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Dương Mịch và cú chuyển mình 
vô tiền khoáng hậu, ẵm giải 
thưởng hàn lâm danh giá

Trong lịch sử hơn 100 năm của điện ảnh 
Trung Quốc, có những ngôi sao vụt sáng rồi 
vụt tắt, nhưng cũng có những người như 

Dương Mịch - một thực thể tồn tại ngoài các quy 
luật đào thải thông thường.

Bước sang năm 2026, khi làng giải trí Hoa ngữ đã 
trải qua bao đợt “thanh lọc”, Dương Mịch vẫn 
đứng đó, sắc sảo và kiêu hãnh.

Gốc gác ắc inh và “máu” nghệ thuật trong B K
huyết quản

Dương Mịch là một “Bắc Kinh đại nha đầu” chính 
hiệu. Sinh trưởng trong một con ngõ nhỏ (hutong) 
ở Bắc Kinh, cô mang trong mình cái chất thẳng 
thắn, có chút ngang tàng và cực kỳ thực tế của 
người dân vùng đất thủ đô.

Gia đình cô không ai theo nghệ thuật, nhưng họ lại 
dạy cô cách tư duy logic của những người làm khoa 
học. Cái tên “Mịch” (lũy thừa) không chỉ là một sự 
trùng hợp ngẫu nhiên về họ, mà nó như một lời tiên 
tri về một cuộc đời sẽ luôn tiến lên theo cấp số 
nhân. Ít ai biết rằng, trước khi trở thành “Bạch 
Thiển” vạn người mê, Dương Mịch từng nếm trải 
những ngày tháng bị đạo diễn tát ngay trên phim 
trường vì không khóc được, hay bị cắt vai vào phút 
chót mà không một lời giải thích. Chính những va 
vấp đầu đời này đã hình thành nên một Dương 
Mịch “mình đồng da sắt” của hiện tại. Cô không tin 
vào nước mắt, cô chỉ tin vào hiệu quả công việc.

Thời ại ủa “nữ Hoàng Kim Tiền” (2011 - đ c
2022)

Giai đoạn này là lúc Dương Mịch định nghĩa lại 
khái niệm “Ngôi sao hạng A” tại Trung Quốc.

Năm 2011, vai diễn Lạc Tình Xuyên không chỉ 
mang lại danh tiếng mà còn tạo ra một “hệ sinh 
thái” người hâm mộ khổng lồ. Dương Mịch là 
người đầu tiên hiểu được sức mạnh của mạng xã 
hội Weibo. Cô tương tác, cô tạo xu hướng, và cô 
biến mọi ồn ào thành công cụ để duy trì sức nóng.

Đế chế Gia Hành và canh bạc 300 triệu tệ

Đây là chương gây tranh cãi nhất nhưng cũng nể 

phục nhất trong sự nghiệp của cô. Dương Mịch đã 
ký một “thỏa thuận đánh cược” (cược doanh thu) 
trị giá 300 triệu nhân dân tệ với các nhà đầu tư. Cái 
giá của đồng tiền: Để hoàn thành con số khổng lồ 
này, cô buộc phải nhận phim liên tục (phim rác, 
phim thương mại). Điều này khiến danh tiếng về 
diễn xuất của cô bị tổn hại nghiêm trọng. Thành 
quả: Cô đã thắng. Không chỉ trả đủ tiền, cô còn đưa 
Gia Hành trở thành công ty tỷ đô và nâng đỡ thành 
công Địch Lệ Nhiệt Ba. Dương Mịch lúc này 
không còn là một diễn viên đơn thuần, cô là một 
“nhà tư bản” mặc váy lộng lẫy.

Hôn nhân và đời tư  khúc nhạc trầm giữa bản -
nhạc đang cao trào

Nếu sự nghiệp của Dương Mịch là một đường 
thẳng đi lên, thì hôn nhân của cô lại là một vòng 
xoáy đầy bi kịch nhưng cũng đầy giải thoát.

Việc Dương Mịch kết hôn khi đang ở đỉnh cao sự 
nghiệp (2014) là một cú sốc. Nhiều người nói cô 
yêu mù quáng, nhưng thực tế, đó là tính cách của 
cô: Muốn là làm, không sợ hãi. Tuy nhiên, sự khác 
biệt văn hóa giữa một cô gái Bắc Kinh sắc sảo và 
một người đàn ông Hong Kong truyền thống đã tạo 
ra những vết nứt. Dương Mịch thường xuyên bị chỉ 
trích là “người mẹ vô tâm” vì ít khi về thăm con. 
Nhưng nhìn từ góc độ khác, cô chọn cách bảo vệ sự 
riêng tư của con một cách tuyệt đối giữa vòng vây 
của paparazzi. Sau ly hôn năm 2018, cô không một 
lời oán trách chồng cũ trên truyền thông. Đó chính 
là phong thái “đại nữ chủ” ngoài đời thực.

Phân tích chuyên sâu diễn xuất  sự thay đổi tư -
duy năm 2026

Thoát ly “vùng an toàn” cổ trang ngôn tình

Dương Mịch nhận ra rằng nhan sắc không thể 
chống lại thời gian. Cô bắt đầu thuê thầy dạy diễn 
xuất riêng vào đoàn phim  điều mà một ngôi sao -
hạng A hiếm khi làm vì cái tôi lớn. “Sinh Vạn Vật” 
(2025): Vai diễn người phụ nữ nông thôn lam lũ đã 
khiến giới chuyên môn phải nhìn nhận lại. Không 
còn lớp trang điểm dày, không còn những bộ váy áo 
lộng lẫy, chỉ còn lại ánh mắt đầy ám ảnh. “Giang 
Sơn Đại Đồng” (2026): Đây là tác phẩm “chốt hạ”. 
Việc thể hiện sự uy nghiêm của một nữ chính trị gia 
trong lịch sử yêu cầu sự tĩnh lặng trong diễn xuất  -
thứ mà trước đây Dương Mịch thường thiếu. Cập 
nhật mới nhất từ hậu trường cho thấy, cô đã giảm 
bớt các động tác thừa, tập trung vào đài từ và thần 
thái của một bậc quân vương.

Sự cô độc của người đứng đầu

Trong năm 2026, mối quan hệ giữa cô và dàn “Tiểu 
hoa 85” (Triệu Lệ Dĩnh, Lưu Thi Thi, Đường Yên) 
vẫn là tâm điểm. Trong khi các đồng nghiệp khác 
bắt đầu chọn con đường lùi về phía sau hoặc tập 
trung gia đình, Dương Mịch vẫn “độc hành” trên 
con đường chinh phục các giải thưởng hàn lâm. Sự 
cạnh tranh ngầm giữa cô và Triệu Lệ Dĩnh trong 
mảng phim chính kịch năm nay đang đẩy cả hai lên 
những tầm cao mới.

Tương lai và tầm nhìn đến năm 2030

Vị thế nhà sản xuất: Sau khi rời Gia Hành, Studio 
riêng của cô đang đầu tư mạnh vào các kịch bản 
chuyển thể từ văn học chính thống. Cô đang hướng 
tới vị trí “bà trùm” sản xuất, người đứng sau tạo ra 
những ngôi sao mới. Biểu tượng văn hóa: Với sự 
thông minh và khả năng ngoại ngữ đang được cải 
thiện, Dương Mịch được dự đoán sẽ tham gia nhiều 
hơn vào các dự án hợp tác quốc tế, đưa điện ảnh 
Trung Quốc ra thế giới với tư cách là một đại sứ văn 
hóa. Đời tư bình lặng: Tin đồn về những mối tình 
trẻ tuổi vẫn xuất hiện, nhưng có lẽ với Dương Mịch 
lúc này, tình yêu chỉ là gia vị, không còn là món 
chính. Cô tận hưởng sự tự do tài chính và tự do tinh 
thần  thứ mà cô đã phải đánh đổi cả tuổi thanh -
xuân để có được.

Giá trị của cái tên “ ương ịch”D M

Dương Mịch là đại diện tiêu biểu cho một thế hệ 
phụ nữ hiện đại tại Trung Quốc: Tự lập, thực tế, 
quyết đoán và không bao giờ hối hận về lựa chọn 
của mình. Dù bạn có yêu hay ghét cô ấy, bạn cũng 
không thể phớt lờ cô ấy.

Ở tuổi 40 (năm 2026), Dương Mịch không già đi, 
cô chỉ đang trở nên “đắt giá” hơn. Bản hồ sơ sự 
nghiệp của cô không chỉ được viết bằng những con 
số rating, mà được viết bằng mồ hôi, nước mắt và 
một ý chí sắt đá mà hiếm có diễn viên nào trong lịch 
sử Cbiz có thể sánh kịp.

                                                                 Như Anh

Đậu Kiêu lần đầu hé lộ cuộc gọi 
định mệnh với Triệu Lệ Dĩnh sau 
9 năm Sở Kiều Truyện

Sau gần một thập kỷ, Đậu Kiêu bất ngờ tiết lộ 
chính Triệu Lệ Dĩnh là người đã thuyết phục 
anh nhận vai diễn từng trở thành dấu ấn lớn 

nhất sự nghiệp của nam diễn viên.

M  Đậu Kiêu ột đoạn phỏng vấn của trên kênh điện 
ảnh CCTV bất ngờ thu hút sự chú ý lớn từ khán giả 
Hoa ngữ khi nam diễn viên lần đầu kể lại câu 
chuyện phía sau việc nhận vai Yến Tuân trong Sở 
Kiều Truyện cách đây 9 năm. Điều khiến nhiều 
người bất ngờ là cơ hội ấy không đến từ một cuộc 
cạnh tranh vai diễn căng thẳng, mà bắt đầu bằng 
một cuộc điện thoại ngắn từ Triệu Lệ Dĩnh.

Trong chương trình, Đậu Kiêu chia sẻ rằng nhiều 
vai diễn đáng nhớ trong sự nghiệp của nam diễn 
viên thật ra không phải do bản thân chủ động 
“giành lấy”, mà thường được người khác giới thiệu 
hoặc kéo vào đoàn phim. Khi nhắc đến Sở Kiều 
Truyện, nam diễn viên đặc biệt nhớ đến Triệu Lệ 
Dĩnh. Theo lời Đậu Kiêu, thời điểm bộ phim chuẩn 
bị casting vào năm 2016, đoàn phim vẫn đang khá 
đau đầu trong việc tìm người phù hợp với nhân vật 
Yến Tuân.

Đây là vai diễn có sự chuyển biến tâm lý rất lớn. Ở 
giai đoạn đầu, Yến Tuân là thiếu niên sáng sủa, 

phóng khoáng và đầy nhiệt huyết. Nhưng sau biến 
cố Cửu U Đài, nhân vật dần bị thù hận nuốt chửng, 
trở thành một con người lạnh lùng và đầy tham 
vọng. Chính sự thay đổi cực đoan ấy khiến vai diễn 
trở thành thử thách lớn với nhiều diễn viên trẻ thời 
điểm đó.

Giữa lúc đoàn phim vẫn chưa chốt được nhân sự, 
Triệu Lệ Dĩnh, người đã xác nhận đảm nhận vai Sở 
Kiều, bất ngờ gọi điện cho Đậu Kiêu. Nam diễn 
viên kể lại rằng nữ diễn viên gần như không cho 
anh quá nhiều thời gian do dự. Cô chỉ nói một câu 
rất đơn giản: “Cậu đến đi, vai này thật sự rất hay, 
cậu chắc chắn sẽ thích.”

Chính cuộc gọi ấy khiến Đậu Kiêu tò mò. Sau khi 
đọc toàn bộ nguyên tác, nam diễn viên nhanh 
chóng bị cuốn vào thế giới của Yến Tuân và quyết 
định nhận vai. Nhiều năm sau, khi nhìn lại, cả khán 
giả lẫn giới truyền thông đều cho rằng đó là một 
trong những lựa chọn quan trọng nhất trong sự 
nghiệp của Đậu Kiêu.

Hình tượng Yến Tuân sau này trở thành một trong 
những nhân vật được nhớ đến nhiều nhất của dòng 
phim cổ trang Hoa ngữ. Đặc biệt, phân cảnh nhân 
vật chứng kiến cả gia tộc bị sát hại ở Cửu U Đài vẫn 
thường xuyên được khán giả nhắc lại như một 
trong những trường đoạn ám ảnh nhất màn ảnh nhỏ 
Trung Quốc giai đoạn đó.

Để hoàn thành chuỗi cảnh quay này, Đậu Kiêu từng 
đeo xiềng nặng gần 20kg liên tục suốt nhiều ngày 
dưới thời tiết khắc nghiệt tại Hoành Điếm. Theo 
truyền thông Trung Quốc, nam diễn viên gần như 
rơi vào trạng thái kiệt sức sau những cảnh quay dài 
với cường độ cảm xúc quá nặng. Chính sự nhập 
tâm ấy giúp Yến Tuân trở thành vai diễn mang màu 
sắc rất riêng, khác hoàn toàn hình tượng công tử 
điển trai mà Đậu Kiêu từng theo đuổi trước đó.

Tinh thần “sống cùng nhân vật” của Đậu Kiêu vốn 
đã hình thành từ thời nam diễn viên đóng Chuyện 
tình cây táo gai của Trương Nghệ Mưu. Trong 
chương trình, nam diễn viên cũng nhắc lại câu nói 
từng được vị đạo diễn nổi tiếng dành cho mình: 
“Trong lòng cậu có cảm xúc thì máy quay mới ghi 
lại được. Trong lòng không có, khán giả cũng sẽ 
không thấy gì.”

Điều thú vị là đây không phải lần đầu Triệu Lệ 
Dĩnh được nhắc đến như “người kéo đồng nghiệp 
vào đoàn phim”. Trước đó, Lâm Canh Tân cũng 
từng tiết lộ anh ban đầu không quá hào hứng với 

vai Vũ Văn Nguyệt trong Sở Kiều Truyện. Tuy 
nhiên sau khi biết Triệu Lệ Dĩnh đóng nữ chính, 
nam diễn viên đã thay đổi quyết định. Sau này, 
chính Lâm Canh Tân từng đùa rằng mình “bị Triệu 
Lệ Dĩnh lừa vào đoàn phim”.

Nhìn lại sau gần 9 năm, khán giả nhận ra sự ăn ý 
giữa dàn diễn viên Sở Kiều Truyện không chỉ đến 
từ kịch bản hay độ nổi tiếng của tác phẩm, mà còn 
nằm ở sự đồng điệu rất đặc biệt giữa các diễn viên. 
Triệu Lệ Dĩnh dường như luôn có xu hướng lựa 
chọn những bạn diễn có khả năng hòa vào cảm xúc 
nhân vật thay vì chỉ đơn thuần phù hợp về ngoại 
hình hay danh tiếng.

Sau thành công của Sở Kiều Truyện, cuộc sống của 
Đậu Kiêu cũng thay đổi rất nhiều. Nam diễn viên 
kết hôn với Hà Siêu Liên, con gái “vua sòng bạc” 
Hà Hồng Sân, và từng có thời gian bị đồn sẽ dần rút 
khỏi giới giải trí sau khi trở thành con rể hào môn. 
Tần suất đóng phim của nam diễn viên giảm đi rõ 
rệt sau đám cưới năm 2023, khiến nhiều khán giả 
cho rằng nam diễn viên không còn quá mặn mà với 
nghiệp diễn.

Tuy nhiên thời gian gần đây, Đậu Kiêu bất ngờ tái 
xuất trong dự án truyền hình mới do Trương Nghệ 
Mưu giám chế với sự góp mặt của nhiều diễn viên 
thực lực. Những người từng làm việc cùng anh tiết 
lộ nam diễn viên hiện kín tiếng hơn trước rất nhiều, 
gần như dành toàn bộ thời gian nghiên cứu vai diễn 
và giữ trạng thái tốt nhất cho công việc.

Điều khiến nhiều khán giả xúc động nhất sau cuộc 
phỏng vấn lần này có lẽ là việc Đậu Kiêu vẫn nhớ 
rất rõ cuộc gọi năm nào từ Triệu Lệ Dĩnh. Một câu 
nói ngắn tưởng như đơn giản lại vô tình mở ra một 
vai diễn để đời, đồng thời tạo nên một trong những 
nhân vật “điên cuồng” và bi kịch nhất màn ảnh Hoa 
ngữ những năm qua.Sau gần một thập kỷ, Yến 
Tuân của Đậu Kiêu và Sở Kiều của Triệu Lệ Dĩnh 
vẫn là ký ức khó quên với nhiều khán giả yêu phim 
cổ trang.

Sau gần một thập kỷ, cả Đậu Kiêu lẫn Triệu Lệ 
Dĩnh đều đã bước sang những giai đoạn khác trong 
sự nghiệp. Nhưng với nhiều khán giả yêu phim cổ 
trang, Yến Tuân của Đậu Kiêu và Sở Kiều của 
Triệu Lệ Dĩnh vẫn là một trong những ký ức khó 
quên nhất của màn ảnh Hoa ngữ.

                                                               Ngọc Hân

10 nam thần cổ trang thu hút 
nhất màn ảnh Hoa ngữ

Loạt nam chính cổ trang Hoa ngữ được khán 
giả bình chọn là “dễ khiến người xem rung 
động” nhất.

1. Nhậm Gia Luân

Quán quân là  với vai Cửu Tuyên Nhậm Gia Luân
Dạ trong Vô Ưu Độ. Trong phim, nam diễn viên 
hóa thân thành một tróc yêu sư mang nỗi đau diệt 
môn, có sứ mệnh độ người, độ yêu nhưng mỗi lần 
dùng vũ khí bắt yêu đều bị phản phệ. Dù vậy, Tuyên 

Dạ vẫn chọn bảo vệ chính nghĩa, âm thầm trừ yêu 
cho bách tính. Nhiều khán giả xem xong Vô Ưu Độ 
vẫn chưa thể thoát khỏi cảm xúc, còn than rằng vì 
sao Nhậm Gia Luân lần nào cũng đóng phim ngược 
tâm đến vậy.

2. Đặng Vi

Sau thành công bùng nổ của Trường Tương Tư, 
Đặng Vi nhanh chóng trở thành nam thần cổ trang 
được yêu thích và tiếp tục ghi điểm với Tiên Đài 
Hữu Thụ, bộ phim đạt 7,1 điểm Douban. Trong 
phim, nam diễn viên vào vai Tô Dịch Thủy, nhân 
vật trải qua hai kiếp sống, từng chịu nhiều giày vò, 
lạnh lùng và u tối trước khi được Mộc Thanh Ca 
cảm hóa. Sau khi nàng hy sinh để cứu thương sinh 
và chuyển kiếp thành Tiết Nhiễm Nhiễm, đến lượt 
Tô Dịch Thủy trở thành sư phụ của cô. Đặng Vi 
được khen thể hiện rất tinh tế những giằng xé khi 
nhập ma cùng tình cảm sâu nặng nhưng đầy kiềm 
nén dành cho nữ chính.

3. Lưu Vũ Ninh

Lưu Vũ Ninh những năm gần đây liên tục gây chú ý 
với hai phim cổ trang Khom Lưng và Thư Quyển 
Nhất Mộng, trong đó Khom Lưng đặc biệt được 
yêu thích. Lưu Vũ Ninh vào vai Ngụy Thiệu, một 
nam chính mạnh mẽ, bá khí, từng tận mắt chứng 
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Dương Mịch và cú chuyển mình 
vô tiền khoáng hậu, ẵm giải 
thưởng hàn lâm danh giá

Trong lịch sử hơn 100 năm của điện ảnh 
Trung Quốc, có những ngôi sao vụt sáng rồi 
vụt tắt, nhưng cũng có những người như 

Dương Mịch - một thực thể tồn tại ngoài các quy 
luật đào thải thông thường.

Bước sang năm 2026, khi làng giải trí Hoa ngữ đã 
trải qua bao đợt “thanh lọc”, Dương Mịch vẫn 
đứng đó, sắc sảo và kiêu hãnh.

Gốc gác ắc inh và “máu” nghệ thuật trong B K
huyết quản

Dương Mịch là một “Bắc Kinh đại nha đầu” chính 
hiệu. Sinh trưởng trong một con ngõ nhỏ (hutong) 
ở Bắc Kinh, cô mang trong mình cái chất thẳng 
thắn, có chút ngang tàng và cực kỳ thực tế của 
người dân vùng đất thủ đô.

Gia đình cô không ai theo nghệ thuật, nhưng họ lại 
dạy cô cách tư duy logic của những người làm khoa 
học. Cái tên “Mịch” (lũy thừa) không chỉ là một sự 
trùng hợp ngẫu nhiên về họ, mà nó như một lời tiên 
tri về một cuộc đời sẽ luôn tiến lên theo cấp số 
nhân. Ít ai biết rằng, trước khi trở thành “Bạch 
Thiển” vạn người mê, Dương Mịch từng nếm trải 
những ngày tháng bị đạo diễn tát ngay trên phim 
trường vì không khóc được, hay bị cắt vai vào phút 
chót mà không một lời giải thích. Chính những va 
vấp đầu đời này đã hình thành nên một Dương 
Mịch “mình đồng da sắt” của hiện tại. Cô không tin 
vào nước mắt, cô chỉ tin vào hiệu quả công việc.

Thời ại ủa “nữ Hoàng Kim Tiền” (2011 - đ c
2022)

Giai đoạn này là lúc Dương Mịch định nghĩa lại 
khái niệm “Ngôi sao hạng A” tại Trung Quốc.

Năm 2011, vai diễn Lạc Tình Xuyên không chỉ 
mang lại danh tiếng mà còn tạo ra một “hệ sinh 
thái” người hâm mộ khổng lồ. Dương Mịch là 
người đầu tiên hiểu được sức mạnh của mạng xã 
hội Weibo. Cô tương tác, cô tạo xu hướng, và cô 
biến mọi ồn ào thành công cụ để duy trì sức nóng.

Đế chế Gia Hành và canh bạc 300 triệu tệ

Đây là chương gây tranh cãi nhất nhưng cũng nể 

phục nhất trong sự nghiệp của cô. Dương Mịch đã 
ký một “thỏa thuận đánh cược” (cược doanh thu) 
trị giá 300 triệu nhân dân tệ với các nhà đầu tư. Cái 
giá của đồng tiền: Để hoàn thành con số khổng lồ 
này, cô buộc phải nhận phim liên tục (phim rác, 
phim thương mại). Điều này khiến danh tiếng về 
diễn xuất của cô bị tổn hại nghiêm trọng. Thành 
quả: Cô đã thắng. Không chỉ trả đủ tiền, cô còn đưa 
Gia Hành trở thành công ty tỷ đô và nâng đỡ thành 
công Địch Lệ Nhiệt Ba. Dương Mịch lúc này 
không còn là một diễn viên đơn thuần, cô là một 
“nhà tư bản” mặc váy lộng lẫy.

Hôn nhân và đời tư  khúc nhạc trầm giữa bản -
nhạc đang cao trào

Nếu sự nghiệp của Dương Mịch là một đường 
thẳng đi lên, thì hôn nhân của cô lại là một vòng 
xoáy đầy bi kịch nhưng cũng đầy giải thoát.

Việc Dương Mịch kết hôn khi đang ở đỉnh cao sự 
nghiệp (2014) là một cú sốc. Nhiều người nói cô 
yêu mù quáng, nhưng thực tế, đó là tính cách của 
cô: Muốn là làm, không sợ hãi. Tuy nhiên, sự khác 
biệt văn hóa giữa một cô gái Bắc Kinh sắc sảo và 
một người đàn ông Hong Kong truyền thống đã tạo 
ra những vết nứt. Dương Mịch thường xuyên bị chỉ 
trích là “người mẹ vô tâm” vì ít khi về thăm con. 
Nhưng nhìn từ góc độ khác, cô chọn cách bảo vệ sự 
riêng tư của con một cách tuyệt đối giữa vòng vây 
của paparazzi. Sau ly hôn năm 2018, cô không một 
lời oán trách chồng cũ trên truyền thông. Đó chính 
là phong thái “đại nữ chủ” ngoài đời thực.

Phân tích chuyên sâu diễn xuất  sự thay đổi tư -
duy năm 2026

Thoát ly “vùng an toàn” cổ trang ngôn tình

Dương Mịch nhận ra rằng nhan sắc không thể 
chống lại thời gian. Cô bắt đầu thuê thầy dạy diễn 
xuất riêng vào đoàn phim  điều mà một ngôi sao -
hạng A hiếm khi làm vì cái tôi lớn. “Sinh Vạn Vật” 
(2025): Vai diễn người phụ nữ nông thôn lam lũ đã 
khiến giới chuyên môn phải nhìn nhận lại. Không 
còn lớp trang điểm dày, không còn những bộ váy áo 
lộng lẫy, chỉ còn lại ánh mắt đầy ám ảnh. “Giang 
Sơn Đại Đồng” (2026): Đây là tác phẩm “chốt hạ”. 
Việc thể hiện sự uy nghiêm của một nữ chính trị gia 
trong lịch sử yêu cầu sự tĩnh lặng trong diễn xuất  -
thứ mà trước đây Dương Mịch thường thiếu. Cập 
nhật mới nhất từ hậu trường cho thấy, cô đã giảm 
bớt các động tác thừa, tập trung vào đài từ và thần 
thái của một bậc quân vương.

Sự cô độc của người đứng đầu

Trong năm 2026, mối quan hệ giữa cô và dàn “Tiểu 
hoa 85” (Triệu Lệ Dĩnh, Lưu Thi Thi, Đường Yên) 
vẫn là tâm điểm. Trong khi các đồng nghiệp khác 
bắt đầu chọn con đường lùi về phía sau hoặc tập 
trung gia đình, Dương Mịch vẫn “độc hành” trên 
con đường chinh phục các giải thưởng hàn lâm. Sự 
cạnh tranh ngầm giữa cô và Triệu Lệ Dĩnh trong 
mảng phim chính kịch năm nay đang đẩy cả hai lên 
những tầm cao mới.

Tương lai và tầm nhìn đến năm 2030

Vị thế nhà sản xuất: Sau khi rời Gia Hành, Studio 
riêng của cô đang đầu tư mạnh vào các kịch bản 
chuyển thể từ văn học chính thống. Cô đang hướng 
tới vị trí “bà trùm” sản xuất, người đứng sau tạo ra 
những ngôi sao mới. Biểu tượng văn hóa: Với sự 
thông minh và khả năng ngoại ngữ đang được cải 
thiện, Dương Mịch được dự đoán sẽ tham gia nhiều 
hơn vào các dự án hợp tác quốc tế, đưa điện ảnh 
Trung Quốc ra thế giới với tư cách là một đại sứ văn 
hóa. Đời tư bình lặng: Tin đồn về những mối tình 
trẻ tuổi vẫn xuất hiện, nhưng có lẽ với Dương Mịch 
lúc này, tình yêu chỉ là gia vị, không còn là món 
chính. Cô tận hưởng sự tự do tài chính và tự do tinh 
thần  thứ mà cô đã phải đánh đổi cả tuổi thanh -
xuân để có được.

Giá trị của cái tên “ ương ịch”D M

Dương Mịch là đại diện tiêu biểu cho một thế hệ 
phụ nữ hiện đại tại Trung Quốc: Tự lập, thực tế, 
quyết đoán và không bao giờ hối hận về lựa chọn 
của mình. Dù bạn có yêu hay ghét cô ấy, bạn cũng 
không thể phớt lờ cô ấy.

Ở tuổi 40 (năm 2026), Dương Mịch không già đi, 
cô chỉ đang trở nên “đắt giá” hơn. Bản hồ sơ sự 
nghiệp của cô không chỉ được viết bằng những con 
số rating, mà được viết bằng mồ hôi, nước mắt và 
một ý chí sắt đá mà hiếm có diễn viên nào trong lịch 
sử Cbiz có thể sánh kịp.

                                                                 Như Anh

Đậu Kiêu lần đầu hé lộ cuộc gọi 
định mệnh với Triệu Lệ Dĩnh sau 
9 năm Sở Kiều Truyện

Sau gần một thập kỷ, Đậu Kiêu bất ngờ tiết lộ 
chính Triệu Lệ Dĩnh là người đã thuyết phục 
anh nhận vai diễn từng trở thành dấu ấn lớn 

nhất sự nghiệp của nam diễn viên.

M  Đậu Kiêu ột đoạn phỏng vấn của trên kênh điện 
ảnh CCTV bất ngờ thu hút sự chú ý lớn từ khán giả 
Hoa ngữ khi nam diễn viên lần đầu kể lại câu 
chuyện phía sau việc nhận vai Yến Tuân trong Sở 
Kiều Truyện cách đây 9 năm. Điều khiến nhiều 
người bất ngờ là cơ hội ấy không đến từ một cuộc 
cạnh tranh vai diễn căng thẳng, mà bắt đầu bằng 
một cuộc điện thoại ngắn từ Triệu Lệ Dĩnh.

Trong chương trình, Đậu Kiêu chia sẻ rằng nhiều 
vai diễn đáng nhớ trong sự nghiệp của nam diễn 
viên thật ra không phải do bản thân chủ động 
“giành lấy”, mà thường được người khác giới thiệu 
hoặc kéo vào đoàn phim. Khi nhắc đến Sở Kiều 
Truyện, nam diễn viên đặc biệt nhớ đến Triệu Lệ 
Dĩnh. Theo lời Đậu Kiêu, thời điểm bộ phim chuẩn 
bị casting vào năm 2016, đoàn phim vẫn đang khá 
đau đầu trong việc tìm người phù hợp với nhân vật 
Yến Tuân.

Đây là vai diễn có sự chuyển biến tâm lý rất lớn. Ở 
giai đoạn đầu, Yến Tuân là thiếu niên sáng sủa, 

phóng khoáng và đầy nhiệt huyết. Nhưng sau biến 
cố Cửu U Đài, nhân vật dần bị thù hận nuốt chửng, 
trở thành một con người lạnh lùng và đầy tham 
vọng. Chính sự thay đổi cực đoan ấy khiến vai diễn 
trở thành thử thách lớn với nhiều diễn viên trẻ thời 
điểm đó.

Giữa lúc đoàn phim vẫn chưa chốt được nhân sự, 
Triệu Lệ Dĩnh, người đã xác nhận đảm nhận vai Sở 
Kiều, bất ngờ gọi điện cho Đậu Kiêu. Nam diễn 
viên kể lại rằng nữ diễn viên gần như không cho 
anh quá nhiều thời gian do dự. Cô chỉ nói một câu 
rất đơn giản: “Cậu đến đi, vai này thật sự rất hay, 
cậu chắc chắn sẽ thích.”

Chính cuộc gọi ấy khiến Đậu Kiêu tò mò. Sau khi 
đọc toàn bộ nguyên tác, nam diễn viên nhanh 
chóng bị cuốn vào thế giới của Yến Tuân và quyết 
định nhận vai. Nhiều năm sau, khi nhìn lại, cả khán 
giả lẫn giới truyền thông đều cho rằng đó là một 
trong những lựa chọn quan trọng nhất trong sự 
nghiệp của Đậu Kiêu.

Hình tượng Yến Tuân sau này trở thành một trong 
những nhân vật được nhớ đến nhiều nhất của dòng 
phim cổ trang Hoa ngữ. Đặc biệt, phân cảnh nhân 
vật chứng kiến cả gia tộc bị sát hại ở Cửu U Đài vẫn 
thường xuyên được khán giả nhắc lại như một 
trong những trường đoạn ám ảnh nhất màn ảnh nhỏ 
Trung Quốc giai đoạn đó.

Để hoàn thành chuỗi cảnh quay này, Đậu Kiêu từng 
đeo xiềng nặng gần 20kg liên tục suốt nhiều ngày 
dưới thời tiết khắc nghiệt tại Hoành Điếm. Theo 
truyền thông Trung Quốc, nam diễn viên gần như 
rơi vào trạng thái kiệt sức sau những cảnh quay dài 
với cường độ cảm xúc quá nặng. Chính sự nhập 
tâm ấy giúp Yến Tuân trở thành vai diễn mang màu 
sắc rất riêng, khác hoàn toàn hình tượng công tử 
điển trai mà Đậu Kiêu từng theo đuổi trước đó.

Tinh thần “sống cùng nhân vật” của Đậu Kiêu vốn 
đã hình thành từ thời nam diễn viên đóng Chuyện 
tình cây táo gai của Trương Nghệ Mưu. Trong 
chương trình, nam diễn viên cũng nhắc lại câu nói 
từng được vị đạo diễn nổi tiếng dành cho mình: 
“Trong lòng cậu có cảm xúc thì máy quay mới ghi 
lại được. Trong lòng không có, khán giả cũng sẽ 
không thấy gì.”

Điều thú vị là đây không phải lần đầu Triệu Lệ 
Dĩnh được nhắc đến như “người kéo đồng nghiệp 
vào đoàn phim”. Trước đó, Lâm Canh Tân cũng 
từng tiết lộ anh ban đầu không quá hào hứng với 

vai Vũ Văn Nguyệt trong Sở Kiều Truyện. Tuy 
nhiên sau khi biết Triệu Lệ Dĩnh đóng nữ chính, 
nam diễn viên đã thay đổi quyết định. Sau này, 
chính Lâm Canh Tân từng đùa rằng mình “bị Triệu 
Lệ Dĩnh lừa vào đoàn phim”.

Nhìn lại sau gần 9 năm, khán giả nhận ra sự ăn ý 
giữa dàn diễn viên Sở Kiều Truyện không chỉ đến 
từ kịch bản hay độ nổi tiếng của tác phẩm, mà còn 
nằm ở sự đồng điệu rất đặc biệt giữa các diễn viên. 
Triệu Lệ Dĩnh dường như luôn có xu hướng lựa 
chọn những bạn diễn có khả năng hòa vào cảm xúc 
nhân vật thay vì chỉ đơn thuần phù hợp về ngoại 
hình hay danh tiếng.

Sau thành công của Sở Kiều Truyện, cuộc sống của 
Đậu Kiêu cũng thay đổi rất nhiều. Nam diễn viên 
kết hôn với Hà Siêu Liên, con gái “vua sòng bạc” 
Hà Hồng Sân, và từng có thời gian bị đồn sẽ dần rút 
khỏi giới giải trí sau khi trở thành con rể hào môn. 
Tần suất đóng phim của nam diễn viên giảm đi rõ 
rệt sau đám cưới năm 2023, khiến nhiều khán giả 
cho rằng nam diễn viên không còn quá mặn mà với 
nghiệp diễn.

Tuy nhiên thời gian gần đây, Đậu Kiêu bất ngờ tái 
xuất trong dự án truyền hình mới do Trương Nghệ 
Mưu giám chế với sự góp mặt của nhiều diễn viên 
thực lực. Những người từng làm việc cùng anh tiết 
lộ nam diễn viên hiện kín tiếng hơn trước rất nhiều, 
gần như dành toàn bộ thời gian nghiên cứu vai diễn 
và giữ trạng thái tốt nhất cho công việc.

Điều khiến nhiều khán giả xúc động nhất sau cuộc 
phỏng vấn lần này có lẽ là việc Đậu Kiêu vẫn nhớ 
rất rõ cuộc gọi năm nào từ Triệu Lệ Dĩnh. Một câu 
nói ngắn tưởng như đơn giản lại vô tình mở ra một 
vai diễn để đời, đồng thời tạo nên một trong những 
nhân vật “điên cuồng” và bi kịch nhất màn ảnh Hoa 
ngữ những năm qua.Sau gần một thập kỷ, Yến 
Tuân của Đậu Kiêu và Sở Kiều của Triệu Lệ Dĩnh 
vẫn là ký ức khó quên với nhiều khán giả yêu phim 
cổ trang.

Sau gần một thập kỷ, cả Đậu Kiêu lẫn Triệu Lệ 
Dĩnh đều đã bước sang những giai đoạn khác trong 
sự nghiệp. Nhưng với nhiều khán giả yêu phim cổ 
trang, Yến Tuân của Đậu Kiêu và Sở Kiều của 
Triệu Lệ Dĩnh vẫn là một trong những ký ức khó 
quên nhất của màn ảnh Hoa ngữ.

                                                               Ngọc Hân

10 nam thần cổ trang thu hút 
nhất màn ảnh Hoa ngữ

Loạt nam chính cổ trang Hoa ngữ được khán 
giả bình chọn là “dễ khiến người xem rung 
động” nhất.

1. Nhậm Gia Luân

Quán quân là  với vai Cửu Tuyên Nhậm Gia Luân
Dạ trong Vô Ưu Độ. Trong phim, nam diễn viên 
hóa thân thành một tróc yêu sư mang nỗi đau diệt 
môn, có sứ mệnh độ người, độ yêu nhưng mỗi lần 
dùng vũ khí bắt yêu đều bị phản phệ. Dù vậy, Tuyên 

Dạ vẫn chọn bảo vệ chính nghĩa, âm thầm trừ yêu 
cho bách tính. Nhiều khán giả xem xong Vô Ưu Độ 
vẫn chưa thể thoát khỏi cảm xúc, còn than rằng vì 
sao Nhậm Gia Luân lần nào cũng đóng phim ngược 
tâm đến vậy.

2. Đặng Vi

Sau thành công bùng nổ của Trường Tương Tư, 
Đặng Vi nhanh chóng trở thành nam thần cổ trang 
được yêu thích và tiếp tục ghi điểm với Tiên Đài 
Hữu Thụ, bộ phim đạt 7,1 điểm Douban. Trong 
phim, nam diễn viên vào vai Tô Dịch Thủy, nhân 
vật trải qua hai kiếp sống, từng chịu nhiều giày vò, 
lạnh lùng và u tối trước khi được Mộc Thanh Ca 
cảm hóa. Sau khi nàng hy sinh để cứu thương sinh 
và chuyển kiếp thành Tiết Nhiễm Nhiễm, đến lượt 
Tô Dịch Thủy trở thành sư phụ của cô. Đặng Vi 
được khen thể hiện rất tinh tế những giằng xé khi 
nhập ma cùng tình cảm sâu nặng nhưng đầy kiềm 
nén dành cho nữ chính.

3. Lưu Vũ Ninh

Lưu Vũ Ninh những năm gần đây liên tục gây chú ý 
với hai phim cổ trang Khom Lưng và Thư Quyển 
Nhất Mộng, trong đó Khom Lưng đặc biệt được 
yêu thích. Lưu Vũ Ninh vào vai Ngụy Thiệu, một 
nam chính mạnh mẽ, bá khí, từng tận mắt chứng 
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Tám gương mặt diễn viên Hoa 
ngữ có lượng fan tăng mạnh 
nhất hiện nay

Sức nóng của loạt phim Hoa ngữ phát sóng 
trong tháng 5 đang kéo theo cuộc đua tăng 
trưởng người hâm mộ trên Weibo. Từ dòng 

phim cổ trang quyền mưu, tiên hiệp đến trinh thám 
hài, nhiều diễn viên trẻ ghi nhận mức tăng follow 
ấn tượng chỉ trong một tuần, phản ánh độ thảo luận 
và sức hút nhân vật trên mạng xã hội Trung Quốc 
hiện nay.

1. Thử Sa - tăng 38.800 fan

Trong Lương Trần Mỹ Cẩm, Thử Sa vào vai Trần 
Ngạn Doãn - vị trọng thần quyền lực nhưng điềm 
tĩnh, sâu sắc và luôn âm thầm bảo vệ nữ chính Cố 
Cẩm Triêu. Hình tượng nam nhân trưởng thành 
cùng tuyến tình cảm giàu cảm xúc giúp nam diễn 
viên nhận nhiều chú ý, đồng thời trở thành gương 
mặt tăng fan mạnh nhất tuần qua trên Weibo.

2. Điền Hi Vi - tăng 37.700 fan

Điền Hi Vi gây bất ngờ khi rũ bỏ hình tượng ngọt 
ngào quen thuộc để hóa thân thành nữ cảnh sát Lý 
Thiến trong Tội Phạm IQ Thấp. Nhân vật sở hữu 
tính cách hoạt bát, năng động và liên tục góp mặt 
trong các tình huống hài đen đặc trưng của bộ 
phim, giúp nữ diễn viên thu hút thêm lượng lớn 
người theo dõi mới.

3. Lưu Hạo Tồn - tăng 35.500 fan

Lưu Hạo Tồn ghi dấu ấn với vai Ức Tần Nga trong 
Chủ Giác, nhân vật trải qua nhiều biến cố để vươn 
lên thành danh ca nổi tiếng của nghệ thuật kịch Tần 
Khang. Những phân đoạn biểu diễn sân khấu và 
khả năng nhập vai giàu cảm xúc giúp nữ diễn viên 

nhận nhiều lời khen từ khán giả.

4. Đổng Tư Thành - tăng 34.800 fan

Đổng Tư Thành thu hút sự chú ý nhờ vai Diệp Hạn 
trong Lương Trần Mỹ Cẩm. Nhân vật là một thế tử 
si tình nhưng có số phận nhiều tiếc nuối, khiến 
khán giả liên tục bàn luận trên mạng xã hội và gọi 
anh là “con ghẻ biên kịch” vì chuyện tình đơn 
phương đầy bi kịch.

5. Tống Úc Hà - tăng 22.600 fan

Trong Tội Phạm IQ Thấp, Tống Úc Hà vào vai 
Phương Siêu - thành viên của nhóm tội phạm 
nghiệp dư thường xuyên tạo ra các phi vụ thất bại 
đầy hài hước. Lối diễn tự nhiên cùng màu sắc gây 
cười giúp nam diễn viên ghi điểm với người xem 
dù không thuộc tuyến nhân vật chính diện.

6. Hoàng Nghệ - tăng 19.100 fan

Hoàng Nghệ đồng thời xuất hiện trong hai dự án cổ 
trang là Giai Ngẫu Thiên Thành và Lương Trần Mỹ 
Cẩm. Một bên là phản diện quyến rũ Tả Doanh 
Doanh, một bên là nhân vật Cố Lan thuộc gia tộc 
họ Cố, việc phủ sóng liên tục trên màn ảnh giúp nữ 
diễn viên nhanh chóng gia tăng độ nhận diện với 

khán giả.

7. Nhậm Mẫn - tăng 13.000 fan

Nhậm Mẫn gây chú ý khi cùng lúc góp mặt trong 
Hắc Dạ Cáo Bạch và Lương Trần Mỹ Cẩm. Từ 
hình tượng Hà Hiểu Hà hiện đại, bản lĩnh đến nữ 
chính cổ trang Cố Cẩm Triêu sắc sảo và mạnh mẽ, 
nữ diễn viên cho thấy khả năng biến hóa ở nhiều 
thể loại khác nhau.

8. Vương Hạc Nhuận - tăng 11.300 fan

Vương Hạc Nhuận nhận được nhiều quan tâm nhờ 
vai Tân Mi trong Giai Ngẫu Thiên Thành. Nhân vật 
mang số mệnh khắc phu nhưng có tính cách kiên 
cường, sẵn sàng đối đầu sóng gió để đòi lại công lý 
cho người mình yêu, qua đó giúp nữ diễn viên ghi 
dấu ấn với khán giả yêu thích dòng phim tiên hiệp.

Theo số liệu thống kê tuần từ 11/5 đến 17/5, các dự 
án đang trong giai đoạn phát sóng tiếp tục cho thấy 
khả năng tạo hiệu ứng mạnh trên mạng xã hội 
Trung Quốc. Nhiều gương mặt diễn viên Hoa Ngữ 
tăng sức hút từ các vai diễn, điều này giúp họ nhanh 
chóng mở rộng lượng người hâm mộ và tăng độ 
thảo luận trên Weibo.

                                                                 Vân Anh

Lưu Hiểu Khánh tái hiện Võ Tắc 
Thiên sau 32 năm

Ở
 tuổi 75, Lưu Hiểu Khánh một lần nữa hóa 
thân thành Võ Tắc Thiên trong phim ngắn 
quay dọc, khơi lại ký ức về vai diễn kinh điển 

từng làm nên tên tuổi của bà.

Lưu Hiểu Khánh vừa trở lại với hình tượng Võ Tắc 
Thiên trong phim ngắn Võ Tắc Thiên truyền kỳ, 
đánh dấu lần tái ngộ đặc biệt với vai diễn gắn liền 
tên tuổi của bà sau hơn ba thập kỷ.

Tác phẩm lên sóng và nhanh chóng tạo nên làn  

kiến cha và anh trai bị sát hại nên tính cách thay đổi 
hoàn toàn, sau này trở thành một đời kiêu hùng. 
Với chiều cao 1m89, Lưu Vũ Ninh mang đến cảm 
giác áp đảo khi hóa thân thành Ngụy Thiệu. Ban 
đầu nhân vật không muốn cưới Tiểu Kiều vì cô là 
con gái kẻ thù, nhưng lại rung động ngay từ lần gặp 
đầu tiên và dần trở thành một “thê nô” chính hiệu 
sau khi yêu nàng.

4. Cung Tuấn

Sau giai đoạn gây tranh cãi với An Lạc Truyện và 
Hồ Yêu Tiểu Hồng Nương, Cung Tuấn đã lấy lại 
thiện cảm nhờ phim võ hiệp đại nam chủ Ám Hà 
Truyện ra mắt năm 2025. Trong phim, nam diễn 
viên vào vai Tô Mộ Vũ, thiếu chủ một thế gia võ 
lâm, từ nhỏ chứng kiến thảm cảnh diệt môn rồi lưu 
lạc vào Ám Hà, trở thành thủ lĩnh Chu Ảnh Đoàn 
và được gọi là “đệ nhất mỹ nhân Ám Hà”. Dù bề 
ngoài lạnh lùng, Tô Mộ Vũ vẫn giữ nguyên tắc 
riêng, không giết người vô tội, không diệt cả nhà và 
không trái với bản tâm. Tạo hình cổ trang của Cung 
Tuấn trong phim tiếp tục được khán giả khen ngợi.

5. La Vân Hi

La Vân Hi từ lâu đã được xem là mỹ nam cổ trang 
nổi bật của màn ảnh Hoa ngữ và tiếp tục gây chú ý 
với vai Đường Lệ Từ trong Thủy Long Ngâm. Tạo 
hình của nam diễn viên trong phim được đầu tư cực 
kỳ hoa mỹ, thậm chí nhiều khán giả còn nhận xét 
gợi nhớ Đàm Đài Tẫn của Trường Nguyệt Tẫn 
Minh nhưng lộng lẫy hơn. Đường Lệ Từ là nhân 
vật vừa chính vừa tà, được xem là người thông 
minh nhất thiên hạ và sở hữu võ công đứng đầu, 
nhưng lại mang danh phản đồ giết thầy phản đạo. 
Trong quá trình đồng hành cùng Trì Vân và Thẩm 
Lang Hồn, nhân vật dần thay đổi, và đây cũng là 
kiểu vai nhiều tầng cảm xúc mà La Vân Hi luôn thể 
hiện rất tốt.

6. Lưu Học Nghĩa

Lưu Học Nghĩa được khán giả nhận xét sở hữu 

gương mặt rất hợp với kiểu vai quyền thần, như 
sinh ra để tranh danh đoạt lợi trong phim cổ trang. 
Trong Đào Hoa Ánh Giang Sơn, Lưu Học Nghĩa 
vào vai Thẩm Tại Dã, một tả tướng mưu mô, quyền 
khuynh triều dã, được Kỳ Vương vô cùng tin tưởng 
sau khi từng cứu mạng ông. 

Nhân vật này luôn tính toán từng bước, đầy tâm cơ 
và sau đó kết hôn với Khương Đào Hoa, từ mối 
quan hệ lợi dụng lẫn nhau dần nảy sinh tình cảm. 
Dù nội dung phim chỉ nhận đánh giá ở mức trung 
bình, phần thể hiện của Lưu Học Nghĩa vẫn được 
khen rất cuốn hút nhờ khí chất quyền thần đầy áp 
đảo.

7. Đinh Vũ Hề

Đinh Vũ Hề gây chú ý khi đảm nhận vai thiếu niên 
tướng quân Vệ Uẩn trong Sơn Hà Chẩm. Dù bộ 
phim không đạt đánh giá quá cao, diễn xuất của 
nam diễn viên vẫn nhận nhiều lời khen. Vệ Uẩn 
vốn là chàng trai vô tư, nhiệt huyết, nhưng sau một 
trận chiến khiến bảy người con nhà họ Vệ chỉ còn 
mình sống sót, nhân vật buộc phải trưởng thành chỉ 
sau một đêm để gánh vác cả gia tộc. Đinh Vũ Hề 
được đánh giá thể hiện tốt sự chuyển biến từ nét 
ngây ngô ban đầu đến vẻ điềm tĩnh, chín chắn về 
sau, đặc biệt là những phân cảnh đau đớn khi mất đi 
người thân.

8. Dương Dương

Dương Dương gây chú ý với vai Hàn Lập trong 

Phàm Nhân Tu Tiên Truyện, một thiếu niên thôn 
quê bình thường chứ không phải mẫu nam chính 
“nghịch thiên” quen thuộc của phim tiên hiệp Hoa 
ngữ. Sau khi trượt kỳ tuyển chọn của Thất Huyền 
Môn, Hàn Lập được Mặc đại phu nhận làm đồ đệ 
và bắt đầu hành trình tu tiên. Nhân vật này không 
theo đuổi kiểu hành hiệp oanh liệt mà luôn chọn 
cách bảo toàn mạng sống trước tiên, nhờ vậy nhiều 
lần thoát chết. Diễn xuất của Dương Dương trong 
phim được đánh giá tiến bộ, tiết chế hơn và thể hiện 
được nét gần gũi, dễ mến của Hàn Lập.

9. Thừa Lỗi

Cẩm Nguyệt Như Ca được chuyển thể từ tiểu 
thuyết nổi tiếng Nữ Tướng Tinh của Thiên Sơn Trà 
Khách, tuy bản truyền hình gây nhiều ý kiến trái 
chiều về khâu casting nhưng Thừa Lỗi vẫn tạo 
được dấu ấn riêng với vai Tiêu Giác. 

Nhân vật là nhị công tử nhà họ Tiêu, đồng thời là 
Phong Vân tướng quân nổi tiếng mưu trí và dũng 
mãnh trên chiến trường. Thừa Lỗi được khen hợp 
với kiểu vai lạnh lùng, bá đạo, đặc biệt những phân 
cảnh ánh mắt và tương tác cùng Châu Dã tạo cảm 
giác couple khá tốt, mang đến màu sắc khác biệt so 
với nguyên tác.

10. Lý Quân Nhuệ

Cửu Trọng Tử giúp Lý Quân Nhuệ tăng mạnh độ 
nổi tiếng nhờ vai Tống Mặc, thiếu niên tướng quân 
đầy khí phách, trung thành với đất nước và có tài 
thao lược hơn người. Nhân vật vốn có tiền đồ rộng 
mở nhưng lại liên tiếp trải qua biến cố gia đình tan 
nát. 

Ở kiếp trước, Tống Mặc dành cả đời để báo thù cho 
Định Quốc Công, tóc bạc từ khi còn trẻ và cuối 
cùng ôm oan mà chết. Sang kiếp thứ hai, nhân vật 
này tiếp tục đối mặt bi kịch nhưng lần này có Đậu 
Chiêu ở bên, cuộc đời không còn bi thương như 
trước.

                                                               Ngọc Hân
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và sức hút nhân vật trên mạng xã hội Trung Quốc 
hiện nay.

1. Thử Sa - tăng 38.800 fan

Trong Lương Trần Mỹ Cẩm, Thử Sa vào vai Trần 
Ngạn Doãn - vị trọng thần quyền lực nhưng điềm 
tĩnh, sâu sắc và luôn âm thầm bảo vệ nữ chính Cố 
Cẩm Triêu. Hình tượng nam nhân trưởng thành 
cùng tuyến tình cảm giàu cảm xúc giúp nam diễn 
viên nhận nhiều chú ý, đồng thời trở thành gương 
mặt tăng fan mạnh nhất tuần qua trên Weibo.

2. Điền Hi Vi - tăng 37.700 fan

Điền Hi Vi gây bất ngờ khi rũ bỏ hình tượng ngọt 
ngào quen thuộc để hóa thân thành nữ cảnh sát Lý 
Thiến trong Tội Phạm IQ Thấp. Nhân vật sở hữu 
tính cách hoạt bát, năng động và liên tục góp mặt 
trong các tình huống hài đen đặc trưng của bộ 
phim, giúp nữ diễn viên thu hút thêm lượng lớn 
người theo dõi mới.

3. Lưu Hạo Tồn - tăng 35.500 fan

Lưu Hạo Tồn ghi dấu ấn với vai Ức Tần Nga trong 
Chủ Giác, nhân vật trải qua nhiều biến cố để vươn 
lên thành danh ca nổi tiếng của nghệ thuật kịch Tần 
Khang. Những phân đoạn biểu diễn sân khấu và 
khả năng nhập vai giàu cảm xúc giúp nữ diễn viên 

nhận nhiều lời khen từ khán giả.

4. Đổng Tư Thành - tăng 34.800 fan

Đổng Tư Thành thu hút sự chú ý nhờ vai Diệp Hạn 
trong Lương Trần Mỹ Cẩm. Nhân vật là một thế tử 
si tình nhưng có số phận nhiều tiếc nuối, khiến 
khán giả liên tục bàn luận trên mạng xã hội và gọi 
anh là “con ghẻ biên kịch” vì chuyện tình đơn 
phương đầy bi kịch.

5. Tống Úc Hà - tăng 22.600 fan

Trong Tội Phạm IQ Thấp, Tống Úc Hà vào vai 
Phương Siêu - thành viên của nhóm tội phạm 
nghiệp dư thường xuyên tạo ra các phi vụ thất bại 
đầy hài hước. Lối diễn tự nhiên cùng màu sắc gây 
cười giúp nam diễn viên ghi điểm với người xem 
dù không thuộc tuyến nhân vật chính diện.

6. Hoàng Nghệ - tăng 19.100 fan

Hoàng Nghệ đồng thời xuất hiện trong hai dự án cổ 
trang là Giai Ngẫu Thiên Thành và Lương Trần Mỹ 
Cẩm. Một bên là phản diện quyến rũ Tả Doanh 
Doanh, một bên là nhân vật Cố Lan thuộc gia tộc 
họ Cố, việc phủ sóng liên tục trên màn ảnh giúp nữ 
diễn viên nhanh chóng gia tăng độ nhận diện với 

khán giả.

7. Nhậm Mẫn - tăng 13.000 fan

Nhậm Mẫn gây chú ý khi cùng lúc góp mặt trong 
Hắc Dạ Cáo Bạch và Lương Trần Mỹ Cẩm. Từ 
hình tượng Hà Hiểu Hà hiện đại, bản lĩnh đến nữ 
chính cổ trang Cố Cẩm Triêu sắc sảo và mạnh mẽ, 
nữ diễn viên cho thấy khả năng biến hóa ở nhiều 
thể loại khác nhau.

8. Vương Hạc Nhuận - tăng 11.300 fan

Vương Hạc Nhuận nhận được nhiều quan tâm nhờ 
vai Tân Mi trong Giai Ngẫu Thiên Thành. Nhân vật 
mang số mệnh khắc phu nhưng có tính cách kiên 
cường, sẵn sàng đối đầu sóng gió để đòi lại công lý 
cho người mình yêu, qua đó giúp nữ diễn viên ghi 
dấu ấn với khán giả yêu thích dòng phim tiên hiệp.

Theo số liệu thống kê tuần từ 11/5 đến 17/5, các dự 
án đang trong giai đoạn phát sóng tiếp tục cho thấy 
khả năng tạo hiệu ứng mạnh trên mạng xã hội 
Trung Quốc. Nhiều gương mặt diễn viên Hoa Ngữ 
tăng sức hút từ các vai diễn, điều này giúp họ nhanh 
chóng mở rộng lượng người hâm mộ và tăng độ 
thảo luận trên Weibo.

                                                                 Vân Anh

Lưu Hiểu Khánh tái hiện Võ Tắc 
Thiên sau 32 năm

Ở
 tuổi 75, Lưu Hiểu Khánh một lần nữa hóa 
thân thành Võ Tắc Thiên trong phim ngắn 
quay dọc, khơi lại ký ức về vai diễn kinh điển 

từng làm nên tên tuổi của bà.

Lưu Hiểu Khánh vừa trở lại với hình tượng Võ Tắc 
Thiên trong phim ngắn Võ Tắc Thiên truyền kỳ, 
đánh dấu lần tái ngộ đặc biệt với vai diễn gắn liền 
tên tuổi của bà sau hơn ba thập kỷ.

Tác phẩm lên sóng và nhanh chóng tạo nên làn  

kiến cha và anh trai bị sát hại nên tính cách thay đổi 
hoàn toàn, sau này trở thành một đời kiêu hùng. 
Với chiều cao 1m89, Lưu Vũ Ninh mang đến cảm 
giác áp đảo khi hóa thân thành Ngụy Thiệu. Ban 
đầu nhân vật không muốn cưới Tiểu Kiều vì cô là 
con gái kẻ thù, nhưng lại rung động ngay từ lần gặp 
đầu tiên và dần trở thành một “thê nô” chính hiệu 
sau khi yêu nàng.

4. Cung Tuấn

Sau giai đoạn gây tranh cãi với An Lạc Truyện và 
Hồ Yêu Tiểu Hồng Nương, Cung Tuấn đã lấy lại 
thiện cảm nhờ phim võ hiệp đại nam chủ Ám Hà 
Truyện ra mắt năm 2025. Trong phim, nam diễn 
viên vào vai Tô Mộ Vũ, thiếu chủ một thế gia võ 
lâm, từ nhỏ chứng kiến thảm cảnh diệt môn rồi lưu 
lạc vào Ám Hà, trở thành thủ lĩnh Chu Ảnh Đoàn 
và được gọi là “đệ nhất mỹ nhân Ám Hà”. Dù bề 
ngoài lạnh lùng, Tô Mộ Vũ vẫn giữ nguyên tắc 
riêng, không giết người vô tội, không diệt cả nhà và 
không trái với bản tâm. Tạo hình cổ trang của Cung 
Tuấn trong phim tiếp tục được khán giả khen ngợi.

5. La Vân Hi

La Vân Hi từ lâu đã được xem là mỹ nam cổ trang 
nổi bật của màn ảnh Hoa ngữ và tiếp tục gây chú ý 
với vai Đường Lệ Từ trong Thủy Long Ngâm. Tạo 
hình của nam diễn viên trong phim được đầu tư cực 
kỳ hoa mỹ, thậm chí nhiều khán giả còn nhận xét 
gợi nhớ Đàm Đài Tẫn của Trường Nguyệt Tẫn 
Minh nhưng lộng lẫy hơn. Đường Lệ Từ là nhân 
vật vừa chính vừa tà, được xem là người thông 
minh nhất thiên hạ và sở hữu võ công đứng đầu, 
nhưng lại mang danh phản đồ giết thầy phản đạo. 
Trong quá trình đồng hành cùng Trì Vân và Thẩm 
Lang Hồn, nhân vật dần thay đổi, và đây cũng là 
kiểu vai nhiều tầng cảm xúc mà La Vân Hi luôn thể 
hiện rất tốt.

6. Lưu Học Nghĩa

Lưu Học Nghĩa được khán giả nhận xét sở hữu 

gương mặt rất hợp với kiểu vai quyền thần, như 
sinh ra để tranh danh đoạt lợi trong phim cổ trang. 
Trong Đào Hoa Ánh Giang Sơn, Lưu Học Nghĩa 
vào vai Thẩm Tại Dã, một tả tướng mưu mô, quyền 
khuynh triều dã, được Kỳ Vương vô cùng tin tưởng 
sau khi từng cứu mạng ông. 

Nhân vật này luôn tính toán từng bước, đầy tâm cơ 
và sau đó kết hôn với Khương Đào Hoa, từ mối 
quan hệ lợi dụng lẫn nhau dần nảy sinh tình cảm. 
Dù nội dung phim chỉ nhận đánh giá ở mức trung 
bình, phần thể hiện của Lưu Học Nghĩa vẫn được 
khen rất cuốn hút nhờ khí chất quyền thần đầy áp 
đảo.

7. Đinh Vũ Hề

Đinh Vũ Hề gây chú ý khi đảm nhận vai thiếu niên 
tướng quân Vệ Uẩn trong Sơn Hà Chẩm. Dù bộ 
phim không đạt đánh giá quá cao, diễn xuất của 
nam diễn viên vẫn nhận nhiều lời khen. Vệ Uẩn 
vốn là chàng trai vô tư, nhiệt huyết, nhưng sau một 
trận chiến khiến bảy người con nhà họ Vệ chỉ còn 
mình sống sót, nhân vật buộc phải trưởng thành chỉ 
sau một đêm để gánh vác cả gia tộc. Đinh Vũ Hề 
được đánh giá thể hiện tốt sự chuyển biến từ nét 
ngây ngô ban đầu đến vẻ điềm tĩnh, chín chắn về 
sau, đặc biệt là những phân cảnh đau đớn khi mất đi 
người thân.

8. Dương Dương

Dương Dương gây chú ý với vai Hàn Lập trong 

Phàm Nhân Tu Tiên Truyện, một thiếu niên thôn 
quê bình thường chứ không phải mẫu nam chính 
“nghịch thiên” quen thuộc của phim tiên hiệp Hoa 
ngữ. Sau khi trượt kỳ tuyển chọn của Thất Huyền 
Môn, Hàn Lập được Mặc đại phu nhận làm đồ đệ 
và bắt đầu hành trình tu tiên. Nhân vật này không 
theo đuổi kiểu hành hiệp oanh liệt mà luôn chọn 
cách bảo toàn mạng sống trước tiên, nhờ vậy nhiều 
lần thoát chết. Diễn xuất của Dương Dương trong 
phim được đánh giá tiến bộ, tiết chế hơn và thể hiện 
được nét gần gũi, dễ mến của Hàn Lập.

9. Thừa Lỗi

Cẩm Nguyệt Như Ca được chuyển thể từ tiểu 
thuyết nổi tiếng Nữ Tướng Tinh của Thiên Sơn Trà 
Khách, tuy bản truyền hình gây nhiều ý kiến trái 
chiều về khâu casting nhưng Thừa Lỗi vẫn tạo 
được dấu ấn riêng với vai Tiêu Giác. 

Nhân vật là nhị công tử nhà họ Tiêu, đồng thời là 
Phong Vân tướng quân nổi tiếng mưu trí và dũng 
mãnh trên chiến trường. Thừa Lỗi được khen hợp 
với kiểu vai lạnh lùng, bá đạo, đặc biệt những phân 
cảnh ánh mắt và tương tác cùng Châu Dã tạo cảm 
giác couple khá tốt, mang đến màu sắc khác biệt so 
với nguyên tác.

10. Lý Quân Nhuệ

Cửu Trọng Tử giúp Lý Quân Nhuệ tăng mạnh độ 
nổi tiếng nhờ vai Tống Mặc, thiếu niên tướng quân 
đầy khí phách, trung thành với đất nước và có tài 
thao lược hơn người. Nhân vật vốn có tiền đồ rộng 
mở nhưng lại liên tiếp trải qua biến cố gia đình tan 
nát. 

Ở kiếp trước, Tống Mặc dành cả đời để báo thù cho 
Định Quốc Công, tóc bạc từ khi còn trẻ và cuối 
cùng ôm oan mà chết. Sang kiếp thứ hai, nhân vật 
này tiếp tục đối mặt bi kịch nhưng lần này có Đậu 
Chiêu ở bên, cuộc đời không còn bi thương như 
trước.

                                                               Ngọc Hân
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sóng bàn luận trên mạng xã hội Trung Quốc, không 
chỉ vì tuổi tác của nữ diễn viên mà còn bởi đây là 
một trong những màn “trở lại ký ức” đáng chú ý 
của màn ảnh Hoa ngữ năm nay.

Võ Tắc Thiên truyền kỳ gồm 82 tập, thuộc định 
dạng phim ngắn quay dọc, kể lại cuộc đời Võ Mị 
Nương từ khi nhập cung đến lúc trở thành nữ 
hoàng. Dù hình thức thể hiện được làm mới để phù 
hợp thói quen xem của khán giả trẻ, điểm thu hút 
lớn nhất của dự án vẫn là Lưu Hiểu Khánh, người 
từng tạo nên phiên bản Võ Tắc Thiên kinh điển 
trong bộ phim truyền hình năm 1995.

Năm đó, Lưu Hiểu Khánh ngoài 40 tuổi nhưng hóa 
thân từ thiếu nữ đến nữ hoàng tuổi xế chiều, tạo nên 
một trong những vai diễn cổ trang nổi bật nhất sự 
nghiệp. Hơn 30 năm sau, việc bà tiếp tục đảm nhận 
cùng một nhân vật, thậm chí thể hiện cả giai đoạn 
thiếu nữ của Võ Mị Nương, lập tức gây tranh luận. 
Có người xem đây là màn hồi sinh kinh điển, có 
người cho rằng việc một nghệ sĩ 75 tuổi đóng thiếu 
nữ là lựa chọn mạo hiểm.

Điểm đáng chú ý là Lưu Hiểu Khánh không trở lại 
một mình. Chuyên gia trang điểm Mao Qua Bình, 
người từng góp phần làm nên tạo hình Võ Tắc 
Thiên năm 1995, tiếp tục đồng hành cùng bà trong 
dự án lần này. Sự tái hợp của bộ đôi này được xem 
là yếu tố gợi nhớ mạnh mẽ nhất đối với khán giả 
từng theo dõi phiên bản cũ. Trước đó, Lưu Hiểu 
Khánh từng đăng ảnh được Mao Qua Bình hóa 
trang kèm chia sẻ rằng cuộc tái ngộ sau 32 năm 
chắc chắn sẽ là một “cú nổ lớn”.

Theo các thông tin từ ê-kíp, quá trình ghi hình diễn 
ra với cường độ rất cao. Toàn bộ 82 tập được hoàn 
thành trong khoảng 9 đến 10 ngày. Lưu Hiểu 
Khánh từng tiết lộ bà chỉ ngủ khoảng 4 tiếng mỗi 
ngày, có hôm ở trường quay còn không kịp ăn một 
bữa trọn vẹn. Với một nghệ sĩ ở tuổi ngoài 70, 
cường độ làm việc này khiến nhiều khán giả bất 
ngờ.

Trên trang cá nhân, Lưu Hiểu Khánh viết rằng Võ 
Tắc Thiên đi từ tài nhân đến nữ hoàng trong 53 
năm, còn cuộc đời bà cũng trải qua nhiều thăng 
trầm, từ đỉnh cao xuống vực sâu rồi lại trở về đỉnh 
cao. Câu nói “bà ấy chưa từng chịu thua, tôi cũng 
vậy” nhanh chóng được chia sẻ rộng rãi, bởi nó 
không chỉ nói về nhân vật mà còn như một cách nữ 
diễn viên nhìn lại hành trình của chính mình.

Ở tuổi 75, Lưu Hiểu Khánh vẫn là một trường hợp 
đặc biệt của làng giải trí Hoa ngữ. Bà từng nhiều 
lần hóa thân thành Võ Tắc Thiên qua phim truyền 
hình, phim lịch sử và sân khấu kịch. Những năm 
gần đây, nữ diễn viên tiếp tục hoạt động trong lĩnh 
vực phim ngắn, không ngại thử nghiệm định dạng 
mới và hợp tác với các diễn viên trẻ.

Phản ứng của khán giả với lần trở lại này khá trái 
chiều. Nhiều người dành lời khen cho thần thái, 
ánh mắt và kinh nghiệm diễn xuất của Lưu Hiểu 
Khánh, cho rằng bà không chỉ “đóng lại” vai cũ mà 
đang đối thoại với chính biểu tượng đã theo mình 
suốt nhiều thập kỷ. Một số ý kiến lại cho rằng định 
dạng phim ngắn và việc thể hiện nhân vật ở tuổi 
thiếu nữ dễ tạo cảm giác gây tranh cãi nếu không 
được xử lý tiết chế.

Dẫu vậy, khó phủ nhận Võ Tắc Thiên truyền kỳ đã 
tạo được hiệu ứng truyền thông rõ rệt. Sự trở lại của 
Lưu Hiểu Khánh không đơn thuần là một vai diễn 
mới, mà còn là câu chuyện về ký ức truyền hình, về 
sức bền nghề nghiệp và về cách một nghệ sĩ kỳ cựu 
bước vào môi trường giải trí đang thay đổi rất 
nhanh.

Sau 32 năm, Lưu Hiểu Khánh tiếp tục khoác lên 
mình hình tượng Võ Tắc Thiên. Có thể khán giả sẽ 
còn tranh luận về độ phù hợp của vai diễn, nhưng 
chính sự tranh luận ấy cho thấy sức hút của cái tên 
Lưu Hiểu Khánh vẫn chưa hề phai nhạt.

                                                               Ngọc Hân

Trương Tịnh Nghi thả dáng cực 
tình tứ bên Tống Uy Long

Khoảnh khắc cực tình cảm của Trương Tịnh 
Nghi và Tống Uy Long nhanh chóng thu 
hút sự chú ý từ công chúng.

Loạt ảnh mới của Trương Tịnh Nghi và Tống Uy 
Long đang trở thành tâm điểm chú ý trên mạng xã 
hội khi cả hai xuất hiện với những khoảnh khắc đầy 
tình tứ, ngọt ngào. Không chỉ gây bàn luận bởi 
ngoại hình nổi bật, bộ ảnh còn khiến nhiều khán giả 
càng thêm kỳ vọng vào màn hợp tác của cặp đôi 
trong dự án phim ngôn tình chuyển thể Chó Hoang 
Và Xương.

Trong loạt hình được chia sẻ, Trương Tịnh Nghi 
gây ấn tượng với visual trong trẻo, nhẹ nhàng đúng 
phong cách thanh xuân quen thuộc. Nữ diễn viên 
lựa chọn trang phục trắng tối giản nhưng vẫn nổi 
bật nhờ thần thái dịu dàng cùng nụ cười rạng rỡ. 
Trong khi đó, Tống Uy Long tiếp tục phát huy lợi 
thế ngoại hình với vẻ điển trai, chiều cao nổi bật và 
khí chất nam thần màn ảnh.

Điều khiến bộ ảnh nhanh chóng lan truyền chính là 
tương tác tự nhiên giữa hai diễn viên. Từ khoảnh 
khắc tựa sát bên nhau đến biểu cảm đầy cảm xúc, 
Trương Tịnh Nghi và Tống Uy Long tạo cảm giác 
như một cặp đôi đang yêu thực sự. Nhiều khán giả 
nhận xét cả hai sở hữu phản ứng hóa học tốt ngay cả 
trong ảnh tĩnh, qua đó góp phần làm tăng sự mong 

đợi dành cho bộ phim sắp lên sóng.

Được biết, Trương Tịnh Nghi và Tống Uy Long 
hiện cùng tham gia dự án Chó Hoang Và Xương, 
một tác phẩm ngôn tình chuyển thể nhận được 
nhiều sự quan tâm thời gian qua. Phim lấy bối cảnh 
tại Đằng Thành vào thập niên 1990, xoay quanh 
câu chuyện tình cảm nhiều biến động giữa Trần Dị 
và Miêu Tĩnh.

Trong tác phẩm, Tống Uy Long đảm nhận vai Trần 
Dị - chàng trai mang vẻ ngoài bất cần nhưng nội 
tâm nhiều tổn thương. Trong khi đó, Trương Tịnh 
Nghi vào vai Miêu Tĩnh, cô gái dịu dàng nhưng 
mạnh mẽ trong cảm xúc. Sự gặp gỡ giữa hai con 
người với tính cách khác biệt dần tạo nên một 
chuyện tình vừa ngọt ngào vừa day dứt giữa bối 
cảnh thanh xuân và những biến động của tuổi trẻ.

Ngay từ khi công bố dàn diễn viên, bộ phim đã thu 
hút sự chú ý nhờ sự kết hợp của hai gương mặt trẻ 
nổi bật màn ảnh Hoa ngữ. Tống Uy Long vốn được 
biết đến qua nhiều dự án ngôn tình nhờ ngoại hình 
chuẩn nam chính và khả năng tạo cảm giác couple 
với bạn diễn. Trong khi đó, Trương Tịnh Nghi lại 
ghi dấu ấn với hình tượng nữ chính mang nét đẹp 
điện ảnh cùng lối diễn xuất thiên về cảm xúc tự 
nhiên.

Trong loạt hình được chia sẻ, Trương Tịnh Nghi 
gây ấn tượng với visual trong trẻo, nhẹ nhàng đúng 
phong cách thanh xuân quen thuộc.

Không chỉ sở hữu dàn cast có độ nhận diện cao, 
Chó Hoang Và Xương còn được khán giả kỳ vọng 
nhờ phần nội dung mang màu sắc hoài niệm, chữa 
lành. Bối cảnh những năm 1990 cùng tuyến truyện 
tập trung khai thác cảm xúc nhân vật được xem là 
điểm mạnh của dự án. Sau khi chính thức đóng 
máy, nhiều hình ảnh hậu trường và ảnh quảng bá 
liên tục được chia sẻ, góp phần giữ nhiệt cho bộ 
phim trước ngày phát sóng.

Hiện tại, Chó Hoang Và Xương vẫn là một trong 
những dự án ngôn tình Hoa ngữ sắp lên sóng được 
cộng đồng yêu phim quan tâm. Đặc biệt, loạt ảnh 
tình tứ mới đây của  và Tống Uy  Trương Tịnh Nghi
Long tiếp tục giúp bộ đôi trở thành chủ đề bàn luận 
trên nhiều diễn đàn phim ảnh, đồng thời làm tăng 
kỳ vọng về màn kết hợp được đánh giá có nhiều 
tiềm năng bùng nổ trong thời gian tới.

                                                                 Vân Anh

Lưu Diệc Phi khoe khí chất sang 
trọng trong bộ ảnh mới, thần 
thái cuốn hút ở tuổi U40

Lưu Diệc Phi gây sốt với bộ ảnh mới diện 
blazer đen thanh lịch, khoe thần thái sắc sảo 
và phong cách thời trang đẳng cấp.

Lưu Diệc Phi tiếp tục trở thành tâm điểm chú ý khi 
loạt ảnh mới được công bố. Nữ diễn viên lựa chọn 
phong cách tối giản nhưng vẫn toát lên vẻ sang 
trọng, thanh lịch cùng thần thái cuốn hút quen 
thuộc. Bộ ảnh nhanh chóng nhận được nhiều lời 
khen từ người hâm mộ nhờ hình ảnh trưởng thành, 
đẳng cấp và đầy sức hút.

Xuất hiện trong bộ ảnh thời trang mới, Lưu Diệc 
Phi lựa chọn trang phục tông đen chủ đạo với thiết 
kế blazer cách điệu. Không cần những chi tiết cầu 
kỳ, nữ diễn viên vẫn nổi bật nhờ thần thái tự tin và 
phong cách thời trang tinh tế.

Điểm nhấn của bộ ảnh nằm ở biểu cảm cuốn hút 
cùng ánh mắt đầy nội lực của người đẹp sinh năm 
1987. Mái tóc được vuốt gọn phía sau giúp tổng thể 
thêm phần hiện đại, đồng thời tôn lên các đường 
nét thanh tú trên gương mặt.

Không ít khán giả nhận xét rằng Lưu Diệc Phi ngày 
càng cho thấy vẻ đẹp trưởng thành và bản lĩnh sau 
nhiều năm hoạt động trong làng giải trí. Dù theo 
đuổi phong cách quyền lực, nữ diễn viên vẫn giữ 
được nét mềm mại đặc trưng. Sự kết hợp giữa trang 
phục tối màu, cách trang điểm nhẹ nhàng và thần 
thái tự nhiên giúp bộ ảnh tạo cảm giác thanh lịch 
nhưng không kém phần cuốn hút.

Đây cũng là hình tượng được Lưu Diệc Phi duy trì 
trong nhiều lần xuất hiện gần đây, nhận được phản 
hồi tích cực từ công chúng. Những năm gần đây, 
Lưu Diệc Phi liên tục ghi dấu ấn với nhiều dự án 
truyền hình và điện ảnh được quan tâm. Thành 
công của các tác phẩm giúp nữ diễn viên củng cố vị 
thế hàng đầu trong làng giải trí Hoa ngữ, đồng thời 
duy trì sức hút mạnh mẽ trên các nền tảng mạng xã 
hội.

Mỗi lần xuất hiện của cô đều nhanh chóng trở 
thành chủ đề được bàn luận nhờ nhan sắc nổi bật và 

phong cách riêng biệt. Bên cạnh những hoạt động 
thời trang, khán giả cũng dành sự quan tâm lớn đến 
kế hoạch nghệ thuật tiếp theo của nữ diễn viên. 
Hiện tại, Lưu Diệc Phi vẫn chưa công bố dự án 
phim mới sau những thành công gần đây.

Tuy vậy, với sức ảnh hưởng ổn định cùng lượng 
người hâm mộ đông đảo, mọi động thái của cô vẫn 
luôn nhận được sự theo dõi và kỳ vọng từ công 
chúng.

                                                         Khánh Tường

Sắc vóc của 'Phú Sát hoàng 
hậu' Tần Lam ở độ tuổi U50

Tám năm sau vai diễn Phú Sát hoàng hậu 
trong Diên Hi Công Lược, Tần Lam không 
chỉ giữ vững danh tiếng mà còn gây ấn 

tượng với vóc dáng săn chắc cùng phong cách 
thanh lịch.

Nhiều người đã đánh giá thấp vóc dáng của Tần 
Lam (46 tuổi). Xuất hiện trong bộ sườn xám trắng 
cùng kiểu tóc búi cổ điển, nữ diễn viên khiến công 
chúng choáng ngợp bởi tỉ lệ eo - hông quá đỗi hoàn 
hảo.

Giữa dàn nữ minh tinh theo đuổi hình thể mảnh 
mai, vẻ đẹp hình thể của Tần Lam lại mang dấu ấn 
rất riêng: cân đối, săn chắc, đường cong rõ nét, 
khỏe khoắn nhưng vẫn đậm chất dịu dàng Á Đông.

Khi loạt ảnh cô diện sườn xám được tung ra, mạng 
xã hội lập tức bùng nổ. Tần Lam dùng chính khí 
chất và vóc dáng để chứng minh rằng thời gian chỉ 
khiến phụ nữ thêm đằm thắm, chứ không thể bào 
mòn vẻ đẹp.

Sườn xám trắng ôm dáng

Khác với những thiết kế sườn xám dáng rộng, bộ 
váy ôm sát lần này tôn lên triệt để lợi thế hình thể 
của Tần Lam.

Thiết kế cổ cao giúp phần cổ thêm thanh thoát, họa 
tiết ren chìm trải dọc thân váy tạo cảm giác tinh tế 
và sang trọng.

Điểm gây chú ý nhất chính là t  lệ eo - hông gần ỷ
như hoàn mỹ của nữ diễn viên. Phần chiết eo giúp 
vòng eo thêm thon gọn, trong khi chân váy đuôi cá 
ôm nhẹ lại tôn lên đường cong hông đầy đặn và săn 
chắc.

Đường cong mềm mại, tự nhiên, không hề có cảm 
giác gượng ép hay dư thừa mỡ thừa. Nhiều người 
bất ngờ khi nhận ra vóc dáng của Tần Lam thực sự 
thuộc hàng bị đánh giá thấp  trong giới giải trí.“ ”

Về kiểu tóc, cô chọn búi tóc gọn gàng, để lộ gương 
mặt thanh tú cùng phần cổ vai mềm mại. Không có 
quá nhiều phụ kiện cầu kỳ, chỉ một đôi hoa tai tối 
giản và chiếc nhẫn tinh xảo cũng đủ hoàn thiện 
tổng thể thanh lịch.

Váy cúp ngực ánh champagne

Trong một tạo hình khác, Tần Lam diện váy dạ hội 

cúp ngực màu champagne (sắc độ giữa tông màu 
be và ánh vàng) đính đá lấp lánh. Thiết kế tối giản 
nhưng vẫn đủ để khoe trọn bờ vai, xương quai xanh 
cùng phần cổ thanh mảnh. Đường cắt ôm eo vừa 
phải tiếp tục nhấn mạnh tỉ lệ cơ thể cân đối của cô.

Phần chân váy voan rủ mềm chạm đất mang lại 
cảm giác bay bổng. Tần Lam kết hợp kiểu tóc búi 
thấp cùng mái lệch nhẹ, giúp gương mặt trở nên dịu 
dàng hơn.

Khi đứng phát biểu trên sân khấu, cô toát lên vẻ 
điềm tĩnh, sang trọng. Đó là khí chất của một người 
phụ nữ trưởng thành sau nhiều năm trải nghiệm, 
vừa mạnh mẽ vừa mềm mại.

Trang phục đời thường với khăn lụa họa tiết

Nếu những bộ váy thảm đỏ mang đến hình ảnh nữ “
chính quyền lực , thì phong cách đời thường của ”
Tần Lam lại cho thấy khía cạnh thoải mái, gần gũi 
hơn.

Cô diện áo đen cổ V dáng cơ bản kết hợp quần đen 
đơn giản, nhưng điểm nhấn nằm ở chiếc khăn lụa 
họa tiết buộc hờ ở eo. Chi tiết này lập tức phá vỡ sự 
đơn điệu của tổng thể, đồng thời tăng cảm giác thời 
thượng và phóng khoáng.

Phụ kiện cũng được lựa chọn rất tinh tế: khuyên tai 
vòng tròn bản lớn màu vàng, dây chuyền mảnh 
layer cùng vòng tay kim loại phối xen kẽ. Tất cả 
đều tiết chế vừa đủ, không phô trương nhưng vẫn 
thể hiện gu thẩm mỹ.

Nhiều người vẫn nói vẻ đẹp nằm ở thần thái hơn là “
lớp da bên ngoài  và Tần Lam chính là minh chứng ”
rõ ràng. Cô không theo đuổi hình thể gầy gò cực 
đoan, mà ghi dấu nhờ thân hình khỏe khoắn, săn 
chắc và cân đối.

Ở tuổi ngoài 40, nữ diễn viên vẫn giữ được làn da 
mịn màng, vóc dáng ổn định và khí chất ngày càng 
đằm thắm, cao cấp - trở thành hình mẫu mà nhiều 
phụ nữ ngưỡng mộ.

Tần Lam là gương mặt nổi tiếng của màn ảnh Hoa 
ngữ với nhiều tác phẩm nổi bật như Hoàn Châu 
cách cách 3, Phong Vân 2, Một thoáng mộng mơ, 
Phù dung hoa khai... và đặc biệt là vai Phú Sát 
Hoàng hậu trong Diên Hi công lược.

                                                                Hy Thành
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sóng bàn luận trên mạng xã hội Trung Quốc, không 
chỉ vì tuổi tác của nữ diễn viên mà còn bởi đây là 
một trong những màn “trở lại ký ức” đáng chú ý 
của màn ảnh Hoa ngữ năm nay.

Võ Tắc Thiên truyền kỳ gồm 82 tập, thuộc định 
dạng phim ngắn quay dọc, kể lại cuộc đời Võ Mị 
Nương từ khi nhập cung đến lúc trở thành nữ 
hoàng. Dù hình thức thể hiện được làm mới để phù 
hợp thói quen xem của khán giả trẻ, điểm thu hút 
lớn nhất của dự án vẫn là Lưu Hiểu Khánh, người 
từng tạo nên phiên bản Võ Tắc Thiên kinh điển 
trong bộ phim truyền hình năm 1995.

Năm đó, Lưu Hiểu Khánh ngoài 40 tuổi nhưng hóa 
thân từ thiếu nữ đến nữ hoàng tuổi xế chiều, tạo nên 
một trong những vai diễn cổ trang nổi bật nhất sự 
nghiệp. Hơn 30 năm sau, việc bà tiếp tục đảm nhận 
cùng một nhân vật, thậm chí thể hiện cả giai đoạn 
thiếu nữ của Võ Mị Nương, lập tức gây tranh luận. 
Có người xem đây là màn hồi sinh kinh điển, có 
người cho rằng việc một nghệ sĩ 75 tuổi đóng thiếu 
nữ là lựa chọn mạo hiểm.

Điểm đáng chú ý là Lưu Hiểu Khánh không trở lại 
một mình. Chuyên gia trang điểm Mao Qua Bình, 
người từng góp phần làm nên tạo hình Võ Tắc 
Thiên năm 1995, tiếp tục đồng hành cùng bà trong 
dự án lần này. Sự tái hợp của bộ đôi này được xem 
là yếu tố gợi nhớ mạnh mẽ nhất đối với khán giả 
từng theo dõi phiên bản cũ. Trước đó, Lưu Hiểu 
Khánh từng đăng ảnh được Mao Qua Bình hóa 
trang kèm chia sẻ rằng cuộc tái ngộ sau 32 năm 
chắc chắn sẽ là một “cú nổ lớn”.

Theo các thông tin từ ê-kíp, quá trình ghi hình diễn 
ra với cường độ rất cao. Toàn bộ 82 tập được hoàn 
thành trong khoảng 9 đến 10 ngày. Lưu Hiểu 
Khánh từng tiết lộ bà chỉ ngủ khoảng 4 tiếng mỗi 
ngày, có hôm ở trường quay còn không kịp ăn một 
bữa trọn vẹn. Với một nghệ sĩ ở tuổi ngoài 70, 
cường độ làm việc này khiến nhiều khán giả bất 
ngờ.

Trên trang cá nhân, Lưu Hiểu Khánh viết rằng Võ 
Tắc Thiên đi từ tài nhân đến nữ hoàng trong 53 
năm, còn cuộc đời bà cũng trải qua nhiều thăng 
trầm, từ đỉnh cao xuống vực sâu rồi lại trở về đỉnh 
cao. Câu nói “bà ấy chưa từng chịu thua, tôi cũng 
vậy” nhanh chóng được chia sẻ rộng rãi, bởi nó 
không chỉ nói về nhân vật mà còn như một cách nữ 
diễn viên nhìn lại hành trình của chính mình.

Ở tuổi 75, Lưu Hiểu Khánh vẫn là một trường hợp 
đặc biệt của làng giải trí Hoa ngữ. Bà từng nhiều 
lần hóa thân thành Võ Tắc Thiên qua phim truyền 
hình, phim lịch sử và sân khấu kịch. Những năm 
gần đây, nữ diễn viên tiếp tục hoạt động trong lĩnh 
vực phim ngắn, không ngại thử nghiệm định dạng 
mới và hợp tác với các diễn viên trẻ.

Phản ứng của khán giả với lần trở lại này khá trái 
chiều. Nhiều người dành lời khen cho thần thái, 
ánh mắt và kinh nghiệm diễn xuất của Lưu Hiểu 
Khánh, cho rằng bà không chỉ “đóng lại” vai cũ mà 
đang đối thoại với chính biểu tượng đã theo mình 
suốt nhiều thập kỷ. Một số ý kiến lại cho rằng định 
dạng phim ngắn và việc thể hiện nhân vật ở tuổi 
thiếu nữ dễ tạo cảm giác gây tranh cãi nếu không 
được xử lý tiết chế.

Dẫu vậy, khó phủ nhận Võ Tắc Thiên truyền kỳ đã 
tạo được hiệu ứng truyền thông rõ rệt. Sự trở lại của 
Lưu Hiểu Khánh không đơn thuần là một vai diễn 
mới, mà còn là câu chuyện về ký ức truyền hình, về 
sức bền nghề nghiệp và về cách một nghệ sĩ kỳ cựu 
bước vào môi trường giải trí đang thay đổi rất 
nhanh.

Sau 32 năm, Lưu Hiểu Khánh tiếp tục khoác lên 
mình hình tượng Võ Tắc Thiên. Có thể khán giả sẽ 
còn tranh luận về độ phù hợp của vai diễn, nhưng 
chính sự tranh luận ấy cho thấy sức hút của cái tên 
Lưu Hiểu Khánh vẫn chưa hề phai nhạt.

                                                               Ngọc Hân

Trương Tịnh Nghi thả dáng cực 
tình tứ bên Tống Uy Long

Khoảnh khắc cực tình cảm của Trương Tịnh 
Nghi và Tống Uy Long nhanh chóng thu 
hút sự chú ý từ công chúng.

Loạt ảnh mới của Trương Tịnh Nghi và Tống Uy 
Long đang trở thành tâm điểm chú ý trên mạng xã 
hội khi cả hai xuất hiện với những khoảnh khắc đầy 
tình tứ, ngọt ngào. Không chỉ gây bàn luận bởi 
ngoại hình nổi bật, bộ ảnh còn khiến nhiều khán giả 
càng thêm kỳ vọng vào màn hợp tác của cặp đôi 
trong dự án phim ngôn tình chuyển thể Chó Hoang 
Và Xương.

Trong loạt hình được chia sẻ, Trương Tịnh Nghi 
gây ấn tượng với visual trong trẻo, nhẹ nhàng đúng 
phong cách thanh xuân quen thuộc. Nữ diễn viên 
lựa chọn trang phục trắng tối giản nhưng vẫn nổi 
bật nhờ thần thái dịu dàng cùng nụ cười rạng rỡ. 
Trong khi đó, Tống Uy Long tiếp tục phát huy lợi 
thế ngoại hình với vẻ điển trai, chiều cao nổi bật và 
khí chất nam thần màn ảnh.

Điều khiến bộ ảnh nhanh chóng lan truyền chính là 
tương tác tự nhiên giữa hai diễn viên. Từ khoảnh 
khắc tựa sát bên nhau đến biểu cảm đầy cảm xúc, 
Trương Tịnh Nghi và Tống Uy Long tạo cảm giác 
như một cặp đôi đang yêu thực sự. Nhiều khán giả 
nhận xét cả hai sở hữu phản ứng hóa học tốt ngay cả 
trong ảnh tĩnh, qua đó góp phần làm tăng sự mong 

đợi dành cho bộ phim sắp lên sóng.

Được biết, Trương Tịnh Nghi và Tống Uy Long 
hiện cùng tham gia dự án Chó Hoang Và Xương, 
một tác phẩm ngôn tình chuyển thể nhận được 
nhiều sự quan tâm thời gian qua. Phim lấy bối cảnh 
tại Đằng Thành vào thập niên 1990, xoay quanh 
câu chuyện tình cảm nhiều biến động giữa Trần Dị 
và Miêu Tĩnh.

Trong tác phẩm, Tống Uy Long đảm nhận vai Trần 
Dị - chàng trai mang vẻ ngoài bất cần nhưng nội 
tâm nhiều tổn thương. Trong khi đó, Trương Tịnh 
Nghi vào vai Miêu Tĩnh, cô gái dịu dàng nhưng 
mạnh mẽ trong cảm xúc. Sự gặp gỡ giữa hai con 
người với tính cách khác biệt dần tạo nên một 
chuyện tình vừa ngọt ngào vừa day dứt giữa bối 
cảnh thanh xuân và những biến động của tuổi trẻ.

Ngay từ khi công bố dàn diễn viên, bộ phim đã thu 
hút sự chú ý nhờ sự kết hợp của hai gương mặt trẻ 
nổi bật màn ảnh Hoa ngữ. Tống Uy Long vốn được 
biết đến qua nhiều dự án ngôn tình nhờ ngoại hình 
chuẩn nam chính và khả năng tạo cảm giác couple 
với bạn diễn. Trong khi đó, Trương Tịnh Nghi lại 
ghi dấu ấn với hình tượng nữ chính mang nét đẹp 
điện ảnh cùng lối diễn xuất thiên về cảm xúc tự 
nhiên.

Trong loạt hình được chia sẻ, Trương Tịnh Nghi 
gây ấn tượng với visual trong trẻo, nhẹ nhàng đúng 
phong cách thanh xuân quen thuộc.

Không chỉ sở hữu dàn cast có độ nhận diện cao, 
Chó Hoang Và Xương còn được khán giả kỳ vọng 
nhờ phần nội dung mang màu sắc hoài niệm, chữa 
lành. Bối cảnh những năm 1990 cùng tuyến truyện 
tập trung khai thác cảm xúc nhân vật được xem là 
điểm mạnh của dự án. Sau khi chính thức đóng 
máy, nhiều hình ảnh hậu trường và ảnh quảng bá 
liên tục được chia sẻ, góp phần giữ nhiệt cho bộ 
phim trước ngày phát sóng.

Hiện tại, Chó Hoang Và Xương vẫn là một trong 
những dự án ngôn tình Hoa ngữ sắp lên sóng được 
cộng đồng yêu phim quan tâm. Đặc biệt, loạt ảnh 
tình tứ mới đây của  và Tống Uy  Trương Tịnh Nghi
Long tiếp tục giúp bộ đôi trở thành chủ đề bàn luận 
trên nhiều diễn đàn phim ảnh, đồng thời làm tăng 
kỳ vọng về màn kết hợp được đánh giá có nhiều 
tiềm năng bùng nổ trong thời gian tới.

                                                                 Vân Anh

Lưu Diệc Phi khoe khí chất sang 
trọng trong bộ ảnh mới, thần 
thái cuốn hút ở tuổi U40

Lưu Diệc Phi gây sốt với bộ ảnh mới diện 
blazer đen thanh lịch, khoe thần thái sắc sảo 
và phong cách thời trang đẳng cấp.

Lưu Diệc Phi tiếp tục trở thành tâm điểm chú ý khi 
loạt ảnh mới được công bố. Nữ diễn viên lựa chọn 
phong cách tối giản nhưng vẫn toát lên vẻ sang 
trọng, thanh lịch cùng thần thái cuốn hút quen 
thuộc. Bộ ảnh nhanh chóng nhận được nhiều lời 
khen từ người hâm mộ nhờ hình ảnh trưởng thành, 
đẳng cấp và đầy sức hút.

Xuất hiện trong bộ ảnh thời trang mới, Lưu Diệc 
Phi lựa chọn trang phục tông đen chủ đạo với thiết 
kế blazer cách điệu. Không cần những chi tiết cầu 
kỳ, nữ diễn viên vẫn nổi bật nhờ thần thái tự tin và 
phong cách thời trang tinh tế.

Điểm nhấn của bộ ảnh nằm ở biểu cảm cuốn hút 
cùng ánh mắt đầy nội lực của người đẹp sinh năm 
1987. Mái tóc được vuốt gọn phía sau giúp tổng thể 
thêm phần hiện đại, đồng thời tôn lên các đường 
nét thanh tú trên gương mặt.

Không ít khán giả nhận xét rằng Lưu Diệc Phi ngày 
càng cho thấy vẻ đẹp trưởng thành và bản lĩnh sau 
nhiều năm hoạt động trong làng giải trí. Dù theo 
đuổi phong cách quyền lực, nữ diễn viên vẫn giữ 
được nét mềm mại đặc trưng. Sự kết hợp giữa trang 
phục tối màu, cách trang điểm nhẹ nhàng và thần 
thái tự nhiên giúp bộ ảnh tạo cảm giác thanh lịch 
nhưng không kém phần cuốn hút.

Đây cũng là hình tượng được Lưu Diệc Phi duy trì 
trong nhiều lần xuất hiện gần đây, nhận được phản 
hồi tích cực từ công chúng. Những năm gần đây, 
Lưu Diệc Phi liên tục ghi dấu ấn với nhiều dự án 
truyền hình và điện ảnh được quan tâm. Thành 
công của các tác phẩm giúp nữ diễn viên củng cố vị 
thế hàng đầu trong làng giải trí Hoa ngữ, đồng thời 
duy trì sức hút mạnh mẽ trên các nền tảng mạng xã 
hội.

Mỗi lần xuất hiện của cô đều nhanh chóng trở 
thành chủ đề được bàn luận nhờ nhan sắc nổi bật và 

phong cách riêng biệt. Bên cạnh những hoạt động 
thời trang, khán giả cũng dành sự quan tâm lớn đến 
kế hoạch nghệ thuật tiếp theo của nữ diễn viên. 
Hiện tại, Lưu Diệc Phi vẫn chưa công bố dự án 
phim mới sau những thành công gần đây.

Tuy vậy, với sức ảnh hưởng ổn định cùng lượng 
người hâm mộ đông đảo, mọi động thái của cô vẫn 
luôn nhận được sự theo dõi và kỳ vọng từ công 
chúng.

                                                         Khánh Tường

Sắc vóc của 'Phú Sát hoàng 
hậu' Tần Lam ở độ tuổi U50

Tám năm sau vai diễn Phú Sát hoàng hậu 
trong Diên Hi Công Lược, Tần Lam không 
chỉ giữ vững danh tiếng mà còn gây ấn 

tượng với vóc dáng săn chắc cùng phong cách 
thanh lịch.

Nhiều người đã đánh giá thấp vóc dáng của Tần 
Lam (46 tuổi). Xuất hiện trong bộ sườn xám trắng 
cùng kiểu tóc búi cổ điển, nữ diễn viên khiến công 
chúng choáng ngợp bởi tỉ lệ eo - hông quá đỗi hoàn 
hảo.

Giữa dàn nữ minh tinh theo đuổi hình thể mảnh 
mai, vẻ đẹp hình thể của Tần Lam lại mang dấu ấn 
rất riêng: cân đối, săn chắc, đường cong rõ nét, 
khỏe khoắn nhưng vẫn đậm chất dịu dàng Á Đông.

Khi loạt ảnh cô diện sườn xám được tung ra, mạng 
xã hội lập tức bùng nổ. Tần Lam dùng chính khí 
chất và vóc dáng để chứng minh rằng thời gian chỉ 
khiến phụ nữ thêm đằm thắm, chứ không thể bào 
mòn vẻ đẹp.

Sườn xám trắng ôm dáng

Khác với những thiết kế sườn xám dáng rộng, bộ 
váy ôm sát lần này tôn lên triệt để lợi thế hình thể 
của Tần Lam.

Thiết kế cổ cao giúp phần cổ thêm thanh thoát, họa 
tiết ren chìm trải dọc thân váy tạo cảm giác tinh tế 
và sang trọng.

Điểm gây chú ý nhất chính là t  lệ eo - hông gần ỷ
như hoàn mỹ của nữ diễn viên. Phần chiết eo giúp 
vòng eo thêm thon gọn, trong khi chân váy đuôi cá 
ôm nhẹ lại tôn lên đường cong hông đầy đặn và săn 
chắc.

Đường cong mềm mại, tự nhiên, không hề có cảm 
giác gượng ép hay dư thừa mỡ thừa. Nhiều người 
bất ngờ khi nhận ra vóc dáng của Tần Lam thực sự 
thuộc hàng bị đánh giá thấp  trong giới giải trí.“ ”

Về kiểu tóc, cô chọn búi tóc gọn gàng, để lộ gương 
mặt thanh tú cùng phần cổ vai mềm mại. Không có 
quá nhiều phụ kiện cầu kỳ, chỉ một đôi hoa tai tối 
giản và chiếc nhẫn tinh xảo cũng đủ hoàn thiện 
tổng thể thanh lịch.

Váy cúp ngực ánh champagne

Trong một tạo hình khác, Tần Lam diện váy dạ hội 

cúp ngực màu champagne (sắc độ giữa tông màu 
be và ánh vàng) đính đá lấp lánh. Thiết kế tối giản 
nhưng vẫn đủ để khoe trọn bờ vai, xương quai xanh 
cùng phần cổ thanh mảnh. Đường cắt ôm eo vừa 
phải tiếp tục nhấn mạnh tỉ lệ cơ thể cân đối của cô.

Phần chân váy voan rủ mềm chạm đất mang lại 
cảm giác bay bổng. Tần Lam kết hợp kiểu tóc búi 
thấp cùng mái lệch nhẹ, giúp gương mặt trở nên dịu 
dàng hơn.

Khi đứng phát biểu trên sân khấu, cô toát lên vẻ 
điềm tĩnh, sang trọng. Đó là khí chất của một người 
phụ nữ trưởng thành sau nhiều năm trải nghiệm, 
vừa mạnh mẽ vừa mềm mại.

Trang phục đời thường với khăn lụa họa tiết

Nếu những bộ váy thảm đỏ mang đến hình ảnh nữ “
chính quyền lực , thì phong cách đời thường của ”
Tần Lam lại cho thấy khía cạnh thoải mái, gần gũi 
hơn.

Cô diện áo đen cổ V dáng cơ bản kết hợp quần đen 
đơn giản, nhưng điểm nhấn nằm ở chiếc khăn lụa 
họa tiết buộc hờ ở eo. Chi tiết này lập tức phá vỡ sự 
đơn điệu của tổng thể, đồng thời tăng cảm giác thời 
thượng và phóng khoáng.

Phụ kiện cũng được lựa chọn rất tinh tế: khuyên tai 
vòng tròn bản lớn màu vàng, dây chuyền mảnh 
layer cùng vòng tay kim loại phối xen kẽ. Tất cả 
đều tiết chế vừa đủ, không phô trương nhưng vẫn 
thể hiện gu thẩm mỹ.

Nhiều người vẫn nói vẻ đẹp nằm ở thần thái hơn là “
lớp da bên ngoài  và Tần Lam chính là minh chứng ”
rõ ràng. Cô không theo đuổi hình thể gầy gò cực 
đoan, mà ghi dấu nhờ thân hình khỏe khoắn, săn 
chắc và cân đối.

Ở tuổi ngoài 40, nữ diễn viên vẫn giữ được làn da 
mịn màng, vóc dáng ổn định và khí chất ngày càng 
đằm thắm, cao cấp - trở thành hình mẫu mà nhiều 
phụ nữ ngưỡng mộ.

Tần Lam là gương mặt nổi tiếng của màn ảnh Hoa 
ngữ với nhiều tác phẩm nổi bật như Hoàn Châu 
cách cách 3, Phong Vân 2, Một thoáng mộng mơ, 
Phù dung hoa khai... và đặc biệt là vai Phú Sát 
Hoàng hậu trong Diên Hi công lược.

                                                                Hy Thành
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Vì sao người Hàn Quốc 
không bưng bát lên khi ăn 
cơm?

ua các bộ phim hay những chuyến Qdu lịch Hàn Quốc, chắc hẳn nhiều 
người nhận thấy một điểm khác biệt 

rõ rệt trong văn hóa ăn uống của nước này. Trong 
khi người Việt Nam, Trung Quốc hay Nhật Bản có 
thói quen cầm bát cơm lên tay khi ăn, người Hàn 
Quốc lại luôn đặt bát cố định trên mặt bàn.

Hành động này không phải là sự ngẫu 
nhiên mà là kết quả của quá trình bồi đắp lâu đời từ 
lịch sử, quan niệm xã hội cho đến những đặc điểm 
vật lý của bộ đồ ăn.

Vì sao người Hàn Quốc không bưng bát 
cơm?

Truyền thống đặt bát cơm trên bàn của 
người Hàn Quốc mang trong mình những triết lý 
sâu sắc và sự tinh tế trong giao tiếp. Đối với người 
nước ngoài, việc cúi đầu xuống bát cơm có vẻ lạ 
lẫm, nhưng với người bản địa, đó lại là chuẩn mực 
của sự thanh lịch và giáo dục.

Lễ nghi từ tầng lớp quý tộc
Lý do quan trọng nhất và mang tính nền 

tảng nhất chính là ảnh hưởng mạnh mẽ của tư 
tưởng Nho giáo. Dưới triều đại Joseon, các quy tắc 
về lễ nghi (được gọi là “Ye”) được coi là thước đo 
phẩm hạnh của một con người.

Trong bữa ăn, tầng lớp quý tộc (Yangban) 
luôn giữ một tư thế ngồi ngay ngắn, lưng thẳng và 
phong thái ung dung. Việc bưng bát cơm lên tay bị 
coi là hành động thiếu điềm tĩnh, vội vàng và 
không phù hợp với phong thái của bậc chính nhân 
quân tử. Trong quan niệm của người Hàn xưa, chỉ 
có những người lao động nghèo khổ hoặc người ăn 
xin mới phải bưng bát cơm chạy vạy hoặc cầm bát 
ăn vội vã để tiếp tục công việc. Ngược lại, người có 
địa vị xã hội sẽ ngồi trước bàn ăn được bày biện 
chỉnh chu, dùng thìa và đũa để đưa thức ăn lên 
miệng một cách từ tốn.

Theo thời gian, chuẩn mực của tầng lớp 
thượng lưu đã lan tỏa và trở thành quy tắc chung 
cho toàn xã hội. Cho đến ngày nay, trẻ em Hàn 
Quốc vẫn được giáo dục rằng việc đặt bát cơm trên 
bàn là biểu hiện của sự tôn trọng đối với thức ăn và 
những người cùng ngồi ăn với mình.

Sự khác biệt về vật liệu
Một lý do mang tính thực tế và dễ nhận thấy 

nhất chính là chất liệu của bộ đồ ăn Hàn Quốc. 
Khác với người Việt hay người Trung Quốc thường 
dùng bát sứ, người Hàn Quốc có truyền thống sử 
dụng bát bằng kim loại, đặc biệt là inox (thép 
không gỉ) hoặc đồng.

Kim loại là vật liệu dẫn nhiệt cực tốt. Khi 
cơm nóng được xới vào bát, nhiệt độ sẽ nhanh 
chóng truyền ra lớp vỏ bên ngoài, khiến chiếc bát 
trở nên rất nóng. Việc cầm một chiếc bát kim loại 
nóng bỏng trên tay trong suốt bữa ăn là một thử 
thách khó khăn và không hề thoải mái.

Thói quen dùng bát kim loại bắt nguồn từ 

thời kỳ chiến tranh và khó khăn, khi vật liệu này 
bền hơn, dễ làm sạch và có thể sản xuất hàng loạt. 
Thêm vào đó, trong văn hóa cung đình xưa, bát 
đồng được sử dụng để kiểm tra xem thức ăn có bị 
nhiễm độc hay không.

Vì đặc tính truyền nhiệt này, việc đặt bát cố 
định trên bàn không chỉ là một lựa chọn về văn hóa 
mà còn là một giải pháp an toàn và tiện lợi để tránh 
bị bỏng tay. Thay vì nâng bát, người Hàn sử dụng 
đôi đũa kim loại và chiếc thìa cán dài để thưởng 
thức bữa ăn một cách thoải mái nhất.

Loại thìa cán dài
Trong khi người Nhật hay người Trung 

Quốc chủ yếu sử dụng đũa cho hầu hết các thao tác, 
thì người Hàn Quốc lại có sự phân định rất rõ ràng 
giữa việc dùng thìa và đũa. Chiếc thìa cán dài 
(Sujeo) đóng vai trò trung tâm trong mâm cơm của 
người Hàn.

Họ dùng thìa để ăn cơm, húp canh và dùng 
đũa để gắp các món ăn phụ (banchan). Đây là điểm 
khác biệt lớn vì người Việt thường dùng đũa để và 
cơm vào miệng, hành động đòi hỏi phải đưa bát lên 
gần mặt. Vì người Hàn dùng thìa để xúc cơm, 
khoảng cách từ bàn đến miệng được kết nối bằng 
chiếc thìa cán dài. Thao tác xúc cơm bằng thìa cho 
phép họ giữ tư thế ngồi thẳng mà không cần phải 
bưng bát lên.

Việc bưng bát bằng một tay trong khi tay 
kia dùng thìa cũng tạo ra cảm giác cồng kềnh và 
thiếu cân đối trong thao tác. Do đó, chiếc bát được 
đặt vững chãi trên bàn như một điểm tựa, hỗ trợ cho 
việc xúc cơm và canh trở nên dễ dàng và lịch sự 
hơn.

Văn hóa gia đình
Sâu xa hơn trong tâm thức người Hàn, bàn 

ăn không chỉ là nơi tiêu thụ thực phẩm mà còn là 
biểu tượng của sự ổn định và gắn kết gia đình. Việc 
đặt bát cơm trên bàn tượng trưng cho sự vững chãi, 
“an cư lạc nghiệp”.

Người Hàn có câu nói ngụ ý rằng, chỉ khi 
bát cơm được đặt vững vàng trên bàn thì cuộc đời 
con người mới ổn định. Hành động bưng bát cơm 
di chuyển hoặc cầm trên tay tạo cảm giác về sự bấp 
bênh, không ổn định, giống như một cuộc sống 
phiêu bạt. Hơn nữa, văn hóa dùng bữa của người 
Hàn thường mang tính cộng đồng cao với rất nhiều 
món ăn phụ được bày biện chung trên bàn. Việc đặt 
bát cơm cố định giúp người ăn dễ dàng quan sát và 
lựa chọn các món banchan đa dạng xung quanh.

Nếu một tay bưng bát, tầm nhìn và khả 
năng vận động của người ăn sẽ bị hạn chế, làm 
giảm đi sự tương tác linh hoạt giữa các thành viên 
trong bữa cơm. Chiếc bát nằm yên trên bàn chính là 
một phần của tổng thể không gian ẩm thực hài hòa 
và ấm cúng.

Cách chế biến hạt gạo
Cuối cùng, đặc điểm của loại gạo người 

Hàn sử dụng cũng góp phần hình thành nên thói 
quen này. Gạo Hàn Quốc thuộc dòng hạt ngắn, có 
độ dẻo và độ kết dính rất cao sau khi nấu chín.

Khi xới cơm vào bát, các hạt cơm thường 
dính chặt vào nhau tạo thành một khối thống nhất. 

Điều này cho phép người ăn dễ dàng xúc từng 
miếng cơm vuông vắn bằng thìa mà không lo cơm 
bị rơi vãi.

Ngược lại, ở những nền văn hóa dùng gạo 
hạt dài, khô và rời rạc, việc bưng bát lên gần miệng 
để và cơm là cách hiệu quả nhất để đảm bảo cơm 
không bị rơi ra ngoài bàn. Với độ dẻo đặc trưng của 
cơm Hàn Quốc, người ăn hoàn toàn có thể yên tâm 
xúc cơm từ bàn lên miệng mà không cần bất kỳ sự 
hỗ trợ nào từ việc nâng bát. 

Tính chất của hạt gạo một lần nữa lại bổ trợ 
hoàn hảo cho các quy tắc lễ nghi và thói quen sinh 
hoạt hàng ngày, tạo nên một nét đặc sắc không thể 
trộn lẫn trong văn hóa hàn lưu. ■ 

Lý do xe điện qua sử dụng 
bất ngờ gây sốt  tại Indonesia“ ”

u hướng xe điện đã qua sử dụng Xđang ngày càng thu hút sự quan 
tâm trên thị trường ô tô tại 

Indonesia, với nhiều người bán cho biết xe điện đã 
qua sử dụng được người tiêu dùng ưa chuộng, đặc 
biệt là trong bối cảnh giá nhiên liệu tăng cao.

Theo các cửa hàng bán xe cũ trực tuyến tại 
Indonesia, nhu cầu về xe điện thuần túy đã qua sử 
dụng đã tăng mạnh trong thời gian gần đây do giá 
nhiên liệu có xu hướng tăng. Ngoài ra  xe điện đã 
qua sử dụng, với khả năng khấu hao tương đối cao, 
hấp dẫn hơn đối với người mua. Theo đó, xe điện 
đã qua sử dụng trong tầm giá từ 120 triệu đến 180 
triệu rupiah đang được người tiêu dùng săn đón 
như một phương tiện thứ hai trong gia đình.

Theo người mua, việc mua xe điện đã qua 
sử dụng sẽ có lợi trong bối cảnh giá cả nhiên liệu 
tăng tại Indonesia do tác động của cuộc xung đột ở 
Trung Đông. Do đó người dân có xu hướng ưu tiên 
chi tiêu cho những nhu cầu thiết yếu hơn. Các cửa 
hàng bán xe sử dụng nhiên liệu truyền thống, đặc 
biệt là xe chạy bằng dầu diesel, cho biết doanh số 
bán xe cũ tại cửa hàng đã giảm 40% so với các 
tháng trước đây.

Indonesia cũng đang đẩy mạnh chiến lược 
chuyển đổi sang năng lượng xanh với đề xuất trợ 
cấp cho 100.000 ô tô điện và 100.000 xe máy điện 
trong năm nay.

Đối với xe máy, mức trợ cấp sẽ là 5 triệu 
rupiah mỗi chiếc, trong khi người mua xe điện sẽ 
được giảm thuế giá trị gia tăng từ 40% đến 100%, 
tùy thuộc vào loại pin. Ưu đãi VAT chỉ áp dụng cho 
xe điện nói chung và không bao gồm xe hybrid.

Việc Indonesia thúc đẩy xe điện diễn ra 
trong bối cảnh giá dầu toàn cầu vẫn ở mức cao do 
căng thẳng liên quan đến Mỹ, Israel và Iran. Chính 
phủ Indonesia hy vọng các biện pháp khuyến khích 
mới sẽ giảm sự phụ thuộc vào nhiên liệu nhập khẩu 
và tăng cường an ninh năng lượng quốc gia. 
Chương trình xe điện này tiếp nối các biện pháp 
trước đó nhằm thúc đẩy năng lượng tái tạo và điện 
khí hóa, nằm trong chương trình nghị sự rộng lớn 
hơn của Tổng thống Prabowo Subianto nhằm đạt 
được mục tiêu tự chủ năng lượng. ■ 
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Vì sao người Hàn Quốc 
không bưng bát lên khi ăn 
cơm?

ua các bộ phim hay những chuyến Qdu lịch Hàn Quốc, chắc hẳn nhiều 
người nhận thấy một điểm khác biệt 

rõ rệt trong văn hóa ăn uống của nước này. Trong 
khi người Việt Nam, Trung Quốc hay Nhật Bản có 
thói quen cầm bát cơm lên tay khi ăn, người Hàn 
Quốc lại luôn đặt bát cố định trên mặt bàn.

Hành động này không phải là sự ngẫu 
nhiên mà là kết quả của quá trình bồi đắp lâu đời từ 
lịch sử, quan niệm xã hội cho đến những đặc điểm 
vật lý của bộ đồ ăn.

Vì sao người Hàn Quốc không bưng bát 
cơm?

Truyền thống đặt bát cơm trên bàn của 
người Hàn Quốc mang trong mình những triết lý 
sâu sắc và sự tinh tế trong giao tiếp. Đối với người 
nước ngoài, việc cúi đầu xuống bát cơm có vẻ lạ 
lẫm, nhưng với người bản địa, đó lại là chuẩn mực 
của sự thanh lịch và giáo dục.

Lễ nghi từ tầng lớp quý tộc
Lý do quan trọng nhất và mang tính nền 

tảng nhất chính là ảnh hưởng mạnh mẽ của tư 
tưởng Nho giáo. Dưới triều đại Joseon, các quy tắc 
về lễ nghi (được gọi là “Ye”) được coi là thước đo 
phẩm hạnh của một con người.

Trong bữa ăn, tầng lớp quý tộc (Yangban) 
luôn giữ một tư thế ngồi ngay ngắn, lưng thẳng và 
phong thái ung dung. Việc bưng bát cơm lên tay bị 
coi là hành động thiếu điềm tĩnh, vội vàng và 
không phù hợp với phong thái của bậc chính nhân 
quân tử. Trong quan niệm của người Hàn xưa, chỉ 
có những người lao động nghèo khổ hoặc người ăn 
xin mới phải bưng bát cơm chạy vạy hoặc cầm bát 
ăn vội vã để tiếp tục công việc. Ngược lại, người có 
địa vị xã hội sẽ ngồi trước bàn ăn được bày biện 
chỉnh chu, dùng thìa và đũa để đưa thức ăn lên 
miệng một cách từ tốn.

Theo thời gian, chuẩn mực của tầng lớp 
thượng lưu đã lan tỏa và trở thành quy tắc chung 
cho toàn xã hội. Cho đến ngày nay, trẻ em Hàn 
Quốc vẫn được giáo dục rằng việc đặt bát cơm trên 
bàn là biểu hiện của sự tôn trọng đối với thức ăn và 
những người cùng ngồi ăn với mình.

Sự khác biệt về vật liệu
Một lý do mang tính thực tế và dễ nhận thấy 

nhất chính là chất liệu của bộ đồ ăn Hàn Quốc. 
Khác với người Việt hay người Trung Quốc thường 
dùng bát sứ, người Hàn Quốc có truyền thống sử 
dụng bát bằng kim loại, đặc biệt là inox (thép 
không gỉ) hoặc đồng.

Kim loại là vật liệu dẫn nhiệt cực tốt. Khi 
cơm nóng được xới vào bát, nhiệt độ sẽ nhanh 
chóng truyền ra lớp vỏ bên ngoài, khiến chiếc bát 
trở nên rất nóng. Việc cầm một chiếc bát kim loại 
nóng bỏng trên tay trong suốt bữa ăn là một thử 
thách khó khăn và không hề thoải mái.

Thói quen dùng bát kim loại bắt nguồn từ 

thời kỳ chiến tranh và khó khăn, khi vật liệu này 
bền hơn, dễ làm sạch và có thể sản xuất hàng loạt. 
Thêm vào đó, trong văn hóa cung đình xưa, bát 
đồng được sử dụng để kiểm tra xem thức ăn có bị 
nhiễm độc hay không.

Vì đặc tính truyền nhiệt này, việc đặt bát cố 
định trên bàn không chỉ là một lựa chọn về văn hóa 
mà còn là một giải pháp an toàn và tiện lợi để tránh 
bị bỏng tay. Thay vì nâng bát, người Hàn sử dụng 
đôi đũa kim loại và chiếc thìa cán dài để thưởng 
thức bữa ăn một cách thoải mái nhất.

Loại thìa cán dài
Trong khi người Nhật hay người Trung 

Quốc chủ yếu sử dụng đũa cho hầu hết các thao tác, 
thì người Hàn Quốc lại có sự phân định rất rõ ràng 
giữa việc dùng thìa và đũa. Chiếc thìa cán dài 
(Sujeo) đóng vai trò trung tâm trong mâm cơm của 
người Hàn.

Họ dùng thìa để ăn cơm, húp canh và dùng 
đũa để gắp các món ăn phụ (banchan). Đây là điểm 
khác biệt lớn vì người Việt thường dùng đũa để và 
cơm vào miệng, hành động đòi hỏi phải đưa bát lên 
gần mặt. Vì người Hàn dùng thìa để xúc cơm, 
khoảng cách từ bàn đến miệng được kết nối bằng 
chiếc thìa cán dài. Thao tác xúc cơm bằng thìa cho 
phép họ giữ tư thế ngồi thẳng mà không cần phải 
bưng bát lên.

Việc bưng bát bằng một tay trong khi tay 
kia dùng thìa cũng tạo ra cảm giác cồng kềnh và 
thiếu cân đối trong thao tác. Do đó, chiếc bát được 
đặt vững chãi trên bàn như một điểm tựa, hỗ trợ cho 
việc xúc cơm và canh trở nên dễ dàng và lịch sự 
hơn.

Văn hóa gia đình
Sâu xa hơn trong tâm thức người Hàn, bàn 

ăn không chỉ là nơi tiêu thụ thực phẩm mà còn là 
biểu tượng của sự ổn định và gắn kết gia đình. Việc 
đặt bát cơm trên bàn tượng trưng cho sự vững chãi, 
“an cư lạc nghiệp”.

Người Hàn có câu nói ngụ ý rằng, chỉ khi 
bát cơm được đặt vững vàng trên bàn thì cuộc đời 
con người mới ổn định. Hành động bưng bát cơm 
di chuyển hoặc cầm trên tay tạo cảm giác về sự bấp 
bênh, không ổn định, giống như một cuộc sống 
phiêu bạt. Hơn nữa, văn hóa dùng bữa của người 
Hàn thường mang tính cộng đồng cao với rất nhiều 
món ăn phụ được bày biện chung trên bàn. Việc đặt 
bát cơm cố định giúp người ăn dễ dàng quan sát và 
lựa chọn các món banchan đa dạng xung quanh.

Nếu một tay bưng bát, tầm nhìn và khả 
năng vận động của người ăn sẽ bị hạn chế, làm 
giảm đi sự tương tác linh hoạt giữa các thành viên 
trong bữa cơm. Chiếc bát nằm yên trên bàn chính là 
một phần của tổng thể không gian ẩm thực hài hòa 
và ấm cúng.

Cách chế biến hạt gạo
Cuối cùng, đặc điểm của loại gạo người 

Hàn sử dụng cũng góp phần hình thành nên thói 
quen này. Gạo Hàn Quốc thuộc dòng hạt ngắn, có 
độ dẻo và độ kết dính rất cao sau khi nấu chín.

Khi xới cơm vào bát, các hạt cơm thường 
dính chặt vào nhau tạo thành một khối thống nhất. 

Điều này cho phép người ăn dễ dàng xúc từng 
miếng cơm vuông vắn bằng thìa mà không lo cơm 
bị rơi vãi.

Ngược lại, ở những nền văn hóa dùng gạo 
hạt dài, khô và rời rạc, việc bưng bát lên gần miệng 
để và cơm là cách hiệu quả nhất để đảm bảo cơm 
không bị rơi ra ngoài bàn. Với độ dẻo đặc trưng của 
cơm Hàn Quốc, người ăn hoàn toàn có thể yên tâm 
xúc cơm từ bàn lên miệng mà không cần bất kỳ sự 
hỗ trợ nào từ việc nâng bát. 

Tính chất của hạt gạo một lần nữa lại bổ trợ 
hoàn hảo cho các quy tắc lễ nghi và thói quen sinh 
hoạt hàng ngày, tạo nên một nét đặc sắc không thể 
trộn lẫn trong văn hóa hàn lưu. ■ 

Lý do xe điện qua sử dụng 
bất ngờ gây sốt  tại Indonesia“ ”

u hướng xe điện đã qua sử dụng Xđang ngày càng thu hút sự quan 
tâm trên thị trường ô tô tại 

Indonesia, với nhiều người bán cho biết xe điện đã 
qua sử dụng được người tiêu dùng ưa chuộng, đặc 
biệt là trong bối cảnh giá nhiên liệu tăng cao.

Theo các cửa hàng bán xe cũ trực tuyến tại 
Indonesia, nhu cầu về xe điện thuần túy đã qua sử 
dụng đã tăng mạnh trong thời gian gần đây do giá 
nhiên liệu có xu hướng tăng. Ngoài ra  xe điện đã 
qua sử dụng, với khả năng khấu hao tương đối cao, 
hấp dẫn hơn đối với người mua. Theo đó, xe điện 
đã qua sử dụng trong tầm giá từ 120 triệu đến 180 
triệu rupiah đang được người tiêu dùng săn đón 
như một phương tiện thứ hai trong gia đình.

Theo người mua, việc mua xe điện đã qua 
sử dụng sẽ có lợi trong bối cảnh giá cả nhiên liệu 
tăng tại Indonesia do tác động của cuộc xung đột ở 
Trung Đông. Do đó người dân có xu hướng ưu tiên 
chi tiêu cho những nhu cầu thiết yếu hơn. Các cửa 
hàng bán xe sử dụng nhiên liệu truyền thống, đặc 
biệt là xe chạy bằng dầu diesel, cho biết doanh số 
bán xe cũ tại cửa hàng đã giảm 40% so với các 
tháng trước đây.

Indonesia cũng đang đẩy mạnh chiến lược 
chuyển đổi sang năng lượng xanh với đề xuất trợ 
cấp cho 100.000 ô tô điện và 100.000 xe máy điện 
trong năm nay.

Đối với xe máy, mức trợ cấp sẽ là 5 triệu 
rupiah mỗi chiếc, trong khi người mua xe điện sẽ 
được giảm thuế giá trị gia tăng từ 40% đến 100%, 
tùy thuộc vào loại pin. Ưu đãi VAT chỉ áp dụng cho 
xe điện nói chung và không bao gồm xe hybrid.

Việc Indonesia thúc đẩy xe điện diễn ra 
trong bối cảnh giá dầu toàn cầu vẫn ở mức cao do 
căng thẳng liên quan đến Mỹ, Israel và Iran. Chính 
phủ Indonesia hy vọng các biện pháp khuyến khích 
mới sẽ giảm sự phụ thuộc vào nhiên liệu nhập khẩu 
và tăng cường an ninh năng lượng quốc gia. 
Chương trình xe điện này tiếp nối các biện pháp 
trước đó nhằm thúc đẩy năng lượng tái tạo và điện 
khí hóa, nằm trong chương trình nghị sự rộng lớn 
hơn của Tổng thống Prabowo Subianto nhằm đạt 
được mục tiêu tự chủ năng lượng. ■ 
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Tiêm thuốc giảm béo có 
gây loãng xương không?

Tiêm thuốc giảm béo mang lại kết 
quả giảm cân tức thì, nhưng nghiên 
cứu gần đây cho thấy chúng có thể 

ảnh hưởng đến sức khỏe xương!
Nhờ mang lại kết quả rõ rệt và nhanh 

chóng, liệu pháp tiêm giảm béo với loại thuốc 
GLP-1 đã trở nên rất phổ biến trên toàn thế giới. 
Các loại thuốc tiêm giảm béo thế hệ mới (thuộc 
nhóm đồng vận thụ thể GLP-1 và GIP như 
semaglutide trong Ozempic/Wegovy, hay 
tirzepatide trong Mounjaro) đang tạo ra một cuộc 
cách mạng về giảm cân.

Tuy nhiên, do là một loại thuốc tương đối 
mới – lần đầu tiên được phê duyệt năm 2005 để 
chữa trị bệnh béo phì – nên các nhà khoa học vẫn 
chưa hiểu hết về những ảnh hưởng đến sức khỏe 
của GLP-1. Khi ngày càng nhiều người sử dụng 
loại thuốc tiêm này để giảm béo, họ mới có nhiều 
cơ sở dữ liệu hơn để đưa ra những kết luận.

Và các báo cáo y khoa và nghiên cứu từ 
năm 2024 đến đầu năm 2026 đã gióng lên hồi 
chuông cảnh báo về sự sụt giảm mật độ xương đi 
kèm với quá trình này.

Ảnh minh họa
Nghiên cứu cho rằng thuốc giảm cân gây 

loãng xương
Một nghiên cứu được trình bày tại Hội nghị 

thường niên của Học viện Phẫu thuật Chỉnh hình 
Hoa Kỳ hồi tháng 3/2026 nhưng vẫn chưa được 
bình duyệt. Nội dung báo cáo rằng việc sử dụng 
thuốc tiêm giảm béo có thể ảnh hưởng đến sức 
khỏe xương, bao gồm loãng xương (xương giòn) 
và nhuyễn xương (xương mềm). Nghiên cứu cũng 
cho thấy thuốc tiêm giảm béo có liên quan đến 
nguy cơ mắc bệnh gút cao hơn, một loại viêm khớp 
gây đau và sưng khớp.

Chia sẻ trên NBC News, các nhà nghiên 
cứu cũng chỉ ra rằng một số bệnh nhân được tiêm 
thuốc giảm béo đã bị rách gân nghiêm trọng sau 
những chấn thương tương đối nhẹ. Điều này làm 
dấy lên lo ngại về việc liệu những mũi tiêm ấy có 
ảnh hưởng đến xương và các mô liên kết khác hay 
không.

Trước đó, các thử nghiệm lâm sàng khác đã 
bắt đầu ghi nhận sự hao hụt rõ rệt về mật độ khoáng 
xương (BMD) ở bệnh nhân sử dụng thuốc dài hạn. 

Cụ thể:
Suy giảm mật độ xương rõ rệt: Một thử 

nghiệm lâm sàng ngẫu nhiên có đối chứng (Hansen 
và cộng sự, eClinicalMedicine, 2024) cho thấy sau 
52 tuần sử dụng semaglutide, mật độ xương hông 
của bệnh nhân giảm trung bình 2,6% và mật độ 
xương cột sống thắt lưng giảm 2,1% so với nhóm 
dùng giả dược. Sự gia tăng các dấu ấn phân hủy 
xương (như P-CTX) cũng được ghi nhận.

Hao hụt khối lượng cơ bắp: Theo nghiên 
cứu SURMOUNT-1 (Look và cộng sự, 2025), 
bệnh nhân dùng tirzepatide trong 72 tuần giảm 
được lượng mỡ khổng lồ (33,9%), nhưng đồng thời 
cũng mất đi 10,9% khối lượng nạc (cơ bắp). Cơ bắp 
có vai trò cực kỳ quan trọng trong việc bảo vệ và 
kích thích xương phát triển.

Người không mắc tiểu đường có nguy cơ 
cao hơn: Một nghiên cứu hồi cứu (retrospective 
study) công bố tháng 2/2026 (Liu và cộng sự, The 
Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism) 
chỉ ra rằng những người dùng GLP-1 với mục đích 
giảm cân (không mắc tiểu đường) bị mất xương 
vùng hông nhiều hơn đáng kể (–1% so với –0.6% ở 
nhóm đối chứng). Mức độ mất xương tỷ lệ thuận 
trực tiếp với số cân nặng giảm được.

Tác động có tính dài hạn: Một nghiên cứu 
thí điểm nhỏ gọn hơn (tháng 12/2025) trên người 
cao tuổi dùng thuốc trong 20 tuần không thấy sự 
suy giảm mật độ xương ngay lập tức. Nó cho thấy 
tác động này không phải là cấp tính mà tích tụ qua 
quá trình sụt cân kéo dài.

Với tất cả điều trên, chắc chắn có thể gây lo 
lắng cho những người đang sử dụng thuốc. Nhưng 
liệu chúng ta có thực sự nên lo lắng về những phát 
hiện này?

Bạn cần biết gì về khả năng gây loãng 
xương của thuốc tiêm giảm béo?

Tiến sĩ Marci Laudenslager, chuyên gia về 
y học béo phì tại Chương trình Ăn uống lành mạnh, 
Tập thể dục và Quản lý cân nặng của Đại học Johns 
Hopkins, cho biết: “Hiện tại, không có bằng chứng 
khoa học kết luận nào cho thấy các loại thuốc như 
GLP-1 làm tăng trực tiếp nguy cơ loãng xương 
hoặc nhuyễn xương”.

Tiến sĩ Laudenslager không tham gia vào 
các nghiên cứu này, nhưng bà chỉ ra rằng đây là một 
nghiên cứu quan sát. Nghĩa là nó xem xét mối 
tương quan chứ không phải nguyên nhân. Bà nói: 
“Mặc dù các nghiên cứu quan sát được thiết kế tốt 
có thể tiết lộ các mối liên hệ tiềm tàng giữa thuốc và 
kết quả lâm sàng. Song, chúng không thể xác định 
liệu một loại thuốc có trực tiếp gây ra kết quả lâm 
sàng đó hay không”.

Một mối lo ngại khác với các nghiên cứu 
này là chúng chỉ dựa vào hồ sơ y tế, nghĩa là nghiên 
cứu chỉ bao gồm những bệnh nhân đã được kê đơn. 
Tuy nhiên, nếu bệnh nhân không tuân theo lời 
khuyên của bác sĩ hoặc ngừng thuốc mà không 
được phép, điều đó cũng sẽ ảnh hưởng đến kết quả 
nghiên cứu.

Kelyssa Hall là một nhà sinh lý học thể dục 
– chuyên gia huấn luyện sức mạnh và thể chất được 

chứng nhận tại Bệnh viện Phẫu thuật Chuyên khoa 
ở New York. Bà nói: “Nghiên cứu không xem xét 
một số yếu tố phổ biến ảnh hưởng đến sức khỏe 
xương. Chẳng hạn như tập thể dục, dinh dưỡng và 
các yếu tố lối sống khác. Những yếu tố này có thể 
ảnh hưởng đến sức khỏe xương bất kể người đó có 
sử dụng thuốc hay không”.

Ngoài ra, nghiên cứu cũng không xem xét 
một số rối loạn nội tiết, ung thư, tiêu thụ rượu, tiền 
sử gia đình và sử dụng steroid. Tất cả đều có thể 
ảnh hưởng đến sức khỏe xương.

Bà cũng lưu ý rằng nghiên cứu không ghi 
lại loại thuốc GLP-1 cụ thể mà người tham gia đã 
sử dụng hoặc liều lượng của chúng.

Nguyên nhân gốc rễ đến từ tốc độ sụt cân 
và lượng cân giảm được sau khi tiêm thuốc

Giới nội tiết học hiện tại đồng thuận rằng 
bản thân thuốc GLP-1 không gây độc cho xương. 
Thậm chí trong các nghiên cứu tiền lâm sàng, 
thuốc còn có biểu hiện bảo vệ hoặc trung tính với 
xương. Nguyên nhân gốc rễ nằm ở tốc độ và mức 
độ sụt cân quá mức.

Giảm tải trọng cơ học (Mechanical 
Loading): Xương có cơ chế tự củng cố và tái tạo 
khi phải chịu sức nặng. Khi cơ thể giảm hàng chục 
kilogram trong thời gian ngắn, lực ép cơ học lên 
khung xương (đặc biệt là vùng hông và chân) đột 
ngột biến mất. Từ đó khiến cơ thể lầm tưởng rằng 
xương không cần thiết phải đặc và cứng như trước 
nữa.

Thiếu hụt dinh dưỡng trầm trọng: Cơ 
chế thuốc hoạt động bằng cách làm chậm quá trình 
rỗng dạ dày và ức chế sự thèm ăn. Khi lượng thức 
ăn nạp vào giảm đột ngột, cơ thể rất dễ rơi vào tình 
trạng thiếu hụt canxi, vitamin D và protein. Đó đều 
là những viên gạch nền tảng để duy trì mật độ 
xương.

Tác động kép từ việc mất cơ: Giảm cân 
bằng tiêm GLP-1 thường kéo theo mất cơ bắp nếu 
không có can thiệp tập luyện. Lực co kéo của cơ 
bắp lên xương là một yếu tố kích thích xương phát 
triển. Cơ teo đi đồng nghĩa với việc xương yếu đi.

Giải pháp duy trì sức khỏe xương khớp 
trong khi tiêm thuốc giảm béo

Tóm lại, mặc dù có một số thay đổi về sức 
khỏe xương đã xảy ra ở những người tiêm thuốc 
giảm cân, nhưng những thay đổi này dường như là 
do giảm cân nhanh và đáng kể. Chứ không phải là 
tác động tiêu cực trực tiếp của chính thuốc. Mối 
liên hệ giữa tiêm giảm cân và sức khỏe xương vẫn 
là một lĩnh vực nghiên cứu đầy hứa hẹn, cần được 
nghiên cứu sâu hơn để hiểu đầy đủ tác động của nó 
đến mật độ xương. Dưới đây là các phương pháp 
duy trì sức khỏe xương song song quá trình giảm 
cân

1. Tập luyện sức mạnh
Một trong nhiều lợi ích của việc rèn luyện 

sức mạnh đã được chứng minh là làm tăng mật độ 
xương. Hơn nữa, tập luyện kháng lực với tạ giúp 
ngăn ngừa tình trạng mất cơ có thể xảy ra trong quá 
trình giảm cân. Duy trì khối lượng cơ bắp rất quan 
trọng đối với sức mạnh và sự ổn định. Tập luyện 

sức mạnh cũng giúp tăng cường trao đổi chất tổng 
thể, từ đó giúp cơ thể duy trì kết quả giảm cân lâu 
dài.

2. Đảm bảo ăn đủ chất dinh dưỡng
Một trong những tác dụng chính của tiêm 

giảm béo là ức chế sự thèm ăn để hỗ trợ giảm cân. 
Đôi khi dẫn đến chế độ ăn kiêng cực kỳ ít calo. Các 
nghiên cứu chỉ ra rằng việc hạn chế calo cũng có 
thể ức chế sự phát triển của xương và tăng nguy cơ 
gãy xương. Do đó, điều cần thiết là đảm bảo lượng 
thức ăn đầy đủ để duy trì sức khỏe tổng thể trong 
suốt quá trình điều trị tiêm giảm béo. Lượng calo lý 
tưởng cần thiết khác nhau ở mỗi người. Nhưng nếu 
bạn không chắc mình có đang tiêu thụ đủ calo hay 
không, hãy tham khảo ý kiến bác sĩ hoặc chuyên 
gia dinh dưỡng. Điều quan trọng là phải duy trì một 
chế độ ăn uống cân bằng, bao gồm đạm, chất xơ, 
nước, chất béo lành mạnh và các vitamin, khoáng 
chất cùng các dưỡng chất thiết yếu khác.

3. Nạp đủ protein hàng ngày
Bên cạnh việc thúc đẩy tăng trưởng cơ bắp, 

protein còn rất quan trọng đối với sức khỏe xương 
và giúp tăng mật độ xương. Lượng protein khuyến 
nghị hàng ngày cho người trưởng thành là 0,8 gram 
trên mỗi kilogram trọng lượng cơ thể. Ngay cả 
những người đang tiêm thuốc giảm cân cũng được 
khuyên nên tiêu thụ đủ protein mỗi ngày. Những 
người có nguy cơ cao mắc các vấn đề về xương, 
chẳng hạn như người cao tuổi và phụ nữ sau mãn 
kinh, nên tăng nhẹ lượng protein nạp vào. Những 
người mắc bệnh thận nên giảm lượng protein.

4. Cố gắng giảm cân từ từ
Tốc độ giảm cân lý tưởng phụ thuộc vào 

cân nặng ban đầu của bạn. Thông thường, các bác 
sĩ khuyên nên giảm từ 5% đến 10% tổng trọng 
lượng cơ thể trong vòng 6 tháng. Điều này tương 
đương với mức giảm trung bình từ 0,2 đến 1 kg mỗi 
tuần. Nếu bạn thấy mình giảm cân quá nhanh, hãy 
thông báo cho bác sĩ. Họ có thể điều chỉnh liều 
lượng để giúp duy trì tốc độ giảm cân từ từ và lành 
mạnh hơn.

Giới y khoa không khuyến cáo ngừng tiêm 
thuốc giảm béo vì những lợi ích khổng lồ về mặt 
tim mạch, chuyển hóa và đường huyết mà thuốc 
mang lại vượt xa rủi ro về xương ở một số bệnh 
nhân. Vậy nên, nếu bắt đầu sử dụng phương pháp 
này, bạn cũng nên có chiến lược bảo vệ xương ngay 
từ ngày đầu tiên dùng thuốc. ■ 

Nghiên cứu: Trẻ sơ sinh có 
cân nặng gần mức này thường 
sẽ là những em bé thông minh

hiều nghiên cứu từng chỉ ra rằng Ntrẻ sơ sinh có cân nặng nằm trong 
ngưỡng tiêu chuẩn thường có điều 

kiện phát triển thể chất và trí não thuận lợi hơn 
trong những năm đầu đời.

Phần lớn cha mẹ đều thích em bé bụ bẫm, 
nặng cân vì cho rằng đó là dấu hiệu của một đứa trẻ 
khỏe mạnh. Tuy nhiên, các chuyên gia cho biết cân 

nặng lúc mới sinh không chỉ phản ánh tình trạng 
thể chất mà còn có thể liên quan nhất định tới sự 
phát triển não bộ của trẻ. Nhiều nghiên cứu từng 
chỉ ra rằng trẻ sơ sinh có cân nặng nằm trong 
ngưỡng tiêu chuẩn thường có điều kiện phát triển 
thể chất và trí não thuận lợi hơn trong những năm 
đầu đời.

Trẻ sơ sinh nặng bao nhiêu là lý tưởng?
Theo các chuyên gia, cân nặng trung bình 

của trẻ sơ sinh đủ tháng thường dao động khoảng 
2,5 - 4kg. Trong đó, mức từ khoảng 3,2 - 3,5kg 
được xem là khá lý tưởng đối với nhiều trẻ.

Một số nghiên cứu quốc tế cho thấy những 
em bé có cân nặng khi sinh nằm gần ngưỡng này 
thường có xu hướng phát triển nhận thức tốt hơn 
trong tương lai. Các nhà khoa học cho rằng đây có 
thể là dấu hiệu cho thấy thai nhi nhận đủ dinh 
dưỡng trong thai kỳ, các cơ quan phát triển tương 
đối hoàn thiện, đặc biệt là não bộ.

Theo dữ liệu nghiên cứu, khoảng 70% quá 
trình phát triển não bộ diễn ra từ giai đoạn bào thai 
đến những năm đầu đời. Vì vậy, tình trạng dinh 
dưỡng và sự phát triển của thai nhi trong bụng mẹ 
có ảnh hưởng rất lớn tới khả năng học hỏi, ghi nhớ 
và nhận thức sau này.

Nghiên cứu của Harvard từng gây chú ý
Một nghiên cứu được nhắc tới nhiều năm 

trước của Trường Y Harvard cho thấy cân nặng sơ 
sinh có mối liên hệ nhất định với chỉ số IQ ở trẻ.

Các nhà nghiên cứu đã tiến hành theo dõi, 
đánh giá khả năng nhận thức và làm các bài kiểm 
tra trí tuệ ở nhóm trẻ có cân nặng sơ sinh khác nhau. 
Kết quả cho thấy nhóm trẻ có cân nặng lúc chào đời 
dao động quanh mức 3,2 - 3,5kg thường đạt kết quả 
tốt hơn ở một số bài đánh giá trí não. Dù vậy, các 
chuyên gia cũng nhấn mạnh đây không phải yếu tố 
duy nhất quyết định trí thông minh của trẻ.

Trí thông minh của trẻ không chỉ phụ 
thuộc vào cân nặng

Trên thực tế, sự phát triển trí não bị ảnh 
hưởng bởi rất nhiều yếu tố khác nhau như: di 
truyền, dinh dưỡng, môi trường sống, cách giáo 
dục, giấc ngủ, vận động, và sự tương tác với cha 
mẹ. Nói cách khác, một em bé sinh ra nặng cân 
chưa chắc đã thông minh vượt trội, còn trẻ nhẹ cân 
hơn tiêu chuẩn cũng không đồng nghĩa kém phát 
triển nếu được chăm sóc đúng cách. Điều quan 
trọng hơn cả là cha mẹ cần chú ý tới các “giai đoạn 
vàng” phát triển não bộ của trẻ để hỗ trợ con đúng 
thời điểm.

Những giai đoạn quan trọng ảnh hưởng 
đến trí não của trẻ

Giai đoạn thai kỳ và 3 năm đầu đời
Đây được xem là thời điểm não bộ phát 

triển mạnh nhất. Trong giai đoạn này, việc thai nhi 
và trẻ nhỏ được tiếp xúc với ngôn ngữ, cảm xúc 
tích cực và môi trường an toàn sẽ hỗ trợ rất lớn cho 
sự phát triển thần kinh. Các chuyên gia khuyến 
khích cha mẹ nên thường xuyên trò chuyện, tương 
tác với con ngay từ khi còn trong bụng mẹ.

Từ sơ sinh đến 3 tuổi
Khoảng 80% cấu trúc não bộ sẽ được hoàn 

thiện trong những năm đầu đời. Đây là giai đoạn trẻ 
học hỏi cực nhanh thông qua quan sát, bắt chước và 
trải nghiệm. Việc cho trẻ vận động, khám phá và 
giao tiếp nhiều hơn sẽ có lợi cho khả năng ngôn 
ngữ và tư duy.

Giai đoạn 5 - 7 tuổi
Khi bước vào tuổi đi học, trẻ bắt đầu phát 

triển mạnh về khả năng tiếp thu kiến thức và hình 
thành tư duy logic. Lúc này, chế độ dinh dưỡng, 
giấc ngủ và thói quen sinh hoạt khoa học đóng vai 
trò rất quan trọng.

Từ 8 - 10 tuổi
Đây được xem là thời kỳ củng cố khả năng 

nhận thức và học tập. Cha mẹ nên giúp trẻ cân bằng 
giữa việc học, nghỉ ngơi và hoạt động thể chất để 
não bộ phát triển ổn định.

Điều quan trọng nhất vẫn là môi trường 
nuôi dạy

Nhiều chuyên gia cho rằng thay vì quá áp 
lực chuyện con sinh ra phải thật nặng cân hay có IQ 
vượt trội, điều cha mẹ cần làm là xây dựng cho trẻ 
một môi trường sống lành mạnh, giàu tương tác và 
cảm xúc tích cực. Một đứa trẻ được yêu thương, 
ngủ đủ giấc, ăn uống hợp lý, được khuyến khích 
khám phá và phát triển theo đúng nhịp độ của mình 
mới có nhiều cơ hội phát triển toàn diện cả về thể 
chất lẫn trí tuệ.■

Australia chi hơn 7 triệu 
AUD ứng phó với bệnh bạch 
hầu

ộ trưởng Y tế Australia Mark BButler thông báo về việc chính phủ 
nước này quyết định chi 7,2 triệu 

AUD để hỗ trợ Vùng lãnh thổ Bắc Australia và 
cộng đồng người bản địa ứng phó với dịch bệnh 
bạch hầu. 

Trong đó 5,2 triệu AUD sẽ được dùng để cử 
thêm các chuyên gia y tế đến tiêm vaccine phòng 
bệnh bạch hầu, tham gia công tác chữa bệnh và 
cung cấp thêm kháng sinh đến khu vực này. 2 triệu 
AUD còn lại sẽ được Cơ quan kiểm soát dịch bệnh 
của người bản địa dùng để hỗ trợ công tác thông 
tin, tuyên truyền trong cộng đồng để nâng cao ý 
thức phòng chống bệnh và khuyến khích mọi 
người đi vaccine phòng bệnh.

Theo báo cáo của Trung tâm kiểm soát dịch 
bệnh Australia, đến nay, tại nước này đã có 230 
trường hợp mắc bệnh bạch hầu. Trong đó 60% ca 
bệnh là ở Vùng lãnh thổ Bắc Australia. Tuy vậy 
bệnh cũng lan sang cả bang Tây Australia, Nam 
Australia và Queensland.

Theo các chuyên gia y tế, nguyên nhân 
khiến cho dịch bạch hầu lây lan rộng tại Australia 
là do tỷ lệ tiêm vaccine và mũi nhắc lại thấp, cộng 
đồng dân cư sống tập trung nên dịch bệnh khó kiểm 
soát. 

Bên cạnh đó, các khu vực ổ dịch lại thường 
là các vùng xa xôi, thiếu nhân viên và cơ sở y tế để 
có thể chữa trị và ngăn chặn sự lây lan nên dịch 
bệnh càng dễ phát tán. ■
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Tiêm thuốc giảm béo có 
gây loãng xương không?

Tiêm thuốc giảm béo mang lại kết 
quả giảm cân tức thì, nhưng nghiên 
cứu gần đây cho thấy chúng có thể 

ảnh hưởng đến sức khỏe xương!
Nhờ mang lại kết quả rõ rệt và nhanh 

chóng, liệu pháp tiêm giảm béo với loại thuốc 
GLP-1 đã trở nên rất phổ biến trên toàn thế giới. 
Các loại thuốc tiêm giảm béo thế hệ mới (thuộc 
nhóm đồng vận thụ thể GLP-1 và GIP như 
semaglutide trong Ozempic/Wegovy, hay 
tirzepatide trong Mounjaro) đang tạo ra một cuộc 
cách mạng về giảm cân.

Tuy nhiên, do là một loại thuốc tương đối 
mới – lần đầu tiên được phê duyệt năm 2005 để 
chữa trị bệnh béo phì – nên các nhà khoa học vẫn 
chưa hiểu hết về những ảnh hưởng đến sức khỏe 
của GLP-1. Khi ngày càng nhiều người sử dụng 
loại thuốc tiêm này để giảm béo, họ mới có nhiều 
cơ sở dữ liệu hơn để đưa ra những kết luận.

Và các báo cáo y khoa và nghiên cứu từ 
năm 2024 đến đầu năm 2026 đã gióng lên hồi 
chuông cảnh báo về sự sụt giảm mật độ xương đi 
kèm với quá trình này.

Ảnh minh họa
Nghiên cứu cho rằng thuốc giảm cân gây 

loãng xương
Một nghiên cứu được trình bày tại Hội nghị 

thường niên của Học viện Phẫu thuật Chỉnh hình 
Hoa Kỳ hồi tháng 3/2026 nhưng vẫn chưa được 
bình duyệt. Nội dung báo cáo rằng việc sử dụng 
thuốc tiêm giảm béo có thể ảnh hưởng đến sức 
khỏe xương, bao gồm loãng xương (xương giòn) 
và nhuyễn xương (xương mềm). Nghiên cứu cũng 
cho thấy thuốc tiêm giảm béo có liên quan đến 
nguy cơ mắc bệnh gút cao hơn, một loại viêm khớp 
gây đau và sưng khớp.

Chia sẻ trên NBC News, các nhà nghiên 
cứu cũng chỉ ra rằng một số bệnh nhân được tiêm 
thuốc giảm béo đã bị rách gân nghiêm trọng sau 
những chấn thương tương đối nhẹ. Điều này làm 
dấy lên lo ngại về việc liệu những mũi tiêm ấy có 
ảnh hưởng đến xương và các mô liên kết khác hay 
không.

Trước đó, các thử nghiệm lâm sàng khác đã 
bắt đầu ghi nhận sự hao hụt rõ rệt về mật độ khoáng 
xương (BMD) ở bệnh nhân sử dụng thuốc dài hạn. 

Cụ thể:
Suy giảm mật độ xương rõ rệt: Một thử 

nghiệm lâm sàng ngẫu nhiên có đối chứng (Hansen 
và cộng sự, eClinicalMedicine, 2024) cho thấy sau 
52 tuần sử dụng semaglutide, mật độ xương hông 
của bệnh nhân giảm trung bình 2,6% và mật độ 
xương cột sống thắt lưng giảm 2,1% so với nhóm 
dùng giả dược. Sự gia tăng các dấu ấn phân hủy 
xương (như P-CTX) cũng được ghi nhận.

Hao hụt khối lượng cơ bắp: Theo nghiên 
cứu SURMOUNT-1 (Look và cộng sự, 2025), 
bệnh nhân dùng tirzepatide trong 72 tuần giảm 
được lượng mỡ khổng lồ (33,9%), nhưng đồng thời 
cũng mất đi 10,9% khối lượng nạc (cơ bắp). Cơ bắp 
có vai trò cực kỳ quan trọng trong việc bảo vệ và 
kích thích xương phát triển.

Người không mắc tiểu đường có nguy cơ 
cao hơn: Một nghiên cứu hồi cứu (retrospective 
study) công bố tháng 2/2026 (Liu và cộng sự, The 
Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism) 
chỉ ra rằng những người dùng GLP-1 với mục đích 
giảm cân (không mắc tiểu đường) bị mất xương 
vùng hông nhiều hơn đáng kể (–1% so với –0.6% ở 
nhóm đối chứng). Mức độ mất xương tỷ lệ thuận 
trực tiếp với số cân nặng giảm được.

Tác động có tính dài hạn: Một nghiên cứu 
thí điểm nhỏ gọn hơn (tháng 12/2025) trên người 
cao tuổi dùng thuốc trong 20 tuần không thấy sự 
suy giảm mật độ xương ngay lập tức. Nó cho thấy 
tác động này không phải là cấp tính mà tích tụ qua 
quá trình sụt cân kéo dài.

Với tất cả điều trên, chắc chắn có thể gây lo 
lắng cho những người đang sử dụng thuốc. Nhưng 
liệu chúng ta có thực sự nên lo lắng về những phát 
hiện này?

Bạn cần biết gì về khả năng gây loãng 
xương của thuốc tiêm giảm béo?

Tiến sĩ Marci Laudenslager, chuyên gia về 
y học béo phì tại Chương trình Ăn uống lành mạnh, 
Tập thể dục và Quản lý cân nặng của Đại học Johns 
Hopkins, cho biết: “Hiện tại, không có bằng chứng 
khoa học kết luận nào cho thấy các loại thuốc như 
GLP-1 làm tăng trực tiếp nguy cơ loãng xương 
hoặc nhuyễn xương”.

Tiến sĩ Laudenslager không tham gia vào 
các nghiên cứu này, nhưng bà chỉ ra rằng đây là một 
nghiên cứu quan sát. Nghĩa là nó xem xét mối 
tương quan chứ không phải nguyên nhân. Bà nói: 
“Mặc dù các nghiên cứu quan sát được thiết kế tốt 
có thể tiết lộ các mối liên hệ tiềm tàng giữa thuốc và 
kết quả lâm sàng. Song, chúng không thể xác định 
liệu một loại thuốc có trực tiếp gây ra kết quả lâm 
sàng đó hay không”.

Một mối lo ngại khác với các nghiên cứu 
này là chúng chỉ dựa vào hồ sơ y tế, nghĩa là nghiên 
cứu chỉ bao gồm những bệnh nhân đã được kê đơn. 
Tuy nhiên, nếu bệnh nhân không tuân theo lời 
khuyên của bác sĩ hoặc ngừng thuốc mà không 
được phép, điều đó cũng sẽ ảnh hưởng đến kết quả 
nghiên cứu.

Kelyssa Hall là một nhà sinh lý học thể dục 
– chuyên gia huấn luyện sức mạnh và thể chất được 

chứng nhận tại Bệnh viện Phẫu thuật Chuyên khoa 
ở New York. Bà nói: “Nghiên cứu không xem xét 
một số yếu tố phổ biến ảnh hưởng đến sức khỏe 
xương. Chẳng hạn như tập thể dục, dinh dưỡng và 
các yếu tố lối sống khác. Những yếu tố này có thể 
ảnh hưởng đến sức khỏe xương bất kể người đó có 
sử dụng thuốc hay không”.

Ngoài ra, nghiên cứu cũng không xem xét 
một số rối loạn nội tiết, ung thư, tiêu thụ rượu, tiền 
sử gia đình và sử dụng steroid. Tất cả đều có thể 
ảnh hưởng đến sức khỏe xương.

Bà cũng lưu ý rằng nghiên cứu không ghi 
lại loại thuốc GLP-1 cụ thể mà người tham gia đã 
sử dụng hoặc liều lượng của chúng.

Nguyên nhân gốc rễ đến từ tốc độ sụt cân 
và lượng cân giảm được sau khi tiêm thuốc

Giới nội tiết học hiện tại đồng thuận rằng 
bản thân thuốc GLP-1 không gây độc cho xương. 
Thậm chí trong các nghiên cứu tiền lâm sàng, 
thuốc còn có biểu hiện bảo vệ hoặc trung tính với 
xương. Nguyên nhân gốc rễ nằm ở tốc độ và mức 
độ sụt cân quá mức.

Giảm tải trọng cơ học (Mechanical 
Loading): Xương có cơ chế tự củng cố và tái tạo 
khi phải chịu sức nặng. Khi cơ thể giảm hàng chục 
kilogram trong thời gian ngắn, lực ép cơ học lên 
khung xương (đặc biệt là vùng hông và chân) đột 
ngột biến mất. Từ đó khiến cơ thể lầm tưởng rằng 
xương không cần thiết phải đặc và cứng như trước 
nữa.

Thiếu hụt dinh dưỡng trầm trọng: Cơ 
chế thuốc hoạt động bằng cách làm chậm quá trình 
rỗng dạ dày và ức chế sự thèm ăn. Khi lượng thức 
ăn nạp vào giảm đột ngột, cơ thể rất dễ rơi vào tình 
trạng thiếu hụt canxi, vitamin D và protein. Đó đều 
là những viên gạch nền tảng để duy trì mật độ 
xương.

Tác động kép từ việc mất cơ: Giảm cân 
bằng tiêm GLP-1 thường kéo theo mất cơ bắp nếu 
không có can thiệp tập luyện. Lực co kéo của cơ 
bắp lên xương là một yếu tố kích thích xương phát 
triển. Cơ teo đi đồng nghĩa với việc xương yếu đi.

Giải pháp duy trì sức khỏe xương khớp 
trong khi tiêm thuốc giảm béo

Tóm lại, mặc dù có một số thay đổi về sức 
khỏe xương đã xảy ra ở những người tiêm thuốc 
giảm cân, nhưng những thay đổi này dường như là 
do giảm cân nhanh và đáng kể. Chứ không phải là 
tác động tiêu cực trực tiếp của chính thuốc. Mối 
liên hệ giữa tiêm giảm cân và sức khỏe xương vẫn 
là một lĩnh vực nghiên cứu đầy hứa hẹn, cần được 
nghiên cứu sâu hơn để hiểu đầy đủ tác động của nó 
đến mật độ xương. Dưới đây là các phương pháp 
duy trì sức khỏe xương song song quá trình giảm 
cân

1. Tập luyện sức mạnh
Một trong nhiều lợi ích của việc rèn luyện 

sức mạnh đã được chứng minh là làm tăng mật độ 
xương. Hơn nữa, tập luyện kháng lực với tạ giúp 
ngăn ngừa tình trạng mất cơ có thể xảy ra trong quá 
trình giảm cân. Duy trì khối lượng cơ bắp rất quan 
trọng đối với sức mạnh và sự ổn định. Tập luyện 

sức mạnh cũng giúp tăng cường trao đổi chất tổng 
thể, từ đó giúp cơ thể duy trì kết quả giảm cân lâu 
dài.

2. Đảm bảo ăn đủ chất dinh dưỡng
Một trong những tác dụng chính của tiêm 

giảm béo là ức chế sự thèm ăn để hỗ trợ giảm cân. 
Đôi khi dẫn đến chế độ ăn kiêng cực kỳ ít calo. Các 
nghiên cứu chỉ ra rằng việc hạn chế calo cũng có 
thể ức chế sự phát triển của xương và tăng nguy cơ 
gãy xương. Do đó, điều cần thiết là đảm bảo lượng 
thức ăn đầy đủ để duy trì sức khỏe tổng thể trong 
suốt quá trình điều trị tiêm giảm béo. Lượng calo lý 
tưởng cần thiết khác nhau ở mỗi người. Nhưng nếu 
bạn không chắc mình có đang tiêu thụ đủ calo hay 
không, hãy tham khảo ý kiến bác sĩ hoặc chuyên 
gia dinh dưỡng. Điều quan trọng là phải duy trì một 
chế độ ăn uống cân bằng, bao gồm đạm, chất xơ, 
nước, chất béo lành mạnh và các vitamin, khoáng 
chất cùng các dưỡng chất thiết yếu khác.

3. Nạp đủ protein hàng ngày
Bên cạnh việc thúc đẩy tăng trưởng cơ bắp, 

protein còn rất quan trọng đối với sức khỏe xương 
và giúp tăng mật độ xương. Lượng protein khuyến 
nghị hàng ngày cho người trưởng thành là 0,8 gram 
trên mỗi kilogram trọng lượng cơ thể. Ngay cả 
những người đang tiêm thuốc giảm cân cũng được 
khuyên nên tiêu thụ đủ protein mỗi ngày. Những 
người có nguy cơ cao mắc các vấn đề về xương, 
chẳng hạn như người cao tuổi và phụ nữ sau mãn 
kinh, nên tăng nhẹ lượng protein nạp vào. Những 
người mắc bệnh thận nên giảm lượng protein.

4. Cố gắng giảm cân từ từ
Tốc độ giảm cân lý tưởng phụ thuộc vào 

cân nặng ban đầu của bạn. Thông thường, các bác 
sĩ khuyên nên giảm từ 5% đến 10% tổng trọng 
lượng cơ thể trong vòng 6 tháng. Điều này tương 
đương với mức giảm trung bình từ 0,2 đến 1 kg mỗi 
tuần. Nếu bạn thấy mình giảm cân quá nhanh, hãy 
thông báo cho bác sĩ. Họ có thể điều chỉnh liều 
lượng để giúp duy trì tốc độ giảm cân từ từ và lành 
mạnh hơn.

Giới y khoa không khuyến cáo ngừng tiêm 
thuốc giảm béo vì những lợi ích khổng lồ về mặt 
tim mạch, chuyển hóa và đường huyết mà thuốc 
mang lại vượt xa rủi ro về xương ở một số bệnh 
nhân. Vậy nên, nếu bắt đầu sử dụng phương pháp 
này, bạn cũng nên có chiến lược bảo vệ xương ngay 
từ ngày đầu tiên dùng thuốc. ■ 

Nghiên cứu: Trẻ sơ sinh có 
cân nặng gần mức này thường 
sẽ là những em bé thông minh

hiều nghiên cứu từng chỉ ra rằng Ntrẻ sơ sinh có cân nặng nằm trong 
ngưỡng tiêu chuẩn thường có điều 

kiện phát triển thể chất và trí não thuận lợi hơn 
trong những năm đầu đời.

Phần lớn cha mẹ đều thích em bé bụ bẫm, 
nặng cân vì cho rằng đó là dấu hiệu của một đứa trẻ 
khỏe mạnh. Tuy nhiên, các chuyên gia cho biết cân 

nặng lúc mới sinh không chỉ phản ánh tình trạng 
thể chất mà còn có thể liên quan nhất định tới sự 
phát triển não bộ của trẻ. Nhiều nghiên cứu từng 
chỉ ra rằng trẻ sơ sinh có cân nặng nằm trong 
ngưỡng tiêu chuẩn thường có điều kiện phát triển 
thể chất và trí não thuận lợi hơn trong những năm 
đầu đời.

Trẻ sơ sinh nặng bao nhiêu là lý tưởng?
Theo các chuyên gia, cân nặng trung bình 

của trẻ sơ sinh đủ tháng thường dao động khoảng 
2,5 - 4kg. Trong đó, mức từ khoảng 3,2 - 3,5kg 
được xem là khá lý tưởng đối với nhiều trẻ.

Một số nghiên cứu quốc tế cho thấy những 
em bé có cân nặng khi sinh nằm gần ngưỡng này 
thường có xu hướng phát triển nhận thức tốt hơn 
trong tương lai. Các nhà khoa học cho rằng đây có 
thể là dấu hiệu cho thấy thai nhi nhận đủ dinh 
dưỡng trong thai kỳ, các cơ quan phát triển tương 
đối hoàn thiện, đặc biệt là não bộ.

Theo dữ liệu nghiên cứu, khoảng 70% quá 
trình phát triển não bộ diễn ra từ giai đoạn bào thai 
đến những năm đầu đời. Vì vậy, tình trạng dinh 
dưỡng và sự phát triển của thai nhi trong bụng mẹ 
có ảnh hưởng rất lớn tới khả năng học hỏi, ghi nhớ 
và nhận thức sau này.

Nghiên cứu của Harvard từng gây chú ý
Một nghiên cứu được nhắc tới nhiều năm 

trước của Trường Y Harvard cho thấy cân nặng sơ 
sinh có mối liên hệ nhất định với chỉ số IQ ở trẻ.

Các nhà nghiên cứu đã tiến hành theo dõi, 
đánh giá khả năng nhận thức và làm các bài kiểm 
tra trí tuệ ở nhóm trẻ có cân nặng sơ sinh khác nhau. 
Kết quả cho thấy nhóm trẻ có cân nặng lúc chào đời 
dao động quanh mức 3,2 - 3,5kg thường đạt kết quả 
tốt hơn ở một số bài đánh giá trí não. Dù vậy, các 
chuyên gia cũng nhấn mạnh đây không phải yếu tố 
duy nhất quyết định trí thông minh của trẻ.

Trí thông minh của trẻ không chỉ phụ 
thuộc vào cân nặng

Trên thực tế, sự phát triển trí não bị ảnh 
hưởng bởi rất nhiều yếu tố khác nhau như: di 
truyền, dinh dưỡng, môi trường sống, cách giáo 
dục, giấc ngủ, vận động, và sự tương tác với cha 
mẹ. Nói cách khác, một em bé sinh ra nặng cân 
chưa chắc đã thông minh vượt trội, còn trẻ nhẹ cân 
hơn tiêu chuẩn cũng không đồng nghĩa kém phát 
triển nếu được chăm sóc đúng cách. Điều quan 
trọng hơn cả là cha mẹ cần chú ý tới các “giai đoạn 
vàng” phát triển não bộ của trẻ để hỗ trợ con đúng 
thời điểm.

Những giai đoạn quan trọng ảnh hưởng 
đến trí não của trẻ

Giai đoạn thai kỳ và 3 năm đầu đời
Đây được xem là thời điểm não bộ phát 

triển mạnh nhất. Trong giai đoạn này, việc thai nhi 
và trẻ nhỏ được tiếp xúc với ngôn ngữ, cảm xúc 
tích cực và môi trường an toàn sẽ hỗ trợ rất lớn cho 
sự phát triển thần kinh. Các chuyên gia khuyến 
khích cha mẹ nên thường xuyên trò chuyện, tương 
tác với con ngay từ khi còn trong bụng mẹ.

Từ sơ sinh đến 3 tuổi
Khoảng 80% cấu trúc não bộ sẽ được hoàn 

thiện trong những năm đầu đời. Đây là giai đoạn trẻ 
học hỏi cực nhanh thông qua quan sát, bắt chước và 
trải nghiệm. Việc cho trẻ vận động, khám phá và 
giao tiếp nhiều hơn sẽ có lợi cho khả năng ngôn 
ngữ và tư duy.

Giai đoạn 5 - 7 tuổi
Khi bước vào tuổi đi học, trẻ bắt đầu phát 

triển mạnh về khả năng tiếp thu kiến thức và hình 
thành tư duy logic. Lúc này, chế độ dinh dưỡng, 
giấc ngủ và thói quen sinh hoạt khoa học đóng vai 
trò rất quan trọng.

Từ 8 - 10 tuổi
Đây được xem là thời kỳ củng cố khả năng 

nhận thức và học tập. Cha mẹ nên giúp trẻ cân bằng 
giữa việc học, nghỉ ngơi và hoạt động thể chất để 
não bộ phát triển ổn định.

Điều quan trọng nhất vẫn là môi trường 
nuôi dạy

Nhiều chuyên gia cho rằng thay vì quá áp 
lực chuyện con sinh ra phải thật nặng cân hay có IQ 
vượt trội, điều cha mẹ cần làm là xây dựng cho trẻ 
một môi trường sống lành mạnh, giàu tương tác và 
cảm xúc tích cực. Một đứa trẻ được yêu thương, 
ngủ đủ giấc, ăn uống hợp lý, được khuyến khích 
khám phá và phát triển theo đúng nhịp độ của mình 
mới có nhiều cơ hội phát triển toàn diện cả về thể 
chất lẫn trí tuệ.■

Australia chi hơn 7 triệu 
AUD ứng phó với bệnh bạch 
hầu

ộ trưởng Y tế Australia Mark BButler thông báo về việc chính phủ 
nước này quyết định chi 7,2 triệu 

AUD để hỗ trợ Vùng lãnh thổ Bắc Australia và 
cộng đồng người bản địa ứng phó với dịch bệnh 
bạch hầu. 

Trong đó 5,2 triệu AUD sẽ được dùng để cử 
thêm các chuyên gia y tế đến tiêm vaccine phòng 
bệnh bạch hầu, tham gia công tác chữa bệnh và 
cung cấp thêm kháng sinh đến khu vực này. 2 triệu 
AUD còn lại sẽ được Cơ quan kiểm soát dịch bệnh 
của người bản địa dùng để hỗ trợ công tác thông 
tin, tuyên truyền trong cộng đồng để nâng cao ý 
thức phòng chống bệnh và khuyến khích mọi 
người đi vaccine phòng bệnh.

Theo báo cáo của Trung tâm kiểm soát dịch 
bệnh Australia, đến nay, tại nước này đã có 230 
trường hợp mắc bệnh bạch hầu. Trong đó 60% ca 
bệnh là ở Vùng lãnh thổ Bắc Australia. Tuy vậy 
bệnh cũng lan sang cả bang Tây Australia, Nam 
Australia và Queensland.

Theo các chuyên gia y tế, nguyên nhân 
khiến cho dịch bạch hầu lây lan rộng tại Australia 
là do tỷ lệ tiêm vaccine và mũi nhắc lại thấp, cộng 
đồng dân cư sống tập trung nên dịch bệnh khó kiểm 
soát. 

Bên cạnh đó, các khu vực ổ dịch lại thường 
là các vùng xa xôi, thiếu nhân viên và cơ sở y tế để 
có thể chữa trị và ngăn chặn sự lây lan nên dịch 
bệnh càng dễ phát tán. ■
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Bảy nguyên nhân khiến làn 
da dân công sở lão hóa nhanh 
hơn bạn nghĩ

Á
nh sáng xanh từ màn hình máy tính 
và điện thoại không chỉ gây ra tình 
trạng mỏi mắt mà còn tác động tiêu 

cực đến làn da, nó thúc đẩy quá trình stress ôxy 
hóa, một yếu tố hàng đầu gây lão hóa da sớm.

Làn da của dân công sở thường xuyên chịu 
sự tác động từ điều hòa không khí, ánh sáng xanh từ 
màn hình máy tính và cường độ làm việc dày đặc, 
thay vì được tiếp xúc với nắng gió tự nhiên. 

Thoạt nghe, có vẻ như đây là một môi 
trường “an toàn” cho da, nhưng thực tế lại chính là 
nguyên nhân khiến làn da âm thầm lão hóa với tốc 
độ đáng lo ngại.

Dưới đây là những yếu tố phổ biến nhưng 
thường bị bỏ qua.

Ngồi điều hòa cả ngày
Không khí bên trong điều hòa thường có độ 

ẩm thấp, gây ra tình trạng da mất nước từ từ. Kết 
quả là da trở nên khô ráp, thiếu sức sống, và nếu 
kéo dài, có thể làm giảm độ đàn hồi của da. Điều 
này dễ dẫn đến sự xuất hiện của nếp nhăn, đặc biệt 
ở các khu vực nhạy cảm như vùng mắt và khóe 
miệng.

Ánh sáng xanh từ màn hình máy tính và 
điện thoại

Trung bình, dân công sở phải tiếp xúc với 
màn hình máy tính và điện thoại từ 6 đến 10 tiếng 
mỗi ngày. Ánh sáng xanh từ các thiết bị này không 
chỉ gây ra tình trạng mỏi mắt mà còn tác động tiêu 
cực đến làn da. Nó thúc đẩy quá trình stress ôxy 
hóa, một yếu tố hàng đầu gây lão hóa da sớm, khiến 
da trở nên sạm màu và kém sức sống.

Ngồi lâu, ít vận động
Trong môi trường công sở, khi bạn phải 

ngồi liên tục tại bàn làm việc trong nhiều giờ liền 
và hầu như không di chuyển nhiều, tình trạng tuần 
hoàn máu trong cơ thể bắt đầu hoạt động kém hiệu 
quả hơn.

Việc lưu thông máu không đảm bảo khiến 
làn da của bạn không được cung cấp đầy đủ lượng 
ôxy và các dưỡng chất thiết yếu. Hậu quả của điều 
này là da trở nên nhợt nhạt, thiếu sức sống, thậm 
chí có thể xỉn màu.

Nếu tình trạng này kéo dài mà không có 
biện pháp khắc phục, quá trình tái tạo và phục hồi 
tự nhiên của da sẽ bị ảnh hưởng nghiêm trọng, 
khiến làn da ngày càng mất đi vẻ tươi trẻ và gặp 
phải dấu hiệu lão hóa sớm.

Stress công việc kéo dài
Áp lực từ các deadline, cuộc họp hay chỉ số 

KPI khiến cơ thể sản sinh nhiều cortisol - loại 
hormone liên quan đến căng thẳng. Khi mức 
cortisol tăng cao, da dễ rơi vào trạng thái mất cân 
bằng, xuất hiện mụn và đồng thời chịu tổn hại đến 
cấu trúc collagen. Kết quả là da trở nên chảy xệ và 
các nếp nhăn hình thành sớm hơn mong đợi.

Thói quen sinh hoạt thiếu lành mạnh
Nhiều người làm công sở thường xuyên 

duy trì những thói quen không tốt như thức khuya, 
uống không đủ nước, tiêu thụ quá nhiều càphê và 
ăn uống qua loa, thiếu dinh dưỡng. 

Những thói quen này làm cơ thể thiếu hụt 
các dưỡng chất cần thiết để nuôi dưỡng làn da. Hệ 
quả là da trở nên xỉn màu, nhanh lão hóa và khó 
phục hồi.

Bỏ qua chống nắng vì “không ra ngoài”
Đây là một quan niệm sai lầm phổ biến. Tia 

UV có khả năng xuyên qua kính cửa sổ và tác động 
tiêu cực đến làn da, ngay cả khi bạn chỉ ngồi làm 
việc trong không gian công sở. 

Việc không sử dụng kem chống nắng đồng 
nghĩa với việc da bạn vẫn tiếp tục chịu tổn thương 
hằng ngày mà bạn không dễ dàng nhận thấy.

Trang điểm nhiều nhưng làm sạch chưa 
đủ kỹ

Một trong những nguyên nhân phổ biến 
khiến làn da của dân công sở phải đối mặt với tình 
trạng lão hóa sớm chính là việc trang điểm hằng 
ngày nhưng chưa thực hiện các bước làm sạch đầy 
đủ và kỹ lưỡng vào cuối ngày.

Vì yêu cầu công việc, nhiều người phải duy 
trì lớp trang điểm trong thời gian dài. Tuy nhiên, 
việc chỉ tẩy trang sơ sài hoặc sử dụng không đúng 
sản phẩm làm sạch phù hợp khiến cặn mỹ phẩm, bã 
nhờn và bụi bẩn tích tụ lại trên bề mặt da.

Những tạp chất này không chỉ gây bít tắc lỗ 
chân lông mà còn khiến da trở nên suy yếu, ảnh 
hưởng đến quá trình tái tạo tự nhiên. 

Hệ quả là da dễ xuất hiện các dấu hiệu lão 
hóa, như nếp nhăn, mất độ đàn hồi và sự tươi trẻ 
vốn có, thậm chí là gia tăng nguy cơ nổi mụn hoặc 
mẩn đỏ. 

Do đó, việc kết hợp trang điểm cùng chế độ 
chăm sóc da và làm sạch đúng cách đóng vai trò vô 
cùng quan trọng trong việc bảo vệ và duy trì sức 
khỏe cho làn da công sở.

Bí quyết chăm sóc đúng cách cho làn da 
công sở

Chăm sóc làn da công sở đòi hỏi sự kết hợp 
giữa việc bảo vệ, nuôi dưỡng và lưu ý đến các yếu 
tố môi trường đặc thù tại nơi làm việc.

Ảnh minh họa
Bảo vệ làn da công sở khỏi tác động môi 

trường
Trong bối cảnh môi trường làm việc tiềm 

ẩn nhiều yếu tố gây hại cho làn da, chẳng hạn như 
ánh sáng xanh phát ra từ các thiết bị điện tử, tia UV 
có thể xuyên qua cửa kính công sở hoặc không khí 
khô lạnh từ hệ thống điều hòa, việc bảo vệ da trở 
thành một yêu cầu không thể bỏ qua.

Một trong những phương pháp tối ưu để 
ngăn ngừa lão hóa sớm là sử dụng kem chống nắng 
một cách thường xuyên, kể cả khi bạn chủ yếu làm 
việc trong nhà.

Lựa chọn sản phẩm có chỉ số bảo vệ SPF và 
PA phù hợp với tính chất da và môi trường làm việc 
là điều cần thiết. Đồng thời, việc tái áp dụng kem 
chống nắng sau mỗi khoảng hai đến ba giờ đóng 
vai trò quan trọng trong việc duy trì khả năng bảo 
vệ toàn diện.

Thay đổi lối sống lành mạnh
Duy trì một lối sống cân bằng là chìa khóa 

để bảo vệ và nuôi dưỡng vẻ đẹp tự nhiên của làn da. 
Đảm bảo ngủ đủ từ 7 đến 8 giờ mỗi đêm sẽ tạo điều 
kiện cho làn da được tái tạo và phục hồi hiệu quả. 

Đồng thời, việc quản lý căng thẳng thông 
qua các phương pháp như thiền, yoga hoặc những 
hoạt động thư giãn khác không chỉ cải thiện tinh 
thần mà còn giảm bớt hormone gây lão hóa, giúp 
da giữ được sự trẻ trung. Thói quen vận động nhẹ 
nhàng hàng ngày cũng kích thích tuần hoàn máu, 
mang lại làn da hồng hào rạng rỡ.

Đặc biệt, chế độ dinh dưỡng đóng vai trò 
then chốt trong việc chăm sóc làn da công sở. Hãy 
tránh xa thực phẩm giàu đường, dầu mỡ và thay thế 
bằng rau xanh, trái cây tươi cùng những loại thực 
phẩm giàu chất chống ôxy hóa để cải thiện kết cấu 
và sắc diện của da. 

Đừng quên uống đủ nước mỗi ngày và hạn 
chế sử dụng các loại đồ uống có cồn để đảm bảo độ 
ẩm tự nhiên cho da, đồng thời giúp làn da luôn tràn 
đầy sức sống.

Duy trì thói quen chăm sóc da hằng ngày
Một quy trình chăm sóc da được xây dựng 

khoa học sẽ giúp làn da của bạn luôn khỏe mạnh và 
rạng rỡ, ngay cả khi phải tiếp xúc thường xuyên với 
ánh sáng màn hình và môi trường điều hòa tại công 
sở. 

Trong đó, việc dưỡng ẩm đầy đủ là bước 
then chốt để tránh tình trạng da khô, bong tróc, 
đồng thời củng cố hàng rào tự nhiên bảo vệ da 
trước tác động của bụi bẩn và ô nhiễm. Chăm sóc 
kỹ cả vùng mắt và cổ bằng các sản phẩm đặc trị sẽ 
giúp giảm thiểu nếp nhăn và bảo vệ sự đàn hồi của 
da ở những khu vực dễ lão hóa.

Song song đó, việc lựa chọn sản phẩm phù 
hợp với đặc điểm làn da là yếu tố thiết yếu để phát 
huy tối đa hiệu quả. 

Các thành phần như retinol, vitamin C hay 
niacinamide không chỉ kích thích tái tạo tế bào mà 
còn cải thiện độ sáng mịn của làn da và làm chậm 
quá trình lão hóa. 

Khi bạn duy trì thói quen chăm sóc đều đặn 
và khoa học, làn da sẽ trở nên tươi trẻ, rạng ngời 
sức sống, bất chấp mọi thách thức từ môi trường 
làm việc. ■ 

Tác dụng bất ngờ của 
nước gạo lên men trong công 
cuộc tái tạo làn da thủy tinh

ước gạo lên men từ lâu đã xuất Nhiện trong nhiều chu trình dưỡng 
da tại Hàn Quốc và Nhật Bản nhờ 

khả năng mang lại làn da căng bóng, mềm mịn và 
sáng khỏe hơn. Vậy thành phần này sở hữu những 
công dụng gì trong chu trình chăm sóc da hiện đại?

Làn da thủy tinh với hiệu ứng căng bóng, 
mịn mượt và phản chiếu ánh sáng tự nhiên vẫn tiếp 
tục trở thành chuẩn mực làm đẹp được nhiều tín đồ 
skincare theo đuổi. 

Bên cạnh các hoạt chất hiện đại, những 
thành phần truyền thống như nước gạo lên men 
cũng dần trở lại trong chu trình chăm sóc da hiện 
nay. 

Giàu chất chống oxy hóa giúp bảo vệ làn 
da 

Dưới tác động của tia UV, khói bụi và ô 
nhiễm môi trường, làn da trở nên xỉn màu, thiếu 
sức sống và lão hóa sớm. Theo bác sĩ da liễu 
Loretta Ciraldo tại Miami (Mỹ), nước gạo hứa hẹn 
là một thành phần chăm sóc da hiệu quả cho những 
vấn đề trên. 

Loại nước này chứa ferulic acid, phytic 
acid, vitamin E và polyphenol – những hợp chất hỗ 
trợ trung hòa gốc tự do và giảm tác động từ các yếu 
tố gây hại ngoài môi trường. Nhờ đó, làn da duy trì 
được vẻ tươi sáng và khỏe khoắn. 

Hỗ trợ làm chậm quá trình lão hóa 
Khả năng chống lão hóa của nước gạo lên 

men đến từ sự kết hợp giữa amino acid, peptide tự 
nhiên và các enzyme được tạo ra trong quá trình lên 
men. 

Những dưỡng chất này hỗ trợ duy trì cấu 
trúc collagen và elastin – hai yếu tố quyết định độ 
săn chắc của làn da, theo bác sĩ Loretta Ciraldo. 

Ngoài ra, quá trình lên men còn làm tăng 
hàm lượng chất chống oxy hóa và khoáng chất tự 
nhiên, giúp làn da giảm nguy cơ xuất hiện nếp nhăn 
li ti, giữ độ mềm mại và căng mịn.

Hỗ trợ làm sáng da 
Nước gạo lên men cũng được yêu thích 

trong các công thức dưỡng sáng nhờ chứa inositol. 
Theo bác sĩ da liễu Arash Akhava: “Inositol là một 
loại đường có trong nước vo gạo đã được chứng 
minh trong các nghiên cứu là có tác dụng làm sáng 
hoặc làm trắng da tiềm năng”  .

Thành phần này góp phần cải thiện tình 
trạng da xỉn màu và thâm mụn. Quá trình lên men 
còn tạo ra thêm vitamin nhóm B và enzyme tự 
nhiên giúp làn da phản chiếu ánh sáng tốt hơn, 
mang lại hiệu ứng da căng bóng đặc trưng của xu 
hướng chăm sóc làn da thủy tinh.

Giúp dưỡng chất thẩm thấu hiệu quả 
hơn

Điểm khác biệt lớn nhất giữa nước gạo 
thông thường và nước gạo lên men nằm ở cấu trúc 
phân tử sau quá trình lên men tự nhiên. Nhà hóa 

học mỹ phẩm Ginger King cho biết nước gạo lên 
men có kích thước phân tử nhỏ hơn nên dễ dàng 
thẩm thấu qua da hơn nước gạo thông thường. Điều 
này giúp amino acid, khoáng chất và chất chống 
oxy hóa phát huy hiệu quả hơn trên bề mặt da.

Tẩy tế bào chết dịu nhẹ
Theo nghiên cứu Nhận dạng phân tử của 

axit lactic: Vi khuẩn được phân lập từ gạo lên men 
năm 2022 của tạp chí Nông nghiệp, trong quá trình 
lên men, nước gạo sản sinh một lượng axit lactic tự 
nhiên – thành phần thuộc nhóm AHA có khả năng 
hỗ trợ loại bỏ tế bào chết trên bề mặt da. 

Hoạt chất này giúp loại bỏ tế bào chết một 
cách nhẹ nhàng. Từ đó, làn da trở nên mềm mại, 
mịn màng và đều màu hơn sau một thời gian sử 
dụng đều đặn. 

Cách làm nước gạo lên men tại nhà
Với công thức tự làm nước gạo lên men tại 

nhà, bác sĩ da liễu Arash Akhava gợi ý bạn nên 
ngâm khoảng nửa chén gạo trong hai chén nước 
sạch và để yên trong 30 đến 60 phút để các dưỡng 
chất tự nhiên hòa tan vào nước. 

Sau khi lọc bỏ phần gạo, phần nước thu 
được có thể sử dụng như một loại toner dịu nhẹ, 
thoa trực tiếp lên da sau bước làm sạch. Nếu muốn 
tạo thành nước gạo lên men, bạn có thể để phần 
nước này trong lọ thủy tinh sạch ở nhiệt độ phòng 
thêm 24 đến 48 giờ trước khi bảo quản trong ngăn 
mát tủ lạnh để quá trình lên men tự nhiên diễn ra.

Tuy nhiên, nước gạo tự làm cần được sử 
dụng trong thời gian ngắn và thay mới thường 
xuyên để đảm bảo an toàn cho làn da. “Nước gạo để 
lâu có thể bị nhiễm khuẩn, tiềm ẩn nguy cơ gây 
nhiễm trùng da”, bác sĩ Akhavan lưu ý. 

Đồng quan điểm, nhà hóa học mỹ phẩm 
Ginger King nhấn mạnh rằng việc tự làm nước gạo 
tại nhà luôn đi kèm nguy cơ nhiễm khuẩn nếu quy 
trình vệ sinh không được kiểm soát chặt chẽ. 

Cách sử dụng nước vo gạo đúng cách 
cho da mặt

Bắt đầu với làn da sạch hoàn toàn bằng 
cách tẩy trang và rửa mặt kỹ.

Thoa nước gạo lên làn da còn ẩm nhẹ. 
Trạng thái da này giúp dưỡng chất thẩm thấu đều 
hơn và mang lại cảm giác mềm mại, dễ chịu trên bề 
mặt da. 

Massage nhẹ nhàng theo hướng từ dưới lên 
trên. Các chuyển động chậm và đều giúp làn da thư 
giãn, đồng thời hỗ trợ tạo hiệu ứng da căng mịn và 
tươi sáng tự nhiên.

Giữ nước gạo trên da khoảng 5 phút trước 
khi rửa lại bằng nước mát. 

Thoa kem dưỡng ẩm sau khi sử dụng để 
khóa ẩm và hỗ trợ duy trì hàng rào bảo vệ da.

Hiệu ứng làn da thủy tinh không chỉ đến từ 
một thành phần riêng lẻ mà còn phụ thuộc vào sức 
khỏe tổng thể của làn da. 

Nước gạo lên men sẽ phát huy hiệu quả rõ 
rệt hơn khi kết hợp cùng giấc ngủ đủ, chế độ ăn cân 
bằng và khả năng duy trì độ ẩm ổn định cho da mỗi 
ngày. ■ 

Ghen với người cũ của bạn 
đời

m ảnh về những mối quan hệ trong 

Áquá khứ của bạn đời là dấu hiệu của 
bất an tâm lý, có thể phá vỡ mối quan 

hệ hiện tại.
Lee, 35 tuổi, nữ chuyên viên kinh doanh ở 

Singapore và chồng đều là tình đầu của nhau. Sau 
13 năm chung sống, cô thường xuyên suy nghĩ về 
những phụ nữ từng xuất hiện trong cuộc đời chồng, 
từ bạn học trung học đến bạn gái thân thiết. Lee so 
sánh bản thân với họ và cho rằng chồng sẽ hạnh 
phúc hơn nếu chọn người khác. Dù chồng nhiều lần 
trấn an, Lee cho biết cô vẫn không thoát khỏi cảm 
giác bất an. Gần đây, cô biết tình trạng này gọi là 
hội chứng ghen tuông với quá khứ (retroactive 
jealousy).

Chuyên gia tâm lý Andrea Tan, Giám đốc 
Trung tâm tư vấn Andrea Tan Co tại Singapore, 
giải thích đây là sự ghen tuông nảy sinh từ lịch sử 
tình cảm của đối phương, bao gồm các mối tình cũ 
hoặc trải nghiệm tình dục trước đó. “Tình trạng này 
thường leo thang thành oán giận, vượt xa sự tò mò 
thông thường”, bà Tan nói.

Anh Robert Chua, 30 tuổi, kể cách đây 10 
năm, anh từng mệt mỏi vì bạn gái cũ liên tục ghen 
với quá khứ của mình. Khi Chua kể từng ngủ lại 
nhà một người bạn nữ để làm bài tập nhóm trước 
khi hai người yêu nhau, bạn gái anh phản ứng và 
cho rằng giữa họ có khuất tất.

Chua cho biết sự lo lắng của bạn gái bắt 
nguồn từ việc bị phản bội trong mối quan hệ trước. 
Mỗi lần cô nhắc lại chuyện cũ, hai người lại cãi vã. 
Để tránh xung đột, Chua né tránh nhắc đến bất kỳ 
người phụ nữ nào, ngoại trừ mẹ anh. Sự căng thẳng 
kéo dài khiến hai người quyết định chia tay.

Bà Tan Yi Shan, chuyên gia trị liệu tâm lý 
của Trung tâm J360 Psychology Singapore, cho 
biết người từng có vết thương tình cảm hoặc sang 
chấn dễ rơi vào vòng lặp suy nghĩ và hành vi khi 
gặp trải nghiệm mới gợi nhớ ký ức cũ. “Từ góc 
nhìn bên ngoài, sự đau khổ của người ghen tuông 
trông có vẻ phi lý”, bà Shan nói.

Trong thời đại số, việc theo dõi người yêu 
cũ trên mạng xã hội dễ kích hoạt cơn ghen. Chuyên 
gia cho biết những phản ứng như chỉ trích, phòng 
thủ, khinh miệt và im lặng né tránh thường làm vấn 
đề kéo dài. Người ghen thường chất vấn, trong khi 
người còn lại thu mình rút lui. Để cải thiện tình 
trạng, bà Tan Yi Shan khuyên không nên buộc 
người ghen thừa nhận sai, mà cần nói rõ tác động 
của việc này lên mối quan hệ. Người trong cuộc có 
thể thực hiện bài tập di chuyển mắt sang trái, phải, 
lên, xuống 10 đến 20 lần để giúp não chuyển hướng 
chú ý.

Khi mối quan hệ căng thẳng, việc trị liệu cá 
nhân hoặc cặp đôi là cần thiết. “Mục tiêu là hiểu rõ 
nhu cầu của bản thân để xây dựng quan hệ lành 
mạnh, đồng thời xử lý những niềm tin khiến bản 
thân luôn nghi ngờ”, bà Shan nói. ■
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Bảy nguyên nhân khiến làn 
da dân công sở lão hóa nhanh 
hơn bạn nghĩ

Á
nh sáng xanh từ màn hình máy tính 
và điện thoại không chỉ gây ra tình 
trạng mỏi mắt mà còn tác động tiêu 

cực đến làn da, nó thúc đẩy quá trình stress ôxy 
hóa, một yếu tố hàng đầu gây lão hóa da sớm.

Làn da của dân công sở thường xuyên chịu 
sự tác động từ điều hòa không khí, ánh sáng xanh từ 
màn hình máy tính và cường độ làm việc dày đặc, 
thay vì được tiếp xúc với nắng gió tự nhiên. 

Thoạt nghe, có vẻ như đây là một môi 
trường “an toàn” cho da, nhưng thực tế lại chính là 
nguyên nhân khiến làn da âm thầm lão hóa với tốc 
độ đáng lo ngại.

Dưới đây là những yếu tố phổ biến nhưng 
thường bị bỏ qua.

Ngồi điều hòa cả ngày
Không khí bên trong điều hòa thường có độ 

ẩm thấp, gây ra tình trạng da mất nước từ từ. Kết 
quả là da trở nên khô ráp, thiếu sức sống, và nếu 
kéo dài, có thể làm giảm độ đàn hồi của da. Điều 
này dễ dẫn đến sự xuất hiện của nếp nhăn, đặc biệt 
ở các khu vực nhạy cảm như vùng mắt và khóe 
miệng.

Ánh sáng xanh từ màn hình máy tính và 
điện thoại

Trung bình, dân công sở phải tiếp xúc với 
màn hình máy tính và điện thoại từ 6 đến 10 tiếng 
mỗi ngày. Ánh sáng xanh từ các thiết bị này không 
chỉ gây ra tình trạng mỏi mắt mà còn tác động tiêu 
cực đến làn da. Nó thúc đẩy quá trình stress ôxy 
hóa, một yếu tố hàng đầu gây lão hóa da sớm, khiến 
da trở nên sạm màu và kém sức sống.

Ngồi lâu, ít vận động
Trong môi trường công sở, khi bạn phải 

ngồi liên tục tại bàn làm việc trong nhiều giờ liền 
và hầu như không di chuyển nhiều, tình trạng tuần 
hoàn máu trong cơ thể bắt đầu hoạt động kém hiệu 
quả hơn.

Việc lưu thông máu không đảm bảo khiến 
làn da của bạn không được cung cấp đầy đủ lượng 
ôxy và các dưỡng chất thiết yếu. Hậu quả của điều 
này là da trở nên nhợt nhạt, thiếu sức sống, thậm 
chí có thể xỉn màu.

Nếu tình trạng này kéo dài mà không có 
biện pháp khắc phục, quá trình tái tạo và phục hồi 
tự nhiên của da sẽ bị ảnh hưởng nghiêm trọng, 
khiến làn da ngày càng mất đi vẻ tươi trẻ và gặp 
phải dấu hiệu lão hóa sớm.

Stress công việc kéo dài
Áp lực từ các deadline, cuộc họp hay chỉ số 

KPI khiến cơ thể sản sinh nhiều cortisol - loại 
hormone liên quan đến căng thẳng. Khi mức 
cortisol tăng cao, da dễ rơi vào trạng thái mất cân 
bằng, xuất hiện mụn và đồng thời chịu tổn hại đến 
cấu trúc collagen. Kết quả là da trở nên chảy xệ và 
các nếp nhăn hình thành sớm hơn mong đợi.

Thói quen sinh hoạt thiếu lành mạnh
Nhiều người làm công sở thường xuyên 

duy trì những thói quen không tốt như thức khuya, 
uống không đủ nước, tiêu thụ quá nhiều càphê và 
ăn uống qua loa, thiếu dinh dưỡng. 

Những thói quen này làm cơ thể thiếu hụt 
các dưỡng chất cần thiết để nuôi dưỡng làn da. Hệ 
quả là da trở nên xỉn màu, nhanh lão hóa và khó 
phục hồi.

Bỏ qua chống nắng vì “không ra ngoài”
Đây là một quan niệm sai lầm phổ biến. Tia 

UV có khả năng xuyên qua kính cửa sổ và tác động 
tiêu cực đến làn da, ngay cả khi bạn chỉ ngồi làm 
việc trong không gian công sở. 

Việc không sử dụng kem chống nắng đồng 
nghĩa với việc da bạn vẫn tiếp tục chịu tổn thương 
hằng ngày mà bạn không dễ dàng nhận thấy.

Trang điểm nhiều nhưng làm sạch chưa 
đủ kỹ

Một trong những nguyên nhân phổ biến 
khiến làn da của dân công sở phải đối mặt với tình 
trạng lão hóa sớm chính là việc trang điểm hằng 
ngày nhưng chưa thực hiện các bước làm sạch đầy 
đủ và kỹ lưỡng vào cuối ngày.

Vì yêu cầu công việc, nhiều người phải duy 
trì lớp trang điểm trong thời gian dài. Tuy nhiên, 
việc chỉ tẩy trang sơ sài hoặc sử dụng không đúng 
sản phẩm làm sạch phù hợp khiến cặn mỹ phẩm, bã 
nhờn và bụi bẩn tích tụ lại trên bề mặt da.

Những tạp chất này không chỉ gây bít tắc lỗ 
chân lông mà còn khiến da trở nên suy yếu, ảnh 
hưởng đến quá trình tái tạo tự nhiên. 

Hệ quả là da dễ xuất hiện các dấu hiệu lão 
hóa, như nếp nhăn, mất độ đàn hồi và sự tươi trẻ 
vốn có, thậm chí là gia tăng nguy cơ nổi mụn hoặc 
mẩn đỏ. 

Do đó, việc kết hợp trang điểm cùng chế độ 
chăm sóc da và làm sạch đúng cách đóng vai trò vô 
cùng quan trọng trong việc bảo vệ và duy trì sức 
khỏe cho làn da công sở.

Bí quyết chăm sóc đúng cách cho làn da 
công sở

Chăm sóc làn da công sở đòi hỏi sự kết hợp 
giữa việc bảo vệ, nuôi dưỡng và lưu ý đến các yếu 
tố môi trường đặc thù tại nơi làm việc.

Ảnh minh họa
Bảo vệ làn da công sở khỏi tác động môi 

trường
Trong bối cảnh môi trường làm việc tiềm 

ẩn nhiều yếu tố gây hại cho làn da, chẳng hạn như 
ánh sáng xanh phát ra từ các thiết bị điện tử, tia UV 
có thể xuyên qua cửa kính công sở hoặc không khí 
khô lạnh từ hệ thống điều hòa, việc bảo vệ da trở 
thành một yêu cầu không thể bỏ qua.

Một trong những phương pháp tối ưu để 
ngăn ngừa lão hóa sớm là sử dụng kem chống nắng 
một cách thường xuyên, kể cả khi bạn chủ yếu làm 
việc trong nhà.

Lựa chọn sản phẩm có chỉ số bảo vệ SPF và 
PA phù hợp với tính chất da và môi trường làm việc 
là điều cần thiết. Đồng thời, việc tái áp dụng kem 
chống nắng sau mỗi khoảng hai đến ba giờ đóng 
vai trò quan trọng trong việc duy trì khả năng bảo 
vệ toàn diện.

Thay đổi lối sống lành mạnh
Duy trì một lối sống cân bằng là chìa khóa 

để bảo vệ và nuôi dưỡng vẻ đẹp tự nhiên của làn da. 
Đảm bảo ngủ đủ từ 7 đến 8 giờ mỗi đêm sẽ tạo điều 
kiện cho làn da được tái tạo và phục hồi hiệu quả. 

Đồng thời, việc quản lý căng thẳng thông 
qua các phương pháp như thiền, yoga hoặc những 
hoạt động thư giãn khác không chỉ cải thiện tinh 
thần mà còn giảm bớt hormone gây lão hóa, giúp 
da giữ được sự trẻ trung. Thói quen vận động nhẹ 
nhàng hàng ngày cũng kích thích tuần hoàn máu, 
mang lại làn da hồng hào rạng rỡ.

Đặc biệt, chế độ dinh dưỡng đóng vai trò 
then chốt trong việc chăm sóc làn da công sở. Hãy 
tránh xa thực phẩm giàu đường, dầu mỡ và thay thế 
bằng rau xanh, trái cây tươi cùng những loại thực 
phẩm giàu chất chống ôxy hóa để cải thiện kết cấu 
và sắc diện của da. 

Đừng quên uống đủ nước mỗi ngày và hạn 
chế sử dụng các loại đồ uống có cồn để đảm bảo độ 
ẩm tự nhiên cho da, đồng thời giúp làn da luôn tràn 
đầy sức sống.

Duy trì thói quen chăm sóc da hằng ngày
Một quy trình chăm sóc da được xây dựng 

khoa học sẽ giúp làn da của bạn luôn khỏe mạnh và 
rạng rỡ, ngay cả khi phải tiếp xúc thường xuyên với 
ánh sáng màn hình và môi trường điều hòa tại công 
sở. 

Trong đó, việc dưỡng ẩm đầy đủ là bước 
then chốt để tránh tình trạng da khô, bong tróc, 
đồng thời củng cố hàng rào tự nhiên bảo vệ da 
trước tác động của bụi bẩn và ô nhiễm. Chăm sóc 
kỹ cả vùng mắt và cổ bằng các sản phẩm đặc trị sẽ 
giúp giảm thiểu nếp nhăn và bảo vệ sự đàn hồi của 
da ở những khu vực dễ lão hóa.

Song song đó, việc lựa chọn sản phẩm phù 
hợp với đặc điểm làn da là yếu tố thiết yếu để phát 
huy tối đa hiệu quả. 

Các thành phần như retinol, vitamin C hay 
niacinamide không chỉ kích thích tái tạo tế bào mà 
còn cải thiện độ sáng mịn của làn da và làm chậm 
quá trình lão hóa. 

Khi bạn duy trì thói quen chăm sóc đều đặn 
và khoa học, làn da sẽ trở nên tươi trẻ, rạng ngời 
sức sống, bất chấp mọi thách thức từ môi trường 
làm việc. ■ 

Tác dụng bất ngờ của 
nước gạo lên men trong công 
cuộc tái tạo làn da thủy tinh

ước gạo lên men từ lâu đã xuất Nhiện trong nhiều chu trình dưỡng 
da tại Hàn Quốc và Nhật Bản nhờ 

khả năng mang lại làn da căng bóng, mềm mịn và 
sáng khỏe hơn. Vậy thành phần này sở hữu những 
công dụng gì trong chu trình chăm sóc da hiện đại?

Làn da thủy tinh với hiệu ứng căng bóng, 
mịn mượt và phản chiếu ánh sáng tự nhiên vẫn tiếp 
tục trở thành chuẩn mực làm đẹp được nhiều tín đồ 
skincare theo đuổi. 

Bên cạnh các hoạt chất hiện đại, những 
thành phần truyền thống như nước gạo lên men 
cũng dần trở lại trong chu trình chăm sóc da hiện 
nay. 

Giàu chất chống oxy hóa giúp bảo vệ làn 
da 

Dưới tác động của tia UV, khói bụi và ô 
nhiễm môi trường, làn da trở nên xỉn màu, thiếu 
sức sống và lão hóa sớm. Theo bác sĩ da liễu 
Loretta Ciraldo tại Miami (Mỹ), nước gạo hứa hẹn 
là một thành phần chăm sóc da hiệu quả cho những 
vấn đề trên. 

Loại nước này chứa ferulic acid, phytic 
acid, vitamin E và polyphenol – những hợp chất hỗ 
trợ trung hòa gốc tự do và giảm tác động từ các yếu 
tố gây hại ngoài môi trường. Nhờ đó, làn da duy trì 
được vẻ tươi sáng và khỏe khoắn. 

Hỗ trợ làm chậm quá trình lão hóa 
Khả năng chống lão hóa của nước gạo lên 

men đến từ sự kết hợp giữa amino acid, peptide tự 
nhiên và các enzyme được tạo ra trong quá trình lên 
men. 

Những dưỡng chất này hỗ trợ duy trì cấu 
trúc collagen và elastin – hai yếu tố quyết định độ 
săn chắc của làn da, theo bác sĩ Loretta Ciraldo. 

Ngoài ra, quá trình lên men còn làm tăng 
hàm lượng chất chống oxy hóa và khoáng chất tự 
nhiên, giúp làn da giảm nguy cơ xuất hiện nếp nhăn 
li ti, giữ độ mềm mại và căng mịn.

Hỗ trợ làm sáng da 
Nước gạo lên men cũng được yêu thích 

trong các công thức dưỡng sáng nhờ chứa inositol. 
Theo bác sĩ da liễu Arash Akhava: “Inositol là một 
loại đường có trong nước vo gạo đã được chứng 
minh trong các nghiên cứu là có tác dụng làm sáng 
hoặc làm trắng da tiềm năng”  .

Thành phần này góp phần cải thiện tình 
trạng da xỉn màu và thâm mụn. Quá trình lên men 
còn tạo ra thêm vitamin nhóm B và enzyme tự 
nhiên giúp làn da phản chiếu ánh sáng tốt hơn, 
mang lại hiệu ứng da căng bóng đặc trưng của xu 
hướng chăm sóc làn da thủy tinh.

Giúp dưỡng chất thẩm thấu hiệu quả 
hơn

Điểm khác biệt lớn nhất giữa nước gạo 
thông thường và nước gạo lên men nằm ở cấu trúc 
phân tử sau quá trình lên men tự nhiên. Nhà hóa 

học mỹ phẩm Ginger King cho biết nước gạo lên 
men có kích thước phân tử nhỏ hơn nên dễ dàng 
thẩm thấu qua da hơn nước gạo thông thường. Điều 
này giúp amino acid, khoáng chất và chất chống 
oxy hóa phát huy hiệu quả hơn trên bề mặt da.

Tẩy tế bào chết dịu nhẹ
Theo nghiên cứu Nhận dạng phân tử của 

axit lactic: Vi khuẩn được phân lập từ gạo lên men 
năm 2022 của tạp chí Nông nghiệp, trong quá trình 
lên men, nước gạo sản sinh một lượng axit lactic tự 
nhiên – thành phần thuộc nhóm AHA có khả năng 
hỗ trợ loại bỏ tế bào chết trên bề mặt da. 

Hoạt chất này giúp loại bỏ tế bào chết một 
cách nhẹ nhàng. Từ đó, làn da trở nên mềm mại, 
mịn màng và đều màu hơn sau một thời gian sử 
dụng đều đặn. 

Cách làm nước gạo lên men tại nhà
Với công thức tự làm nước gạo lên men tại 

nhà, bác sĩ da liễu Arash Akhava gợi ý bạn nên 
ngâm khoảng nửa chén gạo trong hai chén nước 
sạch và để yên trong 30 đến 60 phút để các dưỡng 
chất tự nhiên hòa tan vào nước. 

Sau khi lọc bỏ phần gạo, phần nước thu 
được có thể sử dụng như một loại toner dịu nhẹ, 
thoa trực tiếp lên da sau bước làm sạch. Nếu muốn 
tạo thành nước gạo lên men, bạn có thể để phần 
nước này trong lọ thủy tinh sạch ở nhiệt độ phòng 
thêm 24 đến 48 giờ trước khi bảo quản trong ngăn 
mát tủ lạnh để quá trình lên men tự nhiên diễn ra.

Tuy nhiên, nước gạo tự làm cần được sử 
dụng trong thời gian ngắn và thay mới thường 
xuyên để đảm bảo an toàn cho làn da. “Nước gạo để 
lâu có thể bị nhiễm khuẩn, tiềm ẩn nguy cơ gây 
nhiễm trùng da”, bác sĩ Akhavan lưu ý. 

Đồng quan điểm, nhà hóa học mỹ phẩm 
Ginger King nhấn mạnh rằng việc tự làm nước gạo 
tại nhà luôn đi kèm nguy cơ nhiễm khuẩn nếu quy 
trình vệ sinh không được kiểm soát chặt chẽ. 

Cách sử dụng nước vo gạo đúng cách 
cho da mặt

Bắt đầu với làn da sạch hoàn toàn bằng 
cách tẩy trang và rửa mặt kỹ.

Thoa nước gạo lên làn da còn ẩm nhẹ. 
Trạng thái da này giúp dưỡng chất thẩm thấu đều 
hơn và mang lại cảm giác mềm mại, dễ chịu trên bề 
mặt da. 

Massage nhẹ nhàng theo hướng từ dưới lên 
trên. Các chuyển động chậm và đều giúp làn da thư 
giãn, đồng thời hỗ trợ tạo hiệu ứng da căng mịn và 
tươi sáng tự nhiên.

Giữ nước gạo trên da khoảng 5 phút trước 
khi rửa lại bằng nước mát. 

Thoa kem dưỡng ẩm sau khi sử dụng để 
khóa ẩm và hỗ trợ duy trì hàng rào bảo vệ da.

Hiệu ứng làn da thủy tinh không chỉ đến từ 
một thành phần riêng lẻ mà còn phụ thuộc vào sức 
khỏe tổng thể của làn da. 

Nước gạo lên men sẽ phát huy hiệu quả rõ 
rệt hơn khi kết hợp cùng giấc ngủ đủ, chế độ ăn cân 
bằng và khả năng duy trì độ ẩm ổn định cho da mỗi 
ngày. ■ 

Ghen với người cũ của bạn 
đời

m ảnh về những mối quan hệ trong 

Áquá khứ của bạn đời là dấu hiệu của 
bất an tâm lý, có thể phá vỡ mối quan 

hệ hiện tại.
Lee, 35 tuổi, nữ chuyên viên kinh doanh ở 

Singapore và chồng đều là tình đầu của nhau. Sau 
13 năm chung sống, cô thường xuyên suy nghĩ về 
những phụ nữ từng xuất hiện trong cuộc đời chồng, 
từ bạn học trung học đến bạn gái thân thiết. Lee so 
sánh bản thân với họ và cho rằng chồng sẽ hạnh 
phúc hơn nếu chọn người khác. Dù chồng nhiều lần 
trấn an, Lee cho biết cô vẫn không thoát khỏi cảm 
giác bất an. Gần đây, cô biết tình trạng này gọi là 
hội chứng ghen tuông với quá khứ (retroactive 
jealousy).

Chuyên gia tâm lý Andrea Tan, Giám đốc 
Trung tâm tư vấn Andrea Tan Co tại Singapore, 
giải thích đây là sự ghen tuông nảy sinh từ lịch sử 
tình cảm của đối phương, bao gồm các mối tình cũ 
hoặc trải nghiệm tình dục trước đó. “Tình trạng này 
thường leo thang thành oán giận, vượt xa sự tò mò 
thông thường”, bà Tan nói.

Anh Robert Chua, 30 tuổi, kể cách đây 10 
năm, anh từng mệt mỏi vì bạn gái cũ liên tục ghen 
với quá khứ của mình. Khi Chua kể từng ngủ lại 
nhà một người bạn nữ để làm bài tập nhóm trước 
khi hai người yêu nhau, bạn gái anh phản ứng và 
cho rằng giữa họ có khuất tất.

Chua cho biết sự lo lắng của bạn gái bắt 
nguồn từ việc bị phản bội trong mối quan hệ trước. 
Mỗi lần cô nhắc lại chuyện cũ, hai người lại cãi vã. 
Để tránh xung đột, Chua né tránh nhắc đến bất kỳ 
người phụ nữ nào, ngoại trừ mẹ anh. Sự căng thẳng 
kéo dài khiến hai người quyết định chia tay.

Bà Tan Yi Shan, chuyên gia trị liệu tâm lý 
của Trung tâm J360 Psychology Singapore, cho 
biết người từng có vết thương tình cảm hoặc sang 
chấn dễ rơi vào vòng lặp suy nghĩ và hành vi khi 
gặp trải nghiệm mới gợi nhớ ký ức cũ. “Từ góc 
nhìn bên ngoài, sự đau khổ của người ghen tuông 
trông có vẻ phi lý”, bà Shan nói.

Trong thời đại số, việc theo dõi người yêu 
cũ trên mạng xã hội dễ kích hoạt cơn ghen. Chuyên 
gia cho biết những phản ứng như chỉ trích, phòng 
thủ, khinh miệt và im lặng né tránh thường làm vấn 
đề kéo dài. Người ghen thường chất vấn, trong khi 
người còn lại thu mình rút lui. Để cải thiện tình 
trạng, bà Tan Yi Shan khuyên không nên buộc 
người ghen thừa nhận sai, mà cần nói rõ tác động 
của việc này lên mối quan hệ. Người trong cuộc có 
thể thực hiện bài tập di chuyển mắt sang trái, phải, 
lên, xuống 10 đến 20 lần để giúp não chuyển hướng 
chú ý.

Khi mối quan hệ căng thẳng, việc trị liệu cá 
nhân hoặc cặp đôi là cần thiết. “Mục tiêu là hiểu rõ 
nhu cầu của bản thân để xây dựng quan hệ lành 
mạnh, đồng thời xử lý những niềm tin khiến bản 
thân luôn nghi ngờ”, bà Shan nói. ■
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Nhà phát minh ra quy trình 
sản xuất thép giá rẻ

Nhà khoa học người Anh Henry 
Bessemer là người đầu tiên phát 
triển quy trình sản xuất thép hàng 

loạt với chi phí thấp. Sáng chế của ông đã giúp vật 
liệu thép trở nên phổ biến và được sử dụng rộng rãi 
trong nhiều lĩnh vực công nghiệp, trở thành một 
phần không thể thiếu trong đời sống con người.

Henry Bessemer (1813-1898)
Quy trình sản xuất thép của Bessemer vào 

thế kỷ 19 đã giúp giảm giá thành thép từ 80 - 95 
USD/tấn xuống 9 - 11 USD/tấn, cũng như làm 
tăng đáng kể quy mô và tốc độ sản xuất thép. 

Dầm thép cho cầu, cao ốc, đường sắt, tòa 
nhà chọc trời… sẽ không thể trở thành hiện thực 
nếu không có phát minh của Bessemer. 

Vật liệu thép cũng là thành phần không thể 
thiếu của động cơ hơi nước, các tàu thép thế hệ 
mới, dây thép, nồi hơi cao áp và tuabin trong nhà 
máy phát điện. Đó là một danh sách dài những đồ 
dùng và máy móc tạo ra cuộc sống hiện đại của 
chúng ta ngày nay.

Bessemer sinh ra tại Hertfordshire, Vương 
quốc Anh vào năm 1813. Anthony – cha của 
Bessemer – đã có một thời gian dài làm việc cho 
công ty Paris Mint, nơi ông chịu trách nhiệm phát 
triển một cỗ máy sản xuất khuôn thép được dùng để 
đúc huy chương. 

Mặc dù không có ghi chép nào về việc 
Bessemer đã học thêm các kiến thức nâng cao về 
thép từ Anthony, nhưng nhiều khả năng ông đã tích 
lũy một số kinh nghiệm về luyện kim trong xưởng 
đúc của cha mình.

Bessemer là một nhà phát minh tài ba. 
Trong suốt sự nghiệp nghiên cứu khoa học của 
mình, ông sở hữu ít nhất 117 bằng sáng chế. Các 
sáng chế của ông chủ yếu xoay quanh những quy 
trình sản xuất bao gồm sắt, thép, đường, thủy tinh, 
vũ khí và thậm chí cả một con tàu với thiết kế cabin 

đặc biệt để hành khách không bị say sóng.
Nổi bật nhất trong số những phát minh đầu 

tiên của ông là một cỗ máy có khả năng tạo ra bột 
đồng thau rất mịn [loại bột được sử dụng để làm 
sơn] với chi phí bằng 1/40 quy trình sản xuất tiêu 
chuẩn khi đó. 

Ông cũng nghĩ ra cách nén bột than chì 
thành dạng rắn để cho vào ruột bút chì, chế tạo một 
máy đùn trục vít để chiết xuất đường từ mía. Tuy 
nhiên, không phải tất cả các phát minh của ông đều 
thành công về mặt thương mại, chẳng hạn như quy 
trình sản xuất các tấm kính chất lượng cao vào năm 
1848.

Sự quan tâm của Bessemer đối với việc sản 
xuất thép bắt nguồn từ sự bùng nổ của Chiến tranh 
Krym năm 1853. Cuộc chiến này diễn ra giữa hai 
lực lượng quân sự châu Âu, phe đồng minh gồm 
Pháp, Anh, Thổ Nhĩ Kỳ và Sardinia chống lại Nga.

Phát minh đầu tiên của Bessemer liên quan 
đến vũ khí là đạn pháo chứa các rãnh có thể bắn từ 
súng nòng trơn. Ông giới thiệu sáng chế của mình 
với một chỉ huy người Pháp, nhưng sĩ quan này nói 
rằng đạn pháo của ông quá nặng để có thể bắn ra an 
toàn từ súng gang, vốn nổi tiếng là dễ vỡ. 

Bessemer biết rằng vật liệu thép không có 
hạn chế này, nhưng giá thành của thép lúc đó quá 
cao nên không được sử dụng trong quá trình sản 
xuất vũ khí hàng loạt.

Vào thời điểm đó, thép khá khan hiếm nên 
chỉ được dùng để chế tạo các đồ vật nhỏ như dao, 
kéo, lò xo và những thứ tương tự. Người ta sản xuất 
thép bằng cách nung nóng sắt rèn [một hợp kim của 
sắt với hàm lượng carbon rất thấp] chứa ít tạp chất 
giữa các lớp than đá trong khoảng thời gian lên tới 
sáu tuần. 

Quá trình này bổ sung đủ lượng carbon để 
sản xuất thép nhưng rất tốn thời gian và công sức. 
Do đó, các kỹ sư thường sử dụng vật liệu gang để 
xây dựng cầu, đường ray xe lửa và các con tàu.

Bessemer bắt đầu tìm ra cách chế tạo thép 
từ gang giòn chứa một lượng carbon đáng kể. 
Trong các thí nghiệm ban đầu, ông sử dụng một lò 
phản xạ có khả năng cô lập kim loại sắt ra khỏi 
nhiên liệu cháy. 

Nhưng trong một cuộc thử nghiệm, nhiều 
miếng gang nằm nghiêng một bên trong luồng khí 
nóng không chịu tan chảy, ngay cả khi Bessemer 
tăng nhiệt độ. Sau một thời gian, Bessemer phát 
hiện khi các miếng gang tiếp xúc với không khí 
nóng, mặt ngoài của chúng biến đổi thành thép. 

Bessemer viết trong cuốn tự truyện: “Tôi 
chợt nảy ra một hướng suy nghĩ mới. Sau khi cân 
nhắc kỹ lưỡng, tôi tin rằng nếu không khí có thể 
tiếp xúc với một bề mặt đủ lớn của sắt thô nóng 
chảy, nó sẽ nhanh chóng chuyển đổi thành thép dễ 
uốn”.

Bessemer đã thiết kế lại lò phản ứng để tạo 
luồng không khí lạnh đi thẳng qua sắt nóng chảy, 
nhưng nhiều người nói với ông rằng ý tưởng này 
thật ngu ngốc vì không khí lạnh sẽ làm nguội sắt. 

Thực tế đã chứng minh Bessemer hoàn 
toàn đúng. Luồng không khí làm cho cả silic và 

carbon trong lò bị oxy hóa, phản ứng tỏa nhiệt và 
làm tăng nhiệt độ.

Lần đầu tiên thử quy trình mới, Bessemer 
nhận thấy phản ứng xảy ra khá dữ dội. Một loạt các 
vụ nổ nhẹ xảy ra, bắn các mảnh kim loại nóng chảy 
tung tóe lên không trung. Lò phản ứng giống như 
một ngọn núi lửa đang phun trào. Tuy nhiên, vụ 
phun trào chấm dứt sau khoảng mười phút, ngọn 
lửa tắt và sản phẩm thu được là thép dễ uốn.

Tất cả những nỗ lực của Bessemer để làm 
cho phản ứng bớt dữ dội hơn đều thất bại. Ông kết 
luận rằng nhiệt độ cực cao và phun trào dữ dội là tất 
cả những yếu tố cần thiết để sản xuất thép thành 
công. Thay vào đó, ông dành thời gian thiết kế lại 
lò phản ứng để nó có thể vận hành một cách an 
toàn.

Sau vô số thử nghiệm, ông đã tạo ra lò phản 
ứng mới giống như hình quả trứng với nhiều 
khoảng trống để chứa kim loại nóng chảy bắn ra 
mà không rời khỏi lò. Nó có khả năng sản xuất từ 8 
đến 30 tấn thép cùng lúc.

Quy trình sản xuất thép của Bessemer được 
cấp bằng sáng chế vào năm 1855. Ban đầu các công 
ty áp dụng quy trình này không sản xuất được loại 
thép chất lượng cao mà họ mong đợi.

Lượng oxy dư thừa làm cho thép trở nên 
giòn và khó giữ được lượng carbon phù hợp (từ 
0,2–2,1% trọng lượng) trong thép. Giải pháp 
Bessemer đưa ra là ngăn chặn luồng không khí 
trước khi tất cả carbon bị chuyển hóa.

Nhà luyện kim Robert Mushet đã đề xuất 
một giải pháp dễ dàng hơn, đó là đốt cháy tất cả 
carbon và bổ sung thêm một lượng chính xác 
Spiegeleisen, hợp kim của sắt-carbon-mangan. 
Cách làm này có thể đảm bảo thép chứa lượng 
carbon phù hợp, trong khi mangan loại bỏ oxy dư 
thừa ra khỏi thép.

Năm 1859, Bessemer thành lập công ty sản 
xuất thép Henry Bessemer & Co ở Sheffield. Công 
ty nhanh chóng trở nên nổi tiếng trên toàn thế giới 
về chuyên môn sản xuất thép của mình. Quy trình 
sản xuất thép của Bessemer tồn tại trong hơn 100 
năm trước khi được thay thế bằng lò luyện thép hồ 
quang điện. ■

* Chịu hay không?
Vợ hét lên với chồng:
- Tại sao cả ngày anh cứ chúi đầu vào mấy 

cuốn sách mà không hé miệng nói chuyện với em 
lấy nửa lời?

- Có chuyện gì thế?
- Nhìn xem! Quanh anh toàn là sách. Anh 

không thèm xem em sống chết ra sao! Giá như em 
là một cuốn sách có khi còn hay hơn.

- Đừng nghĩ thế! Mỗi cuốn sách anh chỉ 
đọc vài ngày rồi lại đem đi đổi lấy quyển mới đấy! 
Em có chịu như vậy không???

Vui Cöôøi

Khám phá là điều tất yếu 
hay tình cờ?

Trong hành trình khám phá, sự tình 
cờ đôi khi mang đến những bất ngờ 
thú vị, nhưng chính sự kiên trì và nỗ 

lực không ngừng của các nhà khoa học mới tạo ra 
những thành tựu lớn lao và biến ý tưởng thành hiện 
thực.

Alexander Fleming tình cờ tìm ra cách điều 
chế kháng sinh penicillin trong lúc nghiên cứu nấm 
mốc

Vào đầu những năm 1900, nhà hóa học 
người Pháp Edouard Benedictus đã gặp phải một 
tai nạn nhỏ trong phòng nghiên cứu: ông làm rơi 
một chiếc bình thí nghiệm. Nhưng lần này, chiếc 
bình không bị vỡ tan. Các mảnh thủy tinh vẫn dính 
chặt nhau, giống như một bức tranh khảm. 

Thấy thú vị, Benedictus đã tìm hiểu sâu 
hơn về vấn đề này và phát hiện trong bình có chứa 
dung dịch collodion. Sau khi bay hơi, dung dịch 
collodion lắng đọng trên bề mặt của thủy tinh 
giống như một lớp màng, giúp các mảnh thủy tinh 
gắn chặt với nhau. Benedictus đã tình cờ tạo ra một 
loại kính chống vỡ.

Tuy nhiên, Benedictus không sử dụng sáng 
chế của mình ngay. Chỉ đến khi ngành công nghiệp 
ô tô phát triển và vấn đề kính vỡ trong tai nạn xe hơi 
trở thành mối lo ngại lớn, ông mới đem sáng chế 
của mình ra sử dụng. Điều này ngụ ý rằng đôi khi 
sự sáng tạo có trước nhu cầu, thay vì điều ngược 
lại.

Những khoảnh khắc tình cờ như vậy cho 
thấy sự sáng tạo là điều khó đoán trước. Tuy nhiên, 
ngay cả trong trường hợp mà sự may mắn đóng vai 
trò quan trọng, như trong câu chuyện của 
Benedictus, thì chúng ta vẫn còn một câu hỏi lớn 
cần trả lời: Những khám phá mới có thực sự là kết 
quả của sự may mắn và tình cờ, hay chúng đã tồn 
tại sẵn ở một dạng tiềm năng nào đó, chỉ chờ một 
người có đủ kiến thức phát hiện ra chúng?

Những người hoài nghi có thể không tin 
vào sự may mắn. Họ cho rằng tất cả các phát minh 

là điều tất yếu xảy ra khi hội tụ đủ các điều kiện, 
hoàn cảnh và công nghệ phù hợp. Nếu các nhà 
khoa học không công bố khám phá của mình thì 
một người khác cũng sẽ tìm ra điều tương tự vào 
một thời điểm nào đó. Dù là ai thực hiện, những 
sáng chế như thuốc gây mê và giấy ghi chú Post-it 
cuối cùng vẫn sẽ được tạo ra.

Ví dụ, hai nhà khoa học Charles Darwin và 
Alfred R. Wallace đã độc lập phát triển lý thuyết 
tiến hóa thông qua chọn lọc tự nhiên, mặc dù 
Wallace đưa ra các kết luận muộn hơn Darwin 
khoảng 15 năm. 

Cả hai đều dựa vào những dữ liệu tương tự 
nhau, chẳng hạn như đọc tác phẩm của Thomas R. 
Malthus, quan sát sự phân bố của các loài trên 
những hòn đảo, và nhiều dữ liệu khác... Họ đã bổ 
sung nhiều ý tưởng riêng vào lý thuyết, nhưng sự 
trùng hợp trong suy nghĩ của họ thật đáng kinh 
ngạc.

Vào thế kỷ 19, trong cuộc chạy đua nhằm 
giải mã cấu trúc phân tử của DNA, nghiên cứu về 
khí gây mê và nhiều lĩnh vực khác, các nhà khoa 
học thường cảm thấy mục tiêu đang ở rất gần và họ 
chỉ cần thêm một bước nữa là có thể tìm ra giải 
pháp. 

Hiện tượng này có thể được hiểu rõ hơn khi 
so sánh với quá trình tiến hóa hội tụ (convergence) 
trong sinh học. Theo đó, hai loài không có quan hệ 
họ hàng đã phát triển những đặc điểm giống nhau, 
ví dụ như khả năng định vị bằng tiếng vang của dơi 
và một số loài chim. 

Nguyên nhân chính là do cả hai loài đều 
phải đối mặt với những vấn đề sinh tồn giống nhau 
trong môi trường sống của chúng (khả năng định 
hướng trong bóng tối khi bay), tạo ra những áp lực 
chọn lọc tương tự.

Đây là một manh mối quan trọng giúp giải 
thích tại sao sự hội tụ cũng tồn tại trong nghiên cứu 
khoa học. Các nhà phát minh thường phải đối mặt 
với những thách thức và áp lực giống nhau liên 
quan đến vấn đề nghiên cứu, cũng như việc tìm ra 
các phương pháp hoặc công cụ phù hợp để giải 
quyết vấn đề. Do đó, kết quả nghiên cứu của họ 
thường có sự tương đồng.

Các trường hợp kể trên có đôi chút khác 
biệt so với nhiều câu chuyện khám phá trong cuốn 
sách “Serendipity” của Telmo Pievani, bởi vì trong 
tất cả những tình huống đó, các nhà khoa học đã 
chạy đua một cách có chủ đích nhằm giải quyết 
một vấn đề cụ thể.

Nhưng nếu chúng ta phân tích các bước 
thực hiện để dẫn đến kết quả, chúng ta có thể thấy 
rằng yếu tố tình cờ vẫn hiện diện. Darwin và 
Wallace đều đọc tác phẩm của Thomas R. Malthus 
vào đúng thời điểm. 

Nhà tinh thể học Donohue – người có kiến 
thức chuyên sâu về liên kết hydro – đã trực tiếp 
giúp đỡ Crick và Watson chỉnh sửa mô hình cặp 
bazơ nucleotide mà họ đang nghiên cứu, dẫn đến 
việc phát hiện ra cấu trúc xoắn kép DNA. 

Điều đáng chú ý là Donohue tình cờ có mặt 
trong phòng thí nghiệm của Watson rất đúng lúc, 

cung cấp kiến thức chuyên môn quan trọng, giúp 
chỉnh sửa sai sót để dẫn đến một trong những khám 
phá quan trọng nhất trong lĩnh vực sinh học.

Xét về mặt tổng thể, không phải mọi ý 
tưởng mới đều xuất hiện một cách ngẫu nhiên và 
may mắn, nhưng yếu tố may mắn góp phần thúc 
đẩy quá trình khám phá diễn ra nhanh hơn. 

Tất cả các nhà khoa học đều đang “đứng 
trên vai những người khổng lồ” đi trước họ, và trên 
phương diện khách quan thì khoa học có yếu tố tích 
lũy, nghĩa là mỗi khám phá mới đều được xây dựng 
và phát triển dựa trên những kiến thức và thành tựu 
của các nhà khoa học trước đó. 

Mặc dù các nhà khoa học nổi tiếng có nhiều 
đóng góp quan trọng, nhưng đôi khi chính những 
nhà khoa học vô danh, với cách tiếp cận mới mẻ 
hoặc những quan điểm khác biệt, lại là người phát 
hiện ra những điều mới lạ, do họ nhìn nhận vấn đề 
theo một hướng khác.

Nếu các nhà khoa học đã xác định rõ ràng 
vấn đề họ muốn giải quyết và có cách tiếp cận phù 
hợp, thì kết quả của khám phá có thể dễ dàng hình 
dung từ trước, thay vì chỉ là một phát hiện ngẫu 
nhiên hoặc tình cờ. Tuy nhiên, điều đó không đồng 
nghĩa với việc vai trò cá nhân của nhà khoa học và 
bối cảnh trở nên kém quan trọng.

Một số khám phá có nhiều khả năng xuất 
hiện hơn, nhưng việc hiện thực hóa chúng vẫn phụ 
thuộc vào kiến   thức của từng nhà khoa học hoặc 
nhóm các nhà khoa học, và yếu tố ngẫu nhiên cũng 
đóng một vai trò quan trọng. 

Darwin và Wallace có lẽ sẽ không phát hiện 
ra nhiều điều mới lạ liên quan đến chọn lọc tự nhiên 
nếu không có những cơ hội tình cờ xuất hiện trong 
chuyến hành trình của họ. Những cơ hội này bao 
gồm việc đọc các bài viết, chứng kiến những hiện 
tượng tự nhiên đặc biệt, và gặp gỡ ngẫu nhiên các 
nhà khoa học khác trên đường đi.

Không ai biết có bao nhiêu con đường khác 
nhau dẫn đến cùng một khám phá. Nhưng khi nhìn 
lại quá khứ, chúng ta có thể nhìn nhận một sự kiện 
trước đây không quan trọng lại trở nên có ý nghĩa to 
lớn ở thời điểm hiện tại.

Trong hành trình khám phá, sự tình cờ đôi 
khi mang đến những bất ngờ thú vị, nhưng chính sự 
kiên trì và nỗ lực không ngừng của các nhà khoa 
học mới tạo ra những thành tựu lớn lao và biến ý 
tưởng thành hiện thực. 

Ví dụ, sự kiện quả táo rơi vào đầu đã khơi 
gợi ý tưởng về lực hấp dẫn cho Isaac Newton, 
nhưng nếu không có hàng năm trời nghiên cứu và 
phát triển lý thuyết, công trình của ông khó có thể 
đạt đến tầm vóc vĩ đại. Tương tự, Alexander 
Fleming tình cờ phát hiện penicillin từ một đĩa nuôi 
cấy vi khuẩn, nhưng ông đã phải thực hiện vô số thí 
nghiệm để biến nó thành loại thuốc kháng sinh cứu 
sống hàng triệu người.

Những ví dụ trên là minh chứng cho thấy, 
sự tình cờ chỉ là điểm khởi đầu trong nghiên cứu 
khoa học. Thành công thực sự đòi hỏi sự nhẫn nại, 
khả năng vượt qua thất bại và ý chí mạnh mẽ để đạt 
được mục tiêu. ■ 
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Nhà phát minh ra quy trình 
sản xuất thép giá rẻ

Nhà khoa học người Anh Henry 
Bessemer là người đầu tiên phát 
triển quy trình sản xuất thép hàng 

loạt với chi phí thấp. Sáng chế của ông đã giúp vật 
liệu thép trở nên phổ biến và được sử dụng rộng rãi 
trong nhiều lĩnh vực công nghiệp, trở thành một 
phần không thể thiếu trong đời sống con người.

Henry Bessemer (1813-1898)
Quy trình sản xuất thép của Bessemer vào 

thế kỷ 19 đã giúp giảm giá thành thép từ 80 - 95 
USD/tấn xuống 9 - 11 USD/tấn, cũng như làm 
tăng đáng kể quy mô và tốc độ sản xuất thép. 

Dầm thép cho cầu, cao ốc, đường sắt, tòa 
nhà chọc trời… sẽ không thể trở thành hiện thực 
nếu không có phát minh của Bessemer. 

Vật liệu thép cũng là thành phần không thể 
thiếu của động cơ hơi nước, các tàu thép thế hệ 
mới, dây thép, nồi hơi cao áp và tuabin trong nhà 
máy phát điện. Đó là một danh sách dài những đồ 
dùng và máy móc tạo ra cuộc sống hiện đại của 
chúng ta ngày nay.

Bessemer sinh ra tại Hertfordshire, Vương 
quốc Anh vào năm 1813. Anthony – cha của 
Bessemer – đã có một thời gian dài làm việc cho 
công ty Paris Mint, nơi ông chịu trách nhiệm phát 
triển một cỗ máy sản xuất khuôn thép được dùng để 
đúc huy chương. 

Mặc dù không có ghi chép nào về việc 
Bessemer đã học thêm các kiến thức nâng cao về 
thép từ Anthony, nhưng nhiều khả năng ông đã tích 
lũy một số kinh nghiệm về luyện kim trong xưởng 
đúc của cha mình.

Bessemer là một nhà phát minh tài ba. 
Trong suốt sự nghiệp nghiên cứu khoa học của 
mình, ông sở hữu ít nhất 117 bằng sáng chế. Các 
sáng chế của ông chủ yếu xoay quanh những quy 
trình sản xuất bao gồm sắt, thép, đường, thủy tinh, 
vũ khí và thậm chí cả một con tàu với thiết kế cabin 

đặc biệt để hành khách không bị say sóng.
Nổi bật nhất trong số những phát minh đầu 

tiên của ông là một cỗ máy có khả năng tạo ra bột 
đồng thau rất mịn [loại bột được sử dụng để làm 
sơn] với chi phí bằng 1/40 quy trình sản xuất tiêu 
chuẩn khi đó. 

Ông cũng nghĩ ra cách nén bột than chì 
thành dạng rắn để cho vào ruột bút chì, chế tạo một 
máy đùn trục vít để chiết xuất đường từ mía. Tuy 
nhiên, không phải tất cả các phát minh của ông đều 
thành công về mặt thương mại, chẳng hạn như quy 
trình sản xuất các tấm kính chất lượng cao vào năm 
1848.

Sự quan tâm của Bessemer đối với việc sản 
xuất thép bắt nguồn từ sự bùng nổ của Chiến tranh 
Krym năm 1853. Cuộc chiến này diễn ra giữa hai 
lực lượng quân sự châu Âu, phe đồng minh gồm 
Pháp, Anh, Thổ Nhĩ Kỳ và Sardinia chống lại Nga.

Phát minh đầu tiên của Bessemer liên quan 
đến vũ khí là đạn pháo chứa các rãnh có thể bắn từ 
súng nòng trơn. Ông giới thiệu sáng chế của mình 
với một chỉ huy người Pháp, nhưng sĩ quan này nói 
rằng đạn pháo của ông quá nặng để có thể bắn ra an 
toàn từ súng gang, vốn nổi tiếng là dễ vỡ. 

Bessemer biết rằng vật liệu thép không có 
hạn chế này, nhưng giá thành của thép lúc đó quá 
cao nên không được sử dụng trong quá trình sản 
xuất vũ khí hàng loạt.

Vào thời điểm đó, thép khá khan hiếm nên 
chỉ được dùng để chế tạo các đồ vật nhỏ như dao, 
kéo, lò xo và những thứ tương tự. Người ta sản xuất 
thép bằng cách nung nóng sắt rèn [một hợp kim của 
sắt với hàm lượng carbon rất thấp] chứa ít tạp chất 
giữa các lớp than đá trong khoảng thời gian lên tới 
sáu tuần. 

Quá trình này bổ sung đủ lượng carbon để 
sản xuất thép nhưng rất tốn thời gian và công sức. 
Do đó, các kỹ sư thường sử dụng vật liệu gang để 
xây dựng cầu, đường ray xe lửa và các con tàu.

Bessemer bắt đầu tìm ra cách chế tạo thép 
từ gang giòn chứa một lượng carbon đáng kể. 
Trong các thí nghiệm ban đầu, ông sử dụng một lò 
phản xạ có khả năng cô lập kim loại sắt ra khỏi 
nhiên liệu cháy. 

Nhưng trong một cuộc thử nghiệm, nhiều 
miếng gang nằm nghiêng một bên trong luồng khí 
nóng không chịu tan chảy, ngay cả khi Bessemer 
tăng nhiệt độ. Sau một thời gian, Bessemer phát 
hiện khi các miếng gang tiếp xúc với không khí 
nóng, mặt ngoài của chúng biến đổi thành thép. 

Bessemer viết trong cuốn tự truyện: “Tôi 
chợt nảy ra một hướng suy nghĩ mới. Sau khi cân 
nhắc kỹ lưỡng, tôi tin rằng nếu không khí có thể 
tiếp xúc với một bề mặt đủ lớn của sắt thô nóng 
chảy, nó sẽ nhanh chóng chuyển đổi thành thép dễ 
uốn”.

Bessemer đã thiết kế lại lò phản ứng để tạo 
luồng không khí lạnh đi thẳng qua sắt nóng chảy, 
nhưng nhiều người nói với ông rằng ý tưởng này 
thật ngu ngốc vì không khí lạnh sẽ làm nguội sắt. 

Thực tế đã chứng minh Bessemer hoàn 
toàn đúng. Luồng không khí làm cho cả silic và 

carbon trong lò bị oxy hóa, phản ứng tỏa nhiệt và 
làm tăng nhiệt độ.

Lần đầu tiên thử quy trình mới, Bessemer 
nhận thấy phản ứng xảy ra khá dữ dội. Một loạt các 
vụ nổ nhẹ xảy ra, bắn các mảnh kim loại nóng chảy 
tung tóe lên không trung. Lò phản ứng giống như 
một ngọn núi lửa đang phun trào. Tuy nhiên, vụ 
phun trào chấm dứt sau khoảng mười phút, ngọn 
lửa tắt và sản phẩm thu được là thép dễ uốn.

Tất cả những nỗ lực của Bessemer để làm 
cho phản ứng bớt dữ dội hơn đều thất bại. Ông kết 
luận rằng nhiệt độ cực cao và phun trào dữ dội là tất 
cả những yếu tố cần thiết để sản xuất thép thành 
công. Thay vào đó, ông dành thời gian thiết kế lại 
lò phản ứng để nó có thể vận hành một cách an 
toàn.

Sau vô số thử nghiệm, ông đã tạo ra lò phản 
ứng mới giống như hình quả trứng với nhiều 
khoảng trống để chứa kim loại nóng chảy bắn ra 
mà không rời khỏi lò. Nó có khả năng sản xuất từ 8 
đến 30 tấn thép cùng lúc.

Quy trình sản xuất thép của Bessemer được 
cấp bằng sáng chế vào năm 1855. Ban đầu các công 
ty áp dụng quy trình này không sản xuất được loại 
thép chất lượng cao mà họ mong đợi.

Lượng oxy dư thừa làm cho thép trở nên 
giòn và khó giữ được lượng carbon phù hợp (từ 
0,2–2,1% trọng lượng) trong thép. Giải pháp 
Bessemer đưa ra là ngăn chặn luồng không khí 
trước khi tất cả carbon bị chuyển hóa.

Nhà luyện kim Robert Mushet đã đề xuất 
một giải pháp dễ dàng hơn, đó là đốt cháy tất cả 
carbon và bổ sung thêm một lượng chính xác 
Spiegeleisen, hợp kim của sắt-carbon-mangan. 
Cách làm này có thể đảm bảo thép chứa lượng 
carbon phù hợp, trong khi mangan loại bỏ oxy dư 
thừa ra khỏi thép.

Năm 1859, Bessemer thành lập công ty sản 
xuất thép Henry Bessemer & Co ở Sheffield. Công 
ty nhanh chóng trở nên nổi tiếng trên toàn thế giới 
về chuyên môn sản xuất thép của mình. Quy trình 
sản xuất thép của Bessemer tồn tại trong hơn 100 
năm trước khi được thay thế bằng lò luyện thép hồ 
quang điện. ■

* Chịu hay không?
Vợ hét lên với chồng:
- Tại sao cả ngày anh cứ chúi đầu vào mấy 

cuốn sách mà không hé miệng nói chuyện với em 
lấy nửa lời?

- Có chuyện gì thế?
- Nhìn xem! Quanh anh toàn là sách. Anh 

không thèm xem em sống chết ra sao! Giá như em 
là một cuốn sách có khi còn hay hơn.

- Đừng nghĩ thế! Mỗi cuốn sách anh chỉ 
đọc vài ngày rồi lại đem đi đổi lấy quyển mới đấy! 
Em có chịu như vậy không???

Vui Cöôøi

Khám phá là điều tất yếu 
hay tình cờ?

Trong hành trình khám phá, sự tình 
cờ đôi khi mang đến những bất ngờ 
thú vị, nhưng chính sự kiên trì và nỗ 

lực không ngừng của các nhà khoa học mới tạo ra 
những thành tựu lớn lao và biến ý tưởng thành hiện 
thực.

Alexander Fleming tình cờ tìm ra cách điều 
chế kháng sinh penicillin trong lúc nghiên cứu nấm 
mốc

Vào đầu những năm 1900, nhà hóa học 
người Pháp Edouard Benedictus đã gặp phải một 
tai nạn nhỏ trong phòng nghiên cứu: ông làm rơi 
một chiếc bình thí nghiệm. Nhưng lần này, chiếc 
bình không bị vỡ tan. Các mảnh thủy tinh vẫn dính 
chặt nhau, giống như một bức tranh khảm. 

Thấy thú vị, Benedictus đã tìm hiểu sâu 
hơn về vấn đề này và phát hiện trong bình có chứa 
dung dịch collodion. Sau khi bay hơi, dung dịch 
collodion lắng đọng trên bề mặt của thủy tinh 
giống như một lớp màng, giúp các mảnh thủy tinh 
gắn chặt với nhau. Benedictus đã tình cờ tạo ra một 
loại kính chống vỡ.

Tuy nhiên, Benedictus không sử dụng sáng 
chế của mình ngay. Chỉ đến khi ngành công nghiệp 
ô tô phát triển và vấn đề kính vỡ trong tai nạn xe hơi 
trở thành mối lo ngại lớn, ông mới đem sáng chế 
của mình ra sử dụng. Điều này ngụ ý rằng đôi khi 
sự sáng tạo có trước nhu cầu, thay vì điều ngược 
lại.

Những khoảnh khắc tình cờ như vậy cho 
thấy sự sáng tạo là điều khó đoán trước. Tuy nhiên, 
ngay cả trong trường hợp mà sự may mắn đóng vai 
trò quan trọng, như trong câu chuyện của 
Benedictus, thì chúng ta vẫn còn một câu hỏi lớn 
cần trả lời: Những khám phá mới có thực sự là kết 
quả của sự may mắn và tình cờ, hay chúng đã tồn 
tại sẵn ở một dạng tiềm năng nào đó, chỉ chờ một 
người có đủ kiến thức phát hiện ra chúng?

Những người hoài nghi có thể không tin 
vào sự may mắn. Họ cho rằng tất cả các phát minh 

là điều tất yếu xảy ra khi hội tụ đủ các điều kiện, 
hoàn cảnh và công nghệ phù hợp. Nếu các nhà 
khoa học không công bố khám phá của mình thì 
một người khác cũng sẽ tìm ra điều tương tự vào 
một thời điểm nào đó. Dù là ai thực hiện, những 
sáng chế như thuốc gây mê và giấy ghi chú Post-it 
cuối cùng vẫn sẽ được tạo ra.

Ví dụ, hai nhà khoa học Charles Darwin và 
Alfred R. Wallace đã độc lập phát triển lý thuyết 
tiến hóa thông qua chọn lọc tự nhiên, mặc dù 
Wallace đưa ra các kết luận muộn hơn Darwin 
khoảng 15 năm. 

Cả hai đều dựa vào những dữ liệu tương tự 
nhau, chẳng hạn như đọc tác phẩm của Thomas R. 
Malthus, quan sát sự phân bố của các loài trên 
những hòn đảo, và nhiều dữ liệu khác... Họ đã bổ 
sung nhiều ý tưởng riêng vào lý thuyết, nhưng sự 
trùng hợp trong suy nghĩ của họ thật đáng kinh 
ngạc.

Vào thế kỷ 19, trong cuộc chạy đua nhằm 
giải mã cấu trúc phân tử của DNA, nghiên cứu về 
khí gây mê và nhiều lĩnh vực khác, các nhà khoa 
học thường cảm thấy mục tiêu đang ở rất gần và họ 
chỉ cần thêm một bước nữa là có thể tìm ra giải 
pháp. 

Hiện tượng này có thể được hiểu rõ hơn khi 
so sánh với quá trình tiến hóa hội tụ (convergence) 
trong sinh học. Theo đó, hai loài không có quan hệ 
họ hàng đã phát triển những đặc điểm giống nhau, 
ví dụ như khả năng định vị bằng tiếng vang của dơi 
và một số loài chim. 

Nguyên nhân chính là do cả hai loài đều 
phải đối mặt với những vấn đề sinh tồn giống nhau 
trong môi trường sống của chúng (khả năng định 
hướng trong bóng tối khi bay), tạo ra những áp lực 
chọn lọc tương tự.

Đây là một manh mối quan trọng giúp giải 
thích tại sao sự hội tụ cũng tồn tại trong nghiên cứu 
khoa học. Các nhà phát minh thường phải đối mặt 
với những thách thức và áp lực giống nhau liên 
quan đến vấn đề nghiên cứu, cũng như việc tìm ra 
các phương pháp hoặc công cụ phù hợp để giải 
quyết vấn đề. Do đó, kết quả nghiên cứu của họ 
thường có sự tương đồng.

Các trường hợp kể trên có đôi chút khác 
biệt so với nhiều câu chuyện khám phá trong cuốn 
sách “Serendipity” của Telmo Pievani, bởi vì trong 
tất cả những tình huống đó, các nhà khoa học đã 
chạy đua một cách có chủ đích nhằm giải quyết 
một vấn đề cụ thể.

Nhưng nếu chúng ta phân tích các bước 
thực hiện để dẫn đến kết quả, chúng ta có thể thấy 
rằng yếu tố tình cờ vẫn hiện diện. Darwin và 
Wallace đều đọc tác phẩm của Thomas R. Malthus 
vào đúng thời điểm. 

Nhà tinh thể học Donohue – người có kiến 
thức chuyên sâu về liên kết hydro – đã trực tiếp 
giúp đỡ Crick và Watson chỉnh sửa mô hình cặp 
bazơ nucleotide mà họ đang nghiên cứu, dẫn đến 
việc phát hiện ra cấu trúc xoắn kép DNA. 

Điều đáng chú ý là Donohue tình cờ có mặt 
trong phòng thí nghiệm của Watson rất đúng lúc, 

cung cấp kiến thức chuyên môn quan trọng, giúp 
chỉnh sửa sai sót để dẫn đến một trong những khám 
phá quan trọng nhất trong lĩnh vực sinh học.

Xét về mặt tổng thể, không phải mọi ý 
tưởng mới đều xuất hiện một cách ngẫu nhiên và 
may mắn, nhưng yếu tố may mắn góp phần thúc 
đẩy quá trình khám phá diễn ra nhanh hơn. 

Tất cả các nhà khoa học đều đang “đứng 
trên vai những người khổng lồ” đi trước họ, và trên 
phương diện khách quan thì khoa học có yếu tố tích 
lũy, nghĩa là mỗi khám phá mới đều được xây dựng 
và phát triển dựa trên những kiến thức và thành tựu 
của các nhà khoa học trước đó. 

Mặc dù các nhà khoa học nổi tiếng có nhiều 
đóng góp quan trọng, nhưng đôi khi chính những 
nhà khoa học vô danh, với cách tiếp cận mới mẻ 
hoặc những quan điểm khác biệt, lại là người phát 
hiện ra những điều mới lạ, do họ nhìn nhận vấn đề 
theo một hướng khác.

Nếu các nhà khoa học đã xác định rõ ràng 
vấn đề họ muốn giải quyết và có cách tiếp cận phù 
hợp, thì kết quả của khám phá có thể dễ dàng hình 
dung từ trước, thay vì chỉ là một phát hiện ngẫu 
nhiên hoặc tình cờ. Tuy nhiên, điều đó không đồng 
nghĩa với việc vai trò cá nhân của nhà khoa học và 
bối cảnh trở nên kém quan trọng.

Một số khám phá có nhiều khả năng xuất 
hiện hơn, nhưng việc hiện thực hóa chúng vẫn phụ 
thuộc vào kiến   thức của từng nhà khoa học hoặc 
nhóm các nhà khoa học, và yếu tố ngẫu nhiên cũng 
đóng một vai trò quan trọng. 

Darwin và Wallace có lẽ sẽ không phát hiện 
ra nhiều điều mới lạ liên quan đến chọn lọc tự nhiên 
nếu không có những cơ hội tình cờ xuất hiện trong 
chuyến hành trình của họ. Những cơ hội này bao 
gồm việc đọc các bài viết, chứng kiến những hiện 
tượng tự nhiên đặc biệt, và gặp gỡ ngẫu nhiên các 
nhà khoa học khác trên đường đi.

Không ai biết có bao nhiêu con đường khác 
nhau dẫn đến cùng một khám phá. Nhưng khi nhìn 
lại quá khứ, chúng ta có thể nhìn nhận một sự kiện 
trước đây không quan trọng lại trở nên có ý nghĩa to 
lớn ở thời điểm hiện tại.

Trong hành trình khám phá, sự tình cờ đôi 
khi mang đến những bất ngờ thú vị, nhưng chính sự 
kiên trì và nỗ lực không ngừng của các nhà khoa 
học mới tạo ra những thành tựu lớn lao và biến ý 
tưởng thành hiện thực. 

Ví dụ, sự kiện quả táo rơi vào đầu đã khơi 
gợi ý tưởng về lực hấp dẫn cho Isaac Newton, 
nhưng nếu không có hàng năm trời nghiên cứu và 
phát triển lý thuyết, công trình của ông khó có thể 
đạt đến tầm vóc vĩ đại. Tương tự, Alexander 
Fleming tình cờ phát hiện penicillin từ một đĩa nuôi 
cấy vi khuẩn, nhưng ông đã phải thực hiện vô số thí 
nghiệm để biến nó thành loại thuốc kháng sinh cứu 
sống hàng triệu người.

Những ví dụ trên là minh chứng cho thấy, 
sự tình cờ chỉ là điểm khởi đầu trong nghiên cứu 
khoa học. Thành công thực sự đòi hỏi sự nhẫn nại, 
khả năng vượt qua thất bại và ý chí mạnh mẽ để đạt 
được mục tiêu. ■ 
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THE TOTAL YOU Medical Spa
Laser Facial 30min

   $79 was $150

Laser trẻ hóa làn da bằng cách làm giảm nếp 
nhăn, sẹo mụn và sắc tố, mang lại làn da mịn 
màng và rạng rỡ hơn. 

Korean Glass Skin Booster

   $349 was $580

Khám phá làn da rạng rỡ, như thủy tinh với 
Korean Glow Skin Booster! Dưỡng ẩm, làm sáng 
và trẻ hóa làn da để có được làn da rạng rỡ như 
Hàn Quốc.

Botox

   $10/unit was $15/unit 

Botox: một loại thuốc tiêm không phẫu thuật giúp 
làm mờ nếp nhăn bằng cách thư giãn các cơ mặt, 
mang lại vẻ ngoài trẻ trung. 

Oxygen AstrodomeFacial 45 min

   $89 was $150 

Làm mới làn da của bạn với Oxygen Astrodome 
Facial! Truyền oxy, tăng cường độ ẩm và có được 
làn da rạng rỡ. 

346-787-3968
1140 Business Center #403 Dr. Houston TX 77043


	1: 1
	2: 2
	3: 3
	4: 4
	5: 5
	6: 6
	7: 7
	8: 8
	9: 9
	10: 10
	11: 11
	12: 12
	13: 13
	14: 14
	15: 15
	16: 16

