinh dung cu néu tro thanh noi sinh nhiét.

Do 1a ly do trong cung mdt nhiém vu don
gian nhu dun nudce, bép tir thuong cé loi thé hon.
Khi dung dung ndi, nhiét dugc tap trung truc tiép
vao day ndi, gitp nude dat nhiét do s6i nhanh hon.
ENERGY STAR, chuong trinh thugc Co quan Bao
vé Mai truong My, ciing cho biét dun nudc bing
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bép tir c6 thé mat gdn mot ntra thoi gian so voi bép
gas, bép dién burc xa hodc bép dién cudn day.

Pun nhanh hon c¢é dong nghia véi ton
hon?

Mot thiét bi dun nhanh hon khong nhét
thiét tiéu ton nhiéu nang lugng hon. Trong truong
hop bép tur, toc dd nhanh thudong di kém hiu suat
truyén nhiét cao hon.

Theo ENERGY STAR, bép gas dan dung
thong thu’ong chi truyén khoang 32% néang luong
vao qua trinh nau; bép dién tré dat khoang 75- 80%;
con bép tir dat khoang 85% do lam nong tryc tiép
dung cu nau. Diéu nay cé nghla 1a vé6i bép gas,
phan nhiét thit thoat ra moi truong xung quanh
thuong 16n hon dang ké so voi bép tir.

Cothé hleu don gian: mot bép co cong suat
cao nhung chi can hoat dong trong thoi gian ngan,
it that thoat nhiét, chua chic tén nang lugng hon
mot bép phai bat 1au hon va 1am néng ca khong khi
xung quanh. Vi vay, véi viéc dun 1 lit nude, bép tu
thuong vira nhanh hon, vira c¢6 loi thé vé hiéu qua
nang luong so voi bep gas.

Tuy nhién, néu xét dén sé tién thuc té phai
tra, cau tra 101 con phu thudc vao gia dién, gia gas,
loai bép, loai ndi, tan suat nau va thoi quen su dung
cua tung gia dinh. Noi cach khéc, bép tur thu’ong
tiét kiém néang luong hon, nhung héa don cudi
ciing van can nhin trong tu’ng diéukién cy thé.

Dung bep thé nao dé vira nhanh vira tiét
kiém?

Du dung bép gas hay bép tir, cach sir dung
van anh huong 16n dén toc d6 dun va mirc tiéu hao
nang luong.

V6i ca hai loai bép, nguyén tic dau tién 1a
chi dun lugng nude can ding, chon ndi co kich
thude phu hop va day nap khi dun. Energy Saving
Trust khuyen nghi khi dun nude, chinén dun luong
nudc can thiét; €0 quan nay cting luu y khi nau trén
bép, viéc day nap noi glup giir nhiét tt hon.

Vi bép tir, ndi phu hop la yeu tb quyet
dinh. N01 nén c6 day nhlem tu, day phang va tiép
xuc tot voi mit bep Néu dung sai loai noi, bep co
thé khong nhan ndi hodc hiéu qua 1am nong giam
13 rét. Nguoi dung cling khong nén lam dung ché
do cong sudt cao trong suot qua trinh nau. Khinude
da soi, nén ha cong suét dé tranh tiéu thu dién
khong can thiét.

Vi bép gas, diéu quan trong 1a chinh lua
dung. Ngon Ira nén xanh, gon va tap trung dudi
day n6i. Néu dé lira qua 16n, trim ra ngoai thanh
ndi, nhiét s& that thoat nhidu hon. Gas Safe
Register, to chirc diing ky an toan gas tai Anh, luu y
ngon Itra gas binh thuong nén c6 mau xanh, sic va
6n dinh; ltra vang hodc cam, yéu va bap bung c6 thé
1a ddu hiéu thiét bi hoat dong khong dung.

Vi vay, néu cung dun 1 lit nudc trong diéu
kién trong duong, bép tir thudng c6 loi thé hon bép
gas. Nhung dé that su tiét kiém, diéu quan trong
khong chi la chon loai bép nao, ma con la dung
dung ndi, dung lugng nude, ding muic nhiét va
dung théi quen mdingay. m
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Nam thoéi quen giup Ly Gia

Han gitr nhan sac bén bi sau ba

thap ky

uét hién trong loat anh ngam hoa

anh dao, Ly Gia Han gay chuy véi

vé ngoai thanh lich & tudi 56. Stc
hut cua Ly GiaHan khong chi dén tir guong mat lai
sdc sdo ma con tur 16i séng ky luat, cham séc da déu
dan, an uong chon loc va tinh than tré trung.

An trai cy vao budi sang, wu tién thuc
phim giau chit chong oxy héa

Mot trong nhiing thdéi quen duoc nhac
nhi€u nhat cua Ly Gia Héan la an trai cay vao budi
sang. Nguoi dep tin rang lan da va véc dang phan
anh phan nao nhung gico thé duoc nap moi ngay
Vi véy, thay vi bit ddu ngay méi bang cac moén
nhiéu dau m& hodc qua nang bung, cd thuong chon
trai cay dé bd sung vitamin, chat xo va nudc. Trong
sO cac loai trai cdy, qua anh dao thudng xuyén c6
mat trong thuc don lam dep cua Ly Gia Han. Loai
qua nay chtra vitamin C, polyphenol va cac hop
chat chong oxy hoa, co thé hd trg bao vé té bao
trudce stress oxy hoa.

Vi phy nit sau tudi 40, bita sang can bing
con giup han ché cam g1ac thém an vao cudi ngay.
C6 the ket hop trai cay v0i sira chua khong duong,
trimg, yén mach, cac loai hat hoic mdt phan
protein nac. Cach nay giup co thé c6 du ning
lugng, dong thoi van gilr dugc cam gidc nhe nhang,
phtl hop voi muc tiéu kiém soat can ning va chim
soc da.

Anh minh hoa

2. Ubng canh, tra dudng nhan nhung
kiém soat chat béo

Ngoai trai cay, Ly Gia Han con thich céac
mon canh, tra theo phong cach dudng sinh A Pong.
Theo CNA Lifestyle, cd thuong dung tra tdo do
long nhan, canh c4, canh ga hodc td yén nhu mot
phan trong ché d6 cham soc co thé tir bén trong
Cac mon nay gilp bd sung dinh du:ong, tao cam
giacAm bungva ho tro'1an da cang min.

Piém dang chu y 13 c6 khong chi udng canh
theo kiéu tiy hirmg ma con cha y cach ché bién.
Theo HKO1, Ly Gia Han timg chia sé ¢6 khong cb
nhin 4n dé gdy ma chon thyc pham c6 lgi cho co
thé. Khi ding canh ga, c6 uu tién phan thit it béo va
c6 thoi quen vot bo 16p dau ndi phia trén dé giam
lwong chét béo khong can thiét. Canh ca d6i khi
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dugc dung nhu bira phu hodc trude bira trua.

Céch an nay cho thay mot nguyen tic quan
trong trong gilt dang tu01 trung nién: khong nhat
thiét pha1 an qué it ma can an thong minh. Nhung
mon nudce nhu canh, sup, tra thao moc co thé gitip
tang cam giac no, bd sung nudc va han ché thoi
quen an vat nhiéu dudng. Khi duoc ché bién it dau,
it mubi, chung ciing phu hop véi nguoi mudn gitr
voc dang ma khong phai theo dudi ché do an qua
khic nghiét.

Du vdy, cac mon nhu to yén tra tdo do long
nhén hay canh bd khong phai ¢ than duoc” tré hoa.
Chung chi phat huy gia tri khi nam trong téng thé
ché d6 an can bang, ngu du, van dong déu va kiém
soat cang thiang. Néu dung qua nhiéu dudng phén,
nude ngot hode cac moén ham nhiéu m&, hiéu qua
gitr dang c6 thé bi ddo nguoc.

Chim sé6c da déu din, cha trong lam
sach va cip Am

Ly Gia Han nhiéu lan duoc truyen thong
nhic dén voi hinh anh 1an da sang, min va it dau
hi¢u mét moi. C6 chu trong cham s6c 16 chan long,
1am sach da k¥, cip 4m déu va dung mat na nhiéu
lan trong tuan Théi quen dap mit na khoang 3 -4
lan mdi tuan ciing 1a mot trong nhimng bi quyét
dudng nhan cua co.

\{('Ji phu nir sau tudi 40, hang rao bao vé da
dé suy yéu hon do toc do tai tao té bao cham lai,
lugng collagen va elastin giam dan. Da cing dé
kho, xin mau, xuat hién nép nhan li ti néu thiéu ngu,
cang thang hodc lam sach qua manh. Vi vdy, ba
budge nén tang gdm lam sach diu nhe, dudng 4m va
chdng nang van quan trong hon cac quy trinh phirc
tap.

Thoi quen ¢ ctia Ly Gia Han c6 thé dugce hiéu
theo hudng bén viing: chdm soc da khong can qué
cau ky nhung phai d€u. Lam sach gitp loai bo bui
ban, dau thira va 16p trang diém. Du0’ng am giup
duy tri hang rao bao v¢ da. Matna cap am c¢6 thé ho
trg da mém hon trong nhiing giai doan thiéu ngu, di
may bay, lam viéc nhiéu hodc thoi tiét hanh kho.

Tuy nhién, dip mit na qua thudng xuyén,
dung san pham khong phu hop hoéc thay d6i my
pham lién tuc c6 thé khién da kich ung. Ngu:orl co
da nhay cam nén uu tién san pham don gian, it
huong li¢u, thu trén vung nho truge khi ding toan
mat. Chéng ning cling la bude khong thé thiéu néu
mudn duy tri 1an da déu mau va han ché 130 hoa
som.

Tap luyén thuong xuyén dé giir véc dang
va thén thai

Khong chi cham soc da, Ly Gia Han con
duy tri van dong. Co y€u thich tdp gym, yoga, yoga
bay va cac hoat dong thé chat khac. Co tap luyén dé
gitt dudng nét co thé sin chic, dong thoi xem van
dong 1a cach gitp co thé tré trung hon.

Tap luyén déu din c6 nhiéu loi ich cho phu
nit trung nién. Vén dong giup tang tuan hoan mau,
hd tro kiém soét can nang, duy tri khéi co, cai thién
tu thé va giam cam glac ué oai. Khi co thé khoe,
dang dimg thang, vai mg, budc di linh hoat, vé
ngoai thudng tré hon so véi chi dwa vao my pham.

Pay ciing 1a diém dé& thiy ¢ nhiéu biéu
tugng nhan sac 1au nam. Ho khong chi cham séc da
mit ma con cham ca véc dang, nhip sdng va sirc
bén. Mot lan da dep co thé tao 4n tugng ban dau
nhung tu thé, dang di, anh mat va nang luong co
thé moi la nhitng yéu té khién mot nguoi trong rang
rd lau dai.

V6i nguoi binh thuong, khong can tap
nang nhu van dong vién. Co thé bat dau bang dibo
nhanh, dap xe, boi, yoga, pllates hodc cac bai tap
sttc manh nhe. O tudi ngoa1 40, tp co mong, dui,
lung, vai va Vung 161 con giup cai thién tu thé, giam
dau moi do ngdi nhiéu, dong thoi hd tro trao d6i
chat t5t hon. Quan trong nhat 1 duy tri déu dan,
pht hop thé Iyc va tranh chan thuong.

Ngu du va giir tam trang tré trung

Ly Gia Hén coi trong ngu du, duy tri nh1p
sinh hoat 6n dinh va xem day la mot phan trong qua
trinh bao dudng lan da. Gidc ngu anh huong truc
tiép dén lan da va voc dang. Khi thiéu ngu kéo dai,
co thé dé tang hormone cang thang, da xin mau,
mat sung, kha nang phuc hoi giam va cam giac
thém dd ngot tang l1én. Nguoc lai, ngu du glup co
thé sira chira mo, cén bang nang lugng va 6n dinh
tam trang. Day 1a 1y do nhiéu chuyen gia lam dep
xem gidc ngii 14 “m§ pham mién phi” nhung khé
duy tri nhat.

Bén canh ngu du, Ly Gia Han con cb gang
gilr tam thai tré, tiep xuc véi di€u mai va duy tri
tinh than tich cyc. Véi ¢o, vé dep khong chi dén tir
lan da hay vOc dang ma con tir trang thai tinh than.
Mot ngudi con hung tha véi cude song, biét cham
soc ban than va gitt nh1p song lanh manh thuong co
anh mit sang, biéu cam mém mai, ddng vé linh
hoathon.

Tam trang khong thé x6a nép nhan nhung
c6 thé anh hudong dén cach mot nguoi xuat hién
trude dam dong. O tudi trung nién, su tré trung
khong nhét thiét 1a guong mat khong c6 dau vét
thoi gian ma 1a cam giac khoe khodn, tu tin va binh
than. Pay cling 1a 1y do Ly Gia Han van dugc nhic
dén nhu biéu tugng nhan sic du da roi xa man anh
nhiéu nam.

O tudi trung nién, vé dep ben vitng thuong
khong den tir mot san pham dat tién hay mot liéu
trinh cap tdc. N6 dén tir nhirng thoi quen nho duogc
1ap lai mSi ngay. Ly Gia Han la vi du cho viéc nhan
sac sau tudi 50 khong chi la cdu chuyén cua guong
miat ma con 1a két qua cua16i song biét tiét ché, biét
cham soc va biét gitr nang luong song.

Ly Gia Han tén tiéng Anh Michele
Monique Reis, sinh nam 1970, 1a cyu dién vién,
nguoi mau va hoa hau Hong Kong. Nam 1988, co
dang quang Hoa hdu Hong Kong va Hoa hau Quéc
té Trung Qudc, sau d6 budc vao lang giai tri.

Co timg tham gia nhiéu phim ndi tiéng cua
dién anh Hong Kong nhu Ti€u ngao giang ho:
DPong Phuong Bét Bai, Phuong Thé Ngoc, Poa lac
thién st va Hai thuong hoa. Sau khi két hon voi
doanh nhan Htra TAn Hanh nam 2008, Ly Gia Han
dan rat khoi showbiz, song kin tiéng hon nhung
van duoc cong chung quan tim mdi 1an xut hién.m
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Hai loai serum nén dung
moi ngay dé da cham lao héa va
luén cang min

hi tiép xtic v&i anh nang trong thoi
gian dai, cac s¢i collagen va
elastin dudi da dan bi pha vo,
khién da mat di 6 dan hdi va tro nén kém san chic.

Lan da theo thoi gian s€ khé tranh khoi tinh
trang chay xé va xuit hién nép nhin. Tuy nhién,
viéc lya chon dung hoat chat cham soc da co thé
gitip cai thién dang ké nhitng du hiéu nay.

Trong do, hai loai serum quen thudc nhung
hiéu qua cao dang dugc uu tién trong chu trinh
dudng da hién dai.

Vitamin C
hé trg tiitao da

Mot trong nhiing nguyén nhén 16n khién
lan da nhanh ldo hoa dén tir tac dong cua tia UV va
mdi truong bén ngoai. Khi tiép xtc véi anh ning
trong thoi gian dai, cac soi collagen va elastin dudi
da dan bi pha v&, khién da mat di do dan hdi va tro
nén kém sin chic.

Serum chira vitamin C duoc xem la lua
chon phu hop dé su dung vao budi sang, dac biét
khi két hop cing kem chéng nang. Thanh phan nay
hoat dong nhu mot chét chong oxy héa manh, gitp
han ché tac dong tir tia cuc tim va 6 nhidm. Khoéng
chi vay, vitamin C con tham gia vao qua trinh tong
hop collagen, tir @6 g6p phan cai thién do dan hoi
valam da trong cang min hon.

Viée sir dung déu dan sau budc 1am sach va
trude kem chong nang con giup ho trg lam deu mau
da, giam sy xuét hién ctia nép nhan va cung cb hang
rao bao vé tunhién.

Axit hyaluronic - cip 4m siu va duy tri
do cingbéng

Bén canh viéc bao vé da, duy tri d6 4m ciing
1a yéu t quan trong gitp lan da trong tré trung hon.
Axit hyaluronic 14 thanh phan ndi bat véi kha nang
giit nudce, gitp da ludn trong trang thai du am va
mém mai.

Serum chtwra axit hyaluronic thuong duogc
khuyén khich sir dung vao budi téi, khi lan da da
duoc 1am sach hoan toan. Thanh phan nay hoat
dong nhu mot chat hat am, gitp kéo nude tir moi
truong vao da va giit lai trong cac 16p biéu bi. Nhd
do, da tro nén cang mong, giam tinh trang kho rap
va han ché hinh thanh nép nhan do thiéu nuéc.

Mot wu diém khac 13 axit hyaluronic phu
hop véi hau hét cac loai da, it gdy kich tmg va ¢
thé két hop linh hoat trong nhiéu chu trinh dudng
dakhac nhau.

Viéc dua vitamin C va axit hyaluronic vao
thoi quen cham soc da hang ngay gitp tao nén mot
quy trinh can bang gitra bao vé va nudi dudng. Néu
vitamin C tap trung vao viéc chong lai tic nhan gay
hai tir bén ngoai thi axit hyaluronic lai ddm nhan
vai trd duy tri d6 4m tir bén trong.

Khi duogc str dung déu dan va ding thoi

- “la chan” chong oxy hda va

PHU NU & GIA PINH

diém, hai thanh phan nay c6 thé hd tro cai thién &
rét tinh trang da kém dan hoi, xin mau va thiéu strc
song. Pay ciing 12 hudéng cham soc da dugc nhiéu
chuyén gia khuyén khich nhdm duy tri vé ngoai
tuoi tin va khoe manh theo thoi gian. m

My nhan dwoc vi nhw “bup
bé séng” van gilr nhan sac tré
trung & tudi 34 nho 5 théi quen
don gian

ot trong nhiing bi quyét gitip lan

da luon gitr duge do cang bong

va min mang chinh la duy tri do
am 6n dinh.

Khéng can phu thudc vao nhimg li€u trinh
dit 4o hay phuong phap lam dep cau ky, nhiéu my
nhan chiu A vén duy tri dugc vé ngoai tré trung
nhd cac théi quen cham séc co thé déu din mdi
ngdy. Trong d6, nhitng bi quyét dudng da va giit
dang cua Dich L¢ Nhiét Ba dang nhan dugc nhiéu
sw quan tAm vi dé 4p dung ngay tai nha.

Dudng 4m 1a buéc dwge wu tién hang
diu

Mot trong nhitng bi quyét gitp lan da ludn
gilr dugc do cang bong va min mang chinh 1a duy
tri 6 4m On dinh. Viéc thuong xuyen tiép xtic voi
anh dén, 16p trang diém day hay méi trudng diéu
hoa dé khién da mét nudc nhanh hon, vi vay dudng
am duoc xem I bude khong thé bo qua.

Ngoai kem dudng, viéc str dung xit khoang
hodc mat na cap am ciing gitp lan da trong tuoi tan
hon trong nhing ngay thoi tiét néng hodc lam viée
cudng do cao. Nhirng san pham giup da giit nude
t6t thuong mang lai cam gidc cing min va han ché
tinh trang da xin mau.

Chii trong chiim s6c co thé tirbén trong

Bén canh my pham, ché d6 an ubng ciing
anh huong kha lon dén tinh trang lan da va voc
dang. Thoéi quen ubng du nudc moi ngay giup co
thé duy tri d6 am ty nhién, d6ng thoi hd tro 1an da
trong mém mai va tuoi sang hon.

Ngoai ra, cac loai trai cdy giau vitamin nhu
cam, tdo, kiwi hay viét quat thuong duge nhiéu
ngudi yéu thich vi chira luong chat chong oxy hoéa
cao. Nhitng thuc pham nay khong chi hd trg st
khoe ma con gop phan gitip 1an da gitr duoc vé rang
& lau hon.

Tap luyén déu diin gitup da va véc dang
cung cai thién

Khéng it ngudi cho rang vé ngoai tré trung
chi dén tir cham soc da, nhung thuc té viéc van
dong thuong xuyén cling dong vai trd quan trong.
Cac bo moén nhe nhu yoga, pilates hoac chay bd
gitp co thé san chic hon, déng thoi hd tro luu
thong mau d¢é lan da trong hong hao va khoe manh.

Ngoai tap luyén, massage mat cting 1a théi
quen duogc nhiéu phu nit chau A duy tri trong qué
trinh cham soc da.

Nhirng dong tac massage nhe giup guong

ﬁ\
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mat thu gidn hon, dong thoi hd tro giam cam giac
cang cung sau mot ngdy dai lam viéc.

Choéng ning ky gitip han ché 130 hoa sém

Mot trong nhiing nguyén nhan khién da
nhanh xuét hién nép nhan va dém sam 1a tac dong
cua tia UV. Vi vay, nhiéu chuyén gia lam dep déu
cho rang chéng nang 1 budc quan trong dé duy tri
lan da tré 1au.

Khong chi thoa kem chéng ning vao budi
sang, nhiéu ngudi con duy tri théi quen dam lai sau
vai gi0, dac biét khi phai hoat dong ngoai troi trong
thoi gian dai. Py ciing 1a cach gitp da han ché tinh
trang xin mau hodc khéng déu mau theo thoi gian.

Uu tién nhirng phwong phap chim soc
danhe nhang

Bén canh cac budc skincare quen thudc,
nhiéu nguoi con p dung thém nhitng meo cham
soc da tu nhién dé gitp 1an da mém mai hon. Mot
sd nguyén liéu don gian nhu sita tvoi khong duong
thuong dugc dung trong budc lam sach hodc
dudng danho dac tinh diunhe.

Tuy nhién, cac phuong phap cham séc tu
nhién khong phai luc nao cling phu hop véi moi
loai da. Nhirng nguoi c6 lan da nhay cam hoéc dé
n6i myn thudng can thir trude trén ving da nho dé
han ché nguy cokich ing. m

DPiém dang lo ngai cta dich
Ebola dang bung phat tai chau
Phi

i6i chire y té chau Phi dang bay t6

lo ngai trudc dot bung phat madi

ctia virus Bundibugyo, mot bién
thé hiém cua bénh Ebola, trong bdi canh hién chua
c6 thude diéu tri hay vaccine dugc phé duyét danh
riéng cho chung virusndy.

Theo T6 chuc Y t& Thé giéi (WHO), day
moi 1a 1an thir ba chung virus Bundibugyo duoc
phat hién, du trudc d6 da c6 hon 20 dot bung phat
Ebola tai Congo va Uganda. D¢t bung phat hién
nay dugc xac nhan vira qua.

T6 chirc Y té Thé gidi da ban bé tinh trang
khan cip y té cong cong qudc té sau khi ghi nhan
hon 300 ca nghi nhiém va 88 ca tir vong lién quan
dén dich bénh nay.

bé ngan chdn dich Ebola, Téng Giam ddc
Trung tdm Kiém soat va Phong ngtra Dich bénh
chau Phi, bac siJean Kaseya, nh4n manh cac nude
chau Phi can tu chu san xudt céc loai thude diéu tri
va vaccine phong ngura thay vi phu thudc vao céac
nude khac.

“Hién tai, chung toi thue sy dang trong tinh
trang khan cap vi sO nguoi tir vong tang lén, trong
khi chung t01 khong co thudc diéu tri, cling nhu
vaccine dé hd tro cac quoc gia. T6ida triéu tap cude
hop véi tit ca cac d6i tac”, bac si Jean Kaseya noi.

Hién nhiéu ca bénh van xuét hién trong
cong d@)ng, dac biét tai khu vue Mongwalu, noi ghi
nhan nhiing ca dau tién. m
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Cudc song khung khiép
cua ngwei mac chirng an khéng
biét no

otsd nguoi trong lich strky la va

kho hiéu dén murc ching ta c6

thé khong bao gio biét duoc cau
chuyén cua ho. Mot trong séy d6 la Tarrare - mot
nguoi Phap o thdi quen an udng khong biétno va
rat khung khiép.

1. Chirng thém an vo d¢

Ghi chép cho thiy Tarrare ludn trong tinh
trang thém an vo do va c6 thé an 9kg trong mot
ngay. Diéu gi da gy ra con do6i bét tan cho Tarrare?
Cho den ngay nay, cau chuyén cta nguoi dan 6ng
nay van lamotdi€uky la vé€ maty hoc va van lamot
bi 4n suét hon 250 ndm qua.

Nguoi dan 6ng Phap ky la nay 1a mgt minh
chung trong doi thuc vé mot trong bay trong toi:
pham &n. Tarrare sinh ra & ving nong thon Lyon,
nudc Phap vaonam 1772.

Cac nguén tai liéu khong xac nhéan chinh
xac duoc khoang thoi gian, nhung cudc doi cua
Tarrare bat dau tir cudi thé ky 18. Ciing khong rd
tén cua ngu’(‘yi nay la Tarrare hay Tarare, nhung
trong tt ca cac tai liéu tham khao vé nhan vt nay
trong lich st, ngum ta déu dung cai tén Tarrare.

Khong may ai biét vé cude song ban dau
ctia Tarrare, chi biét anh ta bi bd me bo roi tir nho vi
khong du kha nang dé cham séc khi dira con trai
ngay cang thém an, an nhiéu t&i mic khing khiép.

Khi connho, Tarrare da thé hién nhing thoi
quen an uong ky la ma sau nay al cling biét toi.
Tarrare c6 thé dn nhitng mén ma hau hét moi nguoi
déu cho 1a nhirng tht kinh tom va khong an duoc,
nhu d4t va da. Con thém an cuia Tarrare manh llet
dén murc anh ta c6 thé an bat ctr thir gi c6 thé nhét
vao miéng, bat ké né c¢6 thé kho chiu hay nguy
hiém dén mirc nao.

Mic du thém an nhung Tarrare khong phai
14 mot nguoi to 16n. Anh ta ¢ chidu cao va voc
dang trung binh, khién cho con d6i bat tin trd nén
bi 4n, kho giai thich. Pén nam 17 tudi, mdi ngay
anh ta da an lugng thuc an twong duong voi nira
con bo, tirc toan bd trong luong co thé minh.

Sau khi bi gia dinh tir bo, Tarrare da tu séng
va con d6i cia anh ta bit dau tro nén kinh khing
hon. Cau chuyén cua Tarrare ngay cang ky la,
gidng nhu mot thir gi d6 bude ra tir mot cau chuyén
co tich den t6i. That khong may 1a Tarrare lai tro
thanh no 1€ trung thanh cho con d6i cua minh.

Bi bugc phai tham gia mot nhom trom cap
va an xin dé sinh ton, anh ta bt dau dn dd an va
nhitng d6 vat vo tri dé lam tro giai tri. Nhitng ngudi
chung kién cho biét Tarrare cho nhiing d6 vat nhu
da va tham chi ca nhu'ng con vét nho vao miéng
mgc du bi nhu’ng nguoi ching kién cb ging ngan
can. Pbi v6i Tarrare, cach an uéng nay la mot man
trinh dién dé g1a1 tri vianh ta tim thay niém vui méo
mo6 khi gy sdc cho nhitng ngudi xung quanh bang
hanh vi ky quai ciia minh.

Honntra, Tarrare da su dung hanh dong nay
dé danh lac huéng nhitng ngudi xem, dé ho khong
dé phong bang trom cap khi chung dang moc tti do
dac cua moi ngudi xung quanh. Khi 16n 1én,
Tarrare cudi cuing ciing rdi nhém trom va tu minh
séngriéng.

Du véy, van khong ai giai thich noi tai sao
anh ta an nhiéu nhu vay hodc diéu gi thuc day con
doikylado.

Khi Tarrare con song, khong mot chuyén
gia y t& ndo c6 thé ndi chic chin diéu gi da khién
con thém @n cia Tarrare tré nén khong c6 diém
dimg nhu vay. Ngudi ta da dua ramot vai gia thiét.

Giai thich dau tién 1a Tarrare bi nhiém san
day. San day an thirc dn cua vat chu. Nhung gia
thiét nay khong giai thich duoc tai sao Tarrare lai
an nhitng dd vat khong an dugc hodc tai sao anh ta
lai an nhiéu dd n nhu vay.

Tranh minh hoa vé Tarrare cua Gustave

Doré

Loi giai thich thi hai 1a Tarrare c¢6 thé méc
hoi ching Prader-Willi. Ching rdi loan di truyén
hiém giip nay khién bénh nhan c6 biéu hién luc nao
cling doi. Tuy nhién, gia thiét nay khong giai thich
duoc tai sao Tarrare lai an nhitng dd vat khong an
duoc hogc tai sao anh ta lai gay dén vy, vi nhiing
ngudi mac chung rdi loan nay c6 xu huéng béo phi.

Lot g1a1 thich thtr ba 1a Tarrare c6 thé mac
chung bénh pica. Pica la tinh trang thém an va an
nhitng tha khong phai thyc pham, mic di nd
thuong anh hudng dén tré em va anh huéng tam
thoi dén phu nit khi ho mang thai. Nhitng nguoi
khuyét tat vé tam than co thé méc Pica lau hon,
khién ban than c6 nguy co gédp cac van dé nhu ngd
doc chi. Gia thiét nay ciing khong giai thich duoc
tai sao Tarrare 6 thé &n mot luong 16n thirc an nhu
vy hodc tai sao anh ta van gay.

Loi giai thich thir tu va kha thi nhat 1a
Tarrare mic ching Polyphagia (d6i qua muc) do
mot truong hgp cudng giap nang.

Mic du ¢6 nhiéu nguyén nhan gy ra chimg
Polyphagia, vi du nhu cang thang, tiéu dudng hodc
tac dung phu cua thudc, nhung trong truong hop
cuia Tarrare, rat 6 thé nguyén nhan 1a do tuyén giap
hoat dong qua mure.

Diéu dang cht y 1a nhing nguoi mic bénh
cuong glap thudng bi sut can, d6 md hoi, cang
thang va rung toc. Pay chinh xéc 14 tinh trang ctia
Tarrare.

2. Cudc song kinh hoang

C6 thé tuong tuong duoc con doi cua
Tarrare da anh hu’orng sdu sac dén cudc song khi
anh ta phai an trom do an dé théa man con thém an
khong ngirng nghi.

Thoat nhin, Tarrare c6 chiéu cao va voc
dang trung binh, mai toc vang. Tuy nhién, khi nhin
k§ hon, nguoi ta s& nhan thdy ham rang cua Tarrare
bi 6, hoi thd c6 mui hoi; da bi cing, gap nép va
thuong xuyén do mo hoi.

Trude khi Tarrare dn ubng qua mirc, c6
thong tin chi ra ring anh ta c6 thé budc phan da
long léo quanh eo minh thanh mot chlec thit lung.
Bung anh ta trong trung xuong va dm yeu

Bung va ma Tarrare thuong sung 1én nhu
mot qua bong sau bira an. Tarrare s€ thai bira dn ctia
minh ngay sau khi an, dé lai mot déng hon doén
khung khiép dén muc khong thé tudng twong
duoc.

Ngoai ra, khong ai co thé dtmng gan Tarrare
do mui hoi bdc ra tir co thé anh ta. Nguoi ta mé ta
nd c6 mui nhu thit thdi va phén dong vat. Nhiéu
ngudi dimg gan thu’ong ndi rang anh ta duong nhu
phat ra mot thir mui hoi khién ngu0’1 ta budn non va
ndn nao. Mui nay duong nhu cang nang hon sau
mdi bira an. H6 so'y té ciing chi ra rang co thé anh
thuong xuyén noéng khi cham vao.

Tarrare lu6n phai di chuyén vi anh ta khong
thé & mot noi qua 1au ma khong gip rac roi. Anh ta
s&an dd an lay cap 0 chg, nha dan va tham chian ca
rac.

Tarrare duong nhu kiém soat duoc tim tri
va sy tinh tdo, ngay ca khi anh ta in dong vat séng
nhu meo va cho.

3.Bacsibo tay

Vao khoang thoi gian cac bac si bat dau
quan tim dén truong hop cua Tarrare, Chién tranh
Lién minh thtr nhat bat dau dién ra vao nam 1792.
Tarrare nhan co hdi nay gia nhap Quan doi Phap,
tr¢ thanh binh si trong Doi quan Rhine cua Phap va
cu01 cung da thu hut sy chd ¥ cua Tién si Percy va
Tién si Courville.

Thét khong may, khau phan an danh cho
Tarrare khong tham thap gi, vi vay, giong nhu
trude day, anh ta s€ luc loi rdc va an bat ¢t thu gi
tim duoc. Thiéu d6 an khién Tarrare tréng cuc ky
dm va yéu 6t, phai nhap vién diéu tri. Ca Tién si
Percy va Tién si Courville déu nghi dén viéc kiém
tra con thém an vo tan cua Tarrare va thir nghiém
trén co thé dé ¢ gang tim hiéu tinh trang kho hiéu
nay.

Ca hai bac sidéu cb ging thoa méin con doi
khong thé giai thich dugc cua Tarrare bang cach
dua cho anh ta khau phan an ciia bon ngudi linh.
Khi diéu d6 khong hiéu qua, ho quyét dinh thir cho
anh ta an mot bira an theo kiéu ty chon ma bira nay
18 ra da cho 15 ngudi, trong d6 c6 hai chiéc banh
nhan thit16n va hang lit stra.
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Ngay ca diéu nay cung khong 1am Tarrare
thoa méan con d6i, khién cac bac si ciing bdi roi.
Choang vang khi nhin thay Tarrare an, ho d tim
cach thu cho anh ta &n nhitng loai thirc d@n khéc
thuong hon.

Mot loat thi nghiém khing khlep dién ra
sau d6 khi ho de Tarrare an meo, ran, than lan va
ché con séng. Ho so'y té cho thay Tarrare da non ra
davalong ciia con meo.

Mot lan, c6 thong tin cho ring cac bac si
tham chi con cho anh ta an mot con luon sdng.
Duong nhu khong c6 thtr gi an duge hodc khong an
dugc khién Tarrare b6i roi va anh ta s& an bat ky thi
gi truéc mat minh. Céc bac si cudi cung da tir bo
cugc thirnghiém.

4.Nhiém vu gian diép bat thanh

Sau d6, c6 mot ké hoach khac do Tuodng
Phap Alexandre Beauharnais vach ra. Ong nay
muon sir dung Tarrare lam di€p vién dé chuyén cac
thong tin qua bién gidi Pho bang duong da day -
rudt. Theo kéhoach, ho dat thong tin vao mot chiéc
hop gd, dé Tarrare an ngau nghién va thudng cho
anh ta mot chiéc xe cut kit chira gan 14kg phoi va
gan bo.

Vo6 cung cam kich, Tarrare da an hét moi
thir va vui vé di qua bién gidi. Tarrare khong cé
nghiép vu gian diép va nhanh chong bi phat hién,
bat gitt trude khi kip chuyén thong tin cho vién dai
ta Phap ¢ phia sau phong tuyén cia ké th.

[t 14u sau, Tarrare tir bo thuc hién ké hoach
cua quan do6i Phép sau khi bi danh dap, tra tan vi
lam gian diép.

Nguoi Phé cho doi Tarrare di vé sinh va tim
thidy mot ghi chu trong phan, nhung khong chta
thong tin ndo ma ho ¢ thé sir dung duogc. Trong
con tirc gian, ho da danh Tarrare nhiéu hon.

Sau khi chiu cang thang tam Iy trong nhiém
vu bét thanh nay, Tarrare da chan lam vi¢c trong
quéan d6i. Nguoi Pho cam thay tiée cho ngudi dan
ong nay, dé Tarrare di va dua anh ta trd lai quan doi
Phéap. Khong con noi nao dé nuwong tua, anh quay
lai gdp bac si Percy va cau xin 6ng chita khoi bénh
cho minh.

Con doi cua Tarrare da tré thanh mot ganh
ndng hon la mot 1¢i thé cho quan d6i Phap. Ngoai
ra, anh ta con ti€u tén ctia quan doi Phap qua nhiéu
tién chi cho khau phan an. Cac nhiém vu gian diép
ma anh ta thyc hién khong mang lai két qua gi, vi
vay ho da cho anh ta xuat ngl.

Ké tir d6, Tarrare danh thoi gian trong bénh
vién khi bac si Percy tim cach tim hiéu tinh trang la
nay. Ho da thu nhiéu loai thudc khac nhau ma mot
s6 trong s d6 c¢6 thu cuc ky cdm ky nhu cocaine,
thudc 14 va thude phién laudanum, nhung khéng cé
tac dung.

Hon hop ma tiy nay thyc sy da 1am vén dé
ctia Tarrare tré nén toi té hon, day cam giac thém an
1én muc khong thé do dém duoc. Trong thoi gian
nay, con thém an cua Tarrare tré nén téi t¢ nhat khi
anh ta an nhung gi con s6t lai & 10 md va tham chi
ubdng mau ctia nhitng bénh nhén dang diéu trj bang
phuong phap truyén mau. Moi chuyén tré nén tdi té

hon khi anh ta chuyén sang dn xac chét trong nha
xac bénh vién dé thoa man con d6i kinh khung.

Thoéi quen in ubng cta Tarrare khién ngay
cd céc bac si cling ghé tém, nhét 1a sau khi mot sy
kién dinh diém xay ra: mot dira tré 14 thang tudi
mat tich trong bénh vién. Vén ting dn xac nguoi,
Tarrare la nghi pham dau tién va duy nhit khi c6 tin
ddnlan nhanh chong rang anh ta c6 lién quan.

Cudi cung, bac si Percy khong thé chiu
dung dugc Tarrare nira va dudi anh ta ra khoi bénh
vién. Trong lich str, khong c¢6 tai li€u nao ching
minh Tarrare da an thit dra tré, nhung c6 tin ddn 1a
da du. Tai thoi diém nay, Tarrare bién mat va khong
ai nhin thay hay nghe tin gi vé anh ta trong sudt 4
nam.

5. Nhirng ngay cudi ciing ciia Tarrare

Nam 1798, cac quan chirc goi bac si Percy
dén bénh vién ¢ Versallles va khi ti noi, ong thiy
Tarrare dang hap hdi vi bénh lao. That khong may,
khong c6 gi ¢6 thé chita dugc bénh cho Tarrare va
anh ta d3 qua doi trong vong mot thang do bién
chirng ctia bénh lao va tiéu chay.

Mic du cai chét cua Tarrare khong co gi
dang ngac nhién nhung tinh trang co thé cta anh ta
lai khién cac béc si phai kinh ngac. Kham nghi¢m
tir thi cho thay ndi tang cua Tarrare da bi théi rita va
day mu.

Ngoal ra, ho con phat hién ra rang da day
clia ngudi ndy gan nhu chiém toan bo khoang bung
vino di cing ra sau khi an mot luong thirc dn nhiéu
bat thuong nhu vay.

Trong hd so khdm nghiém ttr thi duoc ghi
lai, cac bac siké lai rang gan va tii mét cua Tarrare
c6 vé cyc ky 1on. Chua ké da day dudong nhu bi day
mi va loét. Co hong ciing ong dén murc khi ha
miéng tai thanh mot duong 6ng mo rong tdi 30cm.
Nguoi ta ¢6 thé nhin qua miéng dé thiy bén trong
bung Tarrare.

Cudi cing, cac bac si da phai dimg kham
nghiém tr thi vi mui xac théi rira cua Tarrare qua
nong nac. Nhu vay, cau chuyén vé Tarrare, nguoi
khong biét no, da két thuc & tudi 26.

Mic du cudce doi cua Tarrare rat ngin ngii
nhung thuc sy 1a mot diéu ky la. Cau chuyén cua
Tarrare cho thay rang su that doi khi con la lung
hon ca hu cau. m

~ Taisaovang lakimloaidéo
nhat?

4u truc va cach lién két nguyén tur

giup vang déo dai dén muirc c6 thé

can mong hon 400 lan soi toc
nguoi.

Vang 1a nguyén t6 déo nhat, theo Mike
Bullivant, nha héa hoc tai Dai hoc M & Milton
Keynes, Anh. Vang déo dén murc c6 thé rén dé
mong hon mdt bude séng cua anh sang kha kién,
theo nghién ctru vao nam 1977 cua Pai hoc Leeds &
Anh. Tai sao vang lai déo nhu vay?

Pau tién, can phan biét gitra do déo va do
mém. Do déo 1a thude do mot vat lidu co thé rén

thanh hinh dang mé&i ma khéng dat vor tdt téi mire
nao. Trong khi cac kim loai khac v& thanh nhiéu
manh khi dap qua murc nao dé, 28 g vang c6 thé rén
thanh phién véi mdi canh dai 5 m. L4 vang c6 thé
mong t6i 0,000127 mm, mong hon khoang 400 lan
so v&i so1 toc nguoi, theo Phong thi nghiém
Jefferson & Newport News, Virginia.

Vang khéng bi xin bdi cdc I0p oxit trén bé
mdit nhuw dong va bac

Nguogc lai, ¢6 nhiéu dinh nghia vé d6 cing
va 6 mém, tiy theo cach kiém tra sirc bén ctia vat
liéu. Dya trén thang Mohs do mot vat liéu chong
tray xude tot dénq déu, kim loai mém nhéat la
cesium, da mém dé cit bang dao cit bo, theo To
chie Ky luc Thé giéi Guinness.

Tuy nhién, theo Mark Jones, ¢d van hoéa
hoc kiém nha nghién ctru & Hi€p hoi Héa hoc My,
kim loai mém nhét c6 thé 1a thuy ngan vdn & thé
16ng tai nhiét o phong va dé bién dang hon so véi
vang.

Do déo cua vang nhiéu kha nang 13 két qua
tir hai yéu t6 "cdu tric nguyén tir va cach nguyén tir
lién két véi nhau", Dror Fixler, k§ su dién quang
kiém giam dbc Vién cong nghé nano va vatli¢u tién
tién Bar-Ilan tai Israel, cho biét.

Céu tric nguyén tir cua vang gitp no so
hitu cau tric tinh thé 1ap phuong dién tim. O cu
tric ndy, mdi nguyén tir duoc bao quanh béi 12
nguyén tir 1an can. Sy sip xép nguyén tir & mang
ludi 1ap phuong dién tam cho phép bién dang dé
dang ma khong anh huong tdi cau trac chung.

Ngoai ra, vang 1a mot kim loai. Piéu nay c6
nghia nguyén tir cua nd gan lién v6i nhau bang lién
két kim loai, electron & ngoal cung ciia moi nguyén
tur tu do di chuyén qua cdu tric. Pam may electron
khong nam yén tai chd nay cho phép nguyén tu
trugt qua nhau dé dang, khién vang tré nén déo dai,
Fixler giai thich.

Tuy nhién, Jones van bin khoan liéu nhitng
yéu td trén c6 du ly giai do déo cia vang hay khong.
"Pong va bac ciing chia sé cdu hinh electron tuong
tu. Ching c6 lién két héa hoc tuong tu nhnng
khong mém nhu vang. Diéu d6 c6 nghia con yéu to
quyét dinh khac".

Vang it c6 kha nang lién két hoa hoc voi
nguyén t6 khéc, c6 nghia hat vang khf)ng bi xin boi
cac 16p oxit trén bé mit nhu dong va bac. Lop oxit
khién dong va bac dé bi gay v& hon. Ngu:oc lai,
viéc thiéu 16p oxit c6 thé gitip vang mém déo hon
kim loai khac. 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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