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"Fortune Choice" Japanese Mochi "DaDa" Instant Vegan Sauce "Nature Food" Freeze Dried Yogurt  "Wang" Katsuol Bulgogl Flavor Udon "NongShlm" Korean Shrimp v "Bmggrae" Vanety Flavored Milk Drink
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"Post" Honey Bunches of Oats “Peter Pan” Peanut Butter "Pocky" Strawberry Biscuit Sticks "Heineken" Lager Beer "Toren"Carre Wafers - Vanety Flavor "AceCook" Rice Noodle - Phnom Penh
Yén Mgch Mt Ong Bo Ddu Phong Bdnh Que Ddu  Bia Heineken ]

FoHgE ST s
nﬂ

i il / S fﬂ
i 3 E " 48,
g %}F \ iﬁ ﬁ % ) g7 i é
& T At 2
_, fo
Ik
Fresh Napa Cabbage Fresh Green age Fresh Pork ole Frozen Beef Short Ribs Fresh Grouper ead Flmlllkﬂ on Shrimp (20-31)
Swon Heo Be .s'm Bo Dgi Han Diu Cé Bong Mii Bing Tom Cé Diu (20-30)
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Du’o’ng Mich va cu chuyen minh
vd tién khoang hau, am giai
thwédng han lam danh gia

rong lich st hon 100 nam cua dién anh

Trung Qudc, c6 nhitng ngdi sao vut sang roi

vut tat, nhung cling cé nhitng ngudi nhu
Duong Mich - mot thuc thé ton tai ngoai cac quy
luat dao thai thong thuong.

Budge sang nam 2026, khi lang giai tri Hoa nglt da
trai qua bao dot “thanh loc”, Duong Mich van
dimg do, sac sdo va kiéu hanh.

Géc,géc Bic Kinh va “mau” nghé thuit trong
huyét quan

Duong Mich 1a mot “Bac Kinh dai nha ddu” chinh
hi€u. Sinh trudng trong mot con ngd nho (hutong)
& Bic Kinh, ¢ mang trong minh cai chat thang
thin, c¢6 chut ngang tang va cuc ky thuc té cia
ngudi dan viung dat thu do.

Gia dinh c6 khong ai theo nghé thuat, nhung ho lai
day c6 cach tu duy logic cua nhitng ngudi lam khoa
hoc. Cai tén “Mich” (luy thtra) khong chi 1a mét su
trung hop ngau nhién vé ho, ma no6 nhu mot 101 ti€n
tri vé mot cudc doi s€ ludn tién 1én theo cap sb
nhan. It ai biét rang, trude khi trg thanh “Bach
Thién” van ngudi mé, Duong Mich tung ném trai
nhiing ngay thang bi dao dién tat ngay trén phim
trurong vi khong khoc duoc, hay bi cat vai vao phut
chot ma khong mot 101 gidi thich. Chinh nhirng va
vip dau doi nay da hinh thanh nén mét Duong
Mich “minh d@)ng da sat” cua hién tai. Co khong tin
vao nudc mat, co chi tin vao hiéu qua cong viéc.

Thoi dai caa “nit Hoang Kim Tién” (2011 -
2022)

Giai doan nay la luc Duong Mich dinh nghia lai
khainiém “Ngoi sao hang A tai Trung Qudc.

Néam 2011, vai djén Lac Tinh Xuyén khong chi
mang lai danh tiéng ma con tao ra mot “hé sinh
thai” nguoi ham mo khong 16. Duong Mich la
nguoi dau tién hiéu dugc sirc manh cta mang xa

hoi Weibo. C6 tuong tac, cb tao xu hudng, va cd
bién moi 6n a0 thanh cong cu dé duy tri strc ndng.

Pé ché Gia Hanh va canh bac 300 triéu té

Pay 1a chuong giy tranh cai nhat nhung ciing né

phuc nhat trong sy nghiép cta c¢6. Duong Mich da
ky mot “thoa thuan danh cuoc” (cugc doanh thu)
tri gid 300 triéu nhan dan t¢ voi cac nha dau tu. Cai
gia cuia dong tién: Dé hoan thanh con s6 khong 16
nay, cd budc phai nhan phim lién tuc (phim réc,
phim thuong mai). Piéu nay khién danh tiéng vé
dién xuét cua co bi ton hai nghiém trong. Thanh
qua: Co da thang. Khong chi tra du tién, c6 con dua
Gia Hanh tr¢ thanh cong ty ty d6 va nang do thanh
cong Pich Lé Nhiét Ba. Duong Mich luc nay
khong con 1a mot dién vién don thuan, c6 1a mot
“nha tw ban” mic vay 1ong 14y.

Hén nhan va doi tu - khiic nhac trAm giira ban
nhac dang cao trao

Néu su nghi¢p cia Duong Mich 1a mt dudong
thang di 1én, thi hon nhan cua c6 lai 1a mot vong
xody day bi kich nhung cling day gidi thoat.

Viéc Duong Mich két hon khi dang & dinh cao su
nghiép (2014) 13 mot ca séc. Nhidu ngudi noi cd
yéu mi quang, nhung thuc té, d6 1a tinh cach cua
c6: Mudn 14 1am, khong so hii. Tuy nhién, sy khac
biét van hoa gitta mot c6 gai Béc Kinh sAc 540 va
mot ngudi dan 6ng Hong Kong truyén thong d tao
ra nhirng vét ntit. Duong Mich thudng xuyén bi chi
trich 14 “nguoi me vo tim” vi it khi vé tham con.
Nhung nhin ttir goc d0 khac, c6 chon cach bao vé su
riéng tu ctia con mot cach tuyét ddi gitra vong vay
cua paparazz1 Sauly hon nam 2018, ¢6 khong mot
10 oan trach chong cii trén truyen thong. D6 chinh
la phong thai “dai nit chu” ngoai doi thuc.

Phan tich chuyén sau dién xuit - sy thay déi tw
duy nam 2026

Thoat ly “viing an toan” ¢6 trang ngén tinh

Duong Mich nhén ra réng nhan sic _khong thé
chong lai thoi gian. C6 bat dau thué thay day dién
Xuat riéng vao doan ph1m didu ma mot ngdi sao
hang A hiém khi 1am vi ci toi 16n. “Sinh Van Vat”
(2025): Vai dién ngum phu nit ndong thon lam 1 da
khién giéi chuyén mon phai nhin nhan lai. Khong
con 16p trang diém day, khong con nhitng bo vay 4o
1ong 14y, chi con lai anh mat day 4m anh. “Giang
Son Pai Pong” (2026): Pay 1a tac pham “chét ha”.
Viéc thé hién su uy nghiém ctia mot nit ch1’1~1h tri gia
trong lich str yéu cau su tinh lang trong dién xuat -
thor ma truge ddy Duong Mich thuong thiéu. Cap
nhat méi nht tir hau trudng cho thay, co da giam
b6t cac dong tac thira, tap trung vao dai tir va than
thai cia mot bac quan vuong.

Sw ¢6 doc ciia ngudi dirng dau

Trong nam 2026, mbi quan hé giita ¢6 va dan “Tiéu
hoa 85” (Tri€u L¢ Dinh, Luu Thi Thi, Puong Yén)
van 1 tim diém. Trong khi cac d6ng nghiép khac
bét dau chon con dudng i vé > phia sau hodc tap
trung gia dinh, Duong Mich van “ddc hanh” trén
con duong chinh phuc céc giai thudng han lam. Sy
canh tranh ngam gitra ¢6 va Triéu Lé Dinh trong
mang phim chinh kich nam nay dang day c4 hai 1én
nhing tim cao mai.

Twong lai va tim nhin dén nim 2030

Vi thé nha san xuat: Sau khi roi Gia Hanh, Studio
riéng cua c6 dang dau tu manh vao cac kich ban
chuyen thé tir viin hoc chinh thong Co6 dang hudng
t61 vi tri “ba trim” san xuét, nguoi dimg sau tao ra
nhiing ngdi sao méi. Biéu tuong van hoa: Véi su
thong minh va kha nang ngoai ngit dang dugc cai
thién, Duong Mich dugc du doan s€ tham gia nhiéu
hon vao cac du an hop tac quéc té, dua dién anh
Trung Qudc ra thé gii vdi tu cach 1a mot dai st van
hoa. Doi tu binh ling: Tin d6n vé nhimg mdi tinh
tré tudi van xuét hién, nhung c6 1€ voi Duong Mich
ltc nay, tinh yéu chi 1a gia vi, khong con 1a mon
chinh. Co6 tan hU:O’ng su tur do tai chinh va ty do tinh
than - thir ma c¢6 da phai danh doi ca tudi thanh
xuan dé c6 dugc.

Gia tri cia cai tén “Dwong Mich”

Duong Mich la dai dién tiéu biéu cho mot thé hé
phu n@t hién dai tai Trung Quoc Tu lap thue té,
quyét doan va khong bao gid hdi han Ve lya chon
ctia minh. Du ban c6 yéu hay ghét c6 ay, ban ciing
khong thé phot 1o ¢o Ay.

O tudi 40 (nam 2026), Duong Mich khong gia di,
co chi dang tré nén “dat gia” hon. Ban hd so su
nghlep cua c6 khong chi duge Vlet bang nhing con
sO rating, ma dugc viét bang md hoi, nudc mat va
moty chi sit dama hiém c6 dién vién nao trong lich
st Cbiz c6 thé sanh kip.

Nhu Anh

DPau Kiéu lan dau hé 16 cudc goi
dinh ménh véi Triéu Lé Dinh sau
9 nam Sé& Kieu Truyén

au gan mot thap ky, Pau Kiéu bat ngo tiét 1o

chinh Triéu Lé Dinh 1a ngudi da thuyét phuc

anh nhan vai dién timg tro thanh déu an 16n
nhat sy nghiép ctianam dién vién.

Mot doan phdong van cta Pau Kiéu trén kénh dién
anh CCTV bat ngo thu hit sy cht y 16n tir khan gia
Hoa ngir khi nam dién vién lan du ké lai cau
chuyén phia sau viéc nhén vai Yén Tuan trong So
Kiéu Truyén cach déy 9 nam. Piéu khién nhiéu
ngudi bat ngd 14 co hdi Ay khong dén tir mot cude
canh tranh vai dién cang thing, ma bat diu bang
mot cude dién thoai ngan tir Triéu Lé Dinh.

Trong chuong trinh, Pau Kiéu chia sé¢ rang nhiéu
vai dién dang nhé trong su nghiép clia nam dién
vién that ra khong phai do ban than chu dong
“gianh ldy”, ma thudng duoc nguoi khac gidi thiéu
hodc kéo vao doan phim. Khi nhic dén S¢ Kiéu
Truyén, nam dién vién dic biét nhé dén Triéu Lé
Dinh. Theo 16i Dau Kiéu, thoi diém bd phim chuan
bi casting vao nam 2016, doan phim van dang kha
dau dau trong viéc tim ngudi phtt hop véi nhan vat
Yén Tuén.

Pay la vai dién c6 su chuyén bién tdm ly rat 1én. O
giai doan dau, Yén Tuan la thiéu nién sang sua,
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phong khoang va day nhiét huyét. Nhung sau bién
¢ Ctru U Dai, nhan vat dan bi thi han nubt ching,
tré thanh mot con nguoi lanh ling va ddy tham
vong. Chinh sy thay doi cuc doan ay khién vai dién
tr¢ thanh thir thach 16n véi nhiéu dién vién tré thoi
diém do.

Gitra luc doan phim van chua chét duoc nhan sy,
Tri¢u L€ Dinh, nguoi da xac nhan ddm nhén vai So
Kiéu, bat ngo goi dién cho Pau Kiéu. Nam dién
vién ké lai rang nir dién vién gan nhu khong cho
anh qua nhiéu thoi gian do du. C6 chi néi mét cau
rat don gian: “Cau dén di, vai nay that sy rat hay,
cau chic chén s& thich.”

Chinh cudc goi éy khién Pau Kiéu to mo. Sau khi
doc toan bo nguyén tic, nam dién vién nhanh
chong bi cudn vao thé gidi ctia Yén Tuan va quyét
dinh nhén vai. Nhiéu nam sau, khi nhin lai, ca khan
gia 1an giGi truyén thong déu cho rang d6 1a mot
trong nhitng lwa chon quan trong nhit trong su
nghiép cua Pau Kiéu.

Hinh tuong Yén Tuan sau nay tré thanh mot trong
nhirng nhan vat dugc nhd dén nhiéu nhit ctia dong
phim ¢ trang Hoa ngtr. Dac bi€t, phan canh nhén
vat chiing kién ca gia toc bi sathai & Ctru U Dai van
thuong xuyén dugc khén gia nhéc lai nhu mot
trong nhirng trudng doan 4m anh nhat man anh nho
Trung Qudc giai doan dé.

bé hoan thanh chu01 canh quay nay, Bau Kleu tung
deo xiéng nang gan 20kg lién tuc sudt nhleu ngay
dudi thoi tiét khic nghiét tai Hoanh Dlem Theo
truyén thong Trung Qudc, nam dién vién gan nhu
roi vao trang thai ki€t strc sau nhiing canh quay dai
voi cuong do cam xuc quéa nang. Chinh sy nhap
tim éy gitip Yén Tuan tré thanh vai dién mang mau
sac rat riéng, khac hoan toan hinh tuong cong tu
dién trai ma Pau Kiéu ting theo dudi trudc do.

Tinh than “sdng cting nhan vét” ciia Dau Kiéu von
d3 hinh thanh tir thoi nam dién vién déng Chuyén
tinh cdy tdo gai cua Truo’ng Nghé Muu. Trong
chuong trinh, nam dién vién cling nhic lai cau néi
timg duoc vi dao dién ndi tiéng danh cho minh:
“Trong long céu cd cam xuc thi may quay moi ghi
lai dugc. Trong long khong cd, khan gia cling s&
khong thiy gi.”

Diéu thu vi 1a day khong phai 1an dau Triéu Lé
Dinh dugc nhic dén nhu “ngudi kéo ddng nghiép
vao doan phim”. Truéc do, Lam Canh Tén ciing
ting tiét 16 anh ban dau khong qua hao hing voi

vai Vii Van Nguyét trong S6 Kiéu Truyén. Tuy
nhién sau khi biét Triéu Lé Dinh déng nit chinh,
nam dién vién da thay doi quyét dinh. Sau nay,
chinh Lam Canh T4n timg diia rang minh “bi Triéu
L¢ Dinh Itra vao doan phim”.

Nhin lai sau gan 9 nam, khan gid nhén ra sy an y
gitta dan dién vién So Kleu Truyén khong chi dén
tur kich ban hay do n01 tiéng ctia tic phadm, ma con
nam & su dong diéu rat dac biét gitra cac dién vién.
Triéu L¢ Dinh duong nhu luon c6 xu hudng lya
chon nhitng ban dién c6 kha nang hoa vao cam xuc
nhan vat thay vi chi don thuan pht hop vé ngoai
hinh hay danh tiéng.

Sau thanh cong ctia S& Kleu Truyén, cudc song cua
bau Kiéu cung thay ddi rat nhiéu. Nam dién vién
két hon véi Ha Siéu Lién, con gai “vua song bac”
Ha Hong San, va tig ¢ thoi gian bi don s& dan rut
khoi gidi giai tri sau khi tro thanh con ré hao mén.
Tan suit déng phim ctia nam dién vién giam di ro
rét sau dam cudi nam 2023, khién nhidu khan gia
cho rang nam dién vién khong con qua man ma véi
nghiép dién.

Tuy nhién thoi gian gan day, Pau Kiéu bat ngd tai
xuat trong du én truyen hinh méi do Truong Nghe
Muu gidm ché véi sy gop mit ctia nhiéu dién vién
thuc luc. Nhung nguoi tung lam viéc cung anh tiét
10 nam dién vién hién kin tleng hon trude rat nhiéu,
gan nhu danh toan bo thoi gian nghién ctru vai dién
va git trang thai tot nhat cho cong viéc.

Piéu khlen nhiéu khan gia xtic dong nhat sau cudc
phong van lan nay c6 18 1a viéc Pau Kiéu van nhé
rat rd cudc goi nam nao tur Tri€u Lé Dinh. Mot cau
no6i ngan tuong nhu don gian lai vo tinh md ra mot
vai dién dé doi, dong thoi tao nén mot trong nhiing
nhan vat “dién cuéng” va bi kich nhat man anh Hoa
ngit nhitng nam qua.Sau gin mot thap ky, Yén
Tuan ctia Dau Kiéu va S¢ Kiéu ctia Tri¢u Lé Dinh
van la ky trc khé quén véi nhiéu khan gia yéu phim
cd trang.

Sau gan mot thap ky, ca Pau Kiéu 1an Triéu Lé
Dinh déu da budc sang nhitng giai doan khac trong
su nghiép. Nhung véi nhiéu khan gia yéu phim ¢6
trang, Yén Tuén cua Bau Kiéu va So¢ Kiéu cua
Triéu Lé Dinh van la mot trong nhirng ky urc kho
quén nhat ciia man anh Hoa ngi.

Ngoc Han

10 nam than c6 trang thu hut
nhat man anh Hoa ngiv

oat nam chinh c6 trang Hoa ngir dugc khan
gia binh chon 1a “dé khién nguoi xem rung
dong” nhat.

1.Nham Gia Luan

Quan quan 1a Nham Gia Luan v6i vai Cuu Tuyén
Da trong V6 Uu D¢. Trong phim, nam dién vién
hoa than thanh mot tréc yeu su mang noi dau diét
mon, ¢ st ménh do nguoi, do yéu nhung mdi lan
dung vii khi bit yéu déu bi phan phé. Du vay, Tuyén

Da van chon bao vé chinh nghia, &m tham trir yéu
cho bach tinh. Nhiéu khan gia xem xong V6 Uu Do
van chua thé thoat khoi cam xuc, con than rang vi
sao Nham Gia Luan l4n nao ciing d6ng phim nguoc
tam dén vay.

2.Dang Vi

Sau thanh cong bung nd cua Truong Tuong Tu,

Dbang Vi nhanh chong tr& thanh nam than c6 trang
duoc yéu thich va ti€p tuc ghi. diém véi Tién Pai
Hiru Thuy, bd ph1m dat 7,1 diém Douban. Trong
phim, nam dién vién vao vai T6 Dich Thuy, nhan
vat trai qua hai klep sdng, timg chiu nhiéu giay vo,

lanh lung va u t6i trude khi duge Moc Thanh Ca
cam hoéa. Sau khi nang hy sinh~dé ctru thuong sinh
va chuyén kiép thanh Tiét Nhiém Nhiém, dén luot
T6 Dich Thuy tr¢ thanh su phu cua cd. bang Vi
duogc khen thé hién rat tinh té nhiing glang x¢ khi
nhap ma ciing tinh cam sau nang nhung day kiém
nén danh cho nit chinh.

3.Lwu ViiNinh

Luu ViiNinh nhu:ng nam gan day lién tuc gay chu y Ly
v6i hai phim ¢6 trang Khom Lung va Thu Quyén
Nhat Mong, trong d6 Khom Lung dac bi¢t duoc
yéu thich. Luu Vii Ninh vao vai Nguy Thi¢u, mot
nam chinh manh mg, ba khi, timg tin mét chimg
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kién cha va anh trai bi sat hai nén tinh cach thay doi
hoan toan, sau nay tr¢' thanh mdt doi kiéu hung.
Véi chiéu cao 1m89, Luu Vit Ninh mang dén cam
gidc ap dao khi hda than thanh Nguy Thi¢u. Ban
dau nhan vat khong mudn cudi Tiéu Kiéu vi ¢6 1a
con gai ké thu, nhung lai rung dong ngay tir 1an gap
dau tién va dan trd thanh mot “thé nd” chinh hiéu
sau khiyéunang.

4. Cung Tuén

Sau giai doan gay tranh cai v6i An Lac Truyén va
H6 Yéu Tiéu Hong Nuong, Cung Tuan di 1y lai
thién cam nho phim vd hiép dai nam chu Am Ha
Truyén ra mat nam 2025. Trong phim, nam dién
vién vao vai T6 Mo Vi, thiéu chu mot thé gia vO
1am, tir nho chimg kién tham canh diét mon roi luu
lac vio Am Ha, tro thanh thu linh Chu Anh Poan
va dugc goi 1a “dé nhat my nhén Am Ha”. Du be
ngoal lanh lung Té6 Mo Vii van giit nguyen tic
riéng, khong giét nguoi vo toi, khong diét ca nha va
khong trai voi ban tim. Tao hinh ¢ trang ctia Cung
Tuén trong phim tiép tuc dugc khan gia khen ngoi.

5.LaVanHi

La Van Hi tLr lau da dugc xem la my nam c0 trang
ndi bat ctia man anh Hoa ngir va tiép tuc gay chu y
véi vai Buong Lé Tu trong Thuy Long Ngam. Tao
hinh ctia nam dién vién trong phim duogc dau tu cuc
ky hoa my, tham chi nhiéu khan gia con nhan xét
goi nh Pam Dai Tan cia Truong Nguyét Tan
Minh nhung 16ng iy hon. Puong Lé Tur 1a nhan
vat vira chinh vura ta, dugc xem la nguoi thong
minh nhét thién ha va sé hiru v0 cong ding dau,
nhung lai mang danh phan d6 giét thdy phan dao.
Trong qua trinh d6ng hanh cung Tri Véan va Tham
Lang Hon, nhén vt dan thay d6i, va day ciing 1a
kiéu vai nhleu tang cam xtic ma La Van Hi luon thé
hién rat tot.

6. Luu Hoc Nghia

Luu Hoc Nghia dugc khan gid nhan xét s¢ hiru

guong mit rit hop véi kiéu vai quyén than nhu
sinh ra dé tranh danh doat loi trong phim ¢6 trang.
Trong Pao Hoa Anh Giang Son, Luu Hoc Nghia
vao vai Tham Tai Da, mét ta tudng muu mo, quyén
khuynh triéu da, dugc Ky Vuong v cling tin tudng
sau khi tirng clru mang ong.

Nhan vat nay luén tinh toan timg budc, day tim co
va sau do6 két hon voi Khuong Pao Hoa, tir mbi
quan hé loi dung 1an nhau dan ndy sinh tinh cam.
Du ndi dung phim chi nhén danh gia ¢ muc trung
binh, phan thé hién cua Luu Hoc Nghla van duoc
khen rat cudn hut nho khi chit quyén than day ap
dao.

7.Pinh Vi Hé

Dinh Vii Hé gay chi y khi dam nhan vai thleu nién
tuéng quan Vé Uan trong Son Ha Cham. Du bd
phim khéng dat danh gid qua cao, dién xuét cua
nam dién vién van nhan nhiéu 161 khen. Vé Uén
von la chang trai vo tu, nhiét huyét, nhung sau mot
tran chién khién bay ngudi con nha ho Vé chi con
minh sdng s6t, nhan vat bude phal truong thanh chi
sau mot dém dé ganh véc ca gia toc. Dinh Vi Heé
duoc danh gia thé hién tdt su chuyen bién tir nét
ngdy ngd ban dau dén vé diém tinh, chin chin vé
sau, dic biét 1a nhitng phan canh dau don khi mat di
nguoi than.

8. Dwong Duwong

Duong Duong gay cha y véi vai Han Lap trong

b

Pham Nhan Tu Tién Truyén, mdt thiéu nién thon
qué binh thudng chir khong phai mau nam chinh
“nghich thién” quen thudc cua phim tién hi€ép Hoa
ngit. Sau khi trugt ky tuyén chon ciia That Huyén
Mon, Han Lap dugc Méc dai phu nhan lam dd dé
va bat d;?lu hanh trinh tu tién. Nhan vat nay khong
theo dudi kiéu hanh hiép oanh liét ma luén chon
cach bao toan mang sdng trudc tién, nho vay nhiéu
1an thoat chét. Dién xuét cua Duong Du’O’ng trong
phim dugc danh gid tlen b9, tiét ché hon va thé hién
duoc nét gan giii, d& mén ctia Han Lap.

9. Thira Loi

Cam Nguyét Nhu Ca dugc chuyén thé tir tiéu
thuyét noi tiéng Nit Tudng Tinh cua Thién Son Tra
Khach, tuy ban truyén hinh gy nhiéu y klen trai
chidu vé khau castlng nhu’ng Thira Loi van tao
duoc ddu 4n riéng véi vai Tiéu Gidc.

Nhén vt 1a nhi cong tir nha ho Tiéu, dong thoi 1a
Phong Van tuéng quin n6i tleng muu tri va dling
manh trén chién trudng. Thira Ldi dugc khen hop
v6i kiéu vai lanh lung, ba dao, dédc biét nhitng phan
canh 4nh mit va tuong tic cing Chau D4 tao cam
giac couple kh4 tt, mang dén mau sic khéac biét so
vdinguyén tac.

10. Ly Quan Nhué

Ctru Trong Twr giup Ly Quan Nhué tang manh do
noi tiéng nho vai Tong Mic, thiéu nién tuéng quan
day khi phach, trung thanh véi dat nudc va c6 tai
thao lugc hon nguoi. Nhan vat vbn ¢ tién dd rong
m¢ nhung lai lién tiép trai qua bién c6 gia dinh tan
nat.

O kiép trudc, Téng Mic danh ca doi dé bao thi cho
Dinh Qubc Cong, téc bac tir khi con tré va cudi
cung Om oan ma chét. Sang kiép thir hai, nhan vat
nay tiép tuc d6i mat bi kich nhu:ng 1an nay c6 Pau
Chiéu ¢ bén, cudc doi khong con bi thuong nhu
trudc.

Ngoc Han
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Tam gwong mat dién vién Hoa
nglr co lwgng fan tang manh
nhat hién nay

uc nong cua loat phim Hoa nglr phat song

trong thang 5 dang kéo theo cudc dua tang

trudong ngudi hdm mo trén Weibo. Tir dong
phim ¢0 trang quyen mury, tién higp dén trinh tham
hai, nhiéu dién vién tré ghi nhén muc tang follow
an tugng chi trong mot tuan, phan 4nh do thao luén
va suc hut nhan vat trén mang xa hdi Trung Quoc
hién nay.

1. Thi Sa tang 38. 800 fan

I3 . 4

Trong Luong Tran My Cam, Thu Sa vao vai Tran
Ngan Doén - vi trong than quyen lyc nhung dlem
tinh, sau sic va luén 4m thidm bao vé nit chinh C6
Cam Triéu. Hinh tugng nam nhan truéng thanh
cung tuyén tinh cam giau cam xtc gitp nam dién
vién nhan nhidu chu y, dong thoi tré thanh guong
mit ting fan manh nhat tudn qua trén Weibo.

2.Pién Hi Vi - ting 37.700 fan

| ¥
Pién Hi Vi gy bat  ng0 khi rfi bo hinh tuong ngot
ngao quen thuge dé hoa than thanh nit canh sat Ly
Thién trong Téi Pham IQ Thap. Nhan vat s¢ hiru
tinh cach hoat bat, ndng dong va lién tuc gdp mat
trong cic tinh hudng hai den dic trung cta bd
phim, gitp nit dién vién thu hat thém luong 1én
nguoi theo doi maoi.

3.LuuHao Ton - tiing 35.500 fan

Luu Hao Ton ghi d4u 4n véi vai Uc Tan Nga trong
Chu Giéc, nhan vét trai qua nhiéu bién ¢ dé vuon
1én thanh danh ca ndi tleng cuangh¢ thuatkich Tan
Khang. Nhitng phan doan biéu dién san khau va
kha nang nhap vai gidu cam xtc gitip nit dién vién

[l
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nhan nhiéu 16i khen tir khan 1a.
4.Pong Tw Thanh - ting 34.800 fan

DPong Tu Thanh thu hit sy cht y nho vai Diép Han
trong Luong Tran My Cam. Nhan vat 1a mot thé tir
si tinh nhung c6 ) phan nhiéu tiéc nudi, khién
khan gia lién tuc ban ludn trén mang xa hdi va goi
anh la “con ghé bién kich” vi chuyén tinh don
phuong day bikich.

5.Tong Uc Ha - ting 22.600 fan

Trong T¢i Pham 1Q Thép, Téng Uc Ha vao vai
Phuong Si€u - thanh vién cua nhém tdi pham
nghi¢p du thuong xuyén tao ra cac phi vu that bai
day hai hudc. L6i dién tu nhién cung mau sdc gay
cudi gitp nam dién vién ghi diém véi nguoi xem
dukhoéng thudc tuyén nhan vat chinh dién.

6. Hoang Nghé - ting 19.100 fan

Hoang Ngh¢ dong thoi xuat hién trong hai du 4n cd
trang 1a Giai Ngau Thién Thanh va Luong Tran My
Cam. Mot bén 1a phan dién quyén rii Ta Doanh
Doanh, mét bén 1a nhan vét C6 Lan thudc gla toc
ho C4, viéc phi song lién tuc trén man anh gitp nir
dién vién nhanh chéng gia taing d6 nhan dién véi

khén gia.
7.Nham MAn - tiing 13. 000 fan

Nham Man gay chu y kh1 cung luc g0p mat trong
Hic Da Cao Bach va Luong Trin My Cam. Tur
hinh tugng Ha Hleu Ha hién dai, ban linh dén nir
chinh c6 trang C6 Cam Triéu sic sdo va manh mé,
nir dién vién cho thay kha nang bién hoa ¢ nhiéu
thé loai khac nhau.

8.Vwong Hac Nhuén - ting 11.300 fan

Vuong Hac Nhuan nhan duoc nhiéu quan tam nho
vai Tan Mi trong Giai Ngau Thién Thanh. Nhan vat
mang s6 ménh khic phu nhung c6 tinh cach kién
cudng, san sang d6i dau séng gid dé doi lai cong ly
cho ngudi minh yéu, qua d6 gitip nit dién vién ghi
dau an voi khan gia yéu thich dong phim tién hiép.

Theo s liéu thong ké tudn tir 11/5 dén 17/5, cac du
an dang trong giai doan phat song tiép tuc cho thay
kha nang tao hi¢u ung manh trén mang xa hoi
Trung Qudc. Nhiéu guong mit dién vién Hoa Ngir
tang sirc hut tir cac vai dién, diéu nay glup honhanh
chéng mé rong luong nguodi ham mo va ting do
thao luan trén Weibo.

VanAnh

Lwu Hidu Khanh tai hién V6 Téc
Thiénsau 32 nam

than thanh Vo Tac Thién trong phim ngan

quay doc, khoi laiky trc vé vai dién kinh dién
tirng 1am nén tén tudi ctia ba.

G" tudi 75, Luu Hléu Khanh mét 1an nita hoa

Luu Hiéu Khanh vira trd lai vo1 hinh tugng Vo Tic
Thién trong phim ngin V5 Tic Thién truyen ky,
danh dau lan tai ngd dic biét v6i vai dién gin lién
tén tudi ctia ba sau hon ba thap ky.

Tac pham 1én s6ng va nhanh chong tao nén lan
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song ban luén trén mang xa hoi Trung Qudc, khong
chi vi tudi tac cta nit dién vién ma con boi day 1a
mot trong nhirng man “trd lai ky rc¢” dang cha y
ctiaman anh Hoa ngir ndm nay.

V&6 Tac Thién truyen ky gom 82 tap, thudc dinh
dang phim ngén quay doc, ké lai cudc doi Vo Mi
Nuong tir khi nhdp cung dén luc tro thanh nir
hoang. DU hinh thirc thé hién duwoc 1am méi dé phu
hop théi quen xem ciia khan gia tré, diém thu hut
16n nhat ctia dy 4n van 1a Luu Hiéu Khanh, nguoi
tung tao nén phién ban Vo Tic Thién kinh dién
trong bo phim truyen h1nh nam 1995

I, A
Nim d6, Luu Hiéu Khanh ngoai. 40 tu01 nhung hoa
than tir thiéu nir dén nix hoang tudi xé chleu taonén
mot trong nhiing vai dién ¢d trang, noi bat nhat su
nghi¢p. Hon 30 nam sau, viéc ba tlep tuc dam nhan
cung mot nhan vat, tham chi thé hién ca giai doan
thiéu nit cia V6 Mi Nuong, 18p tire gdy tranh luan.
Céo ngu0’1 xem day 12 man héi sinh kinh dién, c6
ngudi cho rang viéc mot nghé si 75 tudi déng thiéu
nir 14 Ira chon mao hiém.

Piém dang cha y 13 Luu Hiéu Khanh khong tro lai
mot minh. Chuyen gia trang diém Mao Qua Binh,
nguoi tung gép phéan 1am nén tao hinh Vo Tac
Thién ndm 1995, tiép tuc dong hanh cling ba trong
du 4n 1an nay. Sy tai hop cua bo d6i nay duge xem
1a yéu t6 goi nhé manh mé nhét di voi khan gia
ting theo ddi phién ban cii. Trude d6, Luu Hiéu
Khanh tung dang anh dugc Mao Qua Binh hoa
trang kém chia s¢ rang cudc tdi ngd sau 32 ndm
chic chan s& 1amot “ctind 16n”.

Theo cac thong tin tir &-kip, qua trinh ghi hinh dién
ra v6i cudng do rat cao. Toan bg 82 tap duoc hoan
thanh trong khoang 9 dén 10 ngay. Luu Hleu
Khanh timg tiét 16 ba chi ngi khoang 4 tiéng mdi
ngay, ¢6 hdm ¢ trudng quay con khong kip an mot
bita tron ven. V&1 mdt nghé si ¢ tudi ngoai 70,
cuong do 1am viéc nay khién nhiéu khan gia bét
ngo.

Trén trang ca nhan, Luu Hiéu Khanh viét rang V6
Tac Thién di tir tai nhan dén nir hoang trong 53
ndm, con cudc doi ba cling trai qua nhiéu thang
tram, tir dinh cao xuong vuc sau roi lai tro vé dinh
cao. Cau ndi “ba ay chua tung chiu thua, t6i cling
vay” nhanh chdéng dugc chia sé rong rai, bdi nod
khong chi noi vé nhan vat ma con nhu mét cach nit
dién vién nhin lai hanh trinh ctia chinh minh.

O tudi 75, Luu Hiéu Khanh van 1a mot trudng hop
dic biét cua lang giai tri Hoa ngit. Ba timg nhiéu
1an hoa than thanh V& Tac Thién qua phim truyén
hinh, phim lich su va san khiu kich. Nhitng nam
gan day, nir dlen vién tiép tuc hoat dong trong linh
vuc phim ngan, khong ngai thir nghiém dinh dang
m&i va hop tac voi cac dién vién tré.

Phan tmg cta khan gia véi 1an tro lai nay kha trai
chidu. Nhiéu nguoi danh 16i khen cho than thai,
anh mat va kinh nghiém dién xuit ciia Luu Hiéu
Khanh, cho ring ba khong chi “déng lai” vai cii ma
dang dbi thoai véi chinh biéu tuong di theo minh
sudt nhidu thap ky. Mot sO ¥ y kién lai cho rang dinh
dang phim ngan va viéc thé hién nhan vat o tudi
thiu nir d& tao cam gidc gdy tranh cai néu khong
duogc xir ly tiét ché.

Dau vay, kho phii nhan V6 Téc Thién truyén ky da
tao duoc hiéu ing truyén thong rd rét. Su tro lai cua
Luu Hiéu Khanh khong don thuan la mt vai dién
moi, ma con 1a cau chuyén vé ky te truyén hinh, vé
strc bén nghé nghiép va vé cach mot nghé si ky cyu
budc vao moi truong gidi tri dang thay doi rat
nhanh.

Sau 32 nam, Luu Hiéu Khanh tiép tuc khoac lén
minh hinh tugng V& Téc Thién. C6 thé khan gia s&
con tranh luan vé do pht hop cta vai dién, nhung
chinh sy tranh ludn 4y cho thiy strc hit cta cai tén
Luu Hiéu Khanh van chua hé phai nhat.

Ngoc Héan

Trwong Tinh Nghi tha dang cuc
tinhtrbén Tong Uy Long

hoanh khac cuc tinh cdm cua Truong Tinh
Nghi va Téng Uy Long nhanh chéng thu
hut su chuy tir cong chung.

Loat anh méi cua Truong Tinh Nghi va Tong Uy
Long dang trd thanh tim diém chu y trén mang xa
hoi khi ca hai xut hién véi nhitng khoanh khic day
tinh tor, ngot ngao. Khong chi gay ban luan boi
ngoai hinh ndi bat, b anh con khién nhiéu khan gia
cang thém ky vong vao man hgp tac cua cap doi
trong dy an phim ngdn tinh chuyén thé Ché Hoang
VaXuong.

Trong loat hinh dugc chia s¢, Truong Tinh Nghi
gy an tugng v6i visual trong tréo, nhe nhang ding
phong cach thanh xuan quen thudc. Nit dién vién
lya chon trang phuc trang toi gian nhu:ng van ndi
bat nho than thai diu dang cung nu cuoi rang 4.
Trong khi do, Tong Uy Long tiép tuc phat huy loi
thé ngoai h1nh v6i vé dién trai, chiéu cao ndi bat va
khi chat nam than man anh.

Diéu khién bo anh nhanh chéng lan truyén chinh 1a
tuong tac ty nhién gitta hai dién vién. Tir khoanh
khéc tua sat bén nhau dén biéu cam déy cam xuc,
Truong Tinh Nghi va Téng Uy Long tao cam giac
nhu mot cdp doi dang yéu thuc su. Nhiéu khan gia
nhén xét ca hai s¢ hitu phan g hda hoc tétngay ca
trong anh tinh, qua d6 gop phan lam ting sy mong

doi danh cho b phim sép 1én song.

Pugc biét, Truong Tinh Nghi va Tong Uy Long
hién cung tham gia dy an Ché Hoang Va Xuong,
mot tdc pham ngon tinh chuyén thé nhan dugc
nhiéu su quan tdm thoi gian qua. Phim Iy bdi canh
tai Pang Thanh vao thép nién 1990, xoay quanh
c4u chuyén tinh cam nhiéu bién dong gitra Tran Di
va Miéu Tinh.

Trong tac pham, Tong Uy Long d¢am nhan vai Tran
Dj - chang trai mang vé ngoai bat can nhung ndi
tam nhiéu ton thuong. Trong khi d6, Truong Tinh
Nghi vao vai Miéu Tinh, c6 gai diu dang nhung
manh m& trong cam xuc. Sy gép gb gitra hai con
nguoi véi tinh cach khac biét dan tao nén mat
chuyén tinh vira ngot ngao vura day dut gitra bdi
canh thanh xuan va nhirng bién dong cua tudi tré.

Ngay tir khi cong b6 dan dién vién, bo phim da thu
hit sy cht y nho sy két hop cua hai guong mat tré
ndi bat man anh Hoa ngir. Téng Uy Long vén dugc
biét dén qua nhidu du an ngdn tinh nho ng0a1 hinh
chuan nam chinh va kha ning tao cam giac couple
v6i ban dlen Trong khi d6, Truong Tinh Nghi lai
ghi dau 4n véi hinh tuong nit chinh mang nét dep
dién anh cung 16i dién xudt thién vé cam xuc tu
nhién.

Trong loat hinh dugc chia sé, TmO’ng Tinh Nghi
gdy an tuong voi visual trong tréo, nhe nhang ding
phong cach thanh xudn quen thude.

Khong chi s¢ hitu dan cast ¢c6 do nhéan dién cao,
Cho Hoang Va Xuong con dugc khan g1a ky vong
nho phan n6i dung mang mau séc hoai niém, chira
lanh. Bi canh nhitng nam 1990 cuing tuyén truyén
tap trung khai thac cam xtc nhan vat dugc xem 1a
diém manh cta dy an. Sau khi chinh thirc dong
may, nhiéu hinh anh hau truong va anh quang ba
lién tuc duoc chia sé, gop phan giit nhiét cho bo
phim trude ngay phat song.

Hién tai, Ch6 Hoang Va Xuong van la mot trong
nhirng du 4n ngdn tinh Hoa ngit sip 1én song duoc
cong dong yéu phim quan tim. Dac biét, loat anh
tinh t¢ m&i day cua Truong Tinh Nghi va Téng Uy
Long tlep tuc gitip by doi trd thanh chu dé ban luan
trén nhiéu dlen dan phim anh, dong thoi lam tang
ky vong vé man ket hop duoc danh gia ¢ nhiéu
tiém nang bung nd trong thoi gian tdi.
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Lwu Diéc Phi khoe khi chat sang
trong trong bé anh mé&i, than
thai cudn hat & tuéi U40

vu Diéc Phi gdy sbt v6i bo anh mai dign

blazer den thanh lich, khoe than thai SAC S40
va phong cach thoi trang dang cap.

Luu Diéc Phi tiép tuc tr thanh tim diém chi y khi
loat anh m&i duoc cong bd. Ni dién vién lya chon
phong cach tbi gian nhung van toat Ién veé sang
trong, thanh lich cing than thai cudn hut quen
thugc. BO anh nhanh chéng nhan dugc nhiéu 1oi
khen tir nguo’l ham m¢ nho hinh anh trudng thanh,
dang cap va ddy st hut.

Xuét hién trong bg anh thoi trang maéi, Luu Diée
Phi lwa chon trang phuc tong den chu dao véi thiét
ké blazer cach diéu. Khong can nhiing chi tiét cau
ky, nit dién vién vin ndi bat nho than thai ty tin va
phong cach thoi trang tinh té.

Diém nhan cta bd anh ndm & biéu cam cudn hit
cing anh mit day noi lyc ciia nguoi dep sinh nim
1987. Mai toc duge vudt gon phia sau gitp tong thé
thém phan hién dai, dong thoi ton 1én cac duong
nét thanh t trén guong mat.

Khong it khan gia nhan xét raing Luu Diéc Phi ngay
cang cho thay vé dep truong thanh va ban linh sau
nhiéu nim hoat dong trong lang giai tri. Du theo
dudi phong cach quyen luc, nit dién vién van giir
duoc nét mém mai dac trung. Sy két hop giita trang
phuc t6i mau, cach trang diém nhe nhang va than
thai tu nhién giup bd anh tao cam gidc thanh lich
nhung khong kém phan cudn hut.

Dy cling 12 hinh twong dugc Luu Diéc Phi duy tri
trong nhiéu 1an xuat hién gan day, nhan dugc phan
hdi tich cuc tir cong ching. ‘Nhiing ndm gan day,
Luu Digc Phi lién tyc ghi du 4n v6i nhiéu dy an
truyén hinh va dién anh duoc quan tim. Thanh
cOng cua cac tac pham glup nit dién vién cung cdvi
thé hang dau trong lang giai tri Hoa ngit, dong thoi
duy tri sirc hiit manh mé trén cac nén tang mang xa
hoi.

M&i 1an xuat hién cia cd déu nhanh chéng tré
thanh chu dé duge ban luan nho nhan sic ndi bat va

PDIEN ANH ¢

phong cach ri€ng bi¢t. Bén canh nhimng hoat dong
thoi trang, khéan gia cung danh su quan tim 16n dén
ké hoach nghé thuat tiép theo cua nir dién vién.
Hién tai, Luu Diéc Phi van chua cong bd du 4n
phim méi sau nhitng thanh cong gan day.

Tuy vy, v6i stc anh huong 6n dinh cing luong
nguoi hAm mg dong ddo, moi dong thai ctia co van
ludn nhan duoc sy theo doi va ky vong tir cong
chung.

Khanh Tuong
Sac véc cua 'Pha Sat hoang
A ge=2A > ~ 2=
hau' Tan Lam & d6 tuoi U50

4m nam sau vai dién Phu Sat hoang hau

trong Dién Hi Céng Luoc, Tan Lam khong

chi gitr vitng danh tiéng ma con giy an
tuong v6i voc dang san chic cing phong cach
thanh lich.

Nhiéu nguoi da danh gia thap voc dang cia Tan
Lam (46 tuoi). Xuat hién trong b sudn xam tring
cung kiéu tc bii c6 dién, nit dién vién khién cong
chiing choang ngop boi ti 1& eo - hong qua d6i hoan
hao.

Giita dan nit minh tinh theo duoi hinh thé méanh
mai, vé dep hinh thé ctia Tan Lam lai mang dau 4n
rat riéng: can dbi, san chic, duong cong rd nét,
khoe khoan nhung van dam chit diu dang A Pong.

Khi loat anh ¢6 di¢n suon xam duoc tung ra, mang
x4 hoi lap tirc bung n6. Tan Lam dung chinh khi
chét va voc dang dé chimg minh rang thoi gian chi
khién phu nit thém dam tham, chu khong thé bao
mon vé dep.

Swdn xam trang 6m dang

Khéc v6i nhitng thiét ké suon xém dang rong, bd
vay 6m sat lan nay ton Ién tri€t dé 1gi the hinh thé
cuaTan Lam.

Thiét ké co cao gitp phan c6 thém thanh thoat, hoa
ti€t ren chim trai doc than vay tao cam giac tinh té
vasang trong.

Diém gay chu y nhat chinh 1a ty 18 eo - hong gan
nhu hoan m¥ cta nit dién vién. Phan chiét eo gitip
vong eo thém thon gon, trong khi chan vay dudi ca
Om nhe lai ton 1€n duong cong hong day dan va san
chac.

Duorng cong mém mai, ty nhién, khong hé ¢ cam
giac guong €p hay du thira m& thura. Nhiéu nguoi
bat ngd khi nhan ra voc déang cua Tan Lam thyc su

ALY

thudc hang “bi danh gia thap” trong gidi giai tri.

Vé kiéu toc, co chon bui toc gon gang, dé1o guong
madt thanh ti cung phan 6 vai mém mai. Khong co
qua nhiéu phu kién cau ky, chi mot ddi hoa tai t6i
gian va chiéc nhan tinh xao ciing du hoan thién
tong thé thanh lich.

Vay cup nguc anh champagne

Trong mdt tao hinh khac, Téan Lam dién vay da hoi

clip ngue mau champagne (sic do giita tong mau
be va anh vang) dinh da 1ap lanh. Thiét ké toi gian
nhung van du dé khoe tron b vai, xwong quai xanh
cung phan cd thanh manh. Pudng cit 6m eo vira
phai tiép tuc nhan manh ti 1¢ co thé can ddi ciia co.

Phéan chéan vay voan ru mém cham dit ‘mang lai
cam glac bay bbng. Tan Lam két hop kiéu toc bui
thap ciing mai 1éch nhe, gitip gwong mit tré nén diu
dang hon.

Khi dung phat biéu trén san khau, co toat 1én vé
diém tinh, sang trong. D¢ 1a khi chat cia mot nguoi
phu nir truéng thanh sau nhidu nam trai nghiém,
vira manh m& viramém mai.

Trang phuc doi thwong véi khan lua hoa tiét

Néu nhitng bd vay tham d6 mang dén hinh anh “nir
chinh quyén lyc”, thi phong cach doi thuong cua
Tan Lam lai cho thay khia canh thoai mai, gan giii
hon.

C6 dién 40 den c¢6 V déng co ban két hop quan den
don gian, nhung diém nhan nam ¢ chiéc khan lya
hoa tiét budc ho ¢ eo. Chi tiét nay lap tirc pha vO sy
don diéu ctia tong thé, ddng thoi tang cam gidc thoi
thuong va phong khoang.

Phu kién ciing duoc luya chon rat tinh té: khuyén tai
vong tron ban 16n mau vang, day chuyén manh
layer cung vong tay kim loai phéi xen k&. Tat ca
déu tiét ché vira du, khong pho truong nhung van
thé hién gu tham my.

Nhiéu ngudi van néi “ veédep nam 6 than thai hon 1a
16p da bén ngoai” va Tan Lam chinh 1a minh chu’ng
rd rang. C6 khong theo dudi hinh thé gay g0 cuc
doan, ma ghi ddu nho than hinh khoe khoan, sin
chic va can dbi.

O tudi ngoai 40, nir dién vién van gitr duoc lan da
min mang, voc dang 6 6n dinh va khi chat ngay cang
dam tham, cao cip - tré thanh hinh mau ma nhiéu
phu nit ngudng mo.

Tan Lam I3 guong mat nbi tleng ciia man anh Hoa
ngit véi nhiéu tac pham ndi bat nhu Hoan Chau
cach cach 3, Phong Van 2, Mgt thodng mdng mo,
Phu dung hoa khai... va dac bi¢t 1a vai Phu Sat
Hoang hau trong Dién Hi cong lugc.

Hy Thanh
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Vi sao ngwei Han Quéc
khong bwng bat Ién khi an
com?

ua cic bo phim hay nhitng chuyén

du lich Han Quéc, chic hin nhiéu

nguoi nhan thdy mot diém khéc biét
rd rét trong van hoéa in udng cuiia nugce nay. Trong
khi ngudi Viét Nam, Trung Qudc hay Nhat Ban c6
thoi quen cam bat com 1én tay khi dn, ngudi Han
Quéc lai ludn dit bat ¢b dinh trén mit ban.

Hanh dong nay khong phai 1a sy ngau
nhién ma 1a két qua ctia qua trinh bdi dap lau doi tir
lich sur, quan niém xa hdi cho dén nhitng ddc diém
vatly ctiabd do an.

Vi sao nguwoi Han Qudc khong bung bat
com?

Truyén thong dat bat com trén ban cua
ngudi Han Qudc mang trong minh nhing triét ly
sdu sdc va su tinh té trong giao tiép. Pbi v6i nguoi
nudc ngoai, vi¢e cui dau xuong bat com c6 vé la
1am, nhung véi ngu’(‘)’i ban dia, d6 lai 1 chudn muyc
cuasythanh lich va glao duc.

L& nghi tir tang 16p quy tdc

Ly do quan trong nhit va mang tinh nén
tang nhét chinh 1a anh huong manh mé cua tu
tuong Nho gido. Dudi tridu dai Joseon, cac quy tac
\ }e nghi (dugc goi 1a “Ye”) dugc coi la thudce do
pham hanh cua mot con nguoi.

Trong bita an, ting 16p quy toc (Yangban)
ludn giir mot tu thé ngdi ngay ngan, lung thang va
phong thai ung dung. Viéc bung bat com [én tay bi
coi la hanh dong thiéu diém tinh, voi vang va
khong phu hgp véi phong thai ctia bac chinh nhan
quan ttr. Trong quan niém cia nguoi Han xua, chi
c¢6 nhitng nguoi lao dong nghéo kho hodc nguoi an
xin m&i phai bung bat com chay vay hoac cam bat
an voi va dé tiép tuc cong viéc. Nguoc lai, nguoi co
dia vi xd hoi s& ngdi trudc ban in dugc bay bién
chinh chu, dung thia va dua dé dua thuc an lén
miéng mot cach tir ton.

Theo thoi gian, chuan muyc cia tang 16p
thuong luu d lan toa va trd thanh quy tic chung
cho toan xa hoi. Cho dén ngay nay, tré em Han
Quéc van duoce gido duc rang viée dat bat com trén
ban 1a biéu hién ctia sy ton trong d6i véi thire an va
nhitng ngudi ciing ngdi n voi minh.

Swkhac biét vé vatliéu

Mot ly do mang tinh thyc té va d& nhan thiy
nhat chinh 1a chét liéu ctia bd dd an Han Qudc.
Khac véi ngudi Viét hay ngudi Trung Qudc thuong
ding bat sir, ngudi Han Qudc cé truyén thong sir
dung bat béng kim loai, ddc bi€t la inox (thép
khong gi) hodc dong.

Kim loai 1 vét liéu dan nhiét cuc tét. Khi
com néng dugc xo61 vao bat, nhiét do s& nhanh
chong truyen ra 16p vo bén ngoai, khién chiéc bat
tré nén rat néng. Viéc cam mot chiéc bat kim loai
néng bong trén tay trong sudt bira dn 1a mot thir
thach kho khan va khong hé thoai mai.

Thoi quen dung bat kim loai bat ngudn tir

_ - _ '@
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thoi ky chién tranh va khé khin, khi vat liéu nay
bén hon, d& 1am sach va c6 thé san xuét hang loat.
Thém vao do, trong van hoa cung dinh xua, bat
dong duogc str dung dé kiém tra xem thirc dn c6 bi
nhiém doc hay khong.

Vidac tinh truyén nhiét nay, vi¢c dat bat )
dinh trén ban khong chi 1a mot lya chon vé vin hoa
ma con 13 mot giai phap an toan va tién loi dé tranh
bi bong tay. Thay vi nang bat, ngu:(n Han str dung
d6i diia kim loai va chiéc thia can dai dé thuong
thure bita an mot cach thoai mai nhat.

Loai thia can dai

Trong khi nguoi Nhat hay nguoi Trung
Quéc chu yéu sir dung diia cho hau hét cac thao tac,
thi nguoi Han Qudc lai ¢6 sy phan dinh rat ro rang
gitta viéc dung thia va diia. Chiéc thia can dai
(Sujeo) dong vai tro trung tdm trong mam com cua
nguoi Han.

Ho dung thia dé dn com, hup canh va dung
diia dé gap cac mon an phu (banchan). Pay 14 diém
khac biét 16n vi nguoi Viét thuong dung diia dé va
com vao mi€ng, hanh dong doi hoi phai dua bat 1én
gin mat. Vi nguoi Han dung thia dé xuc com,
khoang cach tur ban dén miéng duoc két ndi bang
chiéc thia can dai. Thao tac xtic com bang thia cho
phép ho giir tu thé ngdi thang ma khong can phai
bungbat1én.

Viéc bung bat bang mot tay trong Khi tay
kia dung thia ciing tao ra cam giac cong kénh va
thiéu can doi trong thao tac. Do do, chiéc bat duoc
dat viing chai trén ban nhu mot diém tua, hd tro cho
viéc xic com va canh tré nén dé dang va lich su
hon.

Vian héa gia dinh

Sau xa hon trong tdm thae nguoi Han, ban
an khong chi 12 noi tiéu thu thuce pham ma con la
biéu tuong cua sy 6n dinh va gan két gia dinh. Viéc
dat bat com trén ban tugng trung cho su virng chai,
“an cu lac nghiép”.

Nguoi Han ¢ cau noi ngu ¥ rang, chi khi
bat com dugc dat vimg vang trén ban thi cugc doi

con ngudi moi on dinh. Hanh dong bung bat com
di chuyén hoéc cam trén tay tao cam giac vé su bap
bénh, khong on dinh, gidng nhu mot cude song
phi€u bat. Hon nita, van hoa dung bita cua ngudi
Han thuong mang tinh cong ddng cao véi rat nhiéu
moén an phu dugce bay bién chung trén ban. Viéc dit
bat com ¢ dinh gitip ngudi dn dé dang quan sat va
lya chon cac mon banchan da dang xung quanh.

Néu mot tay bu:ng bat, tim nhin va kha
nang van dong cua nguoi an s€ bi han ché, lam
giam di sy tuong tac linh hoat gitra cac thanh vién
trong bita com. Chiéc bat ndm yén trén ban chinh 1a
mot phan cua tong thé khong gian 4m thyc hai hoa
va am cing.

Cach ché bién hat gao

Cudi cliing, dic diém cia loai gao ngudi
Han st dyng cling gop phan hinh thanh nén thoi
quen nay. Gao Han Quoc thudc dong hat ngan, c6
d6 déo va d6 két dinh rat cao sau khi nau chin.

Khi x41 com vao bat, cac hat com thuong
dinh chit vao nhau tao thanh mot khdi thong nht.

Dleu nay cho phép nguoi an dé dang xuc tung
mleng com vudng van bang thia ma khong lo com
biroivai. .

Nguoc lai, & nhitng nén van héa dung gao
hat dai, kho va roi rac, viéc bung bat 1én gin miéng
dé va com la cach hiéu qua nhat dé dam bao com
khong bi roi ra ngoai ban. V&i do déo déc trung cua
com Han Qudc, ngudi an hoan toan co thé yén tim
xuc com tir ban 1én miéng ma khong can bat ky su
hd tro'nao tir viéc nang bat.

Tinh chit cua hat gao mot 14n nia lai bd trg
hoan hao cho cac quy tac 1 nghi va thoi quen sinh
hoat hang ngay, tao nén mot nét dic sac khong thé
tron 1an trong van hoa han luu. m

Ly do xe dién qua str dung
bat ngo “gay sot” tai Indonesia

u hudéng xe dién da qua st dung

dang ngay cang thu hat su quan

tdm trén thi truong 0 to tai
Indonesia, véi nhiéu ngudi ban cho biét xe dién da
qua str dung dugc nguoi ti€u dung va chudng, dac
biét 13 trong bdi canh gia nhién liéu tang cao.

Theo céc ctra hang ban xe ¢l truc tuyén tai
Indonesia, nhu ciu vé xe dién thuan tay da qua sir
dung da ting manh trong thoi gian gan day do gia
nhién li¢u ¢6 xu hudng tang. Ngoaira xe dién da
qua st dung, vdikha nang khau hao twong dbi cao,
hap dan hon ddi voi nguol mua. Theo do, xe dién
d3 qua sir dung trong tam gié tir 120 triéu dén 180
triéu rupiah dang dugc ngudi ti€éu dung sian don
nhu mot phuong ti¢n thir hai trong gia dinh.

Theo ngudi mua, viéc mua xe dién da qua
str dung s& co loi trong bdi canh gia ca nhién liu
tang tai Indonesia do tac dong cia cudc xung dot &
Trung Bong. Do d6 ngudi dan cé xu hudng uu tién
chi tiéu cho nhing nhu cau thiét yéu hon. Cac cira
hang ban xe sir dung nhién liéu truyén thng, dac
biét 1a xe chay bang dau diesel, cho biét doanh sd
ban xe cii tai ctra hang da giam 40% so véi cac
thang trudc day.

Indonesia ciing dang diy manh chién lugc
chuyén dbi sang nang luong xanh véi dé xudt trg
cap cho 100.000 6 t6 dién va 100.000 xe may dién
trong nam nay.

f)01 vdi xe may, muc trg cap s€ 1a 5 tricu
rupiah mdi chiéc, trong khi ngudi mua xe dién s&
duogc giam thué gia tri gia tang tir 40% dén 100%,
tuy thudc vao loai pin. Uu dai VAT chi ap dung cho
xe dién néi chung va khong bao gom xe hybrid.

Viéc Indonesia thic déy xe dién dién ra
trong b(f)i canh gia dau toan cau van ¢ mirc cao do
cang thing lién quan dén My, Israel va Iran. Chinh
pht Indonesia hy vong cac bién phap khuyén khich
méi s& giam sy phy thudc vao nhién liéu nhap khau
va tang cuong an ninh ndng luong quoc gia.
Chuong trinh xe dién nay tiép nbi cac bién phap
truée d6 nham thuc ddy ning luong tai tao va dién
khi hoa, ndm trong chwong trinh nghi sy rong 16n
hon ctia Tong thong Prabowo Subianto nham dat
dugc muyc tiéu ty chundng lugng. m
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Tiém thudc giam béo cé
gay loang xwong khong?

iém thudc giam béo mang lai két

qua giam can tirc thi, nhung nghién

clru gan day cho thdy chung c6 thé
anh huong dén stc khoe xuong!

Nho mang lai két qua rd rét va nhanh
chong, liéu phap tiém giam béo véi loai thude
GLP-1 da tro nén rat pho bién trén toan thé gidi.
Céac loai thude tiém giam béo thé hé méi (thudc
nhém ddng van thu thé GLP-1 va GIP nhu
semaglutide trong Ozempic/Wegovy, hay
tirzepatide trong Mounjaro) dang tao ra mdt cude
cach mang vé giam can.

Tuy nhién, do la mot loai thube tuong ddi
moéi — lan dau tién duoc phé duyét nam 2005 dé
chita tri bénh béo phi — nén cac nha khoa hoc van
chua hiéu hét vé nhiing anh hudng dén strc khoe
cua GLP-1. Khi ngay cang nhiéu ngu:orl su dung
loai thudc tiém nay dé giam béo, ho méi c¢6 nhidu
co s6 dit liéu hon dé duara nhing két luan.

Va cac bdo cdo y khoa va nghién cuu tur
nim 2024 dén dau nam 2026 di giong 1én hoi
chudng canh bao vé su sut giam mat d xuong di
keém v6i qué trinh nay.

E
## Wei ght toss

Y

Anh minh hoa

Nghién ciru cho ring thudc giam cin giy
loang xwong

Mot nghién ctru dugc trinh bay tai Hoi nghi
thuong nién ctiia Hoc vién Phau thuat Chinh hinh
Hoa Ky hoi thang 3/2026 nhung van chua dugc
binh duyét. Noi dung bao céo rang viée st dung
thudc tiém giam béo ¢o thé anh hudng dén sirc
khoe xuong, bao gdm loang xuong (xu:ong gion)
va nhuyen Xuong (xuong mém). Nghién clru ciing
cho thay thuoc tiém gidm béo co lién quan dén
nguy co méc bénh git cao hon, mot loai viém khép
gay dau va sung khop.

Chia sé trén NBC News, ciac nha nghién
cliiu cung chi ra ring mot sé bénh nhan dugc tiém
thude giam béo da bi rach gan nghiém trong sau
nhing chan thu’ong tuong d6i nhe. Didu nay lam
day 1én lo ngai v€ viéc liéu nhitng mili tiém &y co
anh huong dén xuong va cac mo lién két khac hay
khong.

Trude do, cac thu nghiém lam sang khac da
bat dau ghinhén sy hao hut ro rét vé mat do khoang
xuong (BMD) & bénh nhan st dung thudc dai han.

PHU NU & GIA PINH

Cuthé:

Suy gidm mat d§ xwong ro rét: Mot thu
nghiém 1am sang ngau nhién c6 dbi chimg (Hansen
va cdng su, eClinicalMedicine, 2024) cho théy sau
52 tuan sir dung semaglutide mat do xuong hong
cua bénh nhan giam trung binh 2,6% va mat do
xuong cot sdng that lung glam 2,1% so v6i nhom
ding gia duoc. Su gia ting cac dau an phan huy
xuong (nhu P-CTX) cling dugc ghi nhan.

Hao hut khoi lweng co bip: Theo nghién
citu SURMOUNT-1 (Look va cong su, 2025),
bénh nhén dung tirzepatide trong 72 tudn giam
duoc lugng m& khong 16 (33,9%), nhung dong thoi
cling mat di 10,9% khéi luong nac (co bap). Cobap
c6 vai tro cuc ky quan trong trong viéc bao vé va
kich thich xuwong phat trién.

Ngudi khong mic tiéu dudng c6 nguy co
cao hon: Mot nghién ctru hoi ctru (retrospective
study) cong bd thang 2/2026 (Liu va cong su, The
Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism)
chi ra ring nhiing nguoi dung GLP-1 v6i myc dich
giam can (khong mac tiéu duodng) bi mat xuong
ving hong nhiéu hon dang ké (1% so v6i—0.6% &
nhom dbi chimg). Mirc d6 mat xuong ty 1é thuan
tryc tiép voi sb can ning giam duoc.

Téc dong cé tinh dai han: Mot nghién clru
thi dlem nhé gon hon (thang 12/2025) trén nguoi
cao tudi ding thudc trong 20 tudn khong thiy su
suy giam mat do xuong ngay 1ap tirc. N6 cho thy
tac dong nay khong phai la cap tinh ma tich tu qua
qua trinh sut can kéo dai.

Vi tat ca didu trén, chic chin ¢ thé gay lo
ling cho nhing ngudi dang st dung thuoc Nhung
liéu chiing ta c¢6 thuc su nén lo ling vé nhimg phat
hiénnay?

Ban cin biét gi vé kha niang gy lodng
xuong cua thudc tiém giam béo?

Tién si Marci Laudenslager, chuyén gia vé
y hoc béo phi tai Chwong trinh An udng lanh manh,
Tap thé duc va Quan ly can nang cua Dai hoc Johns
Hopkins, cho biét: “Hién tai, khong co bang chung
khoa hoc két luan nao cho thiy céc loai thudc nhur
GLP-1 lam tang truc tiép nguy co lodng xuong
hozc nhuyén xuong”.

Tién si Laudenslager khong tham gia vao
cac nghién ctru nay, nhung ba chi ra rang day 1a mot
nghién ctru quan sat. Nghia 1a né xem xét moi
tuong quan chtr khong phai nguyén nhan. Ba néi:
“Mic du cac nghién ctru quan sat dugc thiét ké tdt
c6 thé tiét 10 cac mdi lién hé tiém tang gitra thude va
két qua lam sang. Song, chung khong thé xac dinh
liéu mot loai thude co tryc tiép gay ra két qua 1am
sang do hay khong”.

Mot mdi lo ngai khac voi cac nghién ctiu
nay la chung chi dya vao hd so'y té, nghia 1a nghién
ctru chi bao gdm nhitng bénh nhan da dugc ké don.
Tuy nhién, néu bénh nhan khong tudn theo 101
khuyén cua béc si hodc ngung thuoc ma khong
dugc phép, diéu d6 ciing s& anh huong dén két qua
nghién curu.

Kelyssa Hall 1a mgt nha sinh 1y hoc thé duc
— chuyén gia huin luyén stirc manh va thé chit duoc

chimg nhan tai Bénh vién Phau thuat Chuyén khoa
¢ New York. Ba ndi: “Nghién ctuu khong xem xét
mot s6 yéu td phd bién anh hudng dén sirc khoe
xuong. Chéng han nhu tap thé duc, dinh dudng va
cac yeu to 101 song khac. Nhitng y€u to nay cé thé
anh huong dén strc khoe xuong bat ké ngudi dé cé
sir dung thudc hay khong”.

Ngoal ra, nghlen ctru cling khong xem xét
mot s6 r6i loan noi tiét, ung thu, ti€u thy rugu, tién
sir gia dinh va str dung steroid. Tat ca déu c6 thé
anh huong dén strc khoe xuong.

Ba ciing luu y rdng nghién ciru khong ghi
lai loai thuéc GLP-1 cu thé ma ngudi tham gia da
st dung hoic lidu luong cuaching.

Nguyén nhan goc ré dén tir toc do sut can
va luong can giam duoc sau khi tiém thude

Gi6i noi tiét hoc hién tai dong thuan réng
ban than thuéc GLP-1 khong géy ddc cho xuong.
Tham chi trong cac nghién ciru tién 1am sang,
thudc con ¢o biéu hién bao v¢ hodc trung tinh véi
xuong. Nguyén nhan gbc ré nam & toc dd va mic
do sutcan qua muec.

Giam tai trong co hoc (Mechanical
Loading): Xuong c6 co ché tu ciing ¢ va tai tao
khi phai chiu strc nang. Khi co thé giam hang chuc
kilogram trong thoi gian ngén luc ép co hoc 1én
khung xuong (déc biét 1a viung hong va chan) dot
ngdt bién mat. Tur do khién co thé 1am tudng ring
xuong khong can thiét phai dic va ctimg nhu trude
nira.

Thiéu hut dinh dudng trim trong: Co
ché thudc hoat dong bang cach lam cham qua trinh
rong da day va trc ché sy thém an. Khi luong thire
an nap vao giam dot ngot, co thé rat dé roi vao tinh
trang thiéu hut canxi, vitamin D va protein. D6 déu
1a nhimg vién gach nén tang dé duy tri mat do
xuong.

Tac dong kép tir viéc mat co: Giam can
bang tiém GLP-1 thuong kéo theo mat co bip néu
khong c6 can thi€p tap luyén. Luc co kéo cua co
bap 1én xwong 13 mot yéu td kich thich xuong phat
trién. Co teo di ddng nghia vai viée xuong yéu di.

Giai phap duy tri sirc khée xwong khop
trong khi tiém thudc glam béo

T6m lai, mic du c6 mot sd thay d6i vé st
khoe xuwong da xay ra ¢ nhimg nguoi tiém thudc
giam can, nhung nhirng thay doi nay dudong nhu 1a
do giam can nhanh va dang ké. Cht khong phai la
tac dong ti€u cuc truc tiép cta chinh thudc. Mdi
lién hé giira tiém giam can va strc khde xurong van
1a mot linh vire nghién ctru ddy hira hen, can duoc
nghién ctru sdu hon dé hiéu day du tac dong ctia n6
dén mat do xuong. Dudi day la cac phuong phap
duy tri sttc khoe xuong song song qué trinh giam
can

1. Tap luyén strc manh

Mot trong nhiéu loi ich coa viéc rén luyén
suc manh da dugc chung minh la lam ting mat do
xuong. Hon nira, tap luyén khang luc véi ta gitip
ngan ngua tinh trang mat co c6 thé xay ra trong qua
trinh giam cén. Duy tri khéi lugng co bép rat quan
trong dbi v6i stc manh va sy 6n dinh. Tép luyén
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stuc manh cung giup tang cuong trao doi chat tong
thé, tir d6 gitp co thé duy tri két qua giam can lau
dai.

2.Pam bao iin di chét dinh duéng

Mot trong nhitng tac dung chinh cuta tiém
giam béo 1 trc ché su thém an dé hd tro giam can.
D6i khi ddn dén ché d6 an kiéng cuc ky it calo. Cac
nghién ctru chi ra rang viéc han ché calo ciing ¢
thé trc ché su phat trién cua xuong va tang nguy co
gy xuong. Do d6, didu can thiét 1a dam bao luong
thace an day du dé duy tri sirc khoe tong thé trong
sudt qua trinh diéu trj tiém g1am béo. Luong calo ly
tuong can thiét khac nhau & mdi nguoi. Nhung néu
ban khong chic minh c6 dang tiéu thu du calo hay
khong, hay tham khao y kién bac si hodc chuyén
giadinh dudng. Piéu quan trong la phai duy tri mot
ché d6 an udng can bang, bao gdbm dam, chét xo,
nudce, chit béo lanh manh va cac vitamin, khoang
chat ciing cac dudng chat thiét yéu khac.

3.Nap du proteln hang ngay

Bén canh viéc thuc day tang trudng co bép,
proteln con rat quan trong d6i véi stic khoe Xuong
va giup tdng mat do xuong Luong protein khuyen
nghi hang ngay cho nguoi trudng thanh 12 0,8 gram
trén moi kllogram trong lu:ong co thé. Ngay ca
nhitng ngudi dang tiém thude giam cén ciing dugc
khuyén nén tiéu thu dii protein moi ngdy. Nhing
ngudi 6 nguy co cao mac cac van dé vé xuong,
chang han nhu nguoi cao tudi va phy nit sau man
kinh, nén tang nhe lugng protein nap vao. Nhiing
ngudi mic bénh than nén giam luong protein.

4.Co ging giam can tir tir

Téc do giam can ly tuong phu thude vao
cén nang ban dau cta ban. Thong thu’orng cac bac
s khuyén nén giam tir 5% dén 10% tong trong
luong co thé trong vong 6 thang. Piéu nay tuong
duong véi mire giam trung binh tir 0,2 dén 1 kg moi
tudn. Néu ban thdy minh giam can qua nhanh, hay
thong bdo cho bac si. Ho c6 thé diéu chinh liéu
luong dé giup duy tri toc dd giam can tir tir va lanh
manh hon.

Gidi y khoa khong khuyén céo ngimg tiém
thudc giam béo vi nhiing loi ich khéng 16 vé mat
tim mach, chuyén héa va du:ong huyét ma thudc
mang lai vuot xa rui ro vé xuong ¢ mot s6 bénh
nhan. Vay nén, néu bat dau st dung phuong phap
nay, ban ciing nén co chién lugc bao vé xwong ngay
tirngay dau tién dung thudc. m

Nghién ctru: Tré so’ sinh c6
can nang gan murc nay thwéng
sé lanhirng em bé thdng minh

hiéu nghién ctru timg chi ra rang

tré so sinh c6 can nang nim trong

ngudng tiéu chuan thudng cé diéu

kién phat trién thé chat va tri ndo thuan loi hon
trong nhitng nam dau doi.

Phan 16n cha me déu thich em bé by bam,

nang can vi cho rang d6 1a ddu hiéu cua mot dua tré

khoe manh. Tuy nhién, cac chuyén gia cho biét can
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nang lac maéi sinh khong chi phan anh tinh trang
thé chat ma con c6 thé lién quan nhét dinh téi sy
phat trlen ndo bo cua tré. Nhiéu nghién clu tung
chi ra rang tré so sinh c6 can nang nam trong
ngudng ti€u chuan thuong cé diéu kién phat trién
thé chat va tri ndo thuan lgi hon trong nhirng ndm
dau doi.

Tré so'sinh niing bao nhiéu laly tuéng?

Theo céac chuyén gia, can nang trung binh
cua tré so sinh du thang thu:(‘)'ng dao dong khoang
2,5 - 4kg. Trong do6, muc tur khoang 3,2 - 3,5kg
duoc xem lakha ly tuong d6i voi nhleu tré.

Mot s6 nghién ciru quoc té cho thdy nhiing
em bé ¢6 cén ndng khi sinh nam gan ngudng nay
thuong ¢6 xu hudng phat trién nhan thue t6t hon
trong tuong lai. Cac nha khoa hoc cho rang day co
thé 1a ddu hiéu cho thiy thai nhi nhan du dinh
dudng trong thai ky, cac co quan phat trién tuong
ddi hoan thién, dac biét 1a ndo bo.

Theo dir li¢u nghién ctru, khoang 70% qua
trinh phat trién niio bo dién ra tir giai doan bao thai
dén nhirmg nam dau doi. Vi vay, tinh trang dinh
dudng va sy phat trién ciia thai nhi trong bung me
c6 anh hudng rat 16n t6i kha niang hoc hoi, ghi nhé
vanhan thirc sau nay.

Nghién ctru ciia Harvard tirng gay chi y

Mot nghién ctru duge nhéc t6i nhiéu nim
trude ciia Trudng Y Harvard cho thiy can nang so
sinh ¢6 méi lién hé nhat dinh v&i chi s6 IQ g tré.

Céc nha nghién ctru d3 tién hanh theo ddi,
danh gia kha nang nhan thirc va lam cac bai kiém
tra tri tu€¢ 6 nhom tré ¢ can nang so sinh khac nhau.
Két qua cho thdy nhom tré c6 can nang lic chao doi
dao dong quanh murc 3,2 - 3 Skg thuong dat ket qua
t6t hon & mot sb bai danh gia tri ndo. Du vay, cac
chuyén gia ciing nhin manh day khong phai yéu tb
duy nhét quyét dinh tri thong minh cua tré.

Tri thong minh cia tré khong chi phu
thudc vao can ning

Trén thyc té, su _phat trién tri ndo bi anh
hudng boi rit nhiéu yeu tb khac nhau nhu: di
truyén, dinh dudng, moi tru’()’ng sdng, cach gido
duc, gidc ngu, van dong, va sy tuong tac véi cha
me. Noi cach khac, mot em bé sinh ra ndng can
chua chic da thong minh vugt troi, con tre nhe can
hon tiéu chuan ciing khong ddng nghia kém phat
trién néu dugc cham 80C dung cach. Dleu quan
trong hon ca 1a cha me can chu y t6i cac “giai doan
vang” phat trién ndo bo cua tré dé hd tro con diing
thoidiem.

Nhirng giai doan quan trong d4nh huéng
dén trindo cia tré

Giai doan thai ky va 3 nim dau doi

Pay duoc xem 13 thoi diém ndo bo phat
trién manh nhét. Trong giai doan nay, viéc thai nhi
va tré nho duoc tiép xuc voi ngdn ngir, cam xuc
tich cuc va méi truong an toan s& hd tro rat 1on cho
su phét trién than kinh. Cac chuyén gia khuyén
khich cha me¢ nén thuong xuyén tro chuyén, tuong
tac voi con ngay tirkhi con trong bung me.

Tirso'sinh dén 3 tudi

Khoang 80% c4u triic ndo bo s& duoc hoan

ﬁ\

By |

thién trong nhirng nam dau doi. Day 14 giai doan tré
hoc hoi cuc nhanh théng qua quan sét, bat chude va
trai nghiém. Viéc cho tré van dong, kham pha va
giao tiép nhiéu hon s& c6 loi cho kha niang ngon
ngir va tu duy.

Giaidoan 5-7 tudi o

Khi budc vao tudi di hoc, tré bat dau phat
trién manh vé kha nang tiép thu kién thirc va hinh
thanh tu duy logic. Luc nay, ché do dinh dudng,
giéc ngu va théi quen sinh hoat khoa hoc déng vai
trd rit quan trong.

Tir8-10 tudi

Pay dugc xem la thoi ky cung ¢b kha ning
nhén thire va hoc tap. Cha me nén gitip tré cén bang
gitra viéc hoc, nghi ngoi va hoat dong thé chat dé
ndo bo phat trién 6n dinh.

Diéu quan trong nhit vin 1a méi truong
nubi day

Nhiéu chuyén gia cho rang thay vi qua ap
lye chuyén con sinh ra phai that nang canhay c6 1Q
vuot troi, diéu cha me cén lam la xay dung cho tré
mot moi trudng séng lanh manh, giau twong tic va
cam xuc tich cuc. Mgt dtra tré dugce yéu thuong,
ngu du gidc, an uéng hop ly, duoc khuyén khich
kham pha va phat trién theo dung nhip do ciia minh
moi ¢ nhiéu co hoi phat trién toan dién ca vé thé
chatlan tri tué.m

Australia chi hon 7 triéu
AUD rng phdé vé&i bénh bach
hau

o truong Y té Australia Mark

Butler thong bao vé viéc chinh phu

nude nay quyét dinh chi 7,2 triéu
AUD dé hd tro Vung lanh thé Bic Australia va
cong ddng nguoi ban dia img pho vé6i dich bénh
bach hau.

Trong d6 5,2 triéu AUD s€ dugc dung décur
thém céac chuyén gia y té dén tiém vaccine phong
bénh bach hau, tham gia cong tac chita bénh va
cung cap thém khang sinh dén khu vuc nay. 2 triéu
AUD con lai s& dugc Co quan | kiém soat dich bénh
cua nguoi ban dia dung dé hd tro cOng tac thong
tin, tuyén truyen trong cong ddng dé nang cao y
thitc phong chong bénh va khuyén khich moi
nguoidi vaccine phong bénh.

Theo béo cao ciia Trung tam kiém soét dich
bénh Australia, dén nay, tai nudc nay da cé 230
truong hop mic bénh bach hau. Trong d6 60% ca
bénh 13 ¢ Vung lanh thd Bic Australia. Tuy vy
bénh ciling lan sang ca bang Tay Australia, Nam
Australia va Queensland.

Theo cac chuyén gia y té, nguyén nhan
khién cho djch bach hiu lay lan rong tai Australia
1a do ty 1¢ tiém vaccine va miii nhac lai thap, cong
ddng dan cu song tap trung nén dich bénh kho kiém
soat.

Bén canh do, cac khu vyc b dich lai thuong
la cac vung xa x0i, thieéu nhan vién va co so'y té dé
c6 thé chira trj va ngéan chan sy lay lan nén dich
bénh cang dé phat tan. m
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Béy nguyén nhan khién lan
da dan coéng s& lao héa nhanh
ho'n ban nghi

va dién thoai khong chi gy ra tinh

trang moi méit ma con tac dong tiéu
cuc dén lan da, né thuc day qua trinh stress Oxy
hoa, mot yéu td hang dau gay laohdadasém.

Lan da cua dan cong sé thuong xuyén chiu
su tac dong tir diéu hoa khong khi, anh sang xanh tir
man hinh may tinh va cuong d6 lam viéc day dac,
thay vi duoc tiép xtc véinang gié ty nhién.

Thoat nghe, c6 vé nhu day la mdt moi
truong “an toan” cho da, nhung thuc té lai chinh 1a
nguyén nhan khién lan da 4m tham l3o héa véi toc
do dang lo ngai.

Duéi day 1a nhiing yéu t6 pho bién nhung
thuong bibo qua.

Ngoi diéu hoa ca ngay

Khong khi bén trong diéu hoa thuong c6 do
am thap, gay ra tinh trang da mat nudc tir tir. Két
qua 1a da tré nén kho rap, thiéu stc song, va néu
kéo dai, c6 thé 1am giam do dan hoi cua da. Diéu
nay dé& dan dén sy xuat hién cua nép nhan, dac biét
& cac khu vuc nhay cam nhu ving miat va khoe
miéng.

Anh sang xanh tir man hinh may tinh va
dién thoai )

Trung binh, dan cong s¢ phai tiép xtc véi
man hinh may tinh va dién thoai tir 6 dén 10 tiéng
mdi ngay. Anh sang xanh tur cac thiét bj nay khong
chi gay ra tinh trang moi mit ma con tac dong tiéu
cuc dén lan da. No thuc day qua trinh stress oxy
hoa, mot yéu td hang dau gay 1do hoa da som, khién
da trénén sam mau va kém strc séng.

Ngoi lau, it vin dong

Trong moi truong cong so, khi ban phai
ng01 lién tyc tai ban 1am viéc trong nhiéu giod hen
va hau nhu khong di chuyén nhiéu, tinh trang tuan
hoan méu trong co thé bat dau hoat dong kém hiéu
qua hon.

Viéc luu thong mau khong dam bao khién
lan da cua ban khong duoc cung cap day du luong
oxy va cac dudng chat thiét yéu. Hau qua cua didu
nay la da tr¢ nén nhot nhat, thiéu stre song, tham
chi c6 thé xin mau.

Néu tinh trang nay kéo dai ma khong c6
bién phap khic phuc, qua trinh tai tao va phuc hoi
tu nhién cua da s€ bi anh huéng nghiém trong,
khién 1an da ngay cang mat di vé tuoi tré va gip
phai dau hiéu l3o héa sém.

Stress cong viéc kéo dai

Ap luc tir cac deadline, cudc hop hay chi $b
KPI khién co thé san sinh nhiéu cortisol - loai
hormone lién quan dén cing thang. Khi mtc
cortisol ting cao, da dé roi vao trang thai mét cn
béng, xuét hién mun va d@)ng thoi chiu ton hai dén
cAu tric collagen. Két qua 1a da tré nén chay xé va
cac nép nhan hinh thanh sém hon mong doi.

’! nh sang xanh tr man hinh may tinh
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Théi quen sinh hoat thiéu lanh manh

Nhiéu nguoi lam cong sé thuong xuyén
duy tri nhiing théi quen khong tét nhu thirc khuya,
udng khong du nude, tiéu thy quéa nhiéu caphé va
an udng qua loa, thiéu dinh dudng.

Nhimng thoéi quen nay lam co thé thiéu hut
cac dudng chat can thiét dé nudi dudng lan da. Hé
qua la da tré nén xin mau, nhanh lao héa va kho
phuc hdi.

B6 qua chong ning vi “khdng ra ngoai”

Pay la mot quan niém sai 1am pho bién. Tia
UV c¢6 kha nang xuyén qua kinh ctra s6 va tac dong
tiéu cuc dén lan da, ngay ca khi ban chi ngdi lam
viéc trong khong gian cong sé.

Viéc khong str dung kem chéng nang dong
nghia vai viée da ban van t1ep tuc chiu ton thuong
hang ngay ma ban 1khong d& dang nhan thay.

Trang diém nhiéu nhung lam sach chwa
du ky

Mot trong nhitng nguyén nhan phd bién
khién 1an da ctia dan cong so phai d6i mat véi tinh
trang 130 héa sém chinh 13 viéc trang diém hing
ngay nhung chua thue hién cac bude lam sach day
duvaky ludng vao cubdi ngay

Vi yéu cau cong viéc, nhidu ngudi phai duy
tri 16p trang diém trong thoi gian dai. Tuy nhién,
viéc chi tay trang so sai hodc sir dung khong dung
san pham lam sach phi hop khién cin m§ pham, ba
nhon va byi ban tich tu lai trén bé mat da.

Nhing tap chat nay khong chi gay bit tac 1
chan 16ng ma con khién da tré nén suy yéu, anh
huong dén qué trinh tai tao ty nhién.

Hé qua la da dé xuat hién cac dau hiéu lao
hoéa, nhu nép nhan, mat do dan hdi va sy tuoi tré
vbn ¢, tham chi 14 gia taing nguy co n6i mun hoic
man do. )

Do d6, viéc két hop trang diém cung ché do
cham soc da va lam sach dung cach dong vai tro vo
cung quan trong trong viéc bao vé va duy tri stc
khoe cho lan da cong so.

Bi quyét chiim séc diing cich cho lan da
cong s

Cham séc lan da cong so doi hoi su két hop
giira viéc bao vé, nudi dudng va luu y dén cac yéu
t6 moi truong dac thu tai noi lam viéc.

Anh mmh hoa

Béo vé lan da cong sé khoi tac dong moi
truwong

Trong bdi canh méi truong lam viée tiém

an nhiéu yéu t6 gay hai cho lan da, chang han nhu
anh sang xanh phat ra tir cac thiét bi dién tr, tia UV
c6 thé xuyén qua cira kinh cong s hodc khong khi
kho lanh tir hé théng diéu hoa, viéc bao vé da tro
thanh mot yéu cau khong thé bo qua.

Mot trong nhitng phuong phap tdi uu dé
ngin ngtra 130 héa sém 14 st dung kem chéng ning
mdt cach thuong xuyén, ké ca khi ban chi yéu lam
viéc trong nha.

Lua chon san phém ¢6 chi sd bao vé SPF va
PA pht hop voi tinh chit da va méi truong lam viée
1a didu can thiét. Pong thoi, viée tai ap dung kem
chéng ning sau mdi khoang hai dén ba gio dong
vai tro quan trong trong viéc duy tri kha nang bao
vé toan dién.

Thay ddi 16i song lanh manh

Duy tri mot 16i song can bang 1a chia khoa
dé bao vé va nudi dudng vé dep tu nhién ctia lan da.
Dam bao ngu du tir 7 dén 8 gio mdi dém s tao didu
kién cho lan da dugc tai tao va phuc hdi hiéu qua.

Dong thoi, viéc quan ly cing thang thong
qua cac phuong phap nhu thién, yoga hodc nhiing
hoat dong thu gian khac khong chi cai thién tinh
than ma con giam bét hormone gay 3o héa, gitp
da gilt dugc su tré trung. Théi quen van dong nhe
nhang hang ngay ciing kich thich tudn hoan mau,
mang lai lan da hong hao rang rd.

Pic biét, ché d6 dinh dudng dong vai tro
then chét trong viéc cham soc lan da cong so. Hay
tranh xa thuc pham giau duong, ddu ma va thay thé
bang rau xanh, trai cdy tuoi cung nhirng loai thuc
pham giau chit chdng 6xy hoa dé cai thién két cau
vasic dién cua da.

Dung quén uong du nudce m01 ‘ngdy va han
che str dung cac loai d6 udng c6 con dé dam bao do
4m tu nhién cho da, ddng thoi gitp lan da ludn tran
day strc song.

Duy tri théi quen chiim s6c da hing ngay

Mot quy trinh cham s6c da dugc xdy dung
khoa hoc s€ gitip 1an da ctia ban lu6n khoe manh va
rang &, ngay cé khi phai tiép xuc thudong xuyén voi
4anh sang man hinh va méi truong diéu hoa tai cong
s0.

Trong d6, viéc dudng 4m day du 1a bude
then chét dé tranh tinh trang da kho, bong troc,
ddng thoi cung ¢b hang rao tu nhién bao vé da
trudce tac dong cua bui ban va 6 nhiém. Cham soc
ky ca Vung mit va ¢d bing cac san pham dic tri s&
gitip giam thiéu nép nhan va bao vé sy dan hodi ctia
da ¢ nhitng khu vuc dé 130 hoa.

Song song do, viéc lya chon san phém phu
hop voi dac diém lan da 1a yéu t6 thiét yéu dé phat
huy ti da hiéu qua.

Céc thanh phan nhu retinol, vitamin C hay
niacinamide khong chi kich thich tai tao t& bao ma
coOn cai thién do sang min cua lan da va lam cham
quatrinh lao hda.

Khi ban duy tri théi quen cham s6¢ déu dan
va khoa hoc, lan da s€ tré nén tuoi tré, rang ngoi
strc sdng, bat chip moi thach thire tir moi truong
lam viéc. m
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Tac dung bat ng® cula
nwé&c gao Ién men trong céng
cudc taitaolandathuy tinh

wdc gao 1én men tir 1au da xuat

hién trong nhiéu chu trinh dudng

da tai Han Quéc va Nhat Ban nho
kha nang mang lai lan da cing bong, mém min va
sang khoe hon. Vay thanh phan nay s¢ hitu nhiing
cong dung gi trong chu trinh cham s6c da hi¢n dai?

Lan da thuy tinh v6i hi€u ing cang bong
min mugt va phan chiéu anh sang tu nhién van tiep
tuc tro thanh chugln muc lam dep duoc nhiéu tin 6
skincare theo duoi.

Bén canh cac hoat chét hién dai, nhiing
thanh phan truyén théng nhu nudc gao 1én men
cling dan tro lai trong chu trinh cham séc da hién
nay.

Giau chit chéng oxy héa giiip bao vé lan
da

Duéi tac dong cua tia UV, khoi bui va 6
nhiém mai truong, lan da trd nén xin mau, thiéu
stc song va ldo hoa som. Theo bac si da lidu
Loretta Ciraldo tai Miami (M¥), nuéce gao htra hen
12 mot thanh phan chim séc da hiéu qua cho nhiing
van dé trén.

Loai nudc nay chira ferulic acid, phytic
acid, vitamin E va polyphenol — nhitng hop chét hd
trg trung hoa gbc tur do va giam tac dong tir cac yéu
t6 gay hai ngoai méi trudng. Nho d6, lan da duy tri
duogc vé tuoi sang va khoe khoan.

Hob trg'1am chim qua trinh ldo héa

Kha nang chdng 130 hoa clia nudc gao 1én
men dén tir sy két hop giita amino acid, peptide tur
nhién va cac enzyme dugc tao ra trong qué trinh 1én
men.

Nhitng dudng chét nay hd tro duy tri cau
tric collagen va elastin — hai yéu t6 quyét dinh do
sin chic cua lan da, theo béc si Loretta Ciraldo.

Ngoai ra, qua trinh 1én men con lam tang
ham luong chat chong oxy hoa va khoang chat tu
nhién, giup lan da glam nguy co xuét hién nép nhin
liti, gittdo mém mai va cang min.

Hob trglam sang da

Nudc gao 1én men ciing dugc yéu thich
trong cac cong thirc dudng sang nho chira inositol.
Theo bac si da liéu Arash Akhava: “Inositol la mot
loai duong c6 trong nude vo gao da duoc chl'Ing
minh trong cdc nghién ctru la c6 tac dung lam sang
hodc lam tring da tiém nang”.

Thanh phan nay gép phan cai thién tinh
trang da xin mau va thAm mun. Qua trinh 1én men
con tao ra thém vitamin nhém B va enzyme tu
nhién gitip lan da phan chiéu anh sang t6t hon,
mang lai hi¢u irng da cang bong déc trung cua xu
hudng cham soc lan da thuy tinh.

Giup dudng chit thAm théu hiéu qua
hon

Diém khac biét 16n nhat giita nudc gao
thong thudng va nude gao 1én men nam & ciu tric
phan tir sau qua trinh 1én men ty nhién. Nha hoa
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hoc my pham Ginger King cho biét nuéc gao 1én
men c6 kich thuéc phan tir nhd hon nén dé dang
tham thdu qua da hon nudc gao thong thuong. Diéu
nay gitip amino acid, khoang chat va chat chong
oxy hoa phat huy hiéu qua hon trén bé mit da.

TAy té bao chét diu nhe

Theo nghién ctu Nhan dang phan tr cua
axit lactic: Vi khuan duoc phan lap tir gao 1én men
ndm 2022 cuia tap chi Nong nghiép, trong qua trinh
1én men, nudc gao san sinh mdt lwgng axit lactic ty
nhién — thanh phén thudc nhom AHA c6 kha nang
ho trg loai bo té bao chét trén bé mat da.

Hoat chat nay gitip loai bo té bao chét mot
cach nhe nhang Tir d6, 1an da tré nén mém mai,
min mang va déu mau hon sau mot thoi gian sir
dung déu dan.

Cachlam nuéc gao lén men tai nha

Vi cong thirc ty 1am nudc gao 1én men tai
nha, bac si da liéu Arash Akhava goi y ban nén
ngam khodng ntra chén gao trong hai chén nudce
sach va dé yén trong 30 dén 60 phut dé cac dudng
cht tu nhién hoa tan vao nude. .

Sau khi loc bé phan gao, phan nudc thu
duoc co thé st dung nhu mot loai toner diu nhe,
thoa truc tiép 1én da sau budc lam sach. Néu muén
tao thanh nudc gao Ién men, ban co thé dé phén
nudce nay trong lo thuy tinh sach ¢ nhi¢t do phong
thém 24 dén 48 g10’ truge khi bao quan trong ngén
mat ti lanh dé qua trinh 1én men ty nhién diénra.

Tuy nhién, nude gao tu lam can duoc st
dung trong thoi gian ngan va thay moéi thuong
xuyén dé dam bao an toan cho lan da. “Nudc gao dé
lau c6 thé bi nhiém khuan, tiém 4n nguy co giy
nhiém tring da”, bac st Akhavan luu y.

Pong quan diém, nha héa hoc my pham
Ginger King nhin manh rang viéc tu lam nugc gao
tai nha ludn di kém nguy co nhiém khuan néu quy
trinh v¢ sinh khong dugc kiém soat chat ché.

Cach sir dung nwéc vo gao dung cach
cho da mat

Bit dau véi lan da sach hoan toan bang
cach tdy trang va rira mat k.

Thoa nudc 220 1én lan da con 4m nhe.
Trang thai da nay glup dudng chit tham thau déu
hon va mang lai cam giac mém mai, d& chiu trén bé
mat da.

Massage nhe nhang theo huong tu dudi 1én
trén. Cac chuyén dong cham va déu giup lan da thu
gian, dong thoi h tro tao hiéu G ung da cdng min va
tuoi sang tu nhién.

Gilr nudc gao trén da khoang 5 phut trudce
khi rira lai bang nudc mét.

Thoa kem dudng am sau khi sir dung dé
khoa am va hd tro duy tri hang rao bao vé da.

Hi€u ing lan da thuy tinh khong chi dén tir
mot thanh phan riéng 1é¢ ma con phu thudc vao strc
khoe tong thé ctia lan da.

Nudce gao [én men s€ phat huy hiéu qua rd
rét hon khi két hop cung glac ngudu, ché d6 an can
bang va kha nang duy tri 46 4m 6n dinh cho da mdi

ngay. m

ﬁ\

By |

Ghen vé&i ngwéi cii cua ban

doi
7 m anh vé nhimg méi quan h¢ trong
Aql;é khtr cia ban doi la dau hiéu cua
bat an tdm ly, c6 thé pha vd moi quan
hé hién tai.

Lee, 35 tudi, nit chuyén vién kinh doanh &
Singapore va chong déu 1a tinh dau ctia nhau. Sau
13 nam chung song, c6 thuong xuyén suy nghi vé
nhitng phu nir tirng xut hién trong cudc doi chong,
tir ban hoc trung hoc dén ban gai than thiét. Lee so
sanh ban than véi ho va cho ring chdng s& hanh
phtc hon néu chon ngudi khac. Du chéng nhiéu lan
tran an, Lee cho biét co van khong thoat khoi cam
giac bat an. Gan ddy, co biét tinh trang nay goi 1a
hdi ching ghen tudng voi qua khu (retroactive
Jjealousy).

Chuyén gia tdm ly Andrea Tan, Giam déc
Trung tam tu van Andrea Tan Co tai Singapore,
giai thich déy la sy ghen tudng nay sinh tu lich st
tinh cam cuia d6i phuong, bao gdm cac mdi tinh cii
hodc trai nghiém tinh duc trudc do. “Tinh trang nay
thuong leo thang thanh oan gian, vugt xa su tO mo
thong thuong”, ba Tan noi.

Anh Robert Chua, 30 tudi, ké cach day 10
nam, anh ting m¢t moi vi ban gai cii lién tuc ghen
v6i qua khtr cia minh. Khi Chua ké timg ngu lai
nha mat ngu:(‘)ri ban nit dé lam bai tdp nhom trude
khi hai ngu:orl y€u nhau, ban gai anh phan ng va
cho rang giita ho c6 khuat tat.

Chua cho biét su lo ling cua ban gai bt
nguon tir viéc bi phan boi trong mbi quan h¢ trudce.
M3i lan ¢6 nhic lai chuyén cii, hai nguoi lai cai va.
Pé tranh xung dot, Chua né tranh nhic dén bat ky
ngudi phu nit ndo, ngoai trir me anh. Sy cang thing
kéo dai khién hai ngudi quyét dinh chia tay.

Ba Tan Yi Shan, chuyén gia tri liéu tam ly
cua Trung tam J360 Psychology Singapore, cho
biét nguoi tu’ng c6 vét thuong tinh cam hozc sang
chan dé& roi vao Vong lap suy nghi va hanh vi khi
gap trai nghiém mai goi nhd ky e cli. “Tu goc
nhin bén ngoai, sy dau kho ciia ngudi ghen tudng
trong c6 vé phily”, ba Shan noi.

Trong thoi dai s6, viéc theo doi ngudi yéu
cii trén mang x4 hoi dé kich hoat con ghen. Chuyén
gia cho biét nhfmg phan ng nhu chi trich, phong
thu, khinh miét va im lang né trdnh thuong lam van
dé kéo dai. Nguoi ghen thuong chat van, trong khi
nguoi con lai thu minh rut lui. Dé cai thién tinh
trang, ba Tan Yi Shan khuyén khong nén budc
nguoi ghen thira nhan sai, ma can néi ro tac dong
clia viéc nay 1én méi quan hé. Ngudi trong cudc co
thé thue hién bai tép di chuyen mit sang trai, phai,
1én, xudng 10 dén 20 1an dé gitp ndo chuyén hudng
chuy. i

Khi mbi quan hé cang thang, viéc tri lie::u ca
nhan hoac cadp doi 1a can thiét. “Muyc tiéu la hiéu rd
nhu ciu ctia ban than dé xay dung quan hé lanh
manh, d6ng thoi xir Iy nhitng niém tin khién ban
than lu6n nghingd”, ba Shanndi. m
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Nha phat minh ra quy trinh
san xuat thép giaré

ha khoa hoc ngudi Anh Henry

Bessemer 14 ngudi dau tién phat

trién quy trinh san xuat thép hang
loat vé6i chi phi thap. Sang ché cua 6ng da giup vat
liéu thép tré nén phd bién va duoc st dung rong rii
trong nhiéu linh vuc cong nghiép, tré thanh mot
phan khong thé thiéu trong doisdng con nguoi.

Henry Bessemer (1813-1898)

Quy trinh san xuat thép ctia Bessemer vio
thé ky 19 da giup giam gia thanh thép tir 80 - 95
USD/tan xuong 9-11 USD/tén cling nhu lam
tang dang ké quy mo va toc dd san xuét thép.

Dam thép cho cau, cao bc, dudng sit, toa

nha choc troi... s& khong thé tré thanh hién thuc
néukhong co phat minh cua Bessemer.

~ Vatli¢u thép cling la thanh phan khong thé
thiu cua dong co hoi nudc, cac tau thép thé hé
m&i, day thép, ndi hoi cao 4p va tuabin trong nha
may phat dién. D6 1a mot danh sach dai nhitng dd
dung va may mdc tao ra cudc song hién dai cua
ching tangay nay.

Bessemer sinh ra tai Hertfordshire, Vu:ong
qudc Anh vao nim 1813. Anthony — cha cua
Bessemer — da c6 mot thoi gian dai lam viéc cho
cong ty Paris Mint, noi 6ng chiu trach nhi¢ém phat
trién mot ¢d méy san xuat khudn thép duoc dung dé
dtac huy chuong. .

Mac du khong co ghi chép nao vé viéc
Bessemer di hoc thém cac kién thic nang cao vé
thép tir Anthony, nhung nhleu kha nang 6ng da tich
liiy m6t s6 kinh nghiém vé luyén kim trong xudng
dtc ctia chaminh.

Bessemer 12 mot nha phét minh tai ba.
Trong sudt sy nghiép nghién cuu khoa hoc cua
minh, dng s¢ hiru it nhat 117 bang sang ché. Cac
sang ché cua ong chu yeu xoay quanh nhiing quy
trinh san xuit bao gom sit, thép, duong, thuy tinh,
vii khi va thdm chi cd mdt con tau véi thiét ke cabin

dac bi¢t de hanh khach khong bi say song.

Nbi bat nhat trong sO nhung phat minh dau
tién ctia 6ng la mdt co may c6 kha nang tao ra bot
dong thau rat min [loai bot dugce str dung dé lam
son] v6i chi phi bang 1/40 quy trinh san xuat tiéu
chuén khi do.

Ong cung nghi ra cich nén bdt than chi
thanh dang ran d€ cho vao rugt but chi, ché tao mot
may dun truc vit de chiét xuat duong tir mia. Tuy
nhién, khong phai tat ca cac phat minh ctia ong déu
thanh cong vé mit thuong mai, chang han nhu quy
trinh san xuat cac tam kinh chét lugng cao vao nam
1848.

Su quan tAm cta Bessemer ddi vdi viée san
xudt thép bat ngudn tir sy bung nd ciia Chién tranh
Krym nam 1853. Cudc chién ndy dién ra giita hai
luc luong quan sy chéu Au, phe dong minh gdm
Phap, Anh, Thd Nhi Ky vaSardinia chong lai Nga.

) Phat minh d4u tién ctia Bessemer lién quan
dén vii khi 1a dan phédo chira cac ranh c6 thé ban tur
sﬁng nong tron. Ong gioi thiéu sang ché cia minh
vo1 mot chi huy ngudi Phap, nhu'ng s quan nay noi
rang dan phao cua ong qua ndng dé co thé banra an
toan tir sing gang, von nodi tiéng la dé va.

Bessemer biét rang vat liéu thép khong co
han ché nay, nhung gia thanh cta thép luc d6 qua
cao nén khong dugc st dung trong qua trinh san
xudt vii khi hang loat.

Vao thoi diém d6, thép kha khan hiém nén
chi dugc dung dé ché tao cac dd vat nho nhu dao,
kéo, 16 x0 va nhirng thir twong tu. Ngudi ta san xut
thép bang cach nung néng sit rén [mot hop kim ctia
sat voi ham luong carbon rat thip] chira it tap chat
gitta cac 16p than dé trong khoang thoi gian 1én téi
sau tuan.

'Qua trinh nay bo sung du lu’ong carbon dé
san xuat thép nhung rat ton thoi gian va cong stc.
Do d6, cac ky su thuong st dung vat li¢u gang dé
xay du’ng cau, duong ray xe lra va cac con tau.

Bessemer bat dau tim ra cach ché tao thé
tor gang gion chira mdt luong carbon dang keé.
Trong céc thi nghiém ban dﬁu, ong su dung mot 10
phan xa c6 kha ning co 1ap kim loai sat ra khoi
nhién li€u chay.

Nhung trong mot cudc thu nghiém, nhiéu
miéng gang nam nghiéng mot bén trong ludng khi
néng khong chiu tan chay, ngay ca khi Bessemer
tang nhiét d9. Sau mot thoi gian, Bessemer phat
hién khi cac mleng gang tlep xuc voi khong khi
néng, mdt ngoai cua chung bién d01 thanh thép.

Bessemer viét trong cudn tu truyén: “To1
chot nay ra mot hudng suy nghl m&i. Sau khi can
nhac ky luo’ng, toi tin rang néu khong khi co thé
tiép xtic v6i mot bé mat du 16n cua sat tho nong
chay, n6 s& nhanh chong chuyén doi thanh thép dé
ubn”.

Bessemer d thiét ké lai 16 phan Gng d¢é tao
ludng khong khi lanh di théng qua sat nong chéy,
nhung nh1eu nguoi ndi voi ong rang y tLrong nay
that ngungde vi | khong khi lanh s& lam nguoi sat.

Thuc té da ching minh Bessemer hoan
toan dung. Ludng khong khi 1am cho ca silic va

carbon trong 10 bi oxy hda, phan ing téa nhiét va
lam tang nhiét do.

Lan dau tién thir quy trinh méi, Bessemer
nhan thay phan g xay rakha dir doi. Mot loat cac
vu nd nhe xdy ra, ban cac manh kim loai nong chay
tung tée lén khong trung. Lo phan img giong nhu
mot ngon nui ltra dang phun trao. Tuy nhién, vu
phun trao cham dut sau khoang mudi phut ngon
lira tat va san pham thu duoclathép déuon.

Tt ca nhitng nd lyc cta Bessemer dé lam
cho phan tmg bot dir doi hon déu thit bai. Ong két
luan rang nhiét d¢ cuc cao va phun trao dr ddi la tat
ca nhimng yéu t6 can thiét dé san xuat thép thanh
cong. Thay vao d6, ong danh thoi gian thiét ké lai
10 phan tmg dé né c6 thé van hanh mot cach an
toan.

Sauvo s6 thirnghiém, 6ng da taora 1o phéan
ung moi glong nhu hinh qua tru’ng v6i nhiéu
khoang trong dé chira kim loai néng chay ban ra
ma khong roi khoi 16. N6 ¢6 kha nang san xudt tir 8
dén 30 tan thép cuing luc.

Quy trinh san xuét thép ctia Bessemer duogc
cap bang sang ché vao nam 1855. Ban dau cac cong
ty ap dung quy trinh nay khong san xuét duoc loai
thép chét luong cao ma ho mong doi.

Luong oxy du thtra lam cho thép tré nén
gion va kho gilt duoc luong carbon phu hop (tur
0,2-2,1% trong luong) trong thép. Gidi phap
Bessemer dua ra 1a ngan chan ludng khong khi
trudc khi tit ca carbon bi chuyén héa.

Nha luyén kim Robert Mushet da dé xuat
mot gidi phép dé dang hon, d6 1a dét chdy tat ca
carbon va bd sung thém mot luong chinh xac
Spiegeleisen, hop kim cia sat-carbon-mangan.
Céach 1am nay c6 thé dam bao thép chira luong
carbon phu hogp, trong khi mangan loai b6 oxy du
thira ra khoi thép.

Nam 1859, Bessemer thanh lap cong ty san
xuét thép Henry Bessemer & Co ¢ Sheffield. Cong
ty nhanh chong tré nén noi tiéng trén toan thé gisi
v€ chuyén mon sin xudt thép cua minh. Quy trinh
san xuat thép ciia Bessemer ton tai trong hon 100
nam trude khi duge thay thé bang 16 luyén thép hd
quangdién. m

* Chju hay khong?

Vo hét1én v6i chong:

- Tai sao ca ngay anh ¢t chii ddu vao may
cubn sach ma khong hé miéng néi chuyén véi em
lay nira 161?

- Cé chuyén gi thé?

- Nhin xem! Quanh anh toan la sach. Anh
khong thém xem em sdng chét ra sao! Giad nhu em
12 mot cudn sach c6 khi con hay hon.

- bung nghi thé! Mf)i ouon sach anh chi
doc vai ngay roi lai dem di doi lay quyén mai day!
Em c6 chiunhu vay khong???
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Kham pha la diéu tat yéu
hay tinh co?

rong hanh trinh khdm ph4, su tinh

cd d6i khi mang dén nhirng bat ngd

tha vi, nhung chinh sy kién tri va nd
luc khong ngung cua cac nha khoa hoc mdi tao ra
nhitng thanh tiu 16n lao va bién y tuéng thanh hién
thuec.

Alexander Fleming tinh co tim ra cdch diéu
ché khang sinh penicillin trong luc nghién curu nam
moc

Vao dau nhimg nim 1900, nha hoéa hoc
nguoi Phap Edouard Benedictus da gép phai mot
tai nan nho trong phong nghién ctru: ong lam roi
mot chiéc binh thi nghiém. Nhung 1an nay, chiéc
binh khong bi v& tan. Cac manh thuy tinh van dinh
chétnhau, glong nhu mot btrc tranh kham.

Thay thu vi, Benedictus da tim hiéu sau
hon vé van d& nay va phat hién trong binh c6 chira
dung dich collodion. Sau khi bay hoi, dung dich
collodion ling dong trén bé mit cua thuy tinh
gidng nhu mot 16p mang, gitip cac manh thity tinh
gén chat voi nhau. Benedictus da tinh ¢ tao ra mot
loai kinh chéng v&.

Tuy nhién, Benedictus khong stir dung sang
ché cia minh ngay. Chi dén khi nganh cong nghiép
0 t6 phat trlen vavan dé kinh vo trong tai nan xe hoi
trd thanh mdi lo ngai lon, ong mai dem sang ché
ctia minh ra st dung. Piéu nay nguy rang do1 khi
su sang tao ¢ trude nhu cau, thay vi diéu nguoc
lai.

Nhitng khoanh khic tinh c& nhu vy cho
thiy su sang tao 1a diéu kho doan trude. Tuy nhién,
ngay ca trong trudng hop ma sy may man déng vai
tro quan trong, nhu trong cau chuyén cua
Benedictus, thi chiing ta vin con mot cau hoi 16m
can tra 1oi: Nhitng kham pha moi c6 thye sy 1a két
qua cua sy may man va tinh c0, hay chung da ton
tai san & mot dang tiém nang nao do, chi choy mot
ngudi co du kién thire phat hiénra chiing?

Nhitng nguoi hoai nghi cé thé khong tin
vao su may man. Ho cho rang tat ca cac phat minh

1a diéu tat yéu xay ra khi hoi tu du céc diéu kién,
hoan canh va cong nghé phu hop. Néu cac nha
khoa hoc khéng cong bd kham pha cta minh thi
mdt nguoi khac ciing s€ tim ra di€u tuwong tu vao
mot thoi diém nao d6. Du 13 ai thuc hién, nhiing
sang ché nhu thudc gy mé va gidy ghi chi Post-it
cudi cung van s& duoc tao ra.

Vi du, hai nha khoa hoc Charles Darwin va
Alfred R. Wallace da doc lap phat trién ly thuyét
tién hoa thong qua chon loc ty nhién, mic du
Wallace dua ra cac két ludn muon hon Darwin
khoang 15 nam.

Ca hai déu dwa vao nhiing dir liéu twong ty
nhau, chang han nhu doc téc pham cua Thomas R.
Malthus, quan sat sy phén bd cua cac loai trén
nhirng hon ddo, va nhiéu dir liéu khac... Ho da bd
sung nhidu y tuéng riéng vao ly thuyét, nhung su
trung hop trong suy nghi cia ho that dang kinh
ngac.

Vao thé ky 19, trong cudc chay dua nham
giai mi cdu tric phén tir cua DNA, nghién ctru vé
khi gy mé va nhiéu linh vuc khac, cac nha khoa
hoc thuong cam thdy muc tiéu dang & rat gan va ho
chi can thém mot budc nita 13 ¢ thé tim ra giai
phap.

Hién tuong nay c6 thé duoc hiéu rd hon khi
so sanh véi qua trinh tién héa hoi tu (convergence)
trong sinh hoc. Theo d6, hai loai khong c6 quan h¢
ho hang da phat trién nhu’ng dac diém gidng nhau,
vi du nhu kha néng dinh vi bang tiéng vang cua doi
vamot s6 loai chim.

Nguyén nhan chinh 1a do ca hai loai déu
phai d6i mat v6i nhitng van dé sinh ton giéng nhau
trong moi trudng sdng ctia chiing (kha ning dinh
hudng trong bong tdi khi bay), tao ra nhitng ap luc
chon lgc tuong tu.

bay 1a mot manh méi quan trong giup giai
thich tai sao sy hoi tu ciing ton tai trong nghién ctru
khoa hoc. Cac nha phat minh thu:orng phai d6i mat
v61 nhitng thach thie va ap luc gidng nhau lién
quan dén van dé nghién ctru, cling nhu viéc tim ra
cac phuong phap hodc cong cu phu hop dé giai
quyét van dé. Do d6, két qua nghién ctru ctia ho
thudng co sy twong dong.

Céc truong hop ké trén c6 d6i chat khac
biét so voi nhiéu cau chuyén kham pha trong cudn
sach “Serendipity” cua Telmo Pievani, boi vi trong
tat ca nhitng tinh hudng d6, cac nha khoa hoc da
chay dua mot cach co chu dich nham giai quyét
motvan dé cu thé.

Nhung néu ching ta phén tich cac budc
thue hién de dan dén ket qué, chiing ta c6 thé thay
rang yéu td tinh co van hién dién. Darwin va
Wallace déu doc tac pham cua Thomas R. Malthus
vao dung thoi diém.

Nha tinh the hoc Donohue — nguoi co klen
thirc chuyén sau vé lién két hydro — d tryc tiép
giup d& Crick va Watson chinh stra mé hinh cgp
bazo nucleotide ma ho dang nghién ctru, dan dén
viéc phathiénra céu tric xodn kép DNA.

Diéu dang chu y 1a Donohue tinh c& ¢6 mit
trong phong thi nghiém ctia Watson rat ding luc,

cung cap kién thirc chuyén mén quan trong, gitp
chinh stra sai sot dé din dén mot trong nhirng khdm
pha quan trong nhat trong linh vyc sinh hoc.

Xét vé mat tong thé, khong phai moi y
tuong moi déu Xuat hién mét cach ngau nhién va
may man, nhung yéu t6 may min gop phan thuc
day qua trinh kham pha dién ra nhanh hon.

Tét ca cac nha khoa hoc déu dang “dimg
trén vai nhitng nguoi khong 16” di trudc ho, va trén
phuong dién khach quan thi khoa hoc c6 yéu té tich
lity, nghia 12 mdi kham pha méi déu dugc xay dung
va phat trién dya trén nhiing kién thirc va thanh tyu
cua cac nha khoa hoc trudc do.

Mic du cac nha khoa hoc noi tiéng conhiéu
déng gop quan trong, nhung doi khi chinh nhitng
nha khoa hoc vo danh, véi cach tiép can méi meé
hodc nhimng quan diém khac biét, lai 1a ngudi phat
hién ra nhitng diéu méi la, do ho nhin nhan van dé
theo mot hudng khac.

Néu cac nha khoa hoc da xac dinh 1o rang
van dé ho mudn giai quyét va c6 cach tiép can phu
hop, thi két qua ctia kham pha c6 thé dé dang hinh
dung tir trude, thay vi chi 1a mot phat hién ngau
nhién hodc tinh c¢¢. Tuy nhién, diéu d6 khong dong
nghia voi viéc vai tro ca nhan cia nha khoa hoc va
bodi canh tré nén kém quan trong.

Mot s6 kham pha c6 nhiéu kha nang xut
hién hon, nhung viéc hién thyc hoa chung van phu
thudc vao kién thuc cua timg nha khoa hoc hoac
nhom cac nha khoa hoc, va yéu t6 ngiu nhién ciing
déng mot vai tro quan trong.

Darwin va Wallace c9 1€ s€ khong phat hién
ranhiéu diéu méi la lién quan dén chon loc tu nhién
néu khong c6 nhitng co hoi tinh co xuat hién trong
chuyén hanh trinh cta ho. Nhiing co hoi nay bao
gdm viéc doc cac bai viét, ching kién nhing hién
tuong tu nhién dic biét, va gap gd ngau nhién cac
nha khoa hoc khac trén duong di.

Khong ai biét 6 bao nhiéu con duong khac
nhau dan dén ciing mot kham pha. Nhung khi nhin
lai qué khtr, chung ta c6 thé nhin nhan mot sy kién
trudc day khong quan trong lai tré nén cé y nghia to
16n & thoi diém hién tai.

Trong hanh trinh kham pha, su tinh co doi
khi mang dén 1nhitng bat ngd thl vi, nhung chinh sy
kién tri va n0 luc khong nging ctia cac nha khoa
hoc méi tao ra nhiing thanh tyu 16n lao va bién y
tudng thanh hién thyc.

Vi dy, su kién qua to roi vao dau da khoi
goi y tudng vé luc hap din cho Isaac Newton,
nhung néu khong c6 hang nam troi1 nghién ctru va
phat trién 1y thuyét, cong trinh ctia 6ng khé c6 thé
dat dén tdm voc vi dai. Tuong tu, Alexander
Flemlng tinh co phat hién penicillin tir mot dia nu6i
cdy vi khuan, nhu’ng 6ng da phai thuc hién vo s thi
nghiém dé bién n6 thanh loai thudc khang sinh ciru
song hang triéu nguoi.

Nhiing vi du trén 1a minh chtng cho thay,
su tinh co chi 1a diém khoi dau trong nghién ctru
khoa hoc. Thanh céng thuc su doi hoi sy nhan nai,
kha nang vuot qua that bai va y chi manh mé dé dat
duocmuctiéu. m
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THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

Laser tré hoa lan da bér)g cach lam gidm nép Lam mai lan da cua ban voi Oxygen Astrodome
nhan, seo mun va sac t6, mang lai lan da min Facial! Truyén oxy, tang cwong dé am va cé duwgc

mang va rang r& hon. landarangro.
Korean Glass Skin Booster Botox
$349 was $580 $10/unit was $15/unit

Kham pha lan da rang r&, nhw thdy tinh véi Botox: mét loai thude tiém khéng phau thuat gidp
Korean Glow Skin Booster! Dwéng am, lam sang lam md nép nhan bang cach thw gidn cac co mat,
va tré hoa lan da dé cé dworc lan da rang r& nhw mang lai vé ngoaitré trung.
Han Quéc.

346-787-3968
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TRUNG TAM DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

TRIEU CHUNG & CACH DIEU TRI GIAN TINH MACH
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NHUNG LG1 iCH CUA BIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

e Gay mé cuc bd ngay tai van phong
e Di lai ngay sau khi diéu tri
e Khéng dé lai seo hay sung phu

= ; o ] % Phau Thuat Tdi Mat
DIEU‘TR! .BANG PH‘ .NG PEIAP N.OI.SOI 9 i Phau ThLIE'_it Da De‘ny, Truc Tre‘lng
e Lam giadm dau va rat ngan thdéi gian héi phuc ° *

e Lam seo it hon sau phau thuat e Phau Thuéjt Tuyé'n Glép

Néu ban cé cam giac chan nong, nguwra, néi gan xanh, dé mét moi, ap Iwc, co that,
thay déi mau da, swng, kho, loet, v.v ...

Pbirng ch® doii, hay dén gdp chung téi ngay! )
PIEU TRI SUY GIAN TINH MACH HAU HET DPEU PUQC CAC CONG TY BAO HIEM HO TRQ
TIENG ANH - TIENG VIET thezhenmaster@hotmail.com 9440 Bellaire BlVd Ste. 205 Houston TX 77036
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