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Nam chinh dep 16ng 16n, thay
mat la muon xem

tra qua tai sy kién chiéu thuong ctia iQIY]I,

Phat T¢i 2 da chinh thirc dugc cong bo 12 1

. trong 8 phim IP mang vé doanh s6 t6t nhat

cho nén tang. Bugc biét, tong doanh thu phim

mang vé 1én t6i 11.8 ty nhan dan t&, mot con s6 vo
cung an tuong.

Thuyc té & thi truong Viét Nam, Phat T6i 2 duong
nhu khong qua hot, chang dugc nhic t6i qua nhiéu
trén cac nén ting mang xa hoi. Thé nhung tai thi
truong Trung Quoc bd phim ¢6 dugc strc hut rat
16mn, nhi€t dd nén tang pha van. Thanh tich nay cang
dang dugc cong nhan hon khi ma trong vai nam tr¢
lai day, thi truong phim anh Trung Qudc bude vao
thoi ky lanh gia, hon nita Phat Toi 2 lai chang hé
duogc dau tu vao khau quang ba.

C6 thé ban chua biét, Phat Toi 2 khong hé c6 trailer
tuyén truyén, khong co poster, cling chang c6 bat
¢t tim anh tinh nao duoc tung ra trude thém 1én
song. Tham chi, bo phim con phat song theo kiéu
“danh Gp ngudi xem” khi chinh thirc ra mét chi vai
tiéng sau khi ¢ tin vuot qua xét duyét.

Diéu nay chimg to Phat T¢i 2 c6 strc hit tur than rat
16n du khong phai mot san pham duoc dau tu manh
tay. Vi nhing ai da xem phim, ho s& hiéu su hap
dan cua phim dén tur su cham chut cho khau kich
ban cling nhu dién xuét an tuong cua dan dién vién,
trong d6 tat nhién bao gdm nam chinh Hoang Canh
Du.

Nhic dén Hoang Canh Du, nguoi ta khé long lién
tuong dén mot ngdi sao luu lwong hang dau. Dau
vay, anh cé suc hut khan gia riéng, luén dugc nhd
t61 nhu mot trong nhiing cai tén cé kha nang bao
chtng cho chat luong cac vai dién/tac phdm minh
tham gia. S& hitu vé dién trai diy nam tinh ciing
dién xuat tot, Hoang Canh Du d¢é lai ddu 4n nho
hinh tugng nam chinh manh még, chinh nghia va cé
trai tim Am néng.

N6i 1én nho bd phim Thuong An, thé nhung sau d6
anh da chiing minh ban than hoan toan du stic
chinh phuc cong ching bang thyc luc chir khong
phai chi nho déng dam my. Ngbi sao sinh ndm
1992 dat dugc nhiéu thanh cong & ca mang truyén
hinh 1an dién anh.

Trén man anh nho, anh khién khan gid mé mét véi
cac vai dién thudc da dang thé loai phim nhu Co

Hai trong Thuong An, Ly Phi trong Hanh DBong
Pha Béng, Tong Lam trong Hanh Phuc Trong Tam
Tay, Au Hiéu An trong C6 Chlen Mé Thanh, Tan
Phong trong Phat Toi va gan day nhit 1a Truong
Tiéu Man trong Nam Thang Hiru Tinh. Con & man
anh rong, anh 1a grong mat quen thudc trong series
nghin ty thong tri phong vé Tét tai Trung Qudc la
Phi Tri Nhan Sinh.

Thu Phong
Bon bd phim than twong chuan
bilén sdng man anh Hoa ngiv

6n bo phim than tuong Hoa ngit sap 1én
song, quy tu dan dién vién ndi bat cung loat
cau chuyén tinh yéu ngot ngao, kich tinh.

1. Lwong Tran My Cam

BNSeRAREE

Dién vién: Nham Man, Tur Sa

Luong Tran My Cam duoc chuyén thé tir tiéu
thuyét ciing tén cua Tram Huong Hoi Tan, ké vé
cudc doi cua C6 Cam Triéu - dai tiéu thu nha ho C6.
Tt khi sinh ra, ¢6 da dugc gtri nuoi tai nha ngoai.
Su tho o cua cha me rudt cung tinh thuong yéu
chleu chudng cua ba ngoai da tao nén mot C6 Cam
Triéu manh mg, song hét minh khong bi rang budc
boibat cir dicu gi.

Sau khi tré vé nha ho C4, ¢6 ludn gnr cho minh su
sdc bén, kién cudng de dm dién v6i moi ngudi va
moi viéc, khac han vO1 nhiing tiéu thu khué cac
thong thuong. Suc song manh liét cua co da khién
quyén than ndi cac Tran Tam Gia rung dong, dong
thoi ciing thu hit sy cha ¥ cia Thé tir gia Diép Han
va quan tir 6n hoa Tran Huyén Thanh.

Dbi véi hon nhan, C6 Cam Triéu co quan diém
riéng. Khi dan hiéu rd trai tim minh, ¢6 kién dinh
lya chon ngudi ton trong con ngudi that cia cd, cho
phép o duoc 1a chinh minh - Tran Tam Gia. Sau
khi két hon, cb ting bude truong thanh, tré thanh
mot thé tr xtmg dang cua trong than tridu dinh. Co
cung Tran Tam Gia song hanh, gitp chang dat d&én
vi tri Tha phuy, cung nhau thi hanh chinh sach vi
nude vi dan, giai trir kho khan cho bach tinh, kién
tao mot thoi dai thai binh thinh thé.

2.Diéu Nhin

Dién vién: Quan Hiéu Pdng, Ly Quan Nhué

Diéu Nhan ké vé cuc doi ciia Tinh Da va Hinh Vi,
Gia dinh Tinh Da gép bién c0, tir mot ti€u thu ¢ thu

do6 hoa I¢ phai v& thi trdn nho dé sinh song. Tai day,
cd mang lai anh sang cho khu Trat Trat Dinh u ém
va gap go dicu batngo trong cudoc do1 minh.

Vao mot budi sang, Hinh Vii gap g Tinh Di - ¢o
gai hoan toan lac 1ong giira thi trin nho. Cudc cham
mat nay la mdt budc ngoat thay doi quy dao cua
Hinh Vii. Hai ngudi xa la séng chung phong, cach
nhau mot tim rém nhung nhu hai thé giéi. Hinh Vi
mai mé choi game con Tinh D dbc 1ong hoc tap.

Ban dau Tinh Da nghl rang c6 s€ khong dung lai vi
batky ai, mong mu6n roi khoi thi tran nho. Nhung
khi quen biét Hinh Vi, ca hai lai nghi vé dbi
phuong, cling nhau phan d4u dé di trén con duong
tuoi sang hon.

3. Miia He Nong Nhiét

Dién vién: Chau Kha Vi, Bao Thuong An

Muia Hé Nong Nhiét dugc chuyén thé tir tiéu thuyét
Truy Lac, ké vé Luc Tay Kiéu - mot chang thiéu
nién ndi loan, phong khoang, cé vé ngoai ngdng
cudng, lanh ling tinh c& gap gitt Chu Van - ¢6 nang
“hoc ba” huong ndi, ki€n cuong.

Tuong ching hai nguoi & hai thé gisi khac biét
nhung vi chi phi chita bénh cho ba ni, Chu Van da
tiép can va loi dung Luc Tay Kiéu. Trong qua trinh
dé hai nguorl ndy sinh tinh cam, tr¢ thanh ngon
dudc soi sang dan 16i nhau ra khoi nhirng ngay tdi
tam nhét ctia cudc doi.

Thé nhung vi hién thuc va sy can thiép cua nguoi
16n da khién ho khong thé c¢6 nhimg ngay mua hé
ruc r& bén nhau. Sau 10 ndm gép lai, tinh yéu cta
Luc Tay Kiéu mot 1an nita bung chay v&i ndi “bao
thu”, hai nguoi dan tim ra sy that, hoa giai hiéu 1am
vabén nhau lan nita.

Trang 02
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Dién vién: Tong Uy Long, Truong Tinh Ngh1

D3 Céu Cbt Pau phim ké vé Miéu Tinh (Truong
Tinh Nghi) va Tran Di (Tong Uy Long): hai dura tré
dén tir hai gia dinh khong tron ven, tinh c& séng
chung dudi mot mai nha do méi quan hé gitra cha
me hai bén. Ho 16n 1€n, y€u nhau, r0i lac mit nhau
vi cudc sdng khic nghiét.

Sau nhiéu nam xa cach vi nhitng lya chon day dau
dom, ho gap lai nhau khi truong thanh, vo tinh bi
cubén vao mot vu an nguy hiém lién quan dén
duong day pham phap. Trong tinh thé day nguy
hiém, Tran Dj va Miéu Tinh mét lan nita dung
chung chién tuyén, cting nhau d6i mat véi hiém
nguy dé bao vé nguoi minh yéu va dua ké xau ra
trude phap luat.

Khanh Tuong
Dai chién c6 trang 2026: Dwong
T d4u Thanh Nghi
ai dy an c6 trang quy mo 16n ctia Duong
Twr va Thanh Nghi cung 1€n song trong
nam 2026 dang khién thi truong phim Hoa
ngitnong lén trude gio G.
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Gia nghiép khai thic nghé ché muc truyén thong
thoi Minh Gia Tinh

Thi truong phim c6 trang Hoa nglt nam 2026 du
chua chinh thire budce vao cao di€ém nhung da sém
xuat hién thé “d6i dau” dang cha y gitta hai du an
S+ 1a Gia Nghi¢p do Duong Tir, Han Béng Quan
déng chinh va Hai Kinh Muoi Lam Ngay voi su
g6p mét cua Thanh Nghi, Lam Canh Tan.

Mot bén la cau chuyén nit cuong mang dam diu 4n
van hoéa phi vat thé, mdt bén 1a hanh trinh sinh tu
kich tinh gitra vong xody quyén luc, ca hai déu
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dang thu hit sy quan tdm 16n tir khan gia va gidi
chuyén mon.

Gia Nghiép di chinh thirc 4n dinh lich phat song tur
ngay 25/5/2026 trén CCTV-8 va nen tang 1QIYI,
trd thanh mot trong nhimg duy 4n ¢6 trang hiém hoi
khai thac dé taivan hoa Huy méc, dong myc truyén
thong nbi tiéng ciia Trung Hoa. Bdi canh phim dat
tai tho1 Minh Gia Tinh, xoay quanh bién dong cua
nganh ché myuc sau mot vu an “cong muc” giy
chan dong.

Duong Tt vao vai Ly Trinh, con géi ut cua mot gia
toc cheé muc lau doi. Khi gia dinh suy tan, c6 budce
phai budc ra khoi khué phong, din than vao con
du0’ng ché tac va kinh doanh trong mét linh vuc
v6n bi nam giéi thdng tri. Hanh trinh kéo dai hai
thép ky cua nhén vét khong chi la cau chuyén lap
nghlep ma con la hanh trinh pha bo dinh kién

truyen nam bét truyén nir”, ting budc tré thanh
ngudi dimg dau nganh nghé.

Song hanh v&i tuyén phat trién c4 nhan 1a mdi quan
hé vtra canh tranh vira hop tac gitra Ly Trinh va Lac
Vin Khiém do Han Péng Quan thu vai, nguoi
mang trén vai trong trach phuc hung gla toc. Hai
nhan vt cing dbi dau vé6i thé luc méi ndi trong
nganh va nhitng lqlen dong khi thuong mai m¢ cura,
dong thoi phat trién tuyén tinh cam gan bo.

Diém dang chu y cta du 4n nim & muc do dau tu
cho yéu t6 van héa: doan phim thyc hién ghi hinh
tai Hoang Son, Vu Nguyén, tai hi¢n hé thong kién
tric, &m thyc, my thudt déc trung ving Huy Chau,
dong thoi dua 16n man anh quy trinh ché muc ¢b
v6136 cong doan.

Véi sy dan dit ciia dao dién Hué Khai Dong cling
doi ngiti bién kich giau kinh nghiém, Gia Nghiép
duoc ky vong khong chi 1a phim giai tri ma con la
tac pham mang gié tri van hoa rd nét. Trudc gio 1én
song, phim da dat hon 550.000 lugt ddt xem trén
iQIYL

O chiéu nguoc lai, Ludng Kinh Thap Ngii Nhat
mang mau sic hoan toan khac khi lya chon khai
thac lich sur theo hudng gia tuong giau kich tinh, du
kién lén song trong mua he 2026. Phim dugc
chuyén thé tir tiéu thuyét cung tén cia Ma Ba
Dung, liy cam hung tir mot ghi chép ngén trong
Minh sir vé Thai tir Chu Chiém Co.

Thanh Nghi ddm nhén vai thai tu trong hoan canh
ngdt ngheo: bi thuong sau mot vu nd tai Nam Kinbh,
dong thoi nhan tin hoang dé nguy kich tai Bic
Kinh. Trong vong 15 ngay, nhan vat budc phai vuot
quang duong hon 2.000 ddm doc theo Dai Van Ha
deé kip tré vé ké vi, néu khong s€ danh mat ngai
vang.

Hanh trinh nay nhanh chéng bién thanh cudc chay
trén sinh tir khi thai tir lién tuc d6i mat v6i 4m muu
am sat tr Bach Lién gido, bay rap clia thuong nhan
va nhitng toan tinh quyén luc tir cac thé luc chinh
tri, dac biét la &m muu soan vi cua hoang thuc.

DPong hanh ciing nhan vét nay 1a Ngé Dinh Duyén

do Lam Canh Tan thu vai, mot tiéu bo khoai tudng
chirng bt can nhung an chtra than thé phirc tap,
nhan nhiém vu ho tong vi tién thuong nhung dan
tro thanh dong doi sdng chét co nhau.

Tuyén nhan vét con c6 nity T6 Kinh Khé va thanh
nién Vu Khi€m, tao thanh nhém hanh dong xuyén
sudt hanh trinh nghet thé.

Piém tua 16n cta du 4n ndm & é-kip san xuét. Pao
dién Truong L&, ngudi dang sau nhig tac phém
kinh dién nhu Dai Minh vuong triéu 1566, két hop
cung An Nguy, mang dén ky vong vé chiéu sau lich
sirva cach ké chuyén giau tinh chinh luan.

Thiét ké phyc trang do Tran Man Chinh dam
nhiém, trong khi cac canh hanh dong, chay nd duogc
dau tu quy mo tai phim truong V6 Tich nham tao
cam giac chan thuc. Tinh dén thang 4/2026, phim
da vuot mde 600.000 luot dat xem va lién tuc ding
dau bang xép hang cac du an chua phat song duoc
mong doi nhat.

Thanh Nghi vao vai thdi tw trong hanh trinh sinh tu
15 ngay

Su dbi 1ap 18 nét vé dé tai va phong cach khién hai
bd phim tao nén mot thé can bang thu vi. Gia
Nghiép thién vé chiéu sau van héa, khic hoa hanh
trinh truong thanh cia mot nit nhan trong bdi canh
truyén thong, trong khi Ludng Kinh Thap Ngii
Nhat lai 1a cudc dua sinh ton nghet tha, két hop yéu
t6 lich sir, hanh dong va quyén muu.

Duong Tur tlép tuc thtr strc véi hinh tugng dai ni
cht nhiéu bién chuyén ndi tam, con Thanh Nghi
mang dén hinh anh thai tir “roi xudng day” trudc
khi vuon 1én thanh dé vuong.

\(é lich phat song, Gia Nghiép chiém linh giai doan
déu he, trong khi Ludng Kinh Thip Ngii Nhat
nham dén mua cao di€ém khan gia.

Véi luong dit xem lan luot khoang 550.000 va
600.000, c4 hai dang chirng minh strc hut ngang
ngura, hira hen tao nén mot trong nhitng man ddi
dau dang chti y nhat cia man anh nhé Hoa ngit nam
2026.

Ngoc Han

Trang 03



Issue # 2207 * Tuesday, June 09, 2026

—VILETINNW

10 phim sap d6 bé man anh cua
dan sao Hoangir

hi truong phim Hoa ngir thoi gian t61 hira
hen s61 dong véi héirng loat du an ¢0 trang,
hién dai va dan quéc quy tu nhi€éu guong

mat dugc quan tAm nhu Bach Ldc, Thira Loi, Téng
Uy Long, Truong Tinh Nghi hay Manh T Nghia.

Khong chi géy cha y nhd dan dién vién no6i tleng
nhiéu tac pham con duoc chuyen the tir cac ti€u
thuyét dinh dam, s6 hiru n6i dung quyén muru, tinh
cam vapha anhap dan.

1.Mac Ly

B¢ phim danh ddu man hop tac gitra Bach Loc va
Thua L01 trong mot cau chuyén co trang ddm mau
sic quyén muu. Nhan vat Dlep Ly bi ga vao phu
Dinh Vuong dang suy tan va dan lién thu véi Méc
Tu Nghiéu dé d6i dau nhitng Am muu triéu dinh.
Tac pham duoc ky vong nhd mé-tip dai nit chu
cung tuyén tinh cam phat trién tr nghi ky sang
dong hanh.

2.Minh Nguyét Thién Ly

]

LW
Bao Thu’ong An va Vuong Hoang Nghi nén duyén
trong du an cb trang ngdn tinh iy bdi canh hoa
than noi thdo nguyén. Cau chuyén xoay quanh
cong chuia Ly Dao Anh bi ép ga xa va cudc gip dinh
ménh véi1 quan vuong La Gia. Phim khai thac
chuyén tinh gilra hai con nguoi mang nhiéu ton
thuong gitra thoi loan, két hop yéu t6 chinh tri va
cam xuc chira lanh.

3.Hong Tran T Hop

Vuong Tinh Viét va Tr Nhuge Ham gop mat trong
bd phim ¢6 trang pha mau sic phé an. Sau bién o
quan do1 bi tiéu diét, Vi Van Hoang Sach 4m thAm
diéu tra nhimg vy tham 6 1ién quan quan giéi. Pong
hanh cuing anh 13 On Pinh Nghi - ¢6 géi cai nam
trang di tim chan tudng cho cha minh. Phim gay

chi y nhd mo-tip pha 4n xen 1an chuyén tinh

truong thanh.
4.Nhat Piém Hao Nhién Khi

/ i M .
Ngao Thuy Bang dam nhan vai hdu nhan cudi cing
clia gia toc co quan thuét ndi danh. Sau khi gia toc
bi diét mon, nhan vat chinh budc vao hanh trinh
truy tim hung tht va kham pha 4m muu chan dong
giang hd. Tac pham két hop yéu té v hiép, ky thuat
va hanh dong nén duoc nhiéu khan gia yéu thich

dong phim giang hd chd doi.
5. Thugng Cong Chua

Manh Tu Nghla va Ly Quén Nhu¢ tao nén cdp doi
trung tam trong bo phim quyen muu ¢d trang. Mo
Vén Dao tr¢ v€ kinh thanh dé gianh liy thé chu
dong giira vong xody quyén luc, dong thoi hop tac
v6i thu sinh Ngon Thuong nham ddi pho cac the
lue gian than. By phim duoc danh gia c6 mau sic
triéu ddu ddm nét cuing tuyén nir chinh manh ma.

6.Van Ta Hanh

Duoc chuyén thé tir tiéu thuyét noi tiéng Thai Van
Quéc Truyén, du an quy tu Ly Nhat Pong, Tang
Thuin Hy va Diang Vi. Noi dung xoay quanh hanh
trinh cta Hong Ta L¢ - co gai xuét thin danh mon
sa sut nhung quyet tdm tr¢ thanh nir quan dé thay
d6i cuc dién triéu dinh. Phim mang mau sdc chinh
kich va dé cao khat vong vuron 1én ctia phu ni.

7.Gap Anh Triing

Lam Nhat va Lu Dyc Hleu gb6p mat trong b phim
hién dai chuyen thé tir tiéu thuyet cua Trace Di. Tac
pham ké cau chuyén tinh yéu nhiéu tiéc nubi gitra
Van Li va Ph6 Thire Téc, tir thoi thanh xuén dén luc
truong thanh. Chu dé chita lanh, tai hop sau chia ly
duoc xem 1a diém thu hit cta du an.

8.Cho6 Hoang Va Xuong

Téng Uy Long va Truong Tinh Nghi két hop trong
bd phim lay boi canh thép nién 1990. Hai nhén vét
chinh vén ¢6 tudi tho thiéu thon tinh cam, tir doi
dau dan tro thanh chd dya ctia nhau. Tac phdm khai
thac hanh trinh truong thanh, nhiing ton thuong gia
dinh va su hy sinh trong tinh yéu nén nhan duogc
nhiéu ky vong tir khan gia yéu thich phim chita
lanh.

9. Gidy Phut Ay Vwot Qua Giéi Han

Du 4n déan qudc véi su tham gia cua Tw:ong Léng
Héch va Vuong S¢ Nhién duge chu y nho nguyen
tac cua Phi Ngd Tu Ton - cay but ndi tiéng véi
nhiing cau chuyén ngugc tdm. BO phim xoay
quanh nhitng lya chon dinh ménh va bi kich tinh

Trang 04
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yéu gitra thoi cude bién dong, hira hen lay nudc
matkhan gia.
10. Bach Hoa Sat

Manh Tir Nghia tiép tuc gép mit trong danh sach
cac dy an dugc mong chd véi by phim cd trang
Bach Hoa Sat. Tac pham du kién 1én séng vao
khoang thang 7/2026, xoay quanh nhiing &m muu
quyén lyc va cac moi quan h¢ phtrc tap noi hau
cung hoic giang hd. Quy mé dau tu 1on clng tén
tudi nit chinh gitip du 4n sdm thu hat sy chi y trude
ngay phatséng.

Su xuét hién lién tiép cta cac dy an ¢ trang, hién
dai va dan quéc cho thdy man anh Hoa ngit trong
thoi gian i s& tiép tuc canh tranh s6i dong. Khong
chi quy tu nhiéu guong mit dang dugc yéu thich,
cac by phim con s¢ htru 1gi thé tir nguyén tac ndi
tiéng, dé tai da dang va phan hinh anh duoc dau tu
16n. Néu 1én song dung ké hoach va giit duoc chat
luong ndi dung, day c6 thé sé 1a nhimng tac pham
tao nén strc hut dang cht y trén duong dua phim
Hoang{tndm 2026.

Vy Anh

Twr bé hao quang showbiz, “Dé
nhat my nam cé trang” van
ngw®i mé nay hi huc... b&i dat
nhat giun giira biét thw tai
Thwong Hai

gudi ham mo bat ngo khi ching kién nam

than s¢ hiru guong mit ndi bat, 1ay limg

man anh mdt thoi nay lai médc 4o thun don
gian, tay dinh day bun dat, cudi rang rd chi vi...
nhat dugc vai con giun dem vé vuonnha.

Man “1¢t xac” chan dong: Twr tong tai ba dao
dén “ong baclam vueon”

Néu vo tinh luét qua bai dang moi nhét cia nam
dién vién nay, nhiéu ngudi chic chin s& tu:ong
minh dang di lac vao trang cd nhan cua mét “ong
bac ranh roi” nao d6 dudi khu phd. Khong PR phim
i, khong check-in nha hang Michelin sang
chanh cling chang mang dén nhu’ng on ao “sap
phong” hay dau da phién vi ngoai kia. Anh chi
quanh quan ngam nghia vuon hoa, ty dic dang
dong trang thai: “Viéc dau tién sau khi ngi day 1a
chup mot tam anh ciing nhitng bong hoa ctia t6i”.

Nhan vat dang khién cong dong mang dé khéc do

PIEN ANH °

cuoi nay khong ai khac chinh 1a Nghiém Khoan
nguoi ting duge ménh danh la “Dé nhat m§ nam
cOtrang” cua lang giai tri Hoa ngtr.

S& hitu mot can biét thy ¢6 san vuon dat do gitra
long Thuong Hai, nhung Nghiém Khoan khong
bién n6 thanh noi phd truong sy xa hoa. Khoang
san ctia anh kha khiém ton, khong c6 bé boi v cuc
hay bai ¢o rong thénh thang du dé do si€u xe. Thay
vao do, goc sén nho dugc lap day boi nhiing chau
hoa xép tang tang 16p 16p, con duong lat da sach s&
va mot chiée bép nuéng BBQ dé ca nha quay quan
x&0 xéo thit nwéng nhitng luc ranh roi.

Diéu khién cu dan mang “sdc” nhat khong phai 1a
viéc Nghiém Khoan khoe nha, ma la cach anh tu
tay “hanh xac” dé cham chut cho co ngoi nay. Thay
vi thué thg hay nguoi lam vuon chuyén nghiép, vi
nam than man anh tu minh Xan tay dolén lam tr A
dén Z: mua cay gidng, lap rap gia dé hoa, tu tay
bung gbc, dao dit va chuyén chiu.

Lam viéc v mo hoi, mét dén ra roi ca hai chan
nhung Nghiém Khoan lai v6 cung déc y khoe véi
ngudi hAm mo ring minh da “gay di duoc mot ky”
saumotngay lao dong vat va.

=T

bang chi y nhat, hinh anh Nghlem Khoan mac 40
phong trang x0c¢ xéch, toc tai ty nhién khong vudt
keo, tay 14m lem bun dat dang hi huc dao boi da dap
tan moi nghi ngd vé viée “ngdi sao 1am mau chup
anh”. Thdm chi, anh con hao himg ké chuyén trong

luc bdi bun thay c6 giun dét, lién tién tay... nhat
lu6n dem veé vut vao vuon nha dé lam “lao dong
mién phi” gitip toi xop dat dai.

Hanh dong chan chit dén mirc kho tin ctia nam tai
tr khién fan ham mo vira budn cudi vira X6t xa:
“Trdi 0, nam than thanh xudn cta t6i nay di thanh
130 néng phu thue thu roi!”.

Ping cip tudi trung nién: Khong thi thd do
hiéu, chi thi xem ai “biét song” hon

Trong showbiz hién tai, ngudi ta quen voi canh cac
ngdi sao khoe cudc song hoan hao den muc vo
thuc: nha ctra Iuc nao ciing nhu cén ho mau khong
vuong hat bui, bép nic khong bao gio c6 mui khoi
dau, nhitng budi tra chiéu sang chanh khong ti vét.
Nhung chinh su hoan hao 4y d6i khi lai tao ra cam
giac lanh 1€o, gid tao.

Trai lai, nhitng bic anh dinh day bun dat cua
Nghi€ém Khoan lai toa ra thtt mui vi rat that cua
cudc sdng: mui 4m w6t cua dat dai, mui khoi than
nudng thit va mui ngot ngao cia nhiing nu hoa
dang hé no.

Anh da chu:ng minh mot chan ly phii phang nhung
cong bang cua ty nhién: Hoa s& khong vi ban la
ngdi sao hang A ma né nhanh hon, va dat dai ciing
chang vi ban timg 1én hot search mang xa hoi ma tu
nhién toi x6p. Moi thir déu can thoi gian, sy ti mi va
long kién nhan.

Gitramot thoi dai ma ai cung sdng voi v - voi vang
kiém tlen vOi Vang ndi tleng, v0i1 vang chung to
ban than con giun dat ma Nghi€m Khoan nhat 1én
duo’ng nhu chinh 13 sy “kién nhan” ma rat nhiéu
nguoidadanhroi.

Tur bo nhiig hao quang phu phiém, “ldo nong”
Nghi€ém Khoan dang cho thdy cach chién thing vé
vang va binh yén nhat ciia mot nguoi dan 6ng khi
budce vao tudi trung nién: Khong can bién minh
thanh ¢b may tao dé tai trén mit bio, ma la biét
céch bién thang ngay binh di thanh nhiing niém vui
bén vimng.

Mi Van
IU dén sinh nhat am ap, quyén
goép 300 trieu won dwéi tén
‘IUaena’

ong ty quan ly EDAM Entertainment cho

biét IU da quyén gop tong cong 300 triéu

won dudi tén “IUaena” - cach ket hop gitra
tén cua U va tén fandom “Uaena”.

Cu thé, TU ung ho 100 triéu won cho Bénh vién
Asan Seoul; mdi don vi con lai gom Walking
Together, Milk Delivery Asking About the Well-
being of the Elderly, Korea Single Mother Family
Association va Warm Hand, nhén 50 tri¢u won.

S tién quyén gop s& duogc su dung cho nhiéu myc
dich khéac nhau, bao gom hd trg bénh nhan gap kho
khan tai chinh, ho tro gido duc va vin héa cho tré
em, thanh thiéu nién, cham soc nguoi cao tudi séng
mot minh, hd tro cac gia dinh me don than thudc
nhém yéu thé, va cung cap thiét bj hd tro cong nghé
cao cho nguoi khuyét tat.

Trong nhiéu nam qua, IU ludn duy tri théi quen
chia s¢ nhén nhirng dip y nghia nhu ngay ra mit,
sinh nhat hay dip cuoi nam, dudi tén “IUaena”.
Trudce do, vao ngay S vura qua, ¢ cling da quyén
gop 150 triéu won dé hd tro tré em va thanh thiéu
nién.

Hién tai, IU dang gép g& khan gia qua vai Seong
Hee-joo trong bo phim truyén hinh khung gio cudi
tudn ciia MBC-TV, 21st Century Grand Prince's
Wife.

An Chi
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Con trai Trwroong Ba Chi va Ta
Dinh Phong: Nan nhan dang
thwong phia sau cudc ly hén 6n
ao bac nhat Cbiz

inh ra ngdm thia vang va mang trén minh

danh xung “tinh nhi dai” déy kiéu hanh,

nhung tudi tho cia Ta Chan Hién (Lucas) lai
mang mot mang mau xam xit tr cugc hon nhan tan
v& cua Ta Binh Phong va Truong Ba Chi.

Trong béng t6i khuat sau anh dén san khau, tudi tho
cua con cai cac ngdi sao thuong dugce phu 1én mot
16p hao quang ryc rd. Thé nhung, d6i voi Ta Chan
Hién (Lucas) con trai ca cia Ta Dinh Phong va
Truong B Chi 16p hao quang ay lai di kém véi mot
cai gia qua dat. Gan day, khi thiéu nién nay dan
budc vao tudi dy thi, nhitng cudc thao luan vé quy
dao trudng thanh cia cdu lai tré nén dn do.

Nguoi ta chgt nhan ra, cau bé mang danh “tinh nhi
dai” kiéu hanh rét cudc lai la nguoi ganh chiu hdu
qua cho cudc hon nhan oanh li¢t nhung chéng tan
ciia ddng sinh thanh. Du Ta binh Phong s¢ hitu
khdi tai san hang tram tri¢u t€ va cb géng dung vat
chat de lap day khoang trong tinh than, duong nhu
anh van ching thé xoa diu dugc vét thuong sau
hoAm trong tim hon dira tré vi canh gia dinh ly tan.

Ngoai hinh trieéng thanh, khi chat lich lam ¢ tui
18 cua con trai ca nha Truwong Ba Chiva Ta Dinh
Phong

Cudc hon nhan “co tich” va tudi tho bi chia cat

Hon hai muoi nam trudce, sy két hop giita Ta Pinh
Phong va Truong Ba Chi tu’ng duoc ca tung la
chuyén tinh c6 tich cua cap “tién dong ngoc nir”,
thong tri vo s6 trang nhat cdc to bao giai tri. Nhung
nam 2011, cudc hon nhan 4y chinh thire cham dut,
kéo theo cudc chién gianh quyén nudi con dai ding
va sy vay rap clia truyén thong.

Ta Chan Hién khi 4y con qua nho, budc phai cudn
vao tam diém con bdo. Cudc sdng ctia ciu tir d6 bi
chia lam hai nira, mot nira 1a nhiing thang ngay bon
ba dudi anh dén flash cung me, ntra kia 1a sy chét
vat tim kiém cam gidc ton tai trong nhiing khe ho
lich trinh ban ron cua cha. Mai truong trudng thanh
thiéu Vang su 6n dinh ndy da tr¢ thanh vét hin sau
dam nhét trong tudi tho Lucas.

Vit chit dong diy nhung tinh than thiéu ving
Nhiéu nim qua, Ta Dinh Phong dat dugc nhing

thanh cong ruc rd trong su nghi¢p, tir ca si nhac
rock dén anh dé, roi thanh doanh nhan vai khéi tai
san vuot moc tram triéu. Vi tu cach 1a mot nguoi
cha, anh chic chin da mang dén cho hai con su
dam bao t6i da vé mat vat chat: moi trudng gido
duc tu thuc dat do, diéu kién sinh hoat xa hoa va
mot twong lai trai san hoa hong.

Thé nhung, tién bac c6 thé mua d6 choi dat gia,
nhung khong mua duoc sy déng hanh tron ven.
Trong giai doan trudng thanh quan trong nhét ctia
Ta Chan Hién, sy vang mat cuia nguoi cha da tré
thanh niém tiéc nudi khong thé bu dap. Du Ta Dinh
Phong nhiéu 1an bay to tinh yéu thuong, nhung
gudng quay ban ron va khoang cach dialy da khién
tinh phu tir tro nén “lyc bat tong tam”.

Cung voi sy khon 16n ciia Ta Chan Hién, tac dong
tiéu cuc tir viée thiqéu Véng giadinh tron ven bat dau
bdc19. Lucas ¢ tudi ddy thi ngay cang huéng ndi va
it noi, gitra hang 16ng may luén phang phat nét u
buon.

Khi & canh me, cu to ra hiéu chuyén dén dau long,
som sam vai “ngudi dan 6ng nho” chiam soc em trai
va an ui cam xuc cua me. Sy trudng thanh qua sém
nay la tin hiéu cho thiy mot dtra tré dang thleu hut
tram trong cam giac an toan. Cau danh mat di dac
quyen vO tu lam niing, thay vao d6 1a sy can trong
gin giit bau khong khi gia dinh. Ton thuong 16n
nhét cua viéc cha me ly hon khong nam & vat chit,
ma 12 sy sup do ctia cam giac an toan. Ta Chan Hién
bé ngoai so hiru tit ca, nhung ndi tim lai hoang vu
totcung.

Ap e ngat thé dwéi “kinh lap” dw luén

Tan nhén hon, vi la con ngudi ciia cong chiing, moi
thir vé Lucas déu bi dat dui kinh lap soi xét. Moi
chi tiét gia dinh, mdi 101 don thoi déu dé dang tro
thanh céu chuyén lam qua cta du luén. Cau khong
thé ty chira lanh vét thuong trong khong gian riéng
tu, ma phai can rang ti€u hoa ndi dau gia dinh tan
v& dudi vo s6 anh mit nhom ngé. Ap luc vo hinh
nay co strc tan pha gip ngan 1an su thiéu thon vat
chét. Tai san ty té ctia cha c6 thé che mua chin gio,
nhung khong thé ngédn dugc nhung 101 dam tiéu
hay dap tit khao khat vé mot mai 4m tron ven trong
dém thau.

Du Ta Dinh Phong nd lyc sira chita mdi quan hé voi
con, nhung thoi gian da trdéi qua thi nhitng vét nut
rat kho dé lién lai. Quang tudi tho bi bo 1§ 1a thi xa
xi pham ma bao nhiéu tién ciing khong thé chudc
lai. Su trdm mac cta Ta Chan Hién hién tai c6 18
chinh 13 16i phan khang khong am thanh d6i voi
tinh than khuyét thiéu nay.

Céu chuyén cua Ta Chéan Hién 1a 101 canh tinh sic
lanh cho cac bac cha me trén can can tinh than, strc
nang cua tién bac chi nhe tua long héng. Chi ¢6 su
dong hanh chan thanh méi 1a phuong thudc chira
lanh tAm hon tré tho. Gia san tram triéu té tuy déng
kinh ngac, nhung trudc trai tim ri mau cua dura con,
noé bSng tré nén nhat nhoa va bat luc. Tudi tho chi
c6 mot 1an bay qua, va nhitng hoi 4m bi bo 15... dinh

san s€ lanoi dau am i theo cung dén suot cudc doi.
AnhDao

Dwong Mich tai hién nét dep niv
nhan Bac Nguy trong Giang
Sonbaibong

dc voc va phong cach trang diém doc déo

trong tao hinh cia Duong Mich tai hau

truong phim chinh sir Giang Son Pai Dong
dang thu hutsu chuy l6n.

Loat khoanh khic hau truong mai nhat cta du 4n
bom tan c6 trang Giang Son Dai Dong vura duoc hé
16, ngay lap tirc chiém tron tim diém truyén thong.
Trong d6, phong cach trang diém va phuc trang
mang dam hoi thd lich st trong tao hinh cua Duong
Mich tro thanh dé tai ban tan s6i ndi cia nguoi hAm

Budc vao du an phuc dyng hch str 1an nay, nit minh
tinh sinh nam 1986 khién khan gia bat ngd khi xudt
hién véi hai ving ma hong ruc ndi bat. Kiéu trang
diém “mit hoa da phan” két hop voi ddu 4n hong
hoa trén mé nay khong phai 1a su sang tao ngau
hing ctuia td tao hinh. Thuc té, day la cach lam dep
ddc trung cua phu nit toc Tién Ti dudi thoi Bic
Nguy, dugc m6 phong chuan xac tir cac buic tuong
c0 duoc khai quat tai vung Dai Déng. Viéc trung
thanh vd&i nguyén tic lich st trong tao hinh cua
Duong Mich budc dau nhan dugc diém cong lon tir
nhitng khén gid yéu thich dong phim chinh luan.

Bén canh 16i trang diém doc la, trang phyc cua
nang tiéu hoa dan ciing 1a mot diém nhan khong | thé
b6 qua. C6 khoéc 1én minh bo trang phuc séc tring
chu dao két hop cung ao choang long day dan, mo
phong 16i 3 an mac gitr 4m vuong gia cua cac bo toc
phuorng Bic. Chiéc mii doi dau dinh két phu kién
vang tinh x4o gitp t6n 1én khi chat dai cac, quyén
uy. Su dau tu ti mi cho tao hinh cua Duong Mich
cho thiy sy nghiém tic ciia doan phim trong viéc
tai hién khong gian nhung lua vuong triéu mot cach
chan thuc nhat.

Khong chi gy an tuong vé phan nhin, vai dién lan
nay con 1a bai toan kho doi héi thuc luc dién xuét
chidu sau ciia ngudi dep ho Duong. Trong tac
phém nay, c6 cung luc hoa than vao hai cugc doi co
sO phan dan xen chat ché: nang cong chiia Phung
Thuy ctia nude Bic Yén va ngudi phu nit quyén luc
Phung Yén Nhi (Phung Thai hau). Tt than phan
mot ké toi t&, nhan vat nay s€ tirng budc budc 1én
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dinh cao quyén luc, trd thanh vi “Thién c¢d nhat
hau” dimg sau sy hung thinh ctia vuong triéu Thac
Bat. Su thang trAm cua nhan vat tir thoi thiéu nit
dén khi budng rém nhiép chinh chinh 1a Iy do tao
hinh cia Duong Mich c6 sy thay d6i 6 rét qua timg
giai doan bAm may.

Giang Son Dai Pong 1a du an trong diém do
Tencent dau tu véi s6 von khong 16 1én dén 300
triéu Nhan dan té. Phim duogc nhao nan dudi ban
tay cua dao dién Luu Duong, quy tu dan sao thyc
lyc nhu Luu Hoc Nghia, HO Quan. Khac véicac 161
mon tranh d4u hay dai chién bo coi thong thuong,
kich ban tap trung sdu vao giai doan kién thiét, hoa
hop van héa céac sic toc sau thoi chién. Chinh vi
tinh chat chinh kich nghiém tic nay, su 16t xac
trong tao hinh ctia Duong Mich dugc ky vong s€ la
don bay glup ¢6 khing dinh lai vi thé va chuyén
minh thanh cong sang phai dién vién thyc lyc.

Du s6 hitu mie kinh phi khung va bdi canh cung
dién phuc dung theoty 1€ 1:1, tac phém van dbi mat
v6i khong it luong du luan trai chiéu ngay tir giai
doan ghi hinh. Ngoai nhitng cudc tranh chap phién
vi cang thang giita cac cong dong ngudi ham mo,
phuong thirc hoa trang cua nit chinh cling tao nén
hai ludng tranh bién.

Mot bo phén cong chung danh gié cao sy ton trong
khao co, ton 1én nét kiéu sa cta nhan vat. Nguoc
lai, mot s& y kién bay to su lo ngai liéu phong céch
trang diém kén nguoi nhin ndy cliing viéc hoa than
thanh thiéu nit c6 lam kho nir dién vién khi 1én man
anh nho hay khong. Hién tai, tic pham van dang
trong qua trinh hoan thién cc canh quay tiép theo
dé kip tién d6 dién kién nguoi hAm mo.

Ngoc Han

Siéu pham cha Trwong Nghé
Mwu thiet lap ky luc méi
1éu phém thoi dai do Truong Nghé Muu
tham gia gidm sét nghe thuét dang lién tuc

thiét 1ap ky luc mai vé ty suat ngudi xem va
do hot.

Bo phim Chu Gidc tiép tuc 1ap dinh rating moi.
Theo dit liéu Kuyun, rating thyc thoi trong khung
gid cao diém vuot moc 4%, muc trung binh on dinh
trén 3,5%, qua d6 cung cb vimg chic vi thé dan dau
dong phim thoi dai cia CCTV trong nam nay.

Song song vé1 do, do nong cua phim trén Tencent

PIEN ANH

Video ciing chinh thirc vuot mbc 29.000, chi con
cach ngudng 30.000 mang tinh biéu tuong mot
budc chan. Trén mang x4 hoi, nhidu khan gia dong
loat chiic mung thanh tich “rating vuot 4%, khu
vuc Tay Bic vuot 10%, Tencent 29.000”, phan
binh luan tran ngdp nhiing 1061 khen nhu “qua
dinh”, “but phé lién tuc”. M&i chi 1én song 10 ngay,
bd phim da tang tdc manh m& hudng t6i myc tiéu
bung n6 kép ca dai truyén hinh 13n nén tang sé.

Pa tang nay thuc té khong hé bat ngd. Ngay ngay
dau phat séng, rating thuc thoi da cham 2,34%,
mitc mé man cao nhat trong 3 nim gan day cua
phim dau nam trén CCTV. Khi d6, nhan vat nit
chinh do Luu Hao Tén dam nhén van chua xuét
hién, toan bg stic ndng cau chuyén dugc ganh boi
dan dién vién gao coi nhu Truong Gia Dich (vai Ho
Tam Nguyén), Tan Hai Lo (vai Hoa Thai Huong)
cung cac dién vién nhi.
Bén tap dau chu yeu xoay quanh hanh trinh dua co
bé chin ctru Uc Tan 1 Nga vao doan kich, vinhip ké
cham rai, ddy chi tiét doi séng nhu dn banh tho, nga
xe dap, boi thube dan gian... khién mot bd phan
khan gia cho rang qua cham, nhung nhiéu nguoi lai
nhan xét “lau lam méi c6 mot b phim doi séng
chan thatnhu vay”.
Sang ngay thtr hai, ratmg d3 d& dang vugt mdc 3%,
va dén ngay thtr sau con vot 1én 4,41 76%, thi phan
vuot 20%, bo xa ddi thi ciing thoi diém gan 4 lan.
Trén nén tang Tencent, nhiét do tirng dat 27.045,
pha ky luc tbc d6 vuot mbe 27.000 ctia dong phim
thoi dai trong ndm nay. Dir liéu CVB ciing ghi nhan
rating gio vang dat 3,936%, dinh thuc thoi
4,4796%, riéng khu vuc Tay Bic 1én toi 8,66%,
mirc dong cam ving mién hiém thy trong nhimng
nam gan day.
Khi nhan vat Uc Tan Nga truéng thanh do Luu
Hao Ton dam nhén chinh thac xuat hién, stc nong
ctia phim duogc du doan sé tiép tuc bung nd. Trén
Douban, nhiéu khan gia con manh dan dy dodn
phim c6 thé vuot Luc Ty Mudi dé tro thanh “quéan
quan lich st CVB”, tham chi gitip Truong Gia
Dich sém gianh dé cir Anh dé Bach Ngoc Lan ndm
toi.

MiVan
Muon biet dang vé dep nhat cua
noi buon hay nhin my nhan nay:
Miéng cwéi ma tim dau, déi mat
sang hon sao trén trei

Lan Dich da mang t6i cho ngudi hdm mo

mot bita dai tiéc nhan sdc va dién xuét khi
dam nhan vai nit chinh Ha Tu. Méi day, mot vai
phan canh Ly Lan Dich khic hoa noi budn cia
nhan vat Ha Tu khi trai qua bién cb da duoc nguoi
ham mg chia sé trén mang xa hoi.

(‘7) bd phim Tinh Ca Kashgar méi 1én séng, Ly

Nhlmg canh khoc, nhitng sic thai khac nhau cta
ndi budn duoc Ly Lan Dich khic hoa mét cach

chan that, tron ven va dep dén nao long. Pac biét,
phén canh nhan vat Ha Tu khi ¢ canh nhiing nguoi
minh yéu thuong, miéng thi mim cudi nhung trong
tim lai vuong ndi dau thyc sy rat én tuong. Co I8,
day chmh ladéang vé dep nhat ctia ndi buon

Ngoai ra, nguoi xem ciing vo cling an tuong voi
nhan sic ciia Ly Lan Dich. Mai toc day 6ng a, doi
mit sang nhu sao trén troi, gwong mit xinh dep véi
nhitng duong nét vo cling hai hoa, 1an da tring min,
& ¢6 hoi tu nhitng gi hoan hao nhat.

N6i thém vé Tinh Ca Kashgar, ddy 1a mot mini-
series thudc thé loai tim 1y tinh cam, xoay quanh
cau chuyén cua ba chi em trong mét gia dinh sinh
song tai thanh ¢ Kashgar.

Ho trai qua nhiing song gio, b1en b khac nhau, c6
nhiing luc yéu long nhung rdi ¢ manh mé tién vé
phia trude. Pay 1a mot tic pham mang dén sy chira
lanh, khai thac chu dé tinh yéu, tinh ban, tinh than,
cling nhu mang nhirng gia tri van hoa tai viing bién
cuong 1én man anh.

Bén canh Ly Lan DPich, dan cast cia phim Tinh Ca
Kashgar con ¢ cac dién vién nhu Quéach Tudn
Thén, Khau Thién, Moc Khic, Cung Boi Bat, Mai
Nhiét Moc - Ngoc N6 Tu... Pang chu y 1a ¢ bo
phim nay, 2 nhéan vat do Ly Lan DPich va Quach
Tuan Than dam nhan s& 1a mot doi.

Minh Vii

Shuhua cua i-dle viang mat
trong concert tai Sydney sau
khido bénh

huhua cia i-dle s& khong bicu dién tai
concert & Sydney toi nay.

Theo gi¢ dia phuong, Cube Entertainment thong
bao Shuhua da duoc chan doan mac cum A vao
sang cung ngay.

Do dugc khuyén nghi ngoi va tap trung hoi phuyc
suc khoe, Shuhua s€ tam vang mat trong dém dién
Sydney thudc chuyén lwu dién thé gisi “world
tour” dang diénra cuai-dle.

Dai dién cong ty cho biét s& vu tién tinh trang stric
khoe cua nir than tugng trong thoi gian téi.

Chuc Shuhua sém binh phuc!
An Chi

Trang 07



Issue # 2207 * Tuesday, June 09, 2026

Thuongmai Nl ETNAMI

HOLLY NGO
Realtor - Consultant

% REALM

Real Estate Professionals

Chuyén Pam Trach Moi Dich Vu Vé Dia Oc

* Mua - Ban nha mdi hay ci
* Mua - Bdn dat dai, cd sé thuong mai
*Tim apartment
* Nhan Housing

261-709-7999

THU TUC NHANH CHONG - TAN TAM

Nhirng yéu t6 nguy co gay
loang xwong

uy giam ndi tiét t6 do ldo hoa, di

truyen tr nguoi than, thoi quen hut

thube, udng nhiéu ruou déu gop
phan ting nguy co lodng xuwong.

Loang xwong 1a nguyén nhan phd bién nhat
gdy giy xuwong ¢ ngudi trén 70 tudi. Tinh trang nay
xay ra do mat can bang giita qua trinh tiéu xuong
(phan huy cac khoang chat trong xuwong) va hinh
thanh xuong mdi trong qua trinh tai tao xuwong. Lic
nay, xuong mong di, tré nén gion va dé gay.

Mot trong nhirmg nguyén nhén chinh gy
gian doan qua trinh tai tao xuong la thay doi nong
dd hormone do 130 héa. Pién hinh 13 hormone
estrogen giam tu nhién sau thoi ky man kinh, dan
dén qua trinh tiéu xuwong nhiéu hon 1a hinh thanh
Xuong.

Su gia tang tu nhién ctia hormone tuyén
can giap (PTH) ¢ ca nam, nir gidi khi gia di cling
khlen canxi roi khoi xuong va di vao mau, dan dén
mét khoang chat trong xuong. Do do, lodng xuong
thuong anh huong dén nhiing nguol trén 50 tuoi.

Ngoai tudi tac, 6 nhiéu yéu t6 khac gy
nguy co lodng xuong bao gom:

Gioi tinh nir

Phu nit trén 50 tudi, sau mén kinh c6 nguy
co loang xuong cao hon nam gigi. Nguyén nhan
khong chi do suy giam estrogen trong thoi ky man
kinh ma con vi ho thuong c6 khung xuong nho

HZzy goi cho Holly gap 48 dugce tu van.

* C6 Chuong Trinh gitip va huéng dan
cho qiy vi mua nha l1an dau.

Piing dé mat nha! Pung dé mat nha! M4t nha sé bi BAD CREDIT.

14090 Southwest Freeway
#102 Sugarland TX, 77478

L 24044 Cinco Village Center Blvd. S # 150 J

Katy, Tx. 77494

Moi chi tiét tham khdo xin lién lac: HOLLY NGO

Direct line: 281-709-7999 * Fax: 281-598-9139
HollyNgo Realtor@Yahoo.com

hon.

Suy dinh dudng

Suy dinh dudng doéng vai tro chinh tron
bénh loang xuong do co thé thiéu cac dudng chat
can thiét dé duy tri stc khoe xwong, nhit 1 canxi
va vitamin D. Hap thu khong du protein (chat dam)
cling gop phan gay giy xuong do lodng xuong,
thong qua lam giam mét do khoang xuong va stre
manh co bip can thiét dé hd trg xuong yéu.

Hut thuoc 14

Hut thuc lam giam luu thong mau can
thiét cho qué trinh tai hap thu va hinh thanh xwong,
dan dén sy hinh thanh Xuong khong hoan hao. Hut
thudc ciing anh huong gian t1ep dén mat do xuong
bang cach 1am giam su hap thu canxi, thay d6i
nong do estrogen va hormone tuyen can giap.

Cac nghién ctru cho thay chung loang
xuong ph bién hon & ngudi hit thude so véi nguoi
khong hut thude.

Lam dung ruwou

Thuong xuyén uéng nhiéu rugu lam giam
mat do xuong, anh huong den san xuat vitamin D
can thiét dé hap thu canxi. Néu khong du canxi, qua
trinh hinh thanh xuong bi suy yéu. Lam dung rugu
cling 6 thé giam nong dd estrogen ¢ nir gidi va
testosterone ¢ nam gidi, ca hai déu gop phéan lam
mat khoang chit trong xuong va suy yéu qua trinh
taitao xuong.

Bénh man tinh

Bat ky tinh trang bénh man tinh ndo can tr¢
qua trinh tai tao xwong déu gop phan gay ra ching
loang xwong. Cac bénh ly nhu ung thu, tiéu dudng,

bénh gan, bénh thén, viém khép dang thap... khién
thiéu hut dinh dudng, can tro hép thu canxi hoic
vitamin D, thay d6i ndng d6 hormone hoic gay ra
phan ng viém man tinh lam gian doan qua trinh
san xudt binh | thudng cua cac té bao huy xuwong.

Thudc

Nhiéu loai thude diéu tri bénh co thé anh
huong dén chuyén hoa xuong. Mot s6 anh hudng
dén nong do hormone, trc ché hap thu canxi, pha vo
su can bang gitta vitamin D va canxi hodc can tré
qua trinh ti€u xuong.

Di truyen

Loang xuong c6 lién quan yéu t6 di truyén.
Nghién ctru tai Anh trén hon 1.000 c4 nhan va
12.000 cg@p song sinh cho thay 46 - 92% truong hop
mat mat do0 khoang xuong c6 lién quan dén di
truyén. Ngudi c¢6 ngudi than nhu cha me, con céi
hodc anh chi em rudt mic bénh lodng xuong ting
nguy co gdy xuong lién quan dén lodng xuong
400%. Tuy nhién, cac nha nghién ctru chua rd gene
nao hoic t6 hop gene nao 1am phat sinh bénh va
bang cach nio.

Céc chuyén gia khuyén nghi sang loc bénh
lodng xuwong véi tat ca phu nir tr 65 tudi tro lén,
phu nit sau mén kinh dudi 65 tudi co cac yéu td
nguy co mic bénh.

Pé ngan ngﬁ:a loang xuong va nguy co gy
xuong, moi ngudi nén duy tri ché d6 an udng day
du canxi, vitamin D va protein dugc khuyen nghi
hang ngay, bo sung néu mirc vitamin D thap Tap
thé duc thuong xuyén giup xay dung va cung cd
xuong. Han ché udng ruou va hut thude 13. m
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Khé tiéu nén tranh an uéng
nhirng gi?

hi bi khé tiéu, moi nguoi nén tranh

tiéu thu sira, thuc pham nhiéu gia vi,

nhiéu chat béo... vi cé thé khién tinh
trang thém tram trong hon. )

Khi bi kho tiéu, moi nguoi thuong cam thay
kh¢ chiu va cé xu huéng khong muon dn hodc uong
nhiéu. Theo chuyén gia, viéc lya chon thuc pham
tiéu thu trong lic nay 1a rat quan trong. Vinéu chon
thyc pham khong phu hop, ching cé thé khién tinh
trang kho ti€u thém tram trong.

Dudéi day 1a mot s6 thuc pham nén tranh khi bi
kho tiéu, theo chuyén trang strc khoe Health.

Khi bi kho ti€u, moi nguo1 nén tranh dung sira
va cac san pham tur stta cho dén khi khéi han hoac
c6 thé chon céc loai sira khong chira lactose. Theo
chuyén gia, do ham lugng lactqse cao nén cac thuc
pham nhu sita va pho mai co thé lam co thé kho tiéu
héa. Ngoai ra, udc tinh c6 khoang 70% nguoi dan
trén toan thé gidi bi thiu lactase - loai enzyme can
thiét dq ti€u hoa lactose.

Do uong co ga

Nhitng nguoi bi kho tiéu nén trdnh soda, thay
vao d6 hiy chon nudc loc hodc d6 udng thé thao it
duong. Nudc ngot c6 ga cod thé dan dén du thtra
khong khi trong da day. Diéu nay c6 thé dan dén o
hoi, day hoi hoac chuéng bung, khién cam giac
khé tiéu tronén t01 t¢ hon.

Nhiéu d6 uong c6 ga cling co tinh axit. Chiing
¢ thé tac dong hé tiéu hoa, ddn dén tiéu hoa kém, ¢
néng va trao nguoc.

Thue pham giau chit béo

Thuc pham giau chit béo rit kho tiéu hoa va
c6 thé gay khé chiu cho da day. Cac chuyén gla cho
rang chat béo co thé gay day bung do tang nong do
hormone duong rudt cholecystokinin (CCK).

Giavi

Néu dang bi kho tiéu, moi nguoi nén an nhu’ng
thire an nhat. Thyc pharn qua cay hodc qua nhiéu
gla vi ¢6 thé 1am cho cac tridu chung kho tiéu tre
nénngnghon.

Rugu va do uong co caffeine

Ruou co thé gay kich trng da day. N6 ciing c6
tac dung loi tiéu, gy ra tinh trang di tiéu thuong
xuyén va mat nudc. Trong khi do, caffeine c6 trong
nudc ngot va nudc tang luc cling cd the lam ting
axitdaday, gy ¢ nong

Thuc pham siéu ché bién

Céc thuc pham si€u ché bién nhu xtic xich, mi
an lién... c¢6 nhiéu chit phu gia, chit béo, co thé
lam tinh trang kho tiéu nghiém trong hon Ngoal
ra, ti€u thu hon 4 phan thyc pham siéu ché bién mdi
ngay co hen quan dén nguy co mic ung thu, béo
phiva huyét ap cao. m

Phat hién strc manh tiém an
cua1-2tép téi moi ngay

P I ghién ctru méi vira duqc cong bé trén
tap chi nghién cuu Frontiers in
Nutrition, da lam sang to thém sirc

manh tiém 4n cta viéc tiéu thy toi song dbi vai st

khoe va ngan ngira bénh tat. i
Toé1da duoce s dung trong nhiéu ndm nhu mot

loai gia vi va la vi thuoc dan gian & nhiéu nén van

héakhac nhau, Loai gia vinay da dugc chung minh
la giau hop chat co6 1¢1 cho strc khoe, dac biét 1a luu

huynh, mang lai nhiéu l¢1i ich cho sttc khde néu tiéu
thu thuong xuyén.

Céc nha khoa hoc tir Dai hoc Vienna, Dai hoc
Y khoa Vienna & Ao va Pai hoc Edith Cowan (Uc)
da tien hanh phan tich tong cong 22 nghién cuu vé
tac dung cua to1 doi voi suc khoe, bao gom hang
chucngan nglml tham gia.

Két qua da phat hién tiéu thu téi song hing
ngay c6 thé cai thién dang ké cac dau hiéu cua bénh
tim mach. Gidm mirc m& mau, gom cholesterol
toan phan chat béo trung tinh trlglycerlde cai
thién mirc cholesterol tot. Cai thién mirc huyét ap -
ca huyet ap tam thu va huyet ap tam truong. Giam
nguy co hinh thanh cuc mau dong va cai thién do
day dong mach, theo chuyén trang y khoa News
Medical.

Gidam nguy co mac bénh ticu du:ong nho kha
nang cai thién can bang insulin. Hon nita, nhitng
cdi thién nay dan dén gidm nguy co mic cac bénh
man tinh, bao g(f)m ung thu - ddc biét la ung thu gan
va thyc quan, tién huyét ap cao, tieu duong va bénh
gan nhiem md md&i khoi phat.

Ngoai ra, thuong xuyén dn toi con giup cai
thién chi sd khoi co thé va ty 1€ eo-hong.

. Dang chu y, cac bdo cao cho thay tiéu thu toi
hang ngay tur 4g dén 35g khong gay ra tdc dung phu
nao, theo News Medical.

Theo chuyen trang strc khoe Healthline, dn 1 -
2 tép toi mdi ngay cd thé co loi cho stic khoe,
nhung dn nhleu hon co thé gay hoi tho ¢6 mui, ¢
noéng, cac van dé vé da day va cac tac dung phu khé
chiukhéac.

Tt nhat nén cat nho hoic nghién t6i roi de 10
phit trude khi an dé giai phong allicin, hop chit c6
loitrong toi. m
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Théi quen nhan tin néi gi
vé ban?

éu chu y quan sat, ban s&€ nhan théy

rang mdi ngudi trong ching ta

mang mot théi quen nhén tin khac
nhau, va nhitng khéac biét tuong chimg nho bé a ay lai
phan nao hé 1 thé giéi ndi tdm va cach gin bo voi
cac mbi quan hé trong cude sdng.

Thoi quen nhén tin ctia ban, tir cach viét, do
dai cau, biéu tugng cam xuc cho dén tan suét tra
10i... déu 4m tham phan anh nhiing nét tinh cach
riéng, nhu muc d cd1 md, sy kién nhan hay kha
nang chu dong trong giao tiép.

Viéc nhan dién nhitng dau hiéu tinh té nay
s& gitip ban giao tiép hiéu qua hon, ddng thoi co thé
gia tang két ndi sau sic voi cac mbi quan hé xung
quanh. )

THOI QUEN NHAN TIN UNG VOI
NHUNG KIEU GAN BO TRONG MOI QUAN
HE

Théi quen nhén tin lién tuc

Néu ban thudng xuyén kiém tra dién thoai,
chuy dén timg thdng bao va c6 xu hudng giri nhiéu
tin nhn lién t1ep khi chua nhan dugc phan héi, ¢o
thé ban dang c6 xu huéng gin b6 lo du (anxious
attachment/preoccupied attachment). Day la kiéu
gan bo khién ban ludn tim kiém sy an toan thong
qua nguoi khac nhung dong thoi ludn bat an vé kha
nang bi bo roi.

Nhimg khoanh khic cho doi trong im lang,
cam giac budn ba, hut hing khi déi phuong phan
hoi cham, hay thoi quen gui thém céu hoi dé xéac
nhan nhu “Ban d4 xem tin nhan minh chua?”, “Sao
hoém nay ban tra 101 minh chdm hon trude vay?” chi
sau vai phut, thu:ong phan anh nhu cau dugc két ndi
va xac nhan cam xuc tur nguoi khac.

Anh minh hoa

Kiéu gin b6 nay cé thé 1a két qua cua
nhirng ton thuong trong qua khur, truong thanh
trong moi tru’ong thiéu 6n dinh va ban c6 xu hudng
chay theo cam xtic nguoi khac.

Luc nay, ban cAn nhan dién rd nhing ton
thuong va lo 4u ctia minh dé hiéu tai sao minh ¢4
phéan ang khong klem soat trong cac moi quan hé.
Khi hiéu duoc ngudn gbe ciia ndi sg, ban cé thé tim
cach dé thiét 1ap lai ranh gi6i ca nhan, hoc cach tu
trdn an va xdy dung cam giac an toan tir bén trong,
thay vi hoan toan phu thudc vao phan hdi cia ngudi
khac.

Dong thoi, ban can tuy nhic nhé ban than
rang viéc mot nguoi khong phan hdi tin nhin ngay
1ap tirc khong dong nghia 1a ho thd o hay bo roi
ban. Trong nhiéu tmong hop, suim lang don glan
xuat phét tir viéc ngudi d6 dang ban, can thoi gian
xtr ly cong viée, hodc chua ¢ trang thai pht hop dé
tra 161 ngay lap tirc. Khi ban binh tinh va kién nhan
v6i ban than hon, ban s& c6 thé danh gia tinh huéng
mot cach khach quan, thay vi phan ung theo ndi lo
au da hinh thanh tir trude.

Théi quen khong tra 10i tin nhin

Pay 1a nhom ngudi ¢6 xu hudng dé tin
nhin ¢ trang thai dd xem nhung khong phan hoi
trong thoi gian dai. Néu ban thudc nhém nay, c6 thé
ban dang mang kiéu gin b6 né tranh (avoidant
attachment). Ban tran trong su doc 1ap va khoang
khong gian riéng, nhung lai cam thiy khong thoai
mai khi phai do6i dién véi su than mat kéo dai.
Trong nhiing khoanh khic 4y, nhén tin co thé tro
thanh diéu khién ban cam thy khong gian riéng tu
bi xdm l4n hon 13 két ndi.

Viéc cham phan hdi, im lang trong vai
ngay, hay lya chon khong trd 161 du da doc tin nhén,
doi khi 1a cach ban duy tri cam giac kiém soat
khoang cach cam xuc. Tuy nhi€n, sy im lang nay dé
khién dbi phuong roi vao trang thai boi r6i, thdm
chi nay sinh cam giac bi ton thuong hoic nghi ngd
vé vi tri cia minh trong mdi quan hé.

Trong nhitng giai doan ban can yén tinh
hay mudn ¢ mot minh, ban nén thong bao cho dbi
phuong nhing thong diép. ngén nhu viéc ban dang
bén, can thém thoi glan dé suy nghi, hoic s& phan
hoi sau. Diéu nay s& ® giup ban duy tri duge ranh gioi
ca nhan, khong khién d6i phuong roi vao trang thai
hoang mang hay thiéu ton trong. Cudi cung, trong
nhu:ng moi quan hé di an toan, ban c¢6 thé hoc cach
nodi rd minh can gi, thay vi chon im lang. Lic nay,
ban s& khic phuc dugc xu huong né tranh mot cach
cham rai, tich cuc, dé ban va nguoi khéac hiéu nhau
hon, dong thoi xay dung duoc nhing két ndi tich
cuc xung quanh ban than.

Trong truong hop ban la ngu’on luon gitr
duogc su can bang, binh tinh khi nhan tin, diéu d6
cho thdy ban 13 nguoi c6 kiéu gin bo an toan. Vi
hanh dong nay cho thay ban khong bi phu thudc
vao phan hdi cta nguol khac dé xac nhan gié tri ban
than. Chang han, viéc d6i phuong tra 16i nhanh hay
cham s& khong 1am ban dao dong manh vé cam
xuc, dong thoi khong kich hoat ndi sg bi bo roi hay
thoi thuc ban phai kiém soét cudc hoi thoai thoat
khoiim lang.

Ban glao tiép coi mo, bibt thlet 1ap ranh
gidi can thiét va c6 kha ndng bay to nhu cdu canhan
mot cach truc tiép. Kha ning cin bang giita nhu
cdu gin bo va sy doc 1ap gitip ban tranh roi vao hai
phan tmg cuc doan thudng thiy 13 phu thudc vao
mbi quan h¢ hay tranh né hoan toan. Khi xuat hién
mau thudn hodc nhitng khoang lang trong giao
tlep, ban c6 xu hudéng lya chon dbi dién van d¢
bang trao doi truc tiép va rd rang, thay vi im lang
kéo dai hodc phan mg theo cam xtc nhat thoi.

Céch giao tiép nay da gitip ban khong phai

mat ning lugng cho viée suy doan, kim nén hay roi
vao cac cudc tranh cii khong can thiét. Tir d6, ban
dong thoi xay dung duogc hinh anh tich cuc, thu hut
cac moi quan h¢ tot dep dén voi ban than mot cach
tu nhién, nhat quan.

Théi quen nhén tin thiéu nhit quan

Néu ban 1 nguoi ¢ théi quen nhén tin dén
dép v&i ngudi khac trong thoi gian dau, sau d6 dot
ngdt im ling vi cam thay ddi phuong nham chan,
co the ban la ngu’o’l mang xung dot ndi tam trong
viéc gan gul v6inguoikhéc.

O giai doan dau, viéc nhan tin chu dong va
lién tyc phan anh nhu cau két ndi manh cua ban
trong mot mdi quan hé. Tuy nhién, cang vé sau,
chinh su gén gliidd laicod thé kich hoat ndi s¢ bi ton
thwong hodc mat kiém soat trong ndi tim ctia ban.
Khi cam thay minh dang dau tu cam xtc qua nhiéu,
hodc nhan ra mdi quan h¢ c6 kha nang tién sdu hon,
ban bt dau lo ldng vé viéc bi phu thudc, bi that
vong hodc ton thwong nhu nhing trai nghiém trudce
day. Luc nay, ban s€ vo thuc hay c¢by chon cach im
lang dé tao khoang cach va lay lai cam giac an toan.

Dé khic phuc, ban cé thé chu dong chia s¢
mot cach chimg muc vé cam xtic cua ban than véi
nhirng ngudi ban tin tuong, thay vi dé déi phuong
tu suy doan qua cach ban im lang hoac thay doi
hanh vi. Viéc nay khong doi hoi ban phai ké lai
nhitng ton thuong trong qua khu hay giai thich dai
dong vé nguyén nhan siu xa cia minh. Ban chi can
giit binh tinh, hoc cach déi dién véi nhimg suy nghi
béntrong valy giéi 10 trang thai hién tai cia minh.

Khi ban ¢6 thé mé 161, dién dat cam xuc cua
minh mét cach tron tru, ban va nhung mbi quan hé
xung quanh c6 thé tao ra khong gian dé moi ngudi
lu6n duoc 1a chinh minh, dong thoi khong vo tinh
lam ton thuong lan nhau.

NHUNG TAC PONG PEN THOI
QUENNHANTIN

TAac dong ciia thoi diém

Céch chung ta nhin tin khong chi phan anh
kiéu gian bo, ma con chiu tac dong dang ké tir thoi
diém va hoan canh. Khi budc vao nhiing giai doan
nhay cam trong nam, dac biét la thoi diém can 18
ho1, nhip glao tlep qua tin nhan thuong tr¢ nén ro
néthon, ca vé tan suat 1an sic thai cam xuc.

O nhitng ngudi c6 kiéu gin bo lo au, su
thay do6i nay thuong thé hién qua viéc nhin tin
nhiéu hon, dé lo lang trudc cac ké hoach tuong lai,
hodc tim kiém sy xac nhan cam xuc khi ban vé
nhitng dip sum hop va ky vong trong moi quan hé.
Nguoc lai, voi kiéu gan b6 né tranh, phan tmg pho
biénla tri hoan tra 101, gidam twong tdc hodc né tranh
cac cude trd chuyén lién quan dén cam két va ké
hoach dai hoi. Nhén dién dugc tac dong cua thoi
diém giup ta hleu rang, d6i khi cich nhan tin thay
do6i khong xudt phat tir tinh cam phai nhat, ma tir
nhu cau cam xuc khac nhau trong tirng giai doan.

Ky vong khi nhin tin va thue té

Ban da bao gio roi vao truong hop la nguoi
guri hodc nhan tin nhin véi thong diép “Toi da ky
vong ¢ ban nhiéu hon chuwa?” Cam giac hut hing va
kho chiu Ay thuong khong dén tir ndi dung cau chir,
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ma xudt phat tir su khac biét trong nhu cau cam xuc
gitra hai nguoi. Khi mdi ngudi budc vao mbi quan
hé véi cach gin bé va ky vong riéng, hiéu lam 1a
diéu kho tranh khoi.

Néu ban 13 ngudi mong chd phan hdi gan
nhu ngay lap tirc, nhung lai dang dong hanh cing
mot nguoi xem viée tra 161 cham 1a diéu binh
thuong, su 1éch nhip khi giao tiép nay rat dé anh
huong dén mdi quan hé trong doi song thuc.
Nhiing khac biét tu:ong nho 4y, néu 'khong dugc
nhén thire, trao dbiva lang nghe dé hiéu minh dang
can gi va nguoi kia két ndi theo cach nao, s& vo tinh
tr thanh rao can 4m tham trong méi quan hé.

Lic nay, hai ban can tim diém can béng cho
méi quan hé, tic 1a khong lay thoi quen cta mot
bén lam ti€u chuan cho viéc giao ti€p. Piém can
bang c6 thé duoc thiét 1ap qua nhimng thoa thuan
don gian va thuc té.

Chang han, hai bén s& thong nhat rin
nhiing tin nhan mang tinh trao d6i thong tin co thé
phan hoi cham hon, trong khi nhitng n6i dung lién
quan dén cam xuc, ké hoach chung hodc viéc quan
trong s€ dugc uu tién tra 101 sém. Viéc nay giup
tranh tinh trang mot bén chd doi trong lo ldng, con
ngudi kia khong dé sy im lang ctia minh gy ra ap
luc cho méi quan hé.

Cubi cling, c4 hai can nhin nhan rang nhin
tin chi la mot kénh giao tiép, khong thé dai dién cho
toan bo mbi quan h¢. Khi hai ngu:(n xay dyng duoc
su tin tuong, 6n dinh va két noi thong qua gap gd
tryc tiép, hanh dong va sy hién dién trong do1 song
thuc, nhitng khac biét nho vé nhip phan hdi tin
nhin s& khong con mang sirc ndng cam xuc nhu
trudce. Luc nay, giao tiép tro nén nhe nhang hon, va
mdi quan hé sé khong bi chi ph01 bdi nhiing tin
hi€u vun vat hay suy Ehen khong can thiét. m i

Nam kiéu an sang khién
ban nhanh déi

' nsang chi vaica phé, banh ngot, x61
Ahoac trai cdy c6 thé khién duong

huyet dao dong, lam co thé nhanh
d6i va thém an vit giira budi.

Bita sang 1a bita an dau tién sau nhiéu gid
co thé khong nap ning lugng. Tuy nhién, khong
phai mén an sang nao ciing gitp no lau. Nhiéu lra
chon quen thudc nhu ca phé sita, bAnh mi ngot, x06i,
bun phd nhiéu tinh bot hodc nude ép trai cay co thé
tao cam giac no nhanh nhung ciing khién con doi
quay lai sau 1-2 gio.

Dudi day 1a 5 kiéu n sang khién ban nhanh
doi, ting cam giac thém in trong sudt ca ngay, anh
huong dén can nang.

Chi udng ca phé ma khong iin sang

Nhiéu nguoi c6 thoi quen udng mét ly ca
phé den, ca phé sita da hoac bac xiu roi di lam.
Caffeine co thé giup tinh tio tam thoi nhung khong
cung cap dunang luong, protein hay chat xo dé duy
tri cam giac no.

Néu 1a ca phé sira dic, ca phé pha san nhiéu
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duong hogc thém siro, lugng dudng hép thu nhanh
c6 thé khién duong huyét dao dong, 1am co thé mét
vathém dn sau do.

Theo Verywell Health, dn nhiéu duong vao
budi sang, nhat 1a khi bung rdng, ¢6 thé lam duong
huyét ting nhanh, kéo theo phan g insulin manh
va sau do la cam gidc mét, doi hodc theém an trong
vai gio tiép theo. Cach tot hon 1a khong udng ca
phé don d6c ma nén an kém thue pham c6 dam va
chatxo.

C6 thé giir ly ca phé budi sang nhung nén
thém mot qua tn’rng ludc, hii stta chua khong
duong, lat banh mi nguyén cam kep tmng hoac
mot cu khoai lang nho. Céach két hop nay gitip bita
sang nhe nhung c6 nén nang lwong on dinh hon.

An banh mi ngot, banh béng lan, banh
bao nhan ngot

Banh mi ngot, banh bong lan, banh bao
nhan ngot banh quy hodc ngii cbc an lién thuong
tién, ré va dé mua. Tuy nhién, nhém nay chu yéu
cung cip tinh bot tinh ché va duong, trong khi it
protein, it chat xo. Vi vay, ngudi in cé thé thiy no
nhanh nhung cling nhanh doi.

Chuyén gia dinh dudng Amy Richter chia
sé voi Healthline: cac mon an sang nhiéu du:(‘)'ng va
nghéo dinh dudng c6 thé khién co thé mét va doi
som sau khi an. Chuyen gia khuyén nghi nén chon
cac thuc pham giau dinh dudng hon nhu trang, sira
chua, trai cdy, rau va ngii cdc lanh manh dé han ché
them an.

Néu thich banh mi, nén uu tién banh mi
trimg, banh mi 6p la thém dua leo, rau thom hoic
banh mi nguyén cam kep lrc ga, ca ngtr, dau phu.
Néu an banh ngot, nén giam khau phan va an kém
stra chua khong duong hodc mot it hat dé bd sung
protein va chat béo lanh manh.

An x0i, banh mi trang hoac bun phé
nhung thiéu dam

X061, banh mi trang, banh cudn, bin, pho,
mién 1a nhitng mon sang phd bién ¢ Viét Nam. Van
e khong nam & viéc an tinh bot ma & chd nhiéu
bita sang chi ¢ tinh bt la chinh, phan dam va rau
qua it. Mot goi x061 trang, 6 banh mi khong, bat bun
it thit hoac dia banh cudn nhiéu bot nhung it nhan
c6 thé khién co thé thiéu protein, din dén nhanh
doi.

Theo Harvard Health Publishing, ngudi an
thém protein vao bita sang c6 duong huyét thap
hon va giam cam giac thém an vé sau so voi nhém
an it protein hon. Mot tong quan nghién ctru dang
trén Nutrients cling ghi nhan bita sdng giau protein
c6 thé gitp giam cam giac doi trong ngay so véi bo
bira sdng hodc dn bita sang it protein.

Dé c6 birasang tt cho strc khoe, ban khong
can bo cac mon quen thuéc ma nén diéu chinh ty 18.
Khi an phd, bun, mién, co thé tang thit nac, triing,
dau phy, rau séng, gia d6 va giam bot banh. Khi an
x01, nén chon phan vura phai, thém tring, dau xanh
hodc rudc it man thay vi chi an x6i trang. V&i banh
mi, nén chon nhan tring, thit nac, thém rau dé tang
dono.

Chi in trai ciy hodc udng nwéc ép

ﬁ\

By |

Trai cdy la thuc pham tdt, giau vitamin,
khoang chét va chit xo. Tuy nhién, néu chi an trai
cady cho bita sang, dic biét 1a cac loai ngot nhu
chudi chin, xoai chin, nho, mit hodc uéng nuoc ép,
cam giac no thuong khong kéo dai. Nudc ép con
1am mAt phan 16n chit xo, khién duong tu nhién
dugc hap thu nhanh hon so v6i an nguyén qua.

Harvard Health Publishing cho biét khi két
hop tréi cdy voi nguon protein va chat béo lanh
manh, ching han tio v6i bo hat, co thé c6 xu hudng
no lau hon so véi chi an trai cay don 1¢. Ly do la
protein, chat xo va chat béo luu lai trong dudng
tiéu hda lau hon, gitp kéo dai cam giac thoa man
sau bira an.

Véi nguoi thich dn nhe budi sang, c6 thé
chon chudi an cung sita chua khong dudng va hat
chia, tdo dn cung tring ludc, bo dn vdi banh mi
nguyén cam, hodc sinh t6 xay ca qua kém silta chua
thay vi chi uéng nuéc ¢p. Cach nay van gitr dugce sy
nhe bung nhung han ché nhanh déi.

An sang qua it vi muon giam can

Mot so ngu’orl mudn gitr dang nén chi uéng
nudc loc, an vai miéng trai cdy hodac mot hop sira
nho. Bira sang qua it nang lugng c6 thé khién co thé
thiéu nhién liéu cho hoc tap, lam viéc, van dong, tir
d6 dé tim dén banh keo, tra sira, nudc ngot hoac dd
an vit vao gitra budi.

Verywell Health cho biét cac bira an hodc
mon an nhe qua it calo, thiéu protein va chit xo ¢6
thé 1am cam giac doi quay lai nhanh hon. Nén uu
tién thyc pham glau dinh dudng, c6 protein va chat
x0 dé duy tri cam giac no t6t hon.

Giam can khong dong nghia voi an sang
cang it cang t6t. Mot bira sang hop ly ¢6 thé gom
khoai lang vdi triig lude, chao yén mach nau thit
bam, sira chua khong dudng voi trai cdy va hat,
hodc bun pho phan nho nhung du thit va rau.
Nhiing lya chon nay gitip kiém soat nang luong ma
van giam nguy co d6i nhanh.

Cich in sang dé no lau hon

Theo Johns Hopkins Medicine, cac ngudn
protein phil hop cho bita sang gom sita it béo, sira
dau nanh, pho mai cottage, cac loai hat, bo hat, hat
chia, hat lanh, dau va cac loai dau. Pay la nhiing
thuc pham c6 thé két hop linh hoat dé ting d6 no
ma khong can chuan bi cauky.

Mot cong thirc don gidn cho bira sang no
lau 12 mot phan tinh bot hap thu cham, mot phan
protein, thém rau hodc trai cdy nguyén qua va mot
luong nho chit béo lanh manh.

Vi dy, banh mi nguyén cam kep tring va
rau, ph¢ ga thém rau va giam banh, x61 an lugng
vira phai kém tnmg, yén mach ndu sira khong
duong véi chudi va hat hodc sita chua khong
duong an cung trai cay tuoi.

Bira sang khong can qua nhiéu mén nhung
nén tranh kiéu chi udng ca phé, chi an do ngot, chi
an tinh bot hodc chi 4n trai cay. Khi bita dau ngay
c6 du protein, chat xo va tinh bot phu hop, co thé
thuong duy tri nang lugng 6 6n dinh hon, giam doi
nhanh va han ché thoi quen an vit gitta budi. m
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Nam ly do khién than

)
g i

twong ciia ban “mé man” giam

tao

0 tro lan da tuoi sang va mai toc

bong muot khong phailaly do duy

nhat khién gidm téo tr¢ thanh lya
chon dugc céc nir ngoi sao yéu thich. Vay dau maéi
1a diém dac biétcua giam tao?

GIAM TAO LA GI?

Giam téo 1a mot loai glam duoc hinh thanh
ttr qua trinh 1én men tdo cung voi nudc va dudong.
Trong thoi gian 1én men, vi khuan sinh lgi phat
trién va phan huy thanh axit axetic, axit citric va
axit malic tao vi va mui thom cho gidm. Ngoai viéc
gia tdng thém huong vi thom ngon cho mén an
hing ngay, nudc tao 1én men con duge xem nhu
mot “tro thu ddc luc” ctia cac nang trong céng cudce
lam dep va chdm sdc strc khoe.

NHUNG LOIICH CUAGIAMTAO

1. Dleu chinh lwgng dwong trong mau

Gidm tao c6 tic dung lam giam luong
duong trong mau va lugng insulin sau bita an chura
nhiéu carbohydrate Bén canh do, “cénh tay trai”
dic lyc nay ciing dugc ching mmh c6 kha nang
can bang muc chat béo trung tinh (con goi la
triglyceride - cung cap nang luong cho qua trinh
trao doi chat) va huyét sic t glycated c6 trong co
thé, gitp cai thién sirc khoe tim mach.

“Tir khi con nho dén bay g0, toi cung
khong biét minh d nap vao co thé ‘bao nhiéu Vl
nude ép c6 mau xanh ky la va ca gidm tao nira”
Katy Perry.

Ni@r ca s chia s, méc du huong vi cua
chung khong that su hap dan, nhung c6 rat biét on
vi me d ludn dam bao moi d6 in thirc uéng khi nap
vao ngudi déu phai tot va mang gia tri dinh dudng
cao.

2.Ting cwong hé mién dich

Gidm tao gitip tao moi truong thuan lgi cho
su sinh s6i va phat trién cta cac vi khuan c6 1oi.
Ham lugng axit malic (thanh phan chinhlamnén vi
chua) trong tdo co tinh khang vi-rut manh, glup uc
ché mot so vi khuan c6 hai va hd tro tang cudng
hang rao bao vé tu nhién cua co thé. Ngoai ra,
ching con c6 thé pha v chat nhay dac gitip han ché
tinh trang nghet miii khi co thé bi di ing.

Ngudi mau Miranda Kerr chia sé ban than
thuong tu thuéng cho minh mdt bat salad 16n voi
thi 12 thai nho, dua chudt di kém véi phd mai feta,
rau chén vit va nira qua bo. bé mon an thém ngon
mait, co khong quén thém chit gidm tao va nudc sot
dau hat méc ca. .

Nit ngudi mau ciing chia s¢ thém vé meo
lam dep gitp c6 nang ludn giir gin dugc mai téc
sdng bong:

“Nghe qua c6 thé s& hoi ngd nghinh mot
chut, nhung khi tdm to1 thoa 1én toc minh mot
luong nhé giam tdo dé toc dugc mém mugt. Lic
dau mui s& kha hang nhung sau d6 bién mat khi rira
sach lai véi dau xa”.
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3.H6 trg giam m& bung

Nudc tao 1én men co tac dung tc ché su
thém #n, dong thoi “giir chan” dd an & da day lau
hon, tir d6 tao cam giac no 1au va lam g1am lu:orng
calo tiéu thy trong co thé. Udng coc nudc voi 2
mudng canh glam to trudc bita in moi ngay s& hd
tro nhiing ngudi dn kiéng giam can de dang hon.

“T6i luén udng mot ly gidm tdo vao mdi
sang sau khi thirc ddy” - Jennifer Aniston.

Nir dlen vién sitcom Friends cho biét sau
khi udng gidm tdo khoang 10-15 phut, ¢ s& bd
sung thém céc loai collagen dé cung cap protein
cho co thé. Pé thuc don thém da dang va tién loi,
Jennifer két hop “2 trong 1” bing cach hoa tan bot
collagen truc ti€p vao ly ca phé yéu thich cia minh.

4. Thic diy qua trinh tiéu héa

Vé coban, tinh axit (axit acetic) trong gidm
tao ¢ thé lam tang nong do axit trong daday, taora
nhiéu pepsin (mét loai enzyme giup phan hiy
protein). Piéu nay cho thiy nudc tdo 1én men co
thé c6 anh hudng tich cuc dén qua trinh tiéu hoa
ctia co thé.

“Ubng hai mudng canh gidm tao trudc khi
an bat cr thir gi trong ngdy trd thanh mot trong
nhitng théi quen lam dep mdi sdng cua toi” -
Victoria Beckham.

5. Khang khuén va hd tro ngira mun cho
da

Khéng chi nudi dudng co thé tir bén trong,
gidm tao con 13 “vii khi bi mat” giup can bang do
pH cho lan da. Nho déc tinh khang khuén manh
mé, glam tdo pha loang hoat dong nhu mdt loai
toner ty nhién, giap lam sach,sau cac 16 chan léng,
kieém dau va ngan ngira cdc not mun dang ghét xuat
hién. m R

Trwédc va sau buoi tap yoga
nén an gi de tang hiéu qua?

ap yoga khi bung qua no gay can tr¢

cac dong tac van X04n, trong khi

bung déi nhanh chéng lam ban mét
méi... bé qué trinh tap yoga cua ban thuc sy hi¢u
qua, hay ciing diém qua nhiing quy tic trong viéc
nap nang luong dudi day.

1.Nén iin gi trude budi tip yoga?

Tap yoga khong chi gitp cai thién sttc khoe
ma con mang lai sy thu gian cho tam tri. Nguyén
tdc dau tién va quan trong nhat 1a tranh tap luyén
khi da day dang phai lam viéc qua tai.

Khi ban an mot bira 16n, co thé s& don mau
vé hé tidu hoa dé xir 1y thuc an, diéu nay lam giam
lugng mau Iuu thong den cac co bap va ndo bo,
khién ban cam thay nang né va budn ngu.

Ly tuong nhit 1a ban nén hoan tat bira an
chinh tir 2 dén 3 gio trude khi budce vao budi tap.
biéu nay dam bao thirc an da duoc tiéu hda co ban,
giai phong nang lugng can thiét nhung khong gay
ap luc Ién co hoanh va cac co quan ndi tang khi
thuc hién céc tu thé ¢p bung.

Néu ban cam thay d6i trudc gio tap khoang
30 dén 60 phut, hily chon mot bira an nhe, d& tiéu

hoéa nhung giau nang luong. Muyc tiéu 1a cung cp
mot luong tinh bot phtrc hop dé duy tri mtc duong
huyét 6n dinh.

Trai cay twoi: Chudi 1a lya chon hang dau
nho ham luong kali gitip ngan ngura chuft rat va
duong tu nhién cung cap nang lugng tac thi. Ngoai
ra, tdo hoac mot vai qua mong ciing 12 lya chon tot.

Cac loai hat: Mot nam nho hanh nhan, hat
6c cho hodc hat diéu cung cap chat béo lanh manh
va protein, gitip ban cam thay no 1au hon ma khong
gy day bung.

Sira chua hoc sinh t6: Mot ly sinh t6 trai
cay nhe nhang s& cung cap di d6 dudng chit ma
khong lam h¢ ti€u hoa phéi lam vi€c qua stre.

Luu y: Tranh céc loai thuc pham nhiéu dau
m&, d6 chién ran, thire an cay néng hoic cac loai
dau gay day hoi trudc khi tap

2. T6i wu hoéa qua trinh phuc héi: An gi
sau khi tap?

Sau mot budi tap yoga, co thé ban vira trai
qua qua trinh kéo gian, tiéu hao nang lugng va
thanh loc doc tb. Luc nay, viéc bu dap dudng chét
1a can thiét dé phuc hdi cac soi co va tai tao nang
lugng.

B sung proteln Day la thanh phan khong
thé thiéu dé sira chita va xay dung co bép. Ban ¢6
thé chon cac nguon protein thuc vat nhu dau phu,
hat quinoa hodc protein dong vat nhe nhang nhu
trirg ludc, urc ga.

Tinh bt lanh manh: Sau tap luyén, co thé
can nap lai lugng glycogen dd mét. Cac loai tinh
bot cham nhu khoai lang, gao lit hodc banh mi
nguyén cam s& gitip ban phuc hdi ning luong bén
ving.

Rau xanh va trai cay: Cung cap vitamin,
khoang chit va chit chong oxy héa dé giam tinh
trang viém nhiém tu nhién cta co bap sau khi van
dong.

3. Ubng dii nwéc 1a chia khéa ciia sw déo
dai

Trong yoga, su luu chuyén cua dong nudc
trong co thé ciing quan trong nhu dong ning luong.

Truée khi tap: Hay ubng nude déu din
trong ngay thay vi uéng mot luong 16n ngay trude
gid tap dé tranh cam giac 0c ach trong bung.

Trong khi tap: Néu budi tap khong qua
ndng, hay han ché ubng nuéce de duy tri nhiét luong
co thé dang duoc sinh ra. Néu can, chi nén nhép
ting ngum nho.

Sau khi tip: Day 14 luc ban can bu nudc
manh mé&. Nudce loc, nude dura tuoi hodc cac loai
nudce €p trai cdy s€ giup can bang lai dién giai va
gidi trr doc t6 da duoc dao thaira ngoai qua tuyen
mo hoi. Mot co thé 1a mot ca thé ddc nhat voi toe dd
trao doi chat va kha nang tiéu hoa khéac nhau. Co
ngudi cam thiy thoai mai khi tp luyén vao sang
som v&i mot tach tra am, nhung c6 nguoi lai can
mot mau banh mi nho dé giir strc. Hay thu nghiém
va ghi lai cam giac cua co thé sau mdi bira an va
budi tap. Muc tiéu cudi ciing ctia dinh dudng trong
yoga khong chi 13 cung cip niang luong ma con 1a
taora su tinh lang va nhe nhang tr bén trong. m
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Thirc udng gitup dot m& ma
khéng can 'anit, tap nhieu’

ac si Teng goi ¥ udng nudc pha hat

chia, bot vo hat ma dé nham tang

cudng chit xo hoa tan, thiic day d6t
md ndi tang hiéu qua hon.

Theo Tién si Angel Teng - chuyén vé linh
vuc béo phi, hi¢n 1a chu mdt phong kham & Pai
Bic, Dai Loan viéc “an it va tap thé duc nhiéu” ma
hau hét moi nguoi thudng ap dung mot cach ban
nang do6i khi lai tr¢ thanh cai bay giam can. Khi ban
an kiéng qua muc va tap thé duc cudng do cao, co
thé nham tuong rang n6 dang trong tinh trang thiéu
chat dinh dudng. Dé ty bao vé, hormone giy cing
thing ting cung vdi insulin, ching “khéa” md lai &
Vung bung, khién m& ndi tang d& day hon theo thoi
gian.

Bot vo mé dé chua luong chét xo hoa tan
doi dao, tao cam giac no 1au, gitp han ché thém an
va ho trg hé tiéu hoa hoat dong tron tru.

Angel Teng chia sé v6i Woman ring tiéu
thu thém khoang 10 gram chit xo hoa tan mdi ngay
co the lam ch@m qua trinh tich tu m& ndi tang. Cac
ngudn cung cap chat xo t6t bao gdbm mdc nhi, nam,
tao be, ddu bap, hat chia va bot vo hat ma dé. Loai
chat xo nay hoat dong nhu mot “miéng bot bién”
trong co thé, 1am cham qua trinh hép thu duong,
gitp lugng duong trong méu tang on dinh hon,
gian tiép ngan ngura su ti€t insulin qua mrc va giam
nguy co tich tuma.

V6inhitng nguoi ban ron, bac si Teng goiy
mot thire udng giup bo sung chit xo hoa tan ly
tuong. Cong thire ndy gom: 1 thia ca phé bot hat
chia, 1 thia ca phé bot vé hat ma dé, 15-30 ml giam
tao khong duong va khoang 200 ml tra xanh. Didu
chinh ty 1¢ v61 nudce theo s thich cé nhén. Su két
hop nay giup tdng cam giac no, 6n dinh duong
huyét va cung ¢6 1gi cho stre khoe duong rudt. Neu
chua quen véi vi chua ctia gidm tdo, khi méi udng
chinén cho khoang 5 ml va tang dan sau d6. Mot sb
bénh nhan cua bac si Teng khi kién tri véi thuc
udng nay co ngudi da giam dugc mot kg sau mot
tuan.

Bén canh thirc udng giau chat xo hoa tan c¢6
nguyén liéu chinh tir bot v hat ma dé va hat chia,
bac si Teng khuyén nén tiéu thy it nhat luong
protein bang long ban tay trong moi bita dn giup
duy tri khéi luong co bap va thiic day trao ddi chat.
Co bip hao hut cling khién ty 18 trao d6i chat co ban
giam, lam viéc gidm md tr¢ nén kho khan hon.
Cung voi dd, nén han ché do an, thuc uéng ¢o chi
s6 duong huyét cao, dic biét1a d6 an vat.

Cung véi thire udng giau chit xo hoa tan,
béc si Teng khuyén khich in du protein, nga nghi
diéu do dé hd tro dot md hiéu qua hon.

Cudi cling, bac si Teng nhan manh tap
luyén cudng d6 cao, qua sic c6 thé lam ting
hormone gay cang thing va can tré qua trinh giam
md. Thay vao do, hay thuc hién cac bai tap vira suc
nhung déu din dong thoi duy tri théi quen nga nghi
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khoa hoc gitip 6n dinh cac hormone trong co thé, tir

d6 gidm ma, giam can hi¢u qua vado vatvahon. m
Sau phwong phap tw nhién

giup cai thién tinh trang dau dau

hay vi phu thugc hoan toan vao

thudc giam dau mdi khi nhirng con

dau dau xudt hién, ban c6 thé bit
dau tir nhiing phuong phap tu nhién gitp co thé thu
giéin va phuc hdinhe nhang hon moingay.

Nhitng con dau dau kéo dai khong nhing
khién co thé mét moi ma con lam nhip séng hang
ngdy trd nén nang né hon. Bén canh thubc giam
dau, nhiéu théi quen nho trong sinh hoat ciing c6
thé gitip co thé d& chiu hon theo cach ty nhién va
bén vimng.

Udng dii nuéce

Ban c¢ biét con dau dau am i doi khi lai bat
ngudn tir viée co thé thiéu nuwéc? Nghién ciru Mat
nuéc va dau dau nam 2021 cua tap chi Pau dau
hién dai cho thay mat nude 1 mot trong nhitng
nguyén nhan pho bién gay tinh trang nay.

Khi co thé khong duoc cung cap du nudc,
cam giac mét moi, kho tép trung va cau git cling dé
xuét hién rd hon. Viéc duy tri luong nudc can thiét
mdi ngay c6 thé gitip giam tinh trang nay hiéu qua.
Ngoai nudc lgc, trai cay va rau cu giau nudc nhu
dua hau, cam hay dua leo ciing gitp co thé d& chiu
hon trong nhimg ngay néng birc hodc cang thing
kéo dai.

B6 sung magié gitip giam dau dau

Magié tham gia vao hang loat hoat dong
quan trong ctia co thé nhu diéu hoa than kinh, 6n
dinh duong huyét va hd tro chirc ning co bip. Day
cling la khoang chat thuong xuét hién trong cac
phuong phap ho tro cai thién chimg dau ntra dau.
Theo tién si i Deena Kuruvilla, bd sung khoang 400-
600 mg magié mbi ngay c6 thé gitp giam cac con
dau dau hiéu qua. Ban c6 thé thém khoang chét nay
vao thyc don hing ngay bang nhimng thuc phim
quen thude nhu s6 ¢ la den, chudi, bo hay céc loai
hat dé co thé hdp thu mét cach ty nhién hon.

-

> A

Anhminh hoa

Sir dung liéu phap nhiét do dé giam dau
diu

Khi con dau dau xuit hién, mot chiée khan
am hodc tai chudm lanh s& mang dén cam giac dé
chiu va ho trg giam dau. Mdi tinh trang s& phu hop

v6éi mot phuong phap khac nhau. Vi chimg dau
nira dau, chudm lanh thudng gitip 1am diu cam giac
dau rd rét hon, dac biét ¢ giai doan con dau vira bat
dau. Béc st Emad Estemalik cho biét: “Nhiét d¢
lanh c6 thé 1am giam viém va lam té vung bi anh
huong, giap gidm dau, dac biét 1a khi con dau nira
dauméi batdau”.

Trong khido nhfrng condaudo cang thang
hodc co cimg vung c6 vai lai phu hop véi liéu phap
nhiét a am Mot chiée khin 4m dit 18n vai gay hoic
sau b c6 thé gitip co bip thu gidn nhe nhang hon.

Van dong nhe nhang

Nhiing chuyén dong nhe nhang c6 thé giup
co thé thu gidn va con dau dau dugc giam bt hicu
qua hon ban nghi. Theo bac si Emad Estemalik:
“Tap thé duc 1a mot trong nhiing diéu tot nhat ban
c6 thé 1am dé chita tinh trang nay. N6 gitp giam
cang thang va lam gian cac co bi co cing, von
thuong gop phan gay dau”. Ban khong can bat dau
bang nhitng bai tdp cuong do cao ma co thé lya
chon yoga phuc hi, di bd cham dé co thé dan dé
chiuhon.

Thuw giéin tinh than dé gizm dau dau

Khong chi co thé, trang thai tinh than cing
thang kéo dai ciing khién nhiing con dau dau tro
nén dai dang hon. Khi ap lyc tich ty trong thoi gian
dai, viing co & ¢b va vai thudng siét chit theo phan
xa ty nhién, tir d6 tao cam gidc dau nhirc lan dan lén
déu. Bac st Emad Estemalik cho biét: “Pau dau do
cang thang thuong xuat phat tir su cang cliing co &
cd va vai, ddc biét 1a trong nhiing thoi diém cang
thang Vi Vay, nhimng bai tap hit tho séu, thién
ngin hodc thu gidn co gitip nhip thd 6n dinh hon, tir
do tinh trang nay cling dugc xoa diu.

Bén canh d6, nhiéu nguoi clng tim dén tinh
dau nhu mot cach xoa diu tinh than. Nghién ciu
Tac dung ctia tinh dau oai hwong nhu mét liéu phap
phong ngira chimg dau nira dau nam 2016 cua tap
chi Y hoc Thao duoc ghi nhan tinh dau oai huong
cai thién chimg dau nira dau sauba thang sudung.

Duy tri glac ngu on dinh giup giam dau
dau

Sau mot dém ngu khong séu giic, co thé
thuong tré nén ué o0ai va du oc ciing nang né hon
han. Khi tinh trang nay kéo dai, nhirng con dau dau
hodc dau nira dau ciing dé xuat hién voi tan suét
day hon.

Béc siNolan Pearson, chuyén gia than kinh
hoc tai Cedars-Sinaicho biét: “Triéu ching dau
nua dau ‘man tinh c6 thé dugc thuyen g1am néu van
dévé g1ac ngu cia ban dugc giai quyet .Banco the
bét dau bang viéc ngu du tr bay dén tam tiéng moi
dém, gitr gi¢ ngu ¢6 dinh va han ché dung dién
thoai trudc khi ngu khoang mot tiéng dé nio bo c6
thoi gian thu gian tron ven.

Poi khi, nhitng thay d6i nho trong nhip
sinh hoat hing ngay lai mang dén khéc biét rd rét
cho co thé. Udng du nude, ngt ngon hon hay danh
vai phit dé thu gidn dung cach déu cé thé gitp
nhitng con dau cua ban diu di nhe nhang hon theo
thoi gian. m
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“Binh minh” cuia xe dién va
vong xoay ky la

7 t nguoi biét rang xe dién khong phai 1a

Isén pham tri tué “doc quyén” tir Thung

liing Silicon. N6 ciing khong xuét hién

trén lan séng vén dau tw mao hiém hay hinh thanh

tor mot phong thi nghiém bi mat nao d6 vdi nhiing

tham vong khoa hoc vién tuong. Pang sau d6 1a ca
hanh trinh véi nhiéu thang trAm.

Vao bubi binh minh cua thé ky 20, xe dién

1 nhimmg ngdi sao trén dudong phé nudéc My. ROi

ching blen mat. Roi chung quay trd lai. Roi chiing

lai bién mét. Trong nganh o to the gioi, xe dién

duogc coi nhu mot “béng ma” — xuat hién, bién mat

roi lai lién tuc bi xua dudi trong mot vong xody dai

vakyla.

Nhitng chiéc xe dién chay bang pin bén
ngoai Nha hat Opera Metropolitan cii trén duong
39 ¢ Manhattan ndm 1898. Nhitng chiéc xe ndy
tirng 1o nhitng chiéc taxi dau tién 6 tp New York

Khéidau

Quay trd lai nhitng nam 1830, Robert
Anderson nguoi Scotland da ché tao mot ¢d xe
ngua c6 dong co, ma thuc cht 1a mot tuyén ngdn
triét hoc hon 1a mot phuong tién thuc té. Pin dién
hoéa thoi d6 khong thé sac lai cling khong bén. An
tuong nhu mot tro 4o thuét.

Dén nam 1837, mot nha phat minh khéc,
Robert Davidson, d ché tao mot nguyén mau dau
may xe ltra dién c6 kha nang kéo sau tan voi toe do
bdn dam mot gi0. Giai doan thir nghiém két thuc
vao nam 1859, khi Gaston Planté ngudi Phéap cong
bd pin axit chi c6 thé sac lai. Pén nam 1884,
Thomas Parker - ngudi da noi tiéng voi viée dién
khi hoa hé théng tau dién ngdm London - chuyén
suchtuysang 6 to dién.

Mot thap ky sau ¢ lowa, William Morrison
da duoc cap bang sang ché cho mot chiée xe dién
ma 6ng da may mo tr nam 1887. N6 c6 pham vi
hoat dong 50 dam, cong suat bédn ma luc va tée do
tdi da 20 dam mot gi0. Morrison ra mit chiéc xe
ctia minh tai Hoi cho Thé gii Chicago nam 1893
va gay ra mot sy chin dong thuc sy, sau d6 nhanh
chong chuyén trong tAm sang van dé héa hoc ctia
pin thay vi chinh chiéc xe. Lich st da chitng minh
ong co tam nhin xa va dén ngay nay pin van 1a van
dé gy tranh luan.

Dién niing trdi day

Dén nam 1900, khoang 1/3 sb xe cd 6 My 1a
xe dién. Voi sy canh tranh gay git, diéu nay hoan

toan hop ly. Pong co xang doi hoi phai quay tay rat
manh dé khoi dong, mot qua trinh doi khi lam gay
cd tay va khién tay quay bat nguoc tré lai vao mat
nguoi dleu khlen Trong khi do, dong co hoi nuge
lai gap van dé rat nguy hiém 1a co thé phat no So
vé6i tat ca, dién hoa duong nhu 1a lya chon tbi uu
hon.

Trude khi Henry Ford san xuat hang loat
mot chiée xe chay bang xing nao, mot cong ty tén
la Columbia & Hartford, Connecticut, di c6 1.000
chiéc xe dién luu thong. Toan bo doi xe taxi dién
hoat dong trén dudng phd New York City. Dén nam
1910, Detroit Electric ban dugc khoang 2.000
chiéc xe m01 nam, dugc coi la mot loai xe sang
trong tinh té.

Cong ty Baker Motor Vehicle ¢ Ohio cling
phat trién manh cung thoi diém voi mau xe
Imperial Runabout, va mau xe nay da tim dugc mot
"ngdi nha" dac bigt ndi bat: nha dé xe ctia Thomas
Edison. Phu nir phén l6n uva chudng xe dién vi
khong can phai quay tay khoi dong. Trong mot sy
tr¢ tréu thu vi cua lich str, Clara Ford (vo ctia Henry
Ford) da 14i mot chiéc Detroit Electric.

Su suy tan

Nam 1908, chiéc Ford Model T dau tién ra
doi, c6 gia 850 USD, ré hon dang ké so v6i hau hét
cac loai xe dién khac (twong duong khoang 30.000
USD ngay nay). Dén nim 1912, Ford da giam gia
xubng con 590 USD, trong khi mot chiéc xe dién
tuong duong van cé gia 1.750 USD. Pén nim
1923, gia khoi diém cua Model T da giam manh
xubng con 290 USD (twong duong 5.700 USD
ngay nay).

C1 danh chi mang tiép theo dén tir Charles
Kettering, nguoi da gidi thi¢u bd khoi dong dién
cho dong co d6t trong vao nam 1912. Ting chut
mot, nhitng diém yéu ctia xang dau bién mat. San
xuat hang loat 1am glam chi phi, mang lugi tram
xang rong khap giup viéc tlep nhién liéu tré' nén dé
dang vare tién. Chua ai biét hodc dac biét quan tam
dén tac hai cuaviéc ddt nhién liéu héa thach d6i véi
bau khi quyén. Cudc phiéu luu vay goi. Xe dién rat
lui!

Bi diy xudng “long dat”

Dén giita nhitng nim 1960, nén vian héa 6
t6 My chimg kién cudc chay dua xe co bip. Nhiing
chiéc Pontiac GTO, Oldsmobile 442, Ford
Mustang va Chevy Camaro gam ra véi cong suat
400 ma lyc. Gilta am thanh dong co V-8 do,
General Electric d4 cho ra mét nguyén mau Delta
vao nam 1967, mot chiée xe dién thir nghiém c6 thé
dat pham vi hoat dong 40 dam va tdc do tdi da 55
dam/gid. Tuy nhién, né c6 hai nhuge diém chi
mang. N6 s€ khdng bao gio dap ung dugce cac ti€u
chudn an toan sap t6i. Va né... xau dén mirc khé
tin.

Ford va General Motors cling da duara cac
y tudng ve xe dién trong nhitng nam 60, nhung
khong chiéc nao vuot qué 80 dam mot cach dang
tin cdy, va tit ca déu qua dat dé san xuat.

Trong khi do, tinh trang 6 nhiém khong khi
ngay cang tram trong ¢ California da gay ra nhiing

hau quéa chinh tri thuc su. Nam 1967, Thong dde
Ronald Reagan di ky thanh 1ap Uy ban Tai nguyén
Khong khi California, mot co quan sau nay tr¢
thanh trung tam cua nganh cong nghiép nay. Va
10i, NASA “vd tinh” budc vao buic tranh vé xe
dién.

Khi 1én ké hoach cho céac sit ménh Apollo
1én Mat Tréng, cac k¥ su phai d6i mat véi mot van
dé coban: Pong co ddt trong can khong khi. Chiing
s€ khong hoat dong trén Mat Trang. Gilta Boeing
va cong ty con Delco cua GM, xe tu hanh dién trén
Mat Trang da ra doi. Cho dén ngay nay, xe ty hanh
trén Mt Trang 1a phuong tién duy nhét ting hoat
dong trén mot hanh tinh khac. Ca ba chiéc xe tu
hanh thoi Apollo van dau chinh x4c & vi tri ma cac
phi hanh gia da dé lai chiing vao nam 1971 va 1972.

Lénh cAm van diu mé dau tién cua OPEC
nam 1973 da gay chan dong nén kinh té My da khoi
déy su quan tam dén cac phuong tién khong dung
xang dau. Va thé 1a chiéc Sebring-Vanguard
CitiCar nam 1974 xudt hién, mot vat thé ky la hinh
ném ma mot sd ngudiso sanh véi mot chiéc xe golf
c6 ctra s0. N6 dat toc d¢ toi da khoang 40 dam/gio,
pham vi hoat dong 40 dam va ban duoc gan 4.500
chiéc tirndgm 1974 dén nam 1982 - 1a dong xe dién
san xudt nhiéu nhét cua M§ ké tir Thé chién I, mot
ky luc ma né nidm giit cho dén khi Tesla xuat hién.

Chiéc xe dién hién dai dau tién

Chiéc GM EV1 ra mat nam 1996 véi thiét
ké hoan toan mdi, dugc dua vao san xuit, khong str
dung nén tang vay muon, khong c6 bd phan duoc
cai tién, khong phai 1a mot mau concept dugc trang
tri dé trung bay. N6 ching t6 tinh khi dong hoc, tde
d6 cuc nhanh (tir 0 dén 50 dam/gio trong bay gidy)
va pham vi hoat dong thue té 14 80 dam. N6 dugc
cong nhan rong rai la chiéc xe dién hién dai thuc sy
dautién.

Du 4an EVI1 dugc khoi dong sau khi
California ban hanh quy dinh rang mét ty 1¢ nho xe
hoi ban ra trong tiéu bang phai 1a xe khong phat
thai. Piéu d6 c6 nghia 13 xe dién. Cac d6i thu da
phan tng bang cach dién hoa cac mau xe hién co
nhu Toyota RAV4 EV. GM da ché tao mot thir hoan
toan ma&i. Nhung viéc 1ai EV1 ¢6 mdt tré ngai 1on:
Ban khong thé mua né. Khach hang chi cé thé thué
chung. )

Khoang 800 chiéc EV1 da dugc cho thué,
chu yéu & ving Tdy Nam, bit dau tir nam 1996.
Viéc san xuat da dimg lai vao nam 1999. Bén nam
2003, GM da thu hoi tit ca va pha hiy hau hét
ching, mdt hanh dong tu huy hoai doanh nghiép
van con gay phan nd trong s6 nhitng ngudi ting ho
xe dién. Tuy nhién, mdt s6 it van con ton tai, mot
vai chiéc duoc dua vao cac chuong trinh cua
truong dai hoc, mot so khac nam trong céac b suu
tap tu nhan. Vao thang 10 nam 2025, mot chiéc da
xuét hién tai mot cudc dau gia xe cd & Georgia va
dugcban véigia 104.000 USD.

Tia lira thip sang Tesla

Trong dong d6 nat cua EV1, mot cong ty
khoinghiép nhé ¢ San Dimas, California, c6 tén la
AC Propulsion da am tham ché tao chiéc “Zero”,
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mot chiéc xe thé thao dién ‘hang nhe v6i dong co
cam tng 150 kilowatt c6 thé dat toc do 60 dam/gio
trong khoang 4,5 giay.

Mot k¥ su, Martin Eberhard, da iy thac cho
AC Propulsion ché tao mot phién ban sir dung pin
lithium-ion méi dang bat dau dugc Gmg dung rong
rai hon, khong chi trong may tinh x4ch tay va thiét
bi dién tir tiéu dung. Chiéc xe thanh pham nhe hon,
nhanh hon va duoc cho 14 ¢6 gia 220.000 USD dé
ché tao. Nhung AC Propulsion da tir chéi ché tao
né. Su tir chbi d6 da thic diy Eberhard va ddi tac
cua 6ng, Marc Tarpenning, thanh 1ap Tesla Motors
vao nam 2003. Mot nha dau tu mao hiém tén 1a
Elon Musk da sém gia nhap.

Hoi sinh

Nam 2008, chiéc xe san xuat hang loat dau
tién cua Tesla, chiéc Roadster, duoc xay dung trén
nén tang Lotus Elise, d4 tro thanh chiéc xe dién dau
tién c6 pham vi hoat dong t61 hon 200 dam.

Nam 2011, Nissan Leaf tr¢ thanh chiéc xe
dién thuong mai héa dau tién tir mot nha san xuat o
t6 chinh thong. Nam 2012, Tesla Model S da gianh
dugc hau hét moi giai terong 0 t6 hién c6 va ching
minh rang mot chiéc sedan dién c6 thé vuot troi
honcac doithuchay xang. )

Nhiing rao can da giét chét xe dién vao
nhirng ndm 1910 - sy bét tién, chi phi cao, pham vi
hoat dong han ché, thleu co so ha ting - hién phan
16n da duoc giai quyét. Hon mot chuc loai xe dién
dudi 40.000 USD hi¢én dang tran ngap thi truong
My, thp hon nhiéu so v&i gia giao dich trung binh
ctia mot chiéc xe mdi hién nay 1a 50.000 USD. Va
da co hon 10 tri€u xe dién hi¢n dang luu thong trén
duong phd thé gioi.

Tuy nhién, c6 mot loai xe dién van giit vi tri
riéng biét so vi cac dong xe khac. Ban than no, cd
may “dién khi héa” duy nhét ctia nhan loai timg di
chuyén trén mot hanh tinh khac, van dang dau lang
1& trén bé mat Mt Trang. m

Cu ba 90 tuéi mé tiém cat
téc: 26 nam khong tang gia, chi
2 nhan dan té/lwot

tudi 90, khi nhiéu ngudi da chon

Onghi ngoi bén con chéu, cu ba Thai

Thuy Van tai thinh ph Htra Xuong,

tinh Ha Nam van 1am nghé cit toc, giit gia 2 té/luot
sudt 26 nam.

Khong bién hiéu hao nhoang, khong may
moc hién dai, tiém toc “Lao Trung Thanh” nam nép
minh bén duong chi rong chua day 10m2 nhung
ngay nao cung dong khach. Ba s6 khach dén tiém
1a nhiing nguol cao tudi. Ho dén quan khong chi de
cit toc ma con dé trd chuyén, tim chit hoi 4m tudi
gia, trang 163 dua tin.

Hon 7h sang, cu Thai chong chan mo ctra
cuon lau gwong, mai kéo 10i chuén bi dén khach.
Tam bién “Cit toc chi 2 nhan dan t&” treo noi bat
trén tudong da tr¢ thanh hinh anh quen thudc véi
ngudi dan quanh khu phé. Theo cu Thai, khi moi
mé tiém nam 1986, moi 1an cét toc chi 2 hao. Sau
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do gia tang dan1én 5 hao, 1 nhan dan té rdi 1,5 nhan
dan té. Khoang nam 2000, cu ba quyét dinh lay 2
nhan dan té va giit nguyén dén tin hom nay.

Piéu dangnoilatrong sudt thoi gian do, vat
gia tai Trung Quoc da ting manh. Mgt bat canh cay
tung co gid 5 hao nay da Ién t&1 6 nhan dan té, mot
chiéc banh bao cling da 2 nhan dan t¢.

Du vy, cu ba van kién quyét khong ting
gia. Nhiéu nguoi lén dé thém tién dudi guong hoic
tranh thu luc cu khong cht ¥ s& tra nhidu hon,
nhung cu Thai déu tim cach hoan lai. C6 1an, cu ba
con chay theo khach nira con phd chi dé tra lai vai
nhan dén té con thira. Mot vi khach quen 83 tudi,
xuc dong chia sé: “2 nhan dan té bay gio ching mua
ndi gi, nhung ¢ tiém cua cu Thai, sO tién éy mua
duogc ca sy thoai mai va mot nguoi chiu ngdi nghe
minh tro chuyén”.

Mai ngay, ti€ém nhd cua cu ba phuc vu
khoang 14 - 15 khéach. Tinh trung binh mdi thang
doanh thu chi gan 800 nhan dén t&. Sau khi trir tién
thué nha, dién nudc, chi phi gidt khan va hao mon
dung cu, khoan tién con lai chua téi 400 nhan dan
t¢. Nhung v6i cu Thai, d6 chua bao gid 1a didu quan
trong. “Toi dau lam nghé nay dé kiém tién”, cu ba
cudi hién ndi.

Cu Thai cho biét minh ¢6 gan 4.000 nhén
dan té tién lwong huu mdi thang, con cai cling rat
hleu thao nén khong phai lo chuyén kinh té. Tiém
cit toc nay thuc chat 1a 10i hira cu ba danh cho
ngudi chong da mat.

Nam 1959, cu Thai hoc nghé cat toc tir
chdong. Pén nam 1986, hai vo chong dung tién tiét
ki€ém dung mot can nha ton nho ven duong dé mo
tiém “Lao Trung Thanh”, véi mong mudn phuc vu
moi ngudi tir gia toi tré. Nam 2012, chong cu Thai
qua doi. Con cdi khuyén me ngh1 ng01 nhung cu ba
nhit quyét khong dong y. “Bb cac con mat rdi
nhung tiém khong thé déng. Nhitng gi da hta voi
ba con thi phai [am dén cung”, cubanoi.

O tudi 90, ba van duy tri lich sinh hoat déu
déan: thirc day lac 5h30, an chao tu néu, di bo toi
tiém roi lam viéc dén chleu tbi. Vi nhu’ng nguoi
dan quanh khu pho tiém cét toc chi 2 t& mdi 1an dy
khong chi 1a noi l[am dep, ma con 1a “tram dung
camxuc” giita cudc sdng ngdy cang voi va. m

Noi lap dieu hoa ngoai
dwong, chim rei xuong dat vi
nang néng

diéu hoa khong chi hién dién trong

nha ma con dugc dua rangoai duong
phé dé giup con ngudi chdng choi v6i muia he khic
nghiét.

Gitra mua he ¢ thanh pho Kuwait (thu do
cta Kuwait & Trung Dong, nam ria phla Béc vinh
Ba Tu), nguoi dan budce ra duong vao giira trua cé
cam giac nhu ding trudc cra mot 10 nung dang mo
rong.

O" Kuwait, cai néng hon 50 d6 C khién

Nhiét d¢ tai day thuong xuyén vuot 50 do
C, c6 thoi diém cham 54 dd C - ngudng nhiét khién

nhiéu hoat dong ngoa1 tro1 tro nén kho khan.

Tai mét s6 khu vyc thuong mai va tuyén
phé dong nguoi, didu hoa khong khi xuat hién ca
ngoai troi. Cac luong khi mat dugc lap doc mat tién
hodc khong gian cong cong nham giam bot cam
giac oi buc cho nguoi di bd. Vo1 nguoi dan dia
phuong, day khong con 1a chuyén xa la ma 1a mét
phan quen thudc cta cudc séng & vung vinh - noi
mua heé kéo dai va nhiét d6 thuong xuyén cham
ngudng ky luc, theo SCMP.

Cai nong ¢ day doi khi con gay ra nhu'ng
canh tuong bat thuong. Co thoi diém, chim roi
khoi bau troi do mat nude va kiét strc trong nhiing
dotning kéo dai.

Thanh pho Kuwait la mt trong nhitng noi
nong nhat thé giGi

O phia bén kia dia cau, Thung Liing Chét
(Death Valley) thugc bang California, My, tu lau
duoc xem 1a biéu tugng cua cai nébng cuc han trén
Trai Pat. Khu vuc Furnace Creek tai thung ling
nay tung ghi nhdn muc 56,7 d6 C vao ngay
10/7/1913, hién van duoc T chirc Khi tuong Thé
gi6i cong nhan 1 nhiét do khong khi cao nhat timg
duogc ghinhén chinh thure.

Céi néng ¢ Death Valley khong chi den tur
ning sa mac. Dia hinh dic biét khién noi nay gidng
mot “10 nung” ty nhién: thung liing ndm thap hon
muc nudc bién, bi bao quanh boi cac diy nii,
khong khinéng kho thoat ra ngoai. Banngay, da va
nén dat hp thu nhiét manh; khi nhiét tich ty, toan
bd khu vuc tré nén kho rat, ham hép, khién cam
giac thuc t€ con khac nghiét hon con s6 do dugec.

Vao mua he, nhiét do tai Death Valley
thuong xuyén vuot 45 do C, nhiéu thoi diém 1én
trén 50 d6 C. V6i du khach, day la di€ém dén hap
dan vi danh xung “‘noinong nhat hanh tinh”, nhung
ciing 1a khu vuc tiém an nhiéu rii ro.

Co quan quan ly cong vién thuong khuyen
cdo khach tham quan tranh di chuyén vao giita
trua, mang du nudce, han ché di bd duong dai va
khong chu quan véi nén nhiét cuc doan. Piéu déng
chu y 13, du khic nghiét, Death Valley khong phai
ving dat hoan toan ving bong con ngu’ol Mot so
cong dong ban dia, nhén vién cong vién quéc gla va
nguoi lam dich vu du lich van sinh song, lam viéc
quanh khu vuc nay.

Cudc sdng o day budc con ngudi phai thich
nghi v6i nhip sinh hoat khac biét: tranh ning gét
ban ngay, di chuyén vao sang sém hoic chleu
mudn, dong thoi phu thudce chit ché vao ngudn
nude vacac bién phap lam mat. m
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THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

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

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

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

346-787-3968

. 1140 BUSINESS CENTER #403 DR. HousToN TX 77043

GENERAL SURGERY / VEIN CENTER

TRUNG TAM DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

TRIEU CHUNG & CACH DIEU TRI GIAN TINH MACH

" cAc
TRIEU
CHUNG

GIAN
TINH
MACH

NHUNG LG1 iCH CUA BIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

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

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

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

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

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

rE kY43 1140 Business Center Dr., Ste. 403 Houston TX 77043

Piéu Tri Suy Gian Tinh Mach
Piéu Tri Thoat Vi
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