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Dic hiét:
*C0 chuong trinh gitip cho
quy vi mua nha l4n ddu

*NANG NGUC *CAT Mi MAT
*HUTMO *CANGDA *NANG MUI

AP DUNG KY THUAT HIEN DAI
PUGNG NET TU NHIEN

HOLLY NGO 4
Realtor - Consultant

Hay goi cho Holly gép dé duge tu vén!

281-709-7999

\ Fa: 815989139 HollyNgo_Realtor@¥ahoo.com )

 DICH WY I TiN M COMPUTECH LLC) o | KINH NGHIEM HON -
# Sifa chifa, bio tri COMPUTER . Ff ﬂ g
L Y | ~ \ ‘ \ /
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_ Interet, wireless, networking
* WEBSITE design cho cd nhén, cd sd thuong mai, eCommerce . — \
x L'Fip diit hé théng SECURITY CAMERA K

_ Xem moi lic moi ndi qua computer hoac SMART PHONE

281-652-8534 Tiéwsi-edcsi NGUYEN THANH VAN sécsi DO THI THU VAN TR[]NG NGANH THAM MY V|E'|' NAM

contact@apluscomputech.net www.apluscomputech.net
L 11746 Bellaire Blvd, Houston TX 77072/
4 x N .
Trang Nguyén ‘ .A 0\ _ _ ‘ ‘ [
8388 W.Sam Houston Pkwy, Suite 178 ALRT,! i/, 1.l ';‘ | | | ——=u
Houston, TX 77072

Cell: 281-777-4287
Email: thuytrangli@yahoo.com

RANG SU THAM MY - CAY GHEP IMPLANT
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< Bao Hiém Medicare
< Bao Hiém Obamacare

 Bao i i T CANG DA MAT BNG CHI COLLAGEN
+ Bl HEm R A Xe THERMAGE - FILLER - BOTOX

% Bao Hiém Du Lich

O Hotline:(+84.28) 3910 10 10

+ Long Term Care
* SSA, SSI, Luang Huu B S5 GP: 69/BYT-GPHD https://thanhvanhospital.com/

% Food Stamp, Chip © 336- H NguyEn Binh Khiém, PBa Kao, 01, TPHCM © benhvienthanhvan@bvtvyn
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841-2233/1801

TP
Plumbing & Renovation

1. Chuyén ldp dat Hé théng nwéc va Gas.

2. Thay thé va Nang cap dwong 6ng nwéc (Re-piping).

3. Swa chiva Hé théng nwéc, Gas & Dwong céng
(Trong tworng & Dwéi dat).

Y. L3ap dat va Stra chiva thiét bi gia dung
e Binh nwéc néng (tank & tankless).
* May loc nwérc. . . o
* May xay rac, voi nwérc, bon cau, bon tam, backflow
(cua hé thong twéi cg), ....

%

[
d /& N
Free estimate 5 . - R : . .
trong veng agmi tink tiy . Stra chira & Tan trang nha (Remodeling).

cho HONGKONG 4 FREE ESTIMATE FROM 15 - 20 MILES

TU (TIM) 832-866-5220

881-2201/1770)

CONSTRUCTION LE LLC

CHUYEN DAM TRACH MOI DICH VU VE NHA CU’A & CO' SO THUONG MAI

ll MM * Nhan build tt ca tiém Nails, Nha hang, Van phong.
1 New home, room addition.

* Complete Remodeling.

1 % Nhan stra chira Kitchen, Bath, Cabinet, Counter top,
- Sinks, Tubs, Windows, Decks, Patios, Roofing.

\{ * Nhan lot gach, san gé.
* P6 xi mang.
N % Lam hang rao sit, gb.

VIEC LAM BAO BAM - TAN TAM - BUNG HEN

vonie 713-252-8602

850-2196/1763

PLUMBING REPAIR

Théng céng, kitchen, toilet ... bj nghet
Stra chira hoac thay méi cac loai:
= Voi nwée bi ri, chay trong hodc ngoai.
= Binh nwéc néng.
= May xay rac.
= May rira chén...

Viéc lam bao dam
Gia ca phai chang!

Repipe tir Galvaize sang Pex

XIN GOI LOI: 71 3-425-9288

492-2162/1730

* Nhan lam cdc dich wy dién, gas, nudc
* Remodeling kitchen, bathroom, patio
* Nhan new build out & remodeling Nail Salon;
Restaurant, ,van phong bdc si, etc.

Special: c6 gid ddc biét cho laminate, engineer wood,

granite countertop, culture marble, sale & install,

GIAU PLUMBING

Chuyén vé water heater/ shower faucet
Ong nu6e dudi dat bi bé

« Thay vdi nuéc, bon ciu, bon tim, mdy xay ric

* Mdy loc nudc, uong nudc

« Gas cho nha b&p/ mdy siy
« Remodel phong tim/ nha b&p
« Repipe tu Galvaize sang Pex

12157 Bellaire Blvd - Houston, TX 77072 &

Te: 832-699-6666 . nmin it ci cic Bio HiEm
CHUYEN: v DINH GIA MIEN PHI

STATE INSPECTION + 1 v KEO XE MIEN PHI

SUA CHUA CAC LOAI XE (néu sifa hody xe tai tiém)

LAM DONG - SON Hon 30 ném kinh nghiém

CHUYEN NGHIEP - TAN TAM - UY TiN

B38-AlrR

Comn}ercial and Residental
Chuyen Lap Rap & Sura Chira:
- My lanh, may suwoi
- Kho lanh, ta lanh co sé thwong mai
- Walk in Cooler and Freezer

Binh Bui 832.495.5139

(Please text only)
ElS TSRl Bbaircondition@yahoo.com

817-2201/1769]

LINH NGUYEN U’ANHA

XIN GOI LINH NGUYEN: 832’588’ 1 793
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AIR CONDITIONING
AND HEATING .

Chuyén thiét k& va sia chita cac hé théng °
may lanh, may sudi cho tu gia va co sé thuong mai. °
Licensed and Insured: TACLB38901E .

* C6 gid ddc biét khi thay mdy mdi va
thay tit ca hé thong 6ng Ducts trong nha. i
* Cé6 chuong trinh tra gép khéng tién 16i.

Free Estimate 24 /7

khi thay may lanh méi
Gia ca nhe nhang

Xin goi: Vinh $32-659-3990

743-2210/1778]

C.L GRANITE COUNTERTOP

907-2207/1775

Bathroom & Kitchen Remodeling
Granite & Quartz Countertop

New Double Glazed Window Installation
Repipe to Galvanize Sang Pex

* Flooring - Patios - Roofing

Cabinet - Complete Remodeling

CALL US FOR FREE ESTIMATE

Q Carlos Lopez 832-292-8265
,q 25 NAM PHUC VU CONG DONG NGUOI VIET

Licensed Lash Artist

Maribel Cervantes
O +1832-951-2442 (text or call)

© 6666 Harwin RD 260A
Houston, TX 77036

(Xin néi tiéng anh)

Cotrada Laskes

Personalized classes of lashes

832-951-2442

Chaparritaestrada804@gmail.com

13408 TX-249, Suite A, Houston, TX 77086

+ Bao Hiém Medicare
% Bao Hiém Obamacare < Long Term Care
# Bao Hiém Nhéan Tho
% Bao Hiém Ring, Mat < Food Stamp, Chip
+ Bao Hiém Nha & Xe

Trang Nguyén

Cell: 281-777-4287
% Bao Hiém Du Lich
< SSA, SSI, Luong Hu'u

< HO Trg Medicaid ...

Bon I&i n6i doi can thiét khi
xinviéc

héo 1éo khen sép cli, vo nhén
nhiéu 101 moi hgp tac hay giau
tham vong khoinghiép la cach ghi

diém voinha tuyén dung.

Khao sat cia ResumeLab thyc hién thang
8/2024 ghi nhan 70% (mg vién timg néi dbi trong
so yéu ly lich. Nhimng 10i n6i di nay cé thé 1a
phong dai nang luc, nang cao thanh tich hodc biara
mdt chtrc danh méi. Pong co clia hanh vi nay xuét
phét tir ndi so bi loai, mubn c6 loi thé canh tranh
hodc don gidn 1a bao vé ban than.

Trén thuc t&, mot s6 101 noi dbi néu bi phat
hién ¢ thé anh huong dén co hdi viéc [am. Nhung
theo cac chuyén gia, néu biét d01 dap thong minh,
ung vién co thé tao an tugng tot va nang cao co hoi
duogc tuyén dung.

Khéo 1éo nhiic vé sép cii

Ban tirng c6 trai nghiém khong may tbt dep
vGi cap trén nhung budi phong van khong phai noi
chia sé nhitng diéu bat man.

Avery Morgan, giam dbc nhan sy tai nén
tang dich vu hoc thuat truc tuyén EduBirdie 6 MY,
no6i cach tot nhét 1a tap trung vao nhitng ly do tich
cuc khinhic vé viée roi cong ty cil.

“Nhitng cdu dai loai nhu 'T6i dang tim
kiém co hoi phat trién hon va cong viée nay hoan
toan phtt hop véi muc tiéu méi' s& gdy an tuong voi
nha tuyén dung”, Morgan goi y.

Cb ciling nhian manh, mot Gmg vién mang
nang lugng tich cuc luén duge danh gia cao hon so
v6inhimg ngudi chi biét phan nan vé cong viéce cil.

Vo duge “sin dén” trén thi trwong lao
dong _

Day co thé 1a co hoi duy nhat ¢6 viéc lam
nhung thé hién sy héo hirc dé khién tng vién bi
danh gia thip. Morgan khuyén nguoi lao dong nén
tao cam giac 1a nhan t6 dugc sin don.

“Loi chia sé tu nhién kiéu 'Téi dang can
nhic mot vai co hoi hip din nhung thuc su hao
hting véi vi tri nay' nén dugc &p dung”, Morgan
n6i. Piéu nay khong ch1 gitp nang cao hinh anh ca
nhan ma con tao su cip bach thuc day nha tuyén
dung nhanh chong dua ra quyét dinh.

Che gidu tham vong khéi nghiép

Néu cong viéc trén chi 1a budc dém cho
mot ké hoach dai han, tdt nhat nén gitr kin. Viéc
khong tiét 16 ké hoach c4 nhan tranh tao cam giac
thiéu cam két véi cong ty, loai b ndi lo nhan vién
som roi di cta nha tuyén dung. Thay vao dé, tng
vién chi nén thé hién k¥ nang trong moi trudng
chuyén nghlep vakha nang cong hién.

Tao an twgng vé mdt “irng vién trong

m().”

Khong ai ¢o thé dap ung 100% yéu cau
cong viéc nhung cach thé hién kha nang méi 1a yéu
t6 quyét dinh.

“Thay vi néi 'Toi khong biét ding phan
mém nay', hiy thir dap 'Toi chua ¢ kinh nghiém
tryc tiép nhung da xt 1y nhitng nhiém vu tuong tu
va hoc hoi rat nhanh™, vi giam dbc nhan su
khuyén.

Céch dién dat nay gitp nha tuyén dung
nhan thiy kha ning thich nghi, thay vi thira nhan su
yéu kém.

Anh minh hoa

Theo nit giam ddc tir EduBirdie, che gidu
mot s thong tin trong budi phong van khong phai
hanh vi gian d6i ma 1a chién luoc “dinh vi thong
minh”. C6 so sanh diéu nay voi trang diém, khong
phai thay di hoan toan dién mao, ma st dung ky
thuat pht hop dé ton 1én nhu’ng dlem manh von cé.

Thoi lugng phong van ngan ngui khién nha
tuyén dung khé hiéu hét kha niang cta tng vién.
Thay vi dé ho tu suy dién theo hudng bit loi, hiy
chu dong diéu chinh cach trinh bay dé tao an tugng
tich cuc nhét.

“Pay khong phai 101 n6i déi ma cach truyén
tai cau chuyén mdt cach khéo 1éo va nam co hoi
xung dang”, Morgan ndi. m
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Canada xoay truc chién
lwore Bac Cwce, giam phu thudc
vao My

(VNE) - Cac mdi de doa tur Téng thong My
Donald Trump vé viéc tiép quan Greenland dang
thiic day Canada va cac nuge Bic Au tang cuong
hop tac qubc phong tai Bic Cuc, trong bbi canh
khu vure nay ngay cang mang y nghia chién luoc.

Theo hing tin Reuters, chinh quyén
Greenland da tim kiém su hd trg tir Canada sau
nhirng tuyén bd gay tranh cai ctia 6ng Trump lién
quan dén hon dao nay.

Luc lugng du bi cua quan doi Canada mang
tén Rangers tir lau da duy tri hién dién quanh nam
tai cac cong ddng Bic Cuc héo lanh va kho tiép
can. Trong 3 ndm qua, gidi chic Greenland va Pan
Mach da tham van Canada vé viéc xay dung luc
luong tuong tu Rangers. Cac cudc trao dbi nay tro
nén cap bach hon sau cac phat biéu ctia ong Trump
va nhiing lo ngai gia tang vé hoat dong quan su ciia
Ngatai Bic Cuec.

Binh si Lit doan 41 Canada tham gia chién
dich “Nanook-Nunalivut” tai Yellowknife, ving
lanh tho Ta ay Béc Canada, ngay 15/2/2026

Bic Cuc khong cin My “dén giai ciru”

Ong Whitney Lackenbauer, trung ti danh
dy cua lyc lugng Rangers Canada va la nguoi tham
gia cac cudc thao luén, cho rang nhitng phat biéu tir
Nha Tring di thuc dy cac nude Bic Cuc hop tac
chit ch& hon nham bac bo quan diém cho riang khu
vuc nay can My “dén giaictiru”

“Cac nudc Bac Au va Canada ngay cang
nhan ra rang chung t6i ¢6 thé phdi hop ca vé quan
su lan ngoai giao dé guri di mot thong diép c6 sirc
nang”, 6ng Lackenbauer noi vgi Reuters trong
chuyén hanh trinh dai 5.000 km bang xe truot tuyét
tai Bic Cuc.

Trong bdi canh Canada mudn giam phu
thudc vao My trong viéc bao vé viing lanh tho Bic
Cuc rong 16n, Thu tuong Mark Carney dang thtc
day quan h¢ véi cac nude Bic Au va ting cuong
trao d6i vé an n1nh V6i cac ddi tac ma éng goi la
“dang tin cdy”. Vi€c tang cuong hop tac quoc
phong voi cac nude Bic Au la mot phan trong no
luc cua 6ng Carney nham ciing c6 lién két gitra cac

“cudng qudc tam trung” trong bdi canh My bi xem
14 déi tic kém 6n dinh hon trudc.

Phan hdi trude nhimg dién bién nay, Nha

Trang cho rang vai tro 1anh dao cua 6ng Trump da

khién cac dong minh “nhan thirc rd hon vé nhu cau
dong gop thyc chat cho nang lyc phong thi ciia
chinh ho”, ddng thoi nhan manh Bic Cuyc 1a khu
vuccoy nghra quan trong ddi véi an ninh quoc gia
vanénkinh té My. Ngudiphat ngén Nha Trang cho
biét chinh quyén My dang tién hanh céac cudc trao
d6i ky thuat cap cao voi Greenland va Dan Mach
nham giai quyét cac loi ich an ninh qubc gia cta
M7 tai Greenland.

Canada tiang toc lién minh quoc phong
v6iBic Au

Céc lién minh tai Bic Cuyc dang thay d6i
nhanh chong khi bién d6i khi hau khién khu vuc
nay dé tiép can hon. Nga hién s¢ hiru nhiéu can cir
quén sy tai Bac Cyc hon bat ky qudc gia nao khac,
trong khi Trung Quéc ciing gia tang hién dién tai
khu vuce giau tai nguyén nay thong qua hop tac véi
Nga.

Thu tuéng Mark Carney khang dinh
Canada s¢ khong tiép tuc phu thudc vao qubc gia
khac de bao vé lanh tho cuia minh, dong thoi cho
rang mdi de doa 16n nhat ddi v6i Bac Cuc hién nay
dén tir Nga. Trong khi d6, cac nuéc Bac Au ciing
dang ting cuong nang luc phong thu ké tir khi Nga
phatdong chiéndich quan sy tai Ukraine.

Canada va 5 qudc gia Bic Au gf)m Dan
Mach, Phan Lan, Iceland, Na Uy va Thuy Dién da
nhat tri mo rong hop tac trong mua sam quan su va
day manh san xudt qudc phong nham doi pho voi
cdc mdi de doa an ninh, bao gdm tin cong mang.

Theo céc tai liéu chinh sach, ké hoach giup
Greenland xay dung mo hinh tuong ty luc lugng
Rangers cua Canada s€ dugc hoan thién vao cudi
namnay.

Ngoai truong Canada Anita Anand cho biét
ba thuong xuyén gap gd cac quan chirc Bic Au de
thiic ddy hop tac phong thu tdp thé va an ninh Bic
Cuc. Tuy nhién, ba nhdn manh quan hé déi tac giira
Canada va My thong qua Bo Chi huy Phong thu
Khong gian Bac My (NORAD) van giit vai trd then
chét.

Canada ciing dang mé& rong cac lién minh
m&i, bao gom viéc mo lanh sy quéan tai thu phu
Nuuk cta Greenland hoi thang 2 va moi cac ngoai
truong Bic Au tham khu vue Bic Cuc ctia Canada
trong nam nay.

Trong hoi nghi thuong dinh Bic Au -
Canada tai Oslo hoi thang 3, Thu tuéng Pan Mach
Mette Frederiksen n6i voi dng Carney rang thé giéi
can xay dung “mot trat ty méi dua trén cac gia tri
chung”.

Tong théng Alexander Stubb tr¢ thanh nha
lanh dao Phan Lan dad tién tham Canada trong hqn
mot thap ky va ky nhiéu thoa thuan hop tac vé Bac
Cuc. Sau budi tap khuc con cau ciing 6ng Carney
tai Ottawa, 6ng Stubb cho biét hai nha lanh dao
thudng xuyén trao doi vi nhau gan nhu hang ngay
vé cac van dé nhu NATO, Ukraine va Iran.

Bic Cuc tré' thanh wu tién chién luoc
moi

Theo 6ng Lackenbauer, Canada can thay
ddi cach tiép can d6i v6i an ninh Bic Cuc tuong tu

nhu cac nude Bic Au dd 1am sau khi xung dot
Ukraine bung phatnam 2022.

Theo Chi s6 Kinh doanh Bic Cuc - mang
ludi gdbm cac viénnghién ctru va chuyén gia vé khu
vuc cyc Bic - mic dau tu ciia Canada cho phong
thit Bac Cyc trong nhiéu nim qua ludén ¢ nhom
thap, chi cao hon Greenland. Trong khi d6, Nga,
My, Na Uy, Thuy Dién, Pan Mach va Phan Lan
déu chi tiéu manh hon cho khu vuc nay.

Nam ngodi, Canada lan dau tién dat muc
tiéu ctia To chirc Hiép wdc Bac Pai Ty Duong khi
chi 2% GDP cho qudc phong, twong duwong khoang
63 ty CAD, sau nhiéu nam bi 6ng Trump chi trich.
Con s6 nay cao hon dang ké so v&i mirc chi khoang
1% GDPvaonam2014.

Ong Neil O'Rourke, Tong giam ddc phu
trach ddi tau va dich vu hang hai cua lyc lugng
Tuan duyén Canada, cho biét ong va mot dong
nghiép quoc phong Ban Mach tu nhiéu nam trudc
da nhan ra rang néu xay ra sy cb nghiém trong tai
Bic Cuc, hai nudc nén lién lac ho trg 1an nhau
trudce tién.

“0 viing cuc Bic, ching t6i chi cach nhau
mot ving bién, nén viéc chia sé nguén luc hop 1y
hon nhiéu so voi chd hd tro tir phia Nam”, 6ng
O'Rourke noi.

Theo 6ng Rob Huebert, chuyén gia Bic
Cuec tai Dai hoc Calgary, hop tac vé1 My van giit
vai tro thiét yéu boi Washington s¢ hitu céc loai vii
khi quén su tién tién hang dau thé gisi va quan doi
Canada van phu thugc dang ké vao My trong viéc
bdo vé cac vung 1anh thd cuc Bic.

“Néu noi vé nang luc tac chién thuc su,
didu d6 dong nghia Canada van phai phdi hop véi
quan dgi My”, 6ng nhan dinh.

Tuy nhién, 6ng Huebert cho rang chuyén
thdm ctia Thu tuéng Mark Carney téi cudc tap tran
NATO do Na Uy dan dau tai Bardufoss hoi thang 3
¢ thé cho thay cach tiép can ctia Canada dang thay
doi.

“Cho dén gan day, su tham gia cua Canada
trong céc cude tép tran NATO tai Bac Au chi mang
tinh tuong trung. Nhung r01 dot nhién, vi ong
Trump, Canada quyet dinh can phai hop tac nhiéu
hon véi cac nude Bac Au”, ong Huebert noi.

Sé c6 nhiéu thay déi trong
chinh sach doi vé&i ngwéi nwéc
ngoaitai Nhat Ban

(VNE) - Mic du dang rat can nguon luc lao
dong nude ngoai dé d6i phé véi tinh trang thiéu hut
nhan luc nhung trude tinh trang ngu’(‘)’i nudc ngoai
vi pham phép luét tai Nhat Ban ngay mot gia tang,
Tokyo dang thiic ddy stra ddi chinh sach d6i véi
nguoi nude ngoai theo hudng khat khe hon.

Theo cac sb liéu do Bo Noi vu va Truyén
thong Nhat Ban cung cp, trong giai doan tir nim
2015 dén nam 2025, c6 t6i khoang 96% trong tong
s6 1.741 don vi hanh chinh cta nuée nay ghi nhan
su gia tang nhanh chdéng cua cu dan nguodi nudc
ngoai va 51% trong s6 d6 c6 mirc tang trén 2 1an, ca
biét, c6 noi tang téi 19,5 1an. Cung v6i d6, nhiéu

Trang 04



Issue # 2205 * Saturday, May 30, 2026

Thuongmai KSEIELTLT

TIN THE GIOI

van dé buc xuc da phat sinh, trong d6 ¢6 van dé
nguoi nude ngoai vi pham phap luat. Pay 1a ly do
khién Nhat Ban phai ting cuong cac bién phap d6i
pho.

Theo nhitng tai liéu vé chinh sach dbi véi
ngudi nudce ngoai do dang cam quyén Tu do Dan
cha Nhat Ban (LDP) cong bd trén Trang thong tin
dién tir chinh thttc, Chinh phu cta Thu tudng
Takaichi Sanae dang day manh thuc hién chinh
sach méi véi trong tam 13 viée siét chat quy ché tu
cach luu tru, tang cudng cac bién phap phong
chéng vi pham phap ludt noi chung va cu tra bét
hop phap noi neng d6i voi ngudi nude ngoai.

Trong ndm 2025, s6 ngwoi medc ngodi
nhdp canh vao Nhdt Ban la gc”in 42,5 triéu luot

Tai liéu do LDP cong bd nhdn manh “trong
bdi canh cong dong nguoinudc ngoai tai Nhat Ban
da vuot qua con s0 4 triéu nguoi, co nhiéu van dé
khong thé giai quyét dugc bang ché d6, chinh sach
va phép ludt hién hanh”, theo dd, Chinh phu Nhat
Ban dang xiét chit quy ché quan ly ngudi nude
ngoai, bao gébm ca nhimng ngudi dang cu tra tai
Nhat Ban vakhach du lich.

Cu thé, Chinh phi Nhat Ban da bat dau ap
dung quy ché céng nhan tu cach luu tra cho nguoi
nudc ngoai khoi nghiép tai Nhat Ban voi nhiing
diéu kién khat khe hon va da trinh Qudc hoi mot du
luat nhim ap dung h¢ théng dién tur tién nhap canh
(JESTA), yéu cau du khach tir cac qudc gia duoc
mién thi thuc phai khai bao thong tin truc tuyén
tru6e khi dén Nhat Ban.

Tokyo ciing dang nd luc hién thyc héa muc
tiéu “khong cé ngu:cn nude ngoai cu tri bat hop
phép” thong qua viéc tuyén truyen phd bién phap
ludt va nang cao tinh ran de bang viéc tang nang cac
ché tai dbi voi cac hanh vi vi pham, dong thoi
khang dinh “khong tiép nhan ngudi nudc ngoai
mot cach khong han ché va s& ap dung mot quy ché
phuhop véihoan canh hién tai”.

Hungary triéu tap Dai s
Nga

(VN+) - Hungary da tri¢u tap Pai sit Nga
tai Budapest sau mot cudc tin cong bang may bay
khong ngudi 1ai quy mé 16n cia Nga vao mién Tay
Ukraine.

Vu tin cong UAV cua Nga dd anh huong
t6i mot khu vue c6 cong dong ngudi Hungary thiéu
s6 dang ké sinh séng & mién T4y Ukraine.

B¢ truong B6 Ngoai giao Hungary Anita
Orban da thong bao viéc tri¢u tdp DPai s Nga
Yevgeny Stanislavov trong mot tuyén bd truc
tuyén. Ba din 10i chinh quyén dia phuong tai ving
Zakarpattia ctia Ukraine mo ta day 13 cudc tdn cong
trén khong dir doi nhat cia Nga ké tir khi cudc xung
dot Nga - Ukraine bung phat vao nam 2022.

“Tb6i dd noi voi Pai st Nga riang viéc ho tan
cong Transcarpathia, qué huong cua cong dong
thiéu s6 nguoi Hungary, 1a hoan toan khong thé
chap nhan duoc d6i véi Hungary” - Ngoai trudng
Anita Orban viét trén mang xa hoi - “T6i nhan
manh rang Nga nén 1am moi thir dé dat duoc 1énh
ngimg ban ngay lap tirc, chdm dut chlen tranh mot
cach hoa binh va lau dai cang sém cang t6t”.

Thu tuéng Hungary Péter Magyar cling 1én
anvu viéc.

Trong khi d6, Tong théng Ukraine
Volodymyr Zelensky hoan nghénh dong thai ngoai
giao cua Budapest, goi viéc Hungary tri¢u tap Dai
s Ngalamot “thong di¢p quan trong”.

“Nga mét 1an nita cho thiy nudc nay 1a moi
de doa chung khong chi d6i v6i Ukraine ma con dbi
v6i cac nudc lang giéng va toan chdu Au” - 6ng
Zelensky viét trén X.

il 1
2

Hién chua c6 phan hoi ngay 1ap tic tir Dai
strquan Nga tai Hungary.

Dai s Nga tai Hungary Yevgeny
Stanislavov

Cac quan chirc Ukraine tai vung
Zakarpattia bao cdo rang 11 may bay khong nguoi
lai cua Nga da nhim muc tiéu vao cic co s¢ ha ting
trong yéu trén nhidu huyén vao sang 13/5 (theo gio
dia phuong). Khong c6 thuong vong nao dugc bao
c40 sau vu tin cong UAV.

Vu viéc trén 1a mot minh ching rd nét vé sy
thay doi trong quan h¢ v6i Nga sau khi Thu tuong
Péter Magyar déc ctr, sau nhiéu nam Budapest va
Moscow gitr quan hé than thiét dudi thoi ngudi tién
nhiém Viktor Orban.

Nga d phong it nhit 800 may bay khong
nguoi 1ai trong mot cudc oanh tac quy moé 16n vao
ban ngay, nhim muc tiéu vao khoang 20 khu vurc
ctia Ukraine. It nhat 6 nguoi da thiét mang va hang
chuc nguoi bi thuong, trong d6 c6 tré em. Slovakia
da tam thoi dong ctra bién gidi voi Ukraine vi ly do
an ninh sau cac cudc tan cong UAV ciia Nga.

My khang dinh dat mirc an

ninh bién gi&i 'manh nhat trong
lich st

(VN+) - Chinh quyén My d3 c6 12 thang
lién tiép khong tha bat ky nguoi nhap cu bat hop
phép nao tai khu vuc bién gidi, khéng dinh sb vu
vuot bién hién da giam xudng mtc thap nhét ké tir
dau thap nién 1990.

Bd truong An ninh No§i dia My (DHS)
Markwayne Mullin cho biét My dang dat duoc
“mirc an ninh bién giéi manh nhat trong lich st”.

Theo 6ng Mullin, chinh sach “bt rdi tha”
(catch and release) trudc day dd cham dirt va chinh
phu hién tap trung thuc thi nghiém ludt nhép cu
cling nhu truc xuat nguoi nhap cu trai phép veé
nudc.

S6 liéu do DHS cong bd cho thiy s6 ngudi
nhap cu bat hop phap bi bat giit tai bién gidi phia
Nam trong mét ngay trung binh cua thang Tu hién
thap hon s6 nguoi vuot bién chi trong mot gio vao
giai doan cao diém dudi thoi chinh quyén tién
nhiém.

Cu thé, vira qua, trung binh mdi ngay, luc
lwong chirc ning My bt giir 298 ngudi vuot bién
trai phép tai bién gidi voi Mexico. Trong khi do,
vao thang 12/2023, s6 ngudi bi bt giir trung binh
12336 ngudi mdi gio.

Theo DHS, chinh quyén Tong thdng
Donald Trump di c¢6 12 thang lién tiép khong tha
batky nguoi nhdp cu bat hop phap nao tai khu vye
bién gidi, dong thoi khang dinh s6 vu vuot bién
hién da giam xudng murc thap nhat ké tir dau thap
nién 1990. DHS nhén dinh cac két qua trén phan
anh hiéu qua ctia cac chinh sach kiém soat bién gidi
ctng ran hién nay.

Lién quan cac bién phap thuc thi phép luat
va siét quan ly d6i v6i cac truong hop vi pham
nghia vu tai chinh theo quy dinh lién bang, B
Ngoai giao My thong bao s& bat dau trién khai
chién dich thu hdi ho chiéu ddi voi hang nghin
cong dan My dang no tién cip dudng con cai qua
han.

Thong bao cua bd trén néu rd bién phap nay
s& duoc trién khai theo gid dia phuong, trudc mat
tap trung vao nhirng truong hop no tor 100.000
USD tién cap dudng con cai trd 1én.

S6 liéu ctia B Y té va Dich vu Nhan sinh
M§ cho thay hién c¢6 khoang 2.700 ngudi thudc
dién nay dang s& hiru ho chiéu My.

Theo luat lién bang hién hanh, bat ky c4
nhan nao no trén 2.500 USD tién cAp dudng con céi
theo phan quyét ciia toa 4n déu c6 thé bi tir chbi cap
h¢ chiéu méi hogc bi thu hdi ho chiéu hién c6.

Bo Ngoai giao My cho biét co quan nay
dang mo rong phdi hop voi Bo Y té va Dich vu
Nhan sinh nham ting cuong cudng ché ddi véi cac
truong hop vi pham nghia vu cap dudng.

Gi6i chitc My cho biét muc tiéu cta chién
dich 1a gy ap luc budc cac phu huynh cham thanh
todn phai thuc hi¢n dﬁy du trach nhiém tai chinh
d6i voi con cai theo quy dinh phap luat.
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Venezuela truc xuat dong
minh cua 6ng Maduro sang My

(VNE) - Venezuela truc xuét cuu bo truong
cong nghiép Alex Saab, doéng minh than can cia
Tong thong Nicolas Maduro, sang M§.

“Quyét dinh truc xuit ngay 16/5 duoc dua
ra trén co s¢ cong dan Colombia ndi trén cé lién
quan dén nhiéu t6i danh tai My, diéu da duoc cong
khai rdng rai”, co quan di tra Venezuela hdm nay
thong bao.

Alex Saab, 54 tudi, 12 doanh nhén sinh tai
Colombia, trd nén than cdn véi chinh quyén
Venezuela trong nhitng nam cudi nhiém ky 1999-
2013 cta cuu tong thong Hugo Chavez. Ong Saab
sau nay diéu hanh mang ludi nhap khau quy mé 16n
cho chinh quyén Maduro.

Ong Saab 1an dau bj bt tai Cape Verde nam
2020 véi cac cdo budce rira tién va tham nhiing, roi
bi dan d6 sang M¥ vao nim 2021. Ong Saab dugc
tra ty do nam 2023 trong khudn kho cude trao d6i
tunhan gitta My vé1 Venezuela.

Téng théng Maduro bd nhiém Saab vao ndi
cac nam 2024. Nhung khong 1au sau khi My tién
hanh chién dich dot kich bat vo chéng ong Maduro
hdi thang 1, Téng thong 1am thoi Delcy Rodriguez
da mién nhiém dng Saab khoi moi chirc vu.

Cuu b truong cong nghiép Venezuela Alex
Saab (phdi) va Tong thong Venezuela Nicolas
Maduro nam 2024

Hién phap Venezuela cam dan d6 cong dan
nudc nay, nhung co quan di trit Venezuela xac dinh
ong Saab 1a cong dan Colombia va ra 1énh truc xuat
ongsang My.

Ong Saab bi My cao buc ciing dbi tac kinh
doanh Alvaro Pulido diéu hanh mét mang ludi truc
loi tir chuong trinh trg cdp luong thuc cua
Venezuela (CLAP).

“Du6i thoi Téng thong Maduro, ong Saab
thu lgi16n va chinhap khéau mot phﬁn ratnho lugng
thuc phém can thiét cho chuong trinh CLAP”, B
Tai chinh My cho biét nam 2019, khi 1an dau ap
trung phat Saab.

Hai nguoi sau d6 bi cdo budce chuyén 350
triéu USD khoi Venezuela, dua vao My hodc thong
qua My dé chuyén t&i cac tai khoan nuéc ngoai do
ho s6 hitu hodc kiém soat.

Luc luong My ngay 3/1 tap kich nhiéu muc
tiéu & thu do Caracas cua Venezuela, tao diéu kién
cho dac nhiém di chuyén bang truc thang vio bét

giit vo chéng Tong théng Maduro. Hai ngudi bi
dua sang New York va phai d6i mat v6i nhiing céo
budc hinh sy lién quan ma tay. Ho tuyén bd Vo toi
va dang bi giam tai Brooklyn trong thoi gian cho
xE&t xu.

Phé tong théng Delcy Rodriguez d3 nham
chtrc tong thdng 1am thoi. My va Venezuela hoi
thang 3 thong bao dang khoi phuc quan hé ngoai
giao, ddu hiéu cho thy cang thing song phuong da
lang diu. i

Phap tuyén chién v&i toi
pham ma tuy sau vu thiéu nién
15 tudi bi ban chét

(VNE) Gi6i chirc an ninh Phép tuyén b
s& tién hanh mot ¢ ‘cude chién toan dién” chong to1
pham ma tay sau vu nd sting khién mot thiéu nién
15 tudi thiét mang tai thanh phd Nantes, phia T4y
nuoc Phap.

Theo gidi chirc dia phuong, vu viéc xay ra
tai khu Port-Boyer, mdt khu dan cu dugc xac dinh
1a diém néng budn ban ma tiry ¢ thanh phé Nantes.
Theo co quan diéu tra, cac tay sing mac dd den va
deo mat na da xa sung gan mot toa chung cu, khién
mot thiéu nién 15 tudi thiét mang va hai nguoi khac
bi thuwong. Cac cong td vién cho biét thém, vu tin
cong c6 kha niang lién quan dén hoat dong thanh
todn gilta cac bang nhom ma tay tranh gianh dia
ban, song chua c¢6 bang chimg cho thiy cac nan
nhan tryc tiép tham gia vao mang ludi buén ban ma
tay.

Phat biéu tai hién truong, BO trudng Noi vu
Phéap Laurent Nunez khang dinh chinh phu Phap s&
“manh tay” trong cudc chién chdng ma tay, déng
thoi cam két ting cudng cac bién phép trdn L ap c'1‘01
v0i ca hoat dong budn ban 1an sir dung chat cam.
Theo d& xuat méi ciia B6 Noi vy, muc phat tai chd
dbi voi hanh vi sir dung ma tay c6 thé tang tir 200
1én 500 euro.

Canh sat Phap

Chinh phu cling xem xét 4p dung bién phap
tude bang 1ai xe dbi voi cac truong hop tai pham
nhiéu 1an, nham giam nguy co gy tai nan khi dang
1ai xe trong tinh trang “phé thudc”.

Vu viéc mot 1an nira lam déy 1€n lo ngai vé
tinh trang bao luc do cac duong day ma tuy gay ra
tai Phép, déac biét ¢ cac khu lao dong va ngoai 6 do
thi, noi cac bang nhom ngay cang str dung thanh
thiéu nién dé van chuyén, canh gac hoic tham gia
cac hoatdong pham phap.

Trong thoi gian gan day, nhidu vu thanh
toan dAm mau lién quan dén tranh chip dia ban ma
tay cling xdy ra tai cac thanh phd nhu Nice va
Marseille, lam gia tdng ap luc 1én chinh phu cua
Tong thong Emmanuel Macron trong viéc kiém
soat an ninh va toi pham c6 t6 chc.

Nguoi dan dia phuong cho biét ho ngay
cang lo lang trude tinh trang mat an ninh kéo dai.
Nhiéu gia dinh han ché dé tré em ra ngoai choi do
lo ngai nguy co bao luc bung phat bat ngd trong
khudan cu. X

_ Ba Lan théng qua luat ve
tieén dién tw gitra bé boi Itra dao
hang triéu USD

(VN+) - Trong mot budc di quan trong
nham that chit quan Iy thi trudng tai san s6, cac nha
1ap phap Ba Lan ngay da chinh thirc thong qua du
luat trién khai Quy dinh vé Thi trudng tai san tién
dién tir (MiCA) ctia Lién minh chau Au.

Dong thai nay dién ra trong bdi canh qubc
gia nay dang trai qua vy vi¢e ring dong boi vu sup
d6 ctia Zondacrypto - san giao dich tién dién tir l6n
nhit nudc nay - cung nhing cao budc vé su can
thiép ciia toi pham c6 to chirc tir bén ngoai.

Viéc thong qua dao luét dién ra dudi ap luc
vé thoi gian khi Ba Lan phai d6i mat v6i thoi han
chét vao thang 7 de dong bo héa quy dinh voi EU.
Neu khoéng, cac to chure tai chinh s6 ¢ Ba Lan s€
mat quyén cung cép dich vu hop phap trong khu
vuec.

Trudc d6, Tong théng Karol Nawrocki da
hai 1an phu quyét cac dy thao twong tu do lo ngai
ganh nang phap ly qua murc 1én doanh nghiép. Tuy
nhién, du luat méi nhat voi cac mie phat duge diéu
chinh nhe hon dang hy vong s€ nhan dugc su phé
chuan cubi cung tur ngu:(n dung dau nha nudec.

Tinh cép thi€t cua viéc siét chat quan ly
cang tang cao khi cac cong t6 vién dang tién hanh
cudc didu tra gian 1an da qudc gia nhim vao san
giao dich Zondacrypto. Theo béo cdo, vu sup do
san dién ttr 16n nhit nude nay da khién hang nghin
nha ddu tu roi vao canh tring tay, véi tong thiét hai
udc tinh gan 96 triéu USD.

bang chu y, Thu tuéng Donald Tusk da
cong khai bay to nghi van vé nguodn gbc mo am clia
san giao dich nay. Ong cho rang kha nang ding sau
1a cac bang dang mafia tir nwdc ngoai, str dung tién
dién tir dé tai trg cho céac hoat dong pha hoai va can
thiép chinh tri tai Ba Lan.

Trong khi do, nguoi sang lap Sylwester
Suszek da mat tich bi an tr nam 2022, con nguoi ké
nhiém da chuyén sang Israel, giy khé khan cho nd
luc dan d6 cuia co quan chire ning.

Su kién tai Ba Lan khong chi 1a bai hoc vé
ruiro tai chinh ma conla hoi chudng canh bao véan
ninh qudc gia trong ky nguyén s6. Viéc trién khai
Quy dinh vé Thi trudong Tai san Tién dién tir duoc
ky vong s€ tao ra la chan phap ly, giip minh bach
hda dong tién va bdo vé cac nha dau tu trudce cac
nén tang tai chinh thiéu kiém soat.
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Cwu thu twéng Dlrc 'nudi
tiéc' vi chau Au tir chéi doi thoai

v@iNga

(VNE) - Cyu thu tuéng Merkel cho rang
chau Au chua tan dung nang luc ngoai giao cua
minh dé thuc ddy dam phan hoa binh Nga -
Ukraine.

“Tbi cho rang hd tro quan su cho Ukraine
va no luc néng cao nang lyc ran de 1a dang dan.
D1eu khlen t61 nudi tiéc 1a chdu Au chua van dung
t6i da tiém ning ngoai giao cua minh. Chi trong
chd Tong théng My Donald Trump duy tri lién lac
voi Nga la khong du”, cuu thu tuéng Dic Angela
Merkel ndi trong cudc phong van dugc cong bo.

Ba Merkel, nguoi giit chtre thu tudng Buc
giai doan 2005-2021, timg dé xuét thiét 1ap khuon
kho dbi thoai ngoai giao giira Lién minh chau Au
(EU) va Nga khi du hop tai Hoi dong chau Au
thang 10/2021. Tuy nhién, sang kién nay khong tro
thanh hién thyc do bat dong quan diém trong noi bd
khéi vé cach tng xtr véi Moskva.

Cuu thu tuong Merkel

Cyu thu tuéng Duc cho ring ngoai giao
1udn 13 phan khong thé tach roi cua xtr Iy xung dot,
ké ca trong Chién tranh Lanh. “Chuing ta phai lién
tuc cd ging cho dén khi dat dugc dong thuan”, ba
noi. Khi cac nhém dam phan cua My dang tap
trung tim giai phap ngoai giao cho xung dot Trung
bong, EU duogc ky vong co thé dam nhan vai tro
trung gian giira Nga va Ukraine. Moskva va Kiev
thoi gian qua cling phat tin hiéu ung ho kha nang
nay.

Tong thong Nga Vladimir Putin bay t6 ting
hé cyu tha tudng Bic Gerhard Schroder [am trung
gian dam phén, nhung dé xuit nay da bi Berlin bac
bo. Nguoi phat ng6én Dién Kremlin Dmitry Peskov
sau do tuyen bb Nga khong ky vong EU dong vai
trd trung gian hoa binh, cho rang lién minh dtmg vé
phia Ukraine. Kinh nghi¢m dam phan truéc day
ctia ba Merkel v6i Tong théng Nga Vladimir Putin
va Tong thong Ukraine Volodymyr Zelensky ciing
gitip cyu thu tuéng Pic duge xem 13 img vién tiém
nang cho vai tro dac phai vién hoa binh cia EU.

Cuyu thu tudéng Merkel cho biét chwa nhan
dugc dé nghi nao. Ba ciing nhan manh chi “nhiing
nguoi dang nam quyén luc chinh tri” méi c6 du uy
tin dé tién hanh dam phan hiéu qua.

Thu tuéng Puc Friedrich Merz dau tuan
nay noi EU chua co ké hoach bd nhiém mot nha

dam phan dai dién cho toan bd khdi, song van dé
ngd phuong an nay. Ong thém rang uu tién hién
nay 1a thuc ddy Nga sdn sang ngdi vao ban dam
phan.

“Chung nao chinh phu Nga chua san sang
dam phan, chiing ta chua can duara quyét dinh nao
vé bd nhiém dai dién”, 6ng noi.

~ Han Quoc céng b6 Sach
trang, muon chung song hoa
binh v&i Trieu Tién

(DT) - Chinh quyén Tong thong Han Qudc
Lee Jae-myung dat trong tdm chung song hoa binh
v6i Tridu Tién , thay vi gy strc ép va dbi dau.

Bo Théng nhat Han Qudc da cong bd Sach
trang, thé hién mot chinh sach khac biét rd rét cua
chinh quyen Tong thong Lee Jae-myung so voi
chinh quyén t1en nhiém.

Sach tring méi nhat dat ra 3 nguyén tic
dinh huong then chét: Han Quoc ton trong thé ché
cta Triéu Tién, khong theo dudi viéc thong nhét
bang cach thau tém va khong tham gia vao cac hoat
dong thu dich. Bugc xay dung trén nhitng nguyén
tic d6, chinh pha Han Qudc da dinh hinh chinh
sach bao triim ciia minh 13 “chung séng hoa binh va
cung nhau phat trién trén ban dao Triéu Tién”.

“Can nhéc thuc té 13 Han Qudc va Triéu
Tién dang ton tai nhu 2 qudc gia trén thuc té, chiing
t61co y dinh phat trién quan h¢ lién Triéu thanh mot
mbi quan hé chung song hoa binh trong khi van
huéng t6i muc tiéu théng nhat”, Bo Thong nhit
Han Quéc cho biét.

Téng thong Hon Quéc Lee Jae-myung

bac biét, tai liéu da néu rd 1ap truong nhin
manh nhu cau chuyén dich sang mot “mbi quan hé
2 quoc gia huong t61 hoa binh” nham dat duoc su
thong nhat.

Trong s céc bién _phép dugc trich dan c6
quyet dinh cua chinh quyen ong Lee vé viéc dinh
chi viéc gtri cac to roi chdng Binh Nhudng sang
Triéu Tién va dimg cac dot phat thanh bang loa
phong thanh doc bién gidi nhu nhurng bude di
nham giam b6t cang thing quan sy va xdy dung lai
long tin.

Tai lidu ciing phac thao cac ké hoach nham
khoi phuc thoa thuan quan sy lién Triéu, duoc ky
boi cyu Tong théng Moon Jae-in va nha lanh dao
Triéu Tién Kim Jong-un vao nam 2018, dong thoi
theo dudi mot thoa thuan song phuong dé thiét lap
nén tang mang tinh hé théng cho sy chung séng
hoa binh.

Sy thay ddi trong cac uu tién chinh sach c6
thé nhin thy ro qua ngon tir ctia Sach tring. Cac tir
ngit dé cap dén “hoa binh” va ° ‘chung song hoa
binh” da tang vot tir 29 1én 196 1an, va cac dé cap
dén “gap go” hodc “ddi thoai” da tang tir 16 1€n 58
lan. Trong 16i tua cua Sach tring, BO truong Bo
Thong nhat Han Qudc Chung Dong-young tuyén
bd: “Hoa binh trén Ban dao Triéu Tién khong phai
12 mot sy lua chon ddi voi ching ta, ma 1a mdt
huyét mach”.

“Khi ching ta hién thuc hoa hoa binh béng
hanh dong thay vi 101 noi, to1 hy vong Han Quédc va
Triéu Tién c6 thé mot lan nira ngoi lai voi nhau nhu
nhitng nguoi lang giéng chung song hoa binh voi
nhau”, 6ng noi thém.

Tai liéu nay phan anh nd luc cua chinh
quyén Tong théng Lee nham han gin mdi quan hé
lién Tridu 1 dang cang thang, dya trén viéc xay dung
long tin lan nhau. Chinh quyén bao thi tién nhiém
ctia cuu Tong thong Yoon Suk-yeol tung tim cach
mang lai su thay d6i & Triéu Tién thong qua strc ép
vavi¢c dua thong tin tr bén ngoai vao nudc nay.

Bt chap canh 6 liu tir phia Seoul, quan hé
lién Triéu vé mat thuc té vin dong bang. Sach tring
cho thay khong c6 hoat dong trao d6i nhan dao lién
Triéu nio trong 5 nam qua va hoan toan khong ¢
hoat dong trao d6i kinh té. Tai mot cudc hop dang
vao thang 12/2023, nha lanh dao Triéu Tién Kim
J ong-un tuyén bo quan h¢ lién Triéu 1a méi quan hé
gitra “2 qudc gia thu dich 14n nhau” va ké tir d6 da
theo dudi cac chinh sach thu dich d6i véi Seoul.

Binh Nhudng di sira doi hién phap dé xéa
bo tat ca cac ndi dung dé cap dén viéc thong nhat.

Nhat Ban dirng hoat dong
mot 16 phan rng hat nhan do
phat hién phéng xa

(VN+) Quyét dinh du’ng 10 phan img duoc
dwa ra nham _phuc vu cdng tac kiém tra k¥ thuat,
d6ng thoi khang dinh khong c6 ro ri chat phong xa
ramoi truong bén ngoai.

Nha may dién Onagawa ¢ tinh Miyagi da
budc phai dinh chi hoat dong ctia mot 16 phan ing
hat nhan tai day sau khi phat hién hoi nude c6 chira
chéat phong xa bén trong toa nha turbine.

Theo Cong ty Dién luc Tohoku-don vi van
hanh nha mdy dién hat nhan Onagawa Nuclear
Power Station, mot luong nho hoi nuée nhiém
phong xa da dugc phat hién tai khu vuc toa nha
turbine ctia t6 may s 2 vao khoang 17h10 ngay
15/5 (gio diaphuong). )

Cong ty cho biét quyét dinh dung 10 phan
tmg dugcduara nhﬁgn phuc vu cong tac kiém tra ky
thuat, dong thoi khang dinh khong c6 ro ri chat
phong xa ra moi truong bén ngoai. Nha van hanh
cling bac bo kha nang su ¢ ¢6 lién quan toi tran
dong d4t manh 6,4 do xay ra tai khu vuc Dong Bic
Nhat Ban tbi cting ngay. T6 may s6 2 ctia nha méay
Onagawa trudc d6 vira hoan tit ky bao tri dinh ky
va méi dugc tai khoi dong. Theo ké hoach, 16 phan
ung nay du kién ndi lai hoat dong thuong mai tir
ngay 9/6.

Trang 07/
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VO2max la gi: Chi sé strc
khoe quan trong hon ca can
nang hay tuoitac

ai sao mot s6 ngudi 80 tudi van vo
cung nhanh nhen? Céc bac si tiét 10
chia khoa cho tudi tho cao chinh 1a

VO2max
Nhing nim gan ddy, chiing ta thu’(‘mg nodi
¢ “tudi tho”. Muyc ti€u ly tuong khong con don
thuan la song dén mot d6 tudi nhat dinh, ma la séng
mdt cudc séng lau dai, khoe manh va chat lugng

cao.

Khi n6i dén cac chi sé tudi tho, ngoai chiéu
dai telomere, tudi sinh hoc cing cac dir liéu xét
nghiém mau khac nhau, ngay cang nhiéu nghién
clru trong nhitng nim gan day bat ddu hudng ve
“VO2max” hay “lugng oxy tdi da hap thu”. Chi sb
nay khong chi lién quan dén kha ning thé thao/van
dong, ma con duoc cho 1a ¢6 lién quan mat thiét
dén toc dd 1ao hoa, nguy co mic bénh va tham chi
catylésong SOt.

Chi 6 VO2max la gi?

VO2max, viét tit cho Volume of Oxygen
Maximum (vluo’ng”oxy tiéu thu tdi da) 1a tbe do tbi
da ma co thé co6 the hap thy, van chuyén va sir dung
oxy trong qua trinh tap luyén voi cuong do tang
dan. Day dugc xem 13 “tiéu chuén Vang” dé danh
gi4 strc bén tim mach ciing nhu thé luc tong thé cua
mot nguoi.

Chi s6 nay khong chi danh cho véan dong
vién ma con la mdt trong nhiing dau ér} sinh hoc
(biomarker) quan trong nhat d€ du bao vé stre khoe
va tudi tho. Chi sb VO2max cao khong chi co nghia
la strc manh the chat t6t hon, ma con cho thay cac
chirc nang téng thé ciia co thé dugc duy tri & mic
d9 tré trung hon. ] ]

Hiéu vé chiso VO2max doi véi stre khée

Mot ngudi ¢é chi s6 VO2max cao dong
nghia v6i viée hé thong tim mach, ho hap va co bap
dang hoat dong cuc ky hiéu qua. Hé mién dich
cling hoat dong tron tru hon nho luu lugng mau
tuan hoan hiéu qua.

VO2max cao phan anh mot trai tim khoe
manh, ¢6 kha nang bom dugc nhiéu méau hon trong
moi Ilhlp dap H¢ thong mach mau dan hoi tot.
Diéu nay giup giam thiéu rai ro méc cac bénh tim
mach, cao huyet ap vaxo vitadong mach.

O cép d6 té bao, VO2max cao cho thay so
lugng va chirc nang cua ty thé (nha mdy san Xudt
nang lwong cua té bao) hoat dong tbt. Tir d6 giup
cai thién d6 nhay insulin, kiém soat luong duong
trong méu, 1am giam dang ké nguy co mic tiéu
duong tuyp 2 va béo phi.

Céc nghién ctru ciing chi ra rang nguoi co
VO2max cao c6 chuc nang nhan thirc tot hon va
lam cham qua trinh suy giam tri nhG do 130 hoa.
Bong thoi gidm nguy co mac chung sa sut tri tué
(Dementia) hodac Alzheimer.

Tai sao chi s6 VO2max cé thé du doan
toc d9 140 héa ciia co thé?

Khong kho dé ban bit gip hai hinh anh d6i
1ap sau day. Mot ngudi gia nao dé bi hut hoi sau khi
divaibudc, hoac tham chi gap kho khan khi ra khoi
giuong. Ngay ca khi khong phai la chuyén gia y té,
ban cling s& cam nhan mot cach truc gidc rang stc
khoe cua ho khong tét. Nhung néu c6 mot nguoi
ngoai 80 tudi van co thé chay marathon, ban chic
chén s& cam thay ring thé trang ctia ho rat tot.

Su khac biét 16n nhit gitta hai vi du nay
nam & chirc nang tim phdi va sitc manh co bap. Day
chinh 13 ¢6t 16i cia VO2max.

Nhiéu  chuyén giay té hoc va khoa hoc tudi
tho (nhu Tién si Peter Attia) da khang dinh
VO2max 12 chi sb du bao manh mé& nhat vé rui ro tir
vong do moi nguyén nhan (all-cause mortality).
Tham chi manh hon cé viéc hit thude, huyét ap cao
hay tiéu duong.

Theo cac nghién ctu cua Hiep hoi Tim
mach Hoa Ky (AHA) nhom ngum ¢ chi sb
VO2max ¢ mirc “Thap nhat” c6 rui ro tir vong cao
gip 4 dén 5 1an so v6i nhém & mirc “Cao nhat”
(Elite). Viéc chuyén muc VO2max tir “Kém”
(Poor) Ién “Dudi trung binh” (Below Average)
cling c6 thé 1am giam t6i 50% nguy co tir vong
trong 10 nam tiép theo. i

Mot ngudi ¢ tudi 70 6 VO2max cao c6 thé
s¢ hiru chire néng sinh hoc tuong duong véi ngudi
50 tudi it van dong. Didu nay giup nguoi 16n tudi
duy tri sy tu 1dp, tu thuc hién céc sinh hoat hang
ngay (leo cau thang, xach o, di bo duong dai) ma
khong can sy trg glup

Po chi s6 VO2max nhw thé nao?

Hién nay, cac phuong phap chinh dé do
VO2max 12 kiém tra trén may chay b hoac dap xe
v6i cudng do (tde do/stc ning) tang dan, két hop
v6i mat na chuyén dung dé phan tich sy thay doi
khi ho hép. Sau d6 danh gia chirc néng tim phoi,
kha néng sir dung oxy va hiéu suitco bap

Nhiéu trung tdm khoa hoc thé thao ua
chudng phuong phap kiém tra trén may chay bo vi
cac van dong vién chuyén nghiép c6 thé dé dang
dat duoc tde do t6i da khi chay nude rat. Tir d6, dé
dang do ludong kha nang hap thy oxy tbi da.

Anh minh hoa

Tuy nhién, (101 v6i da s6 moi ngudi, dic
bi€t la nguoi cao tudi, dap xe an toan hon. Nhiéu
ngudi cao tudi hodc nhitng ngudi khong cé thoi
quen tap thé duc c6 thé bi nga trudc khi hoan thanh
bai kiém tra trén may chay bo. Do d6, phwong phap

dap xe an toan hon 1an it rii ro hon da tr¢ thanh
phuong phap dugc nhi€u co s¢ y t& uu tién lua
chon.

Lam thé nao dé t6i wu héa mirc VO2max
thong qua tap luyén?

Dé cai thién chi sd nay, diéu quan trong 1a
phai day cho hé tim mach va co bap cach s dung
oxy hiéu qua hon. Duéi day 1a mot sé phuong phap
dé cai thién VO2max dua trén cac mic do tap
luyén khac nhau:

Ngudi méi bit dau tap thé duc: Chay bd
duong dai véi cuong do thap

Néu ban khong cé thoi quen tap thé duc
thuong xuyén, chay bd duong dai voi cuong do
thip 1a diém khoi ddu hiéu qua nhat dé cai thién
VO2max. Hay thyc hién 1 dén 2 1an mot tudn, mdi
lan tir 40 dén 60 phut hodc hon. Tbe do chay bd
khong can qua nhanh (duy tri & mirc 60% dén 75%
nhip tim t&i da ctia ban), chi can du dé ban cam thay
hoi tho gip gap.

Vin dong vién trinh d9 trung cip dén
nang cao: Tap luyén cuong do cao ngit quing
(HIIT), tap luyén leo dbc

Néu ban c6 thoi quen tap thé duc thuong
xuyén va mudn ting VO2max mot cach hiéu qua,
khoa hoc thé thao noi chung déu dong y rang tap
luyén cudng do cao ngit quang (HIIT) 1a mot trong
nhirng phuong phap hiéu qua nhat. Khi nhip tim toi
da cua ban dat 85% dén 95%, co thé ban budc phai
tang cuong kha niang ho hap tim mach va hiéu qua
su dung oxy.

- Bai tap cwong do cao ngat quang HIIT:
Chay nudc rut cuong do cao trong 3 dén 5 phut (tho
nhanh nhung khé duy tri), nghi 2 dén 4 phut gitra
cac hiép, 1ap lai khoang 5 hi¢p.

- Bai tip cwong dd cao ngit quing thé
rut gon: Chay nudce rut trong 30 gidy, sau d6 nghi
30 gidy bang cach chay bd hodc di bo nhe nhang,
lap lai trong 5 dén 10 phut.

Ngoai ra, tap luyén leo dbc cling dugc coi
la mot trong nhiing cach hiu qua dé cai thién
VO2max. Bang cach chay nuéc rat 1én dbc, ban c6
thé nhanh chong tang cudng ap luc 1én tim mach
14n co bip.

Can niing ciing anh hwéng dén hiéu suat
VO2max

Piédu ma nhiéu ngudi khong biét 1a
VO2max thyc chét c6 lién quan dén trong lugng co
thé. Piéu nay 1a do VO2max dugc do bang
ml/kg/phut (lugng oxy c6 san trén mdi kilogram
trong luong co thé) Noi cach khac, ngay ca khi
dung tich tim phdi khong d01 mién 1a trong lugng
co thé giam, lugng Oxy c6 san trén moi kllogram s&
tang 1én. Va thé 1a gia tri VO2max ciing c6 thé ting
1én.

Tuy nhién, diéu nay khong c6 nghiala giam
can modt cach mu quang. Mau chét 1a tang khéi
luong co bip, giam lugng md thira va cai thién
thanh phan co thé khoe manh hon.

Tap the duc thuong xuyén la nén tang
cuaa sirc khoe tét vé lau dai

Véan dé 16n nhat trong viéc cai thién

Trang 08
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VO2max khong phai 1a cuong dd tép luyén khong
da, ma la viéc tap luyén khong déu dan. Dé thuc su
cai thién chirc nang tim mach, tinh déu din quan
trong hon mot budi tap cuong d6 cao duy nhat. Noi
chung, ban nén tich lity it nhat 150 phut tap thé duc
nhip di¢u cuong do trung binh hoac 75 phut tap thé
duc cuong d6 cao mdi tuan dé duy tri va cai thién
hi¢u qua kha nang tim mach.

Hoc cach thé ding cach ciing rat quan
trong doi véi chi s6 VO2max

Cudi cung, nhiéu nguoi cho rang ho co
chlrc nang tim ph01 kém trong bai kiém tra
VO2max. Trong diéu kién cuong do cao, thong
thuong ta chi the nong bang nguc va thuc su khong
tho sdu bang bung. Hiéu qua trao doi oxy luc nay
thuc su rat kém. Do do, cac van dong vién chay
duong dai va van dong vién ba mén phdi hop thuc
chat dang rén luyén “kha nang tho” cua ho nhu
trong nhip song hang ngay.

Quay trg lai chu dé tudi tho, suc khoe cua
mot ngu:orl khong chi don thuan 1a trong ho gia den
mirc ndo, ma con 1a lidu ho c6 di lai d& dang, leo cau
thang va duy tri dugc cac kha nang sinh hoat hang
ngay khi d 80, 90 tudi hodc hon nita khong. Do do,
VO2max dang trd thanh mot chi sb sire khoe dang
dugc quan tdm hon cé can nédng, tudi tac hay tham
chicangoaihinh. m

Nhirng phwong phap tap
luyén giup ban giai téa con tirc
gian

uc gian 1a cdm xuc ty nhién, nhung

néu khong kiém soat ding cach co

thé anh huong dén strc khoe thé chit
lan tinh than.

Tire gidn dnh hwéng nhw thé nao?

Cac nha nghién ctru dinh nghia trc gidn la
mot trang thai cam xuc voi cuong do dao dong tur
khé chiu nhe dén gian dir dir dgi. C6 hai dang tlrc
gian chinh. Ttc gidn mang tinh xay dung la kiéu
cam xuc giup ban gidi quyét van de hoac tu bao v¢
ban than. Nguoc lai, tirc gidan mang tinh pha huy
thuong dugc dung dé bién minh cho cam xuc tiéu
cuc hoic khién trang thai gian dir tré nén nghiém
trong hon.

Du tire gidn 1a cdm xtc tu nhién, n6 van c6
thé gdy anh hudng tiéu cuc dén stc khoe. Cac
nghién ctru cho thay tirc gian c6 lién hé v&i nguy co
x0 vira dong mach va bénh tim mach vanh. Nhirng
cam xuc tiéu cyc, bao gom turc glan cling duoc
xem 1a yéu t6 lién quan dén hanh vi an udng mét
kiém soat.

Viéc van dong da dugc chung minh gitip
giam nguy co nhiéu bénh ly nhu tiéu duong type 2
va bénh tim mach, ngoai ra con giup cai thién tinh
than trudc cang thang.

Phwong phap van dgng giam tirc gidn

Boxing

Céac budi tap boxing khién ban phai tap
trung vao tung cu dam va chudi chuyen dong cu
thé. Piéu nay budc ndo bo phai rdi xa ngudn con

gdy gian dé tip trung vao muc tiéu trudc mat.
Boxing kich hoat gan nhu toan bg co thé, giup dét
calo va ting strc manh, dic biét & phan than trén.

Nhiéu nguoi tim thiy cam gidc giai toa
manh m¢ khi danh bao cat hoac thuc hién cac bai
tap cuong dd cao theo nhip lién tuc.

T4p luyén theo chubi - Circuit training

Circuit training 1a dang tap luén phién
nhiéu bai tap lién tuc trong thdi gian ngin. Ban s&
lién tuc di chuyen gitra cac bai tdp khac nhau nén
gén nhu khong ¢ thoi gian dé nghi qua nhiéu Vé
diéu khién minh tirc gian. Pay 1a phuong phap tdi
vu dé vira x@y dung suc manh toan than, vira lam
méi tinh than mot cach triét dé.

Anh minh hoa

Nhay day

Nhay day labai tap cudng do cao doi hoi sy
tap trung va kha nang phoi hop. Ban c6 thé nhanh
chong tang nhip tim va d6t calo chi sau vai phiit.

Khi ban thuc hién cac ky thudt nhu nhay
bang hai chan, chay buéc nho khi nhday hay nhay
kép budc ban phai chu y vao chuyén dong ctia chan
va nhip tho thay vi con gian trong dau, tir d6 tam
thoi ngit dong suy nghi tiéu cuc.

F

Anhminh hoa

Phwong phap thw gidn tinh thin giam
tire gidn

Yoga

Céac phuong phap két hop giita co thé va
tinh than nhu yoga dugc chimg minh c6 thé giup
giam huyét ap va cai thién tam trang. Mot nghien
ctru cho thay yoga hi¢u qua hon di bg trong viéc
giam lo 4u va cai thién cam xuc. Tuy vao nhu cau,
ban ¢ thé chon nhiéu trudng phai yoga khac nhau.

- Hatha yoga thuong cham rai va nhe nhang
hon, gitp ha nhiét co thé va 6n dinh nhip tim

- Power yoga hodc vinyasa c6 cuong do
cao va chuyén dong lién tuc, gidi phéng ndng

—~

luong du thira thong qua cac dong tac kho va thu
thach.

- Bikram yoga dugc tap trong phong nong,
khién ban phai tap trung cao d¢ vao tung tu thé.

Thién

Du khéng phai mot bai tap thé chét, thién
van 1 hinh thirc luyén tap cho tim tri. Thién gitip
rén luyén sy cht y va nhén thue, tir d6 ho trg giam
cang thang va cam xuc tiéu cuc.

Thién chanh niém di duoc chimg minh c6
thé gil'lp giam stress va hanh vi hung hang ¢ thanh
thleu nién, nguoi trudng thanh va ca nhirng nguoi
méc bénh man tinh.

Phwong phap di

Pibo

Di bo mang lai nhiéu lgi ich strc khoe nhu
cai thién tim mach va giam nguy co méc bénh man
tinh. Day ciing 14 cach don gian dé giai toa con
gian. Mot nghién cuu cho thay chi 10 phut di bd
cling c6 thé giup giam cam gidc thu dich va tire gian
Y ngu:(n tré tudi. Ngoai ra, dat khoang 10000 budc
mdi ngay con lién quan dén viéc giam lo au, mét
moi vatam trang ti€u cuc.

Leo nui

bi bd duong dai trong tu nhién la cach
tuyét voi dé g1a1 phong céng thang va cam xuc tiéu
cuc. Nghlen ctru cho thay viéc tlep xtic vdi thién
nhién gitp gidm cang thang, turc gian va tram cam,
dong thoi tang cam glac tich cuc va mirc ning
luong tong thé. So véi tap luyén trong nha, van
d6ng ngoai thién nhién mang lai cam giac hdi phuc
tinh thin manh m& hon.

Phuwong phap nhay muia )

Khiéu vii da dugc con ngu’oi su dung sudt
hang nghin ndm dé thé hién niém vui, ton vinh
truyén théng va doi khi 1a gidi phong cam xiic gian
dir. Ban hoan toan c6 thé bat nhac va dé co thé
chuyen dong tu do theo nhip di¢u, hoi thd hodc
cam xuc cia minh. D61 khi, chi vai phat van dong
theo cach ban thich cling du gitp con gian diu lai
dangké. q

- Vi sao van dong thé chat c6 thé giup giam
cam giac tirc gian va cang thiang hiéu qua?

Van dong thé chat giup giam tirc gidn va
cang thang bang cach giai phong ning lugng du
thira, kich thich co thé san sinh endorphin cai thién
tam trang va chuyén hudng sy tap trung khoi cac
suy nghitiéu cuc.

- Nhirng thoi quen van dong nao phu hop
nhit cho ngudi thuong xuyén cang thang hoac dé
ndinéng?

Nhirng thdi quen van dong nhu di bg, yoga,
thién, nhay day, boxing nhe hodc tap luyén ngoai
thi€n nhién phu hop v6i nguoi thuong xuyén cing
thang vi giup giai phong niang luong tiéu cuc, 6n
dinh cam xtc va cai thién tinh than hiéu qua.

- Vi sao tiép xuc voi thién nhién co thé gitp
giam lo au, tirc gidn va cdm xuc tiéu cuc?

Tiép xuc v6i thién nhién gitp giam lo au va
cam xuc tiéu cuc nho kha nang l1am diu hé than
kinh, giam hormone cang thing va tao cam giac
thu gidn, phuc hdi tinh than mot cach tu nhién. m

Trang 09
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Ba noi cha me nén dwa con
dén thwong xuyén: Khong tén
nhiéu tién nhwng co thé gop
phan thay déi tinh cach va
twong laicuatré

hiéu phu huynh timg than phién

rang con minh threu tap trung, luoi

van dong, d& cau git hodc qua phu
thudc vao dién thoai. Nhung theo cac chuyén gia
gido duc, doi khi van dé khong nam hoan toan ¢
dura tré, ma nam & moi truong cac em tlep xtic mi
ngay.

Mot mdi truong tich cuc ¢é thé am thim
thay d6i hanh vi, cam xtic va théi quen ciia tré theo
céch tu nhién hon moi 101 nhic nhé.

Duéi day 1a 3 noi duoc nhiéu chuyén gia
khuyén khich cha me¢ nén dua con t61 thuong
xuyén dé nuoi dudng sy tap trung, nang lugng tich
cuc va kha nang phat trién cam xtic cua tré.

1. Thw vién: Méi trwong giap tré hoc
cach tap trung va binh tinh hon

Mot phy huynh tai Trung Quoc tung chia sé
rang con trai chi trudc day rat hiéu dong, ngor hoc
vai phut la chan, ¢ nha thuong xuyén qudy pha
khién ca gia dinh cang thang

Sau do, chi quyet dinh mdi ngay déu dua
con tdi1 thu vién, khong ép hoc thém hay doc sach
qua nhiéu, chi don gian d€ con dugc ¢ trong khong
gianyéntinha ay o

Ban dau, cau bé khéng thé ngbi yén qua
lau. Nhung sau mot thoi gran em bat dau tu giac
hon, it mat tap trung hon va déi luc con chi dong
mé sachradoc.

Anhminh hoa

Theo nhiéu nghién ctru, hanh vi cua tré
chiu anh hudéng 16m tir moi truong xung quanh. Khi
o trong khong gian ma moi nguoi déu doc sach,
hoc tip hodc 1am viéc nghiém tuc, tré ciing dé bi tac
dong theo hudng tich cuec.

Céc chuyén gia cho ring trong thoi dai tré
nho bi bao quanh bdi dién thoai, video ngan va tro
choi dién tir, viéc c6 thé ngéi yén doc sach trong
mot khoang thoi gian da 13 k§ nang rat quan trong.

2.San van dong: Noi gitp tré hinh thanh
nang lwgng tich cuc

Khong it tré nho tir chdi thir cac mon thé

thao vi sg that bai hodc thiéu tu tin.

Tuy nhién, nhiéu phu huynh cho biét chi
can dua con t&i san choi hodc san thé thao, dé tré
quan sat nhimg ban khac van dong, cam giac hao
himg thudng s& xut hién rat tunhién.

Mot nguoi me ké rang con trai chi trudc
day luon noéi: “Con khong thich thé thao” hodc
“Con choi khong gidi dau”.

Nhung sau mét 1an duoc dan ra san bong
xem cac ban choi, cau bé 1ap tic mubn tham gia.

Tir 6, em dan yéu thich van dong, cham
tap luyén hon va cling tré nén tu tin hon trong cudc
song hang ngay.

Céc nghién ctru cling cho thdy tré thuong
xuyén van dong khong chi cai thién thé chat ma
con giup nang cao kha ning tap trung, kiém soat
cam xuc va giam cang thang.

3. Thién nhién: “Liéu thudc” giip tré
phuc hdi cam xiic va gié’lm ap luc

Céc chuyen gia tdm ly tré em nhén dinh
thién nhién ¢ tic dong rat tich cyc dén cam xuc va
su phat trién ndo bo clia tré.

Viéc cho tré ra ngoai troi, tiép xtic véi cdy
c6, anh nang va khong khi ty nhién gitip cic em thu
gian, giam ap luc tdm ly va cai thi¢n kha nang cha
y.

Tu goc d6 khoa hoc, nhiing trai nghi¢ém
nhu: di chan trén cd nghe treng chim, quan sat con
trung, cham vao 14 cay hay dat da... déu glup kich
thich ddng thoi nhiéu gidc quan va hd tro qua trinh
phat trién than kinh.

Nhiéu nghién ctu ciing chi ra rang tré
thudng xuyén tiép xtc v6i thién nhién c6 xu hudng
6n dinh cam xuc tdt hon va giam nguy co phu thudc
thiétbi dién tu.

Piéu quan trong 1a cha me khong can dua
con di du lich xa hay t6i nhiing noi dat do. Mot
cong vién gan nha, khu cay xanh trong khu dan cu
hay khoang san nho ngoai troi cling da du dé tré co
co hdi kétndi voi thién nhién.

M&éi trudng song anh hwéng rat 16m dén
su phat trién ciia tré

Nha tdm ly hoc Kurt Lewin ting cho ring
hanh vi con ngudi 1a két qua cua su tac dong giira
ca nhan va moi truong sdng.

Piéu nay ciing dung véi tré nho.

Mot méi trudng tich cuc c6 thé gitp tré: d&
tap trung hon, tu giac hon, c4i mé hon, va on dinh
cam xuc tot hon.

Céc chuyén gia cho rang thay vi chi lién tuc
yéu cdu con phai ty giac, chim hoc hay ngoan
ngoan hon, chame cung nén quan tam tdi viéc moi
ngay con dang duoc séng trong moi trudng nhu thé
nao.

Boi d6i khi, chinh méi trudng méi 1a yéu td
am tham quyét dinh mot dira tré s& 10n 1én v6i nang
lugng tich cuc hay luén cam thay ap luc, métmoi.m

Hoi chirng 'vor dirt do ra di’

y 1€ phu nit trung nién chu dong d,é
don ly hon ngay cang tdng, xuat
phat tir sw doc 1ap tai chinh va mong

mudn sdng cho ban than sau nhiéu ndm chiam lo gia
dinh.

Hién tuong “walkaway wives” (nhitng
nguoi vo dut do ra di) dang duogc gidi chuyén gia
tam ly va cac ludt su ghi nhan la mét xu hudng xa
hoitai Anh.

Theo théng ké cua cong ty luit Stowe
Family, 63% don ly hon trong nhitng nam gan day
do nguoi vo dé trinh. Khao sat cudi nam 2025 cua
nén tang cong dong NOON trén 2.000 phy nit cho
thdy, 56% sin sang cham dut hon nhan vi khong
cam thdy hanh phuc. Hau ly hon, 76% phu nit
khang dinh ho khong hdi han.

Ba Karen Ruimy, 61 tudi, chuyén gia tim
ly, cho biét dai dich da tao ra khoang lang dé nhiéu
nguoi nhin nhén lai cude song. “Phuy nif trung nién
bat dau 1én tiéng 'dd ro6i™, ba néi. Chuyén gia nay
danh gia, khi con cai truong thanh va ap luc gia
dinh giam bét, phu nit bt ddu khao khat thau hiéu
chinh minh thay vi tiép tuc duy tri cudc hon nhan
ngudi lanh. “Nhiéu ngudi tu hoi lidu ¢ nén tiép tuc
lira dbi ban than, hay ho xung dang duoc yéu
thwong va lang nghe nhiéu hon”, chuyén gia noi.

Déng tinh véi quan diém trén, nha tri liéu
gia dinh LJ Jones cho biét quyét dinh ly hon khong
dién ra bdc dong. Pay 1a két qua ciia mot qua trinh
can kiét cam xuc kéo dai.

Theo ba, nhiéu phuy nit nd luc giao tiép dé
tim kiém su két ndi nhung chi nhan lai sy that vong.
Sy im ling ctia ngudi vo & giai doan cudi thudng bi
cac dng chong nham lan la sy binh yén, nhung thuc
chat 1a ho da ngung cd ging. Quyet dinh ro1 di
dugc dwa rakhi moi nd luc thay dbi déu vo ich. “Vé
phia nam gidi, ca s6c thuong dén tr viéc ho qua tu
man hodc vo tdm nén khong nhan ra vo minh da
budng bo tirlau”, ba Jones giai thich.

LJ Jones gidi thich thém khi phu nit bude
qua tudi 50, ho dé dbi mat voi chung trAm cam vi
héi tiéc chwa séng tron ven. O thoi dai quyén tu chi
cua phu nit dugc dé cao, ho chon cach budce ra khoi
cudc hon nhan doc hai thay vi tiép tuc chiu dung.

Su thay d6i vé cdu tric nhan khau hoc ciing
tac dong dén xu hudng nay. Tai Anh, tudi tho trung
binh hién da tang tir 72 1én 82 tudi. Nhan thirc dugc
thoi gian séng kéo dai, con nguoi y thirc hon vé
cach ho tan huong phan doi con lai. Viéc duy tri
dinh kién nam gio1 klem tién, nir giéi cham lo gia
dinh tr¢ thanh yéu t6 kim ham ty do c4 nhan & tudi
xé chiéu.

“Nhiéu cudc hon nhan sau 20 nim chi
mang tinh duy tri cht khong con 13 noi dé tan
huong”, ba Ruimy nhan dinh. M6 hinh nay thuong
mang lai lgi ich cho nam gi¢i nhiéu hon, boi phy nir
chi c6 khong gian ty do phat trién ban than sau khi
d3 hoan tAt moi nghia vu trong nha.

G161 chuyén gia danh gia xu hudng phu nir
chu dong ly hon thyc chat 1a qué trinh tu trao
quyen Phu nir trung nién khong con e ngai danh
mat vung an toan va san sang bat ddu mot hanh
trinh song tu cht. m
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'BENH VIEN THAM MY THANH VAN~ Te
CHUYEN KHOA PHAU THUAT THAM mY

COSMETIC SURGERY

3 . . - - =
\J( PHAU THUAT THAM MY TOAN DIEN ]l
*NANG NGUC *CAT Mi MAT
*HOTMJ *CANGDA *NANGMUI 4/
4

Ap dung ky thuat hién dai
Pudong nét tu nhién

KINH NGHIEM HON 14
TRONG NGANH THAM MY VIET NAM 900 . T E
[ NHAKHOATHEMMY |

RANG SU THAM MY - CAY GHEP
IMPLANT - BIEU TRI TONG QUAT

| KHOA DA LIEU -)
THAM MY NOI KHOA | -

CANG DA MAT BANG CHi COLLAGEN
THERMAGE - FILLER - BOTOX

O Hotline:(+84.28) 39 10 10 10

P: 69/BYT-GPHD https://thanhvanhospital.com/
H Nguyén Binh Khiém, P.ba Kao, 0.1, TPHCM @ benhvienthanhvan@bvtv.vn
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TD Adviso

Certified Public Acc

6918 Corporate Dr, Ste A15, Houston,
Tel: 281.799.4967 / Fax: 281.

Email: tudotax@yahoo.com

QuickBooks.
ProAdvisor

™

Tu D. Do, GPA

At TD Advisor, Quality Service and Confidentiality
are the Keys to Our Success in Building Strong and
Long - Term Client Relationships.

Having IRS Problems or Delinquent Tax Returns

We Offer Clients Experience in the Specified
aXx Needs of a Variety of Industries including
ction, Financial Services, Health Care,
ing, Retail & Distribution, Professional
and Real Estate.

okkeeping & Payroll Services

ax Planning & Return Preparation

or ederal & States

* Taxing Authority Representation

* Buying or Selling a Business
Consultatony

* Type of Business entity Selection
(LLI.C, S. Corporatuon, LLP & ctc...)

* Personal F'inancial Statements

* Hstate Planning

* Quickbooks Accounting System
Sct up, Review & Trainning

The CPA You Trust
A Member of AICPA and Texas Society

Please Call TD Adyvisor, P.C. of Certified Public Accountants

I Harry Dao Insurance Agency, Inc.
' 8300 W. Sam Houston S., Suite 122, Houston TX 77072
Trong khu chg Viét Hoa méi, Beechnut va Beltway 8, D6i dién chg HEB
Phone: (281)933-8300 FAX: (281) 933-5333

email: hdao@{armepsaqenjr.com /WQIDS“Q: www.]tapmepsaqenf.com/l'lclao

XE - NHA - THUONG MAI - NHAN THO - SUC KHOE

* Né&u quy vi khong hai 1ong véi dich vu hay gid ¢ bio hi€ém hién c6 , xin lién lac
dé dugc gitp d3, giai thich va chon lua loai bdo hi€m thich hop vdi d1eu kién gia dinh
* Commercial: nha hang, ti€m toc va mong tay,
grocery store, washateria, professional offices, /¢ @%

m ,
g S
o i % / commercial buildings, apartment complexes (” /;';; \5
R P * Sang tén xe, mua sticker, bing s§, mat gidy xe, Commeril g \Q‘\s dﬂl
o / théng dich, gidi ticket, thi thyc chit ky, thé dién thoai. =

Presidential Council Member

* DDA, Bill of Sales, Sales tax, Lap corporation, LLC, Tax ID.
* Di trd: Pién don, chup hinh thé xanh, qudc tich, )

* Ho chi€u Viét Nam, Doc thin cong ham, Hdp phdp héa, Mién thi thuc
* Income tax, Payroll, W2, 1099, gidm thu€ t6i da hgp phap.

FARMERS

Hop déng (va gidy 1o thong tin, néu dp dung) hién chi cé ban Anh ngit la van bén chinh thife.

+ | 4

7 NSURANG Y
7 N GROUP Z’\

\\‘ I/ ‘/A\

/A

The Premier Association
of Financial Professionals®
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MY HOA

FOOD MARKET

* 13201 Bellaire Blvd * Houston, TX 77083 *
Tel.: 281-498-6699 Fax: 281-498-8799

LOW PRICE

MY HOA

FOOD MARKET

Hii 5an T

Wit WOY! FREE GIFTS!

Aﬂy 30: Aﬂng ﬂgﬂy Mua $10 tiing 2 tim vé sd trang N6i Com Dién

va s0 an Ui Thung Mi

Thwe phdm Dong Nam A ddy di cac mét hang
ON SALE lai cang ré. 2

Cho c6 Lo Chién Ca Mién Phi. ~ 4

Cua, C4 va céc loai C4 khac boi trong hé.

Quay B.B.Q, Heo Quay, Vit Quay, Xa Xiu, Pha L4u.

PAC BIET: A

Tém, Cua, C4 tuoi dua thang tir va vao cho. \3)

Saui>2 Thit Ca Hai San tuoi thay déi hang ngay. Q’N
“*“% Nén di Cho My Hoa, bao dadm Thit C4 twoi ngon. ‘

HANG SALE! HANG SALE! PAIl HA GIA

MbGi TuAN c6 hon TRAM mén hang ON SALE. Gid mé cwa:
Mua ~hidu TanG nhigu, CANG MUA CANG TAng. MO cifa 7 ngay trong tuin
STORE HOURS: 8:30 am - 8:30 pm

WE ACCEPT ALL TYPES OF
CREDIT CARDS AND FOODSTAMPS

Chg My Hoa Kinh mdi

( Tuyén Dung/Hiring |

¢ Thu Ngan / Cashier
+ Bin va Cit Thit Cho Quiy Heo Quay/BBQ Cutter
+ Ngudsi Cit Thit/ Meat Cutter
+ Ngudi Chat Hang / Stocker
+ Ngud'i Bao Tri/ Maintenance or Handyman
* Nhéap Dt Li¢u/Data Entry
Bién thdi gian hoac toan thoigian / Part time or full fime.
Uu tién cho ngudi bigt ti€ng Viét va ti€ng Anh / Priority is
given to Vietnamese and English bilingual

Ap dung / Apply by:
Goi/ can: 332-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Pén gip tryc ti€p chiing t6i tai siéu thj/ come in person

J
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Thiéu gia ngay tho' c6 so6 phan
bi kich trong tieu thuyet Kim
Dung

ur cong tr hi€p nghia dénké dién dai co doc,
day la so phan bi kich bac nhat tiéu thuyét
Kim Dung.

T mot cong tir 1on 1€n trong nhung lya, Lam Binh
Chi cua Tiéu Ngao Giang H) lai tré' thanh mot
trong nhitng nhan vat c6 két cuc thé luong va am
anh bac nhét thé gidi kiém hiép Kim Dung. Bi kich
cua nhan vat khong chi nam & canh gia toc bi diét
mon, ma con & qua trinh timg budc danh mat nhan
tinh gitra vong xody 4m muu, thit han va quyén luc
giang hd.

Trong Tiéu Ngao Giang HO, Lam Binh Chi xuét
hién ban dau véi hinh anh cia mét thiéu gia nho
nha, xuét than tir Phude Oai Tiéu Cuc danh tiéng tai
Phuc Kién. La con trai doc nhat cua Lam Chén
Nam, anh sdng trong su bao boc va chua timg trai
qua séng gio 16n cia vo 1am. Chinh sy ngdy tho va
long nghia hiép dy da khién cudc doi nhan vt r&
sang hudng bikich.

Turmot cong tir 1on 1€n trong nhung lya, Lam Binh
Chi cua Ti€u Ngao Giang Hb lai trd thanh mot
trong nhitng nhan vat c6 két cuc thé luong va am
anh bac nhat.

Bién cb bat déu khi Lam Binh Chira tay ciru mét ¢6
gai khoi su quay ri ctia dé tir phai Thanh Thanh va
vo tinh giét chét con trai ciia chuong mén Du
Thuong Hai.

Tuy nhién, dang sau cudc bao thi cia Thanh Thanh
phai thuc chit 12 A&m muu nhim chiém doat Tich Ta
Kiém Pho - bi kip vo cong ndi danh cua dong ho
Lam. Chi trong thoi gian ngin, Phudc Oai Tiéu
Cuc bi tan sat, cha me anh bi hanh ha dén chét, con
ban than Lam Binh Chi phai luu lac trong canh mat
hét nguoi than.

Sau hoa diét mon, Lam Binh Chi dugc Nhac Bit
Quan clru gitip va nhén vao phai Hoa Son. Trong
mit anh khi &y, vi chuéng mon mang danh Quén
T Kiém 1a chd dua duy nhét giita giang hd hiém
ac.

Thé nhung cang song lau tai Hoa Son, nhan vat
cang nhan ra b mat that phia sau vé ngoai chinh
nghia cia Nhac Bét Quf?m. Viéc nhan anh lam dé tir
thuc chét cling chi nham tiép can Tich Ta Kiém

Phd.

Su phan boi lién tlep tor nhitng nguoi tudng nhu
dang tin c@y da khién tam ly Lam Binh Chi dan
bién d6i. Tir mot chang trai L trong nghla khi, anh tr&
nén da nghi, khép kin va song trong noi am anh tra
thu. Kim Dung x4y dung qué trinh tha hoa cua
nhan vat theo cach chdm rai nhung dz‘iy am anh, dé
nguoi doc cam nhén rd viéc mot con nguoi luong
thién bi giang hd tan nhan bao mon timg chit mot.

Budc ngodt 16n nhat cua nhan vat dén khi Lam
Binh Chi ldy lai dugc Tich Ta Kiém Pho. Bé luyen
thanh tuy€t hoc nay, anh bugc phai chap nhén cai
gia khéc liét: tu thién ban than. Quyét dinh 4 ay cho
thay long han thu da 14n 4t hoan toan Iy tri va nhan
tinh ciia nhan vat. Tirday, Lam Binh Chikhong con
1a thiéu gia yéu dudi nam nao ma tré thanh ké song
chi vibdo oan.

Sau khi luyén thanh kiém phap, anh lan luot truy
sat nhirng ke ting hdm hai gia dinh minh. Nhing
man tra thu ddm mau gitip Lam Binh Chi dat duoc
muc dich, nhung dong thoi cung day anh vao vuc
tham khong 16i thoat. V& cong cang cao, nhan vat
cang tré nén lanh ling va cuc doan.

Bi kich chua dung lai & d6. Trong qua trinh tranh
d4u, Lam Binh Chi bj tring doc dan dén mu 16a
vinh vién. Ngay c4 tinh cdm danh cho Nhac Linh
San - ngudi [udn ¢ bén cham soc va yéu thuong anh
cting bi chinh su da nghi cting hén thu bop méo.
Cubi ciing, anh ty tay giét chét nguoi vo ciia minh
dé chtng minh 1ap truong voi phe Ta Lanh Thién,
qua d6 chinh thirc danh mat phan nhan tinh cuéi
cung.

O héi két, Am muu ciia Lam Binh Chi that bai. Anh
bi phé v cong va giam dudi hic lao toi tim noi ddy
Tay HO. Tir mot thiéu gia canh vang 1a ngoc, nhan
vat két thuc cudc doi trong c6 doc, mu loa va dién
daivioanhan.

Lam Binh Chi dugc xem la mdt trong nhiing nhan
vat ¢6 chiéu siu tim ly dac biét cia Kim Dung.
Nhan vat vira dang thuong khi 1a nan nhan cua
tham vong v0 lam, vira dang trach vi tu dé han thu
bién minh thanh con ngudi tan nhan.

Qua s6 phan ctia Lam Binh Chi, Tiéu Ngao Giang
Hb khong chi ké cau chuyén kiém hiép don thuan
ma con phoi bay mit tdi cua giang hd - noi quyen
I va duc vong c6 thé hity hoai ca mot con nguoi
tung luong thién.

NgocHa

My nhan dep chan déng thé

gian bung no visual trén tham

do Cannes, ngam roi méi biét
than tién co tich la cé that

Lén tht hai budc lén thim do ciia LHP

Cannes, my nhén nay ngay cang tu tin thé

hién sy quyen rii cua minh.

Theo Sina, Chau Da toa sang trén tham do Lién
hoan phim Cannes trong chiéc vay Haute Couture
Xuén/He 2026 cia NTK Viét Nam Phan Huy, nir
dién vién str dung trang surc cao cap cua TASAKI!
Su két hop gilta thoi trang cao cap va trang strc quy
phai da bién Chau Da thanh mdt quy ¢6 budc ra tu
nhiing birc tranh c6. Vé dep tinh té sang trong ciia
Chau Da khong chinh phuc ca nhing nhiép anh gia
tor Getty Images.

Theo Sina, thiét ké voan nhiéu 16p duoc miéu ta 1a
“két hop giira anh hoang hon va lan gi6 bién mién
Nam nuéc Phap”, trong khi nhiing chi tiét dinh kim
cuong trén nguc tao thém sy trang trong, xa hoa
1ong 14y.

Truyén théng nudc ngodi ca ngoi vé ngoai cua
Chau D3 1a “dai dién cho sy da dang cia thim my
phuong Bong”. To bao Phap Le Figaro nhan dinh
rang nir dién vién da khién tham d6 bung nd véi khi
chét quy toc tya nhu mot nang cong chua that su téi
tham du Cannes.

Chau D2 luén dugc danh gid 1a ngdi sao c6 ngi
quan dep tiéu chudn vang, thém vao d6 lan da cua
ngdi sao sinh nam 1998 ciang bong min mang rat
déu mau. Chinh vi vy, Chau D3 khong ngai xudt
hién voi guong mat mdc trén mang xa hoi. Co cling
thuong xuyén chup nhiing goc anh can mit dé khoe
tron nhan sic hoan my ctia minh.

Chau Da dugc ménh danh 1a cong chua cua cong ty
giai tri Hoa Tung do Ly Bang Béang thanh lap. Nir
dién vién sinh nim 1998 dugc danh gia 1 c6 ngoai
hinh ndi bat, tai nguyén phim anh khong thiéu.
Chau Da tirng nam trong 4 cai tén duogc vinh danh
“thinh thé my nhan” (m¥ nhan dep chin dong thé
gian) cung cac dan chi nhu Luu Diéc Phi, Luu Thi
ThivaNghé Ni.

Chéau D3 méi vao nghé nhung duoc Ly Bang Bing
nhiét tinh lang xé&. Ban dién cua co 1a nhitng ngoi
sa0 méi ndi c6 do hot cao nhu Vuong Hac B¢
(d6ng chung Thanh Xuén Trong Chlen Hoa), ban
Kién Thtr (d6ng chung Rit Nhé Rat Nhd Anh),

Lam Nhat (d6ng chung Ping Rung Pong Vi Anh),

Vuong Tinh Viét (d6ng chung Vi Hiru Am Huong
Lai) va Thira Ldi (déng chung Cam Nguyét Nhu
Ca).

Van Anh
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Tra hét no cho chong sau 16
nam, Lwu Dao gi® song nhw
mot 'nir hoang'

Ung tuyén b roi showbiz dé lam dau hao

moén, Luu Pao bat ngd roi vao bién co khi
chong phd san va ganh khoan ng khong 16.

Sudt 16 nam, nir dién vién miét mai déng phim dé
tra no thay chong, vire dy gia dinh va xay dung lai
su nghlep Gio day, c6 duge ngudng mo boi cude
song vién mén, doc 1ap va ban linh ¢ tudi trung
nién, trang 163 dua tin.

Sau khi thay chong tra hét s6 ng, Luu Dao khong hé
suy sup hay ki€t qué¢ nhu nhi€u ngudi timg nghi.
Trai lai, c6 budc 1€n mot vi th€ hoan toan méi véi
hinh anh ngay cang ruc r& va day khi chat.
Vuotbién 6, song ban linh nhw mt 'nir hoang'

16 nam trude, Luu Bao dang ¢ thoi ky dinh cao cta
su nghiép dién xuat. Trong mot lan tinh co gip
doanh nhan giau c6 Vuong Kha trong thang may
khéch san, ca hai nhanh chéng nay sinh tinh cam.
Chi sau 20 ngay quen blet ho dang ky két hon.
bam cudi xa hoa nam ay tung gdy chin dong
truyen thong Trung Qudc voi | hang chyc siéu xe hd
téng va sy xuat hién cia nhidu nhan vat ndi tiéng.
Ngay tai 18 cudi, Luu Dao ciing tuyén bd rit khoi
lang giai tri dé toan tim cham lo gia dinh.

e

The nhu’ng khi moi ngu:(n déu nghi c¢6 s& yén 6n
sdng cudc doi hao mon, cudc khung hoang tai
chinh toan cau bt ngo ap t6i, khién moi thir thay
d6i hoan toan. Cong viéc kinh doanh ctia Vuong
Kha lao dbc nghiém trong. Tai san gan nhu mat
trang chi sau mot dém, tham chi anh con génh
khoan ng 1én t61400 triéu nhan dan té.

Bién ¢ qua 16n khién tinh than cta nam doanh
nhén sup d6 hoan toan. Anh nhét minh trong phong
t6i, lam dung thudc ngu va nhiéu lan mat kiém soat
cam xtc dén murc dap pha do dac trong nha. Co thoi
diém nghiém trong nhat, Vuong Kha tham chi phat
bénh dong kinh ngay trong ngay vo sinh con vanga
guc xudng dt trong tinh trang sui bot mép.

Tuyét vong trude hoan canh hién tai, anh ting chu
dong dua don ly hon voi mong mudn Luu Pao roi
xa cudc song day ap luc y. Nhung thay vibo di, nit
dién vién bat dau lién lac vi cac dao dién cii dé tim

PIEN ANH

co hoi quay lai dong phnn budc vao gudng lam
viéc gan nhu vuot qua gidi han thé luc.

Trong 4 nam dau ti xut, c6 lién tuc nhan phim
khong ngimg nghi, hoan thanh t6i 25 dy an. Tinh
trung binh, nir din vién gan nhu chi mit chua day
hai thang dé dong xong mot by phim. Nhiéu dong
nghiép trong gidi cho rang c6 lam viéc nhu lidu
mang. Trong thoi gian quay phim tai ving sa mac
Tay Bic (Trung Quéc), Luu Dao timg sdt gan 40
do nhung van khong chiu xin nghi du chi nira ngay.

Nho sy bén bi hiém c6, Luu Dao cudi cing cling
gitip chong tra hét khoan no khong 16 sau nhiéu
nam. Tuy nhién, nhiing tin d6n xoay quanh viéc
Vuong Kha that bai trong dau tu van lién tuc xuat
hién. Pau nam 2025, Luu Pao khién cong ching
chu y khi dang tai hinh 4nh gidy xac nhan thanh
todn xong khoan no trén mang xa hoi.

O tudi gan 50, nir dién vién van duy tri sic hut
manh mé¢ trong linh vuc phim anh, truyén hinh va
thoi trang. CO lién tuc xuat hién tai cac su kién 16n
v6i phong thai sang trong, khi chat diém tinh va
hinh 4nh ngay cang ¢am tham, quyén luc.

Khong con hinh anh nguoi phu nit tat bt vi ng nan
nam nao, Luu Pao gid day sé hiru cude séng kin
tiéng nhung du day. C6 thuong xuyén tham gia cac
su kién cao cdp, giir nhidu hop dong quang céo 16n
va dugc cac thuong hi¢u danh gia cao nho hinh
tuong phu nir trudng thanh, ddc 1ap va ban linh.

Mi Van
Ré tin Pham Bang Bang sap tré
lai v&i vai dién “nang ky” nhat
swnghiép

Ur sau chién thing Kim Ma véi Dia Miu,

Pham Bing Bing dang cho thy tham vong

quay tr¢ lai duong dua dién anh quoéc té
bang mot du an quy mé 16n chua tig c6.

Sau nhiéu nam lién tuc thir strc vi cac dang vai gai
goc va khac biét, cai tén Pham Béang Bang tiép tuc
tr¢ thanh tam dlem truyen thong chau A khi hang
loat ngudn tin quoc té ddng loat tiét 16 nir dién vién
s&€ ddm nhan vai chinh trong du 4n dién anh hai tic
mang tén The Pirate Queen.

Theo thong tin tir Zaobao va nhiéu trang giai tri
Hoa ngit, bd phim duogc cho la cé lién hé truc tiép
v6i du an Hai Trung Nt Vuong Thach Duong ma
dao dién Tir Khic ting 4p 0 trong nhiéu nam qua.
Kich ban hién do bién kich My Jordan Rawlins
phat trién, trong khi Pham Bang Bang khong chi
dong chinh ma con tham gia vai tro nha san xuat.

Nhan vat trung tadm cua phim la Thach Duong, nit
hai tic ndi tiéng thoi nha Thanh, ngu:m tung duoc
xem 14 “nit hoang cudp bién” quyeén luc bac nhit
lich su phuong Dong. Theo cac ghi chép dén gian,
ba xuét than tir tang 16p thap trong xa hoi trude khi
budc vao thé gioi hai tac, ro1 dan kiém soat ca mot
ham doi khéng 16 sau cai chét cua chong 14 thu linh

Trinh Nhat Véi cude doi day bién dong, tham
vong quyén lyc va nhiing tran chién trén bién quy
md 16m, day duogc xem la mau vai dién c6 bién do
thé hién cuc rong ddi véi bat ky nir dién vién nao.
Gioi truyén thong Hoa ngﬁ’ nhan dinh diy c6 thé 1a
vai dién “kh6 nhan” nhat cia Pham Béang Bang ké
tir sau V& Téc Thién. Néu hinh tuong V3§ Tac Thién
ting gitp co tré thanh biéu twong quyén luc cd
trang trén man anh nho, thi Thach Duong lai mang
mau sic hoan toan khac: dix doi, hoang da, thuc
dung va mang hoi tho dién anh st thi.

Dang chiiy, du 4n nay ting trai qua qua trinh phat
trién kéo dai nhiéu nam vi kinh phi qué 16n. Theo
cac nguon tin hiu truong tir Hong Kong, bo phim
can s0 von dau tu it nhat khoang 300 triéu nhan dan
té do phai sir dung luong 16n k§ xao CGI dé tai hién
céc dai canh hai chién trén bién. Truge d6, nhiéu
cai tén dinh dam nhu Duong Ttir Quynh hay Luu
Diéc Phi timg dugc don doan quan tam téi vai nir
chinh, trong khi Thu Ky va Tiéu Chién ciing timg
xut hién trong cic bao céo casting chua chinh
thtrc.
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Tuy nhién, vi€c Pham Bang Bang duoc cho la truc
tlep tham gia san xudt dang khién gi6i quan sat tin
rang du an da budc sang giai doan nghiém tac hon.
Trong béi canh dién anh chau A ngay cang wu tién
cac dy 4n nit chinh quy mé 16n, su xuat hién cua
mot ngdi sao co sirc anh hudng quéq té nhu Pham
Béng Bang duoc xem la loi thé 16n veé tai chinh lan
truyén thong.

Khi tham du Li€n hoan phim Vién Dong Udine tai
Y, nir dién vién bat ngo dang tai by anh chyp ngoa1
bién cung dong trang thai ngin gon: “Con gai cua
bién ca” - Dong chia s¢ 1ap turc khlen mang xa hoi
Trung Québc bung nd suy doan rang co dang ngam
nhéc téi du 4n hai tic bi mat.

Su chuyén minh 1in nay ciing phan anh rd chién
lugc héu Kim Ma cua Pham Béang Bang. Sau thoi
glan dai gan nhu bién mét khoi dong phim thuong
mai lon, c6 dang wu ti€n cac vai dlen thién vé chiéu
sdu tam ly, van héa va mau sic qudc té hon 1a cac
du 4n giai tri don thudn.

Niam ngodi, nir dién vién gy bat ngd khi gianh giai
Anh hau Kim M3 véi by phim Dia Mau, noi ¢ hoa
than thanh mot nguoi phu nir ndng thon cd lién hé
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voi tin ngudng dan gian va bua chu. Vai dién nay
dugc danh gia la budc ngodt quan trong giup cd
thoat khoi hinh &nh minh tinh hao nhoang quen
thudc.

Pao dién Truong Kiét An tham chi timg danh 10i
khen dic biét cho nit dién vién khi cho réng cd s&
hiru “sy i lom va kha nang chiu dung hiém thay
Trong cac budi quang ba phim tai Malaysia gén
day, Pham Bang Bang cling up m¢ rang co tung
nghi t6i chuyén dimg déng phim trudc tudi 40,
nhung da thay d6i suy nghi sau khi gip nhitng dao
dién gitip c6 tim lai cam htng sang tao.

Néu The Pirate Queen thuc sy dugc khoi dong
trong thoi gian tdi, day co thé tré thanh du an dién
anh 16n nhat ma Pham Bang Bang tham gia ké tir
nhiéu nam qua, ddng thoi mé ra mot chuong hoan
toan moi trong sy nghiép cua nit minh tinh tung
dugc xem 1a biéu twong quyén lyc nhit man anh
Hoangfr.

Vy Anh

Blrc anh cua Triéu Lé Dinh tri
gia hon 2 ty USD, khien mét
ngodilang doi d&i
heo truyén thong Trung Qudc, strc lan toa tir
loat anh cta ni (}ién vién da giup van hoa
cai trdm hoa truy€n thong cua lang chai ven
bién nay ndi tiéng khip Trung Quoc kéo theo su
bung nd du lich va tiéu dung véi tong gia tri udc

tinh hon 15 ty NDT (khoang 2,2 ty USD) trong 3
ndm qua.

Theo QQ, nhitng birc anh dugc chup vao d4u nam
2023 trong lac Triéu Lé Dinh thuc hién mot bo
hinh tai lang Xunpu. Trong anh, nit dién vién dién
trang phuc mang phong cach truyén thong va cai
tram hoa - nét van hda dac trung cua phu nir dia
phuong. Hinh 4nh nhe nhang, gn gili ctia ¢6 nhanh
chéng lan truyén trén cac nén tang mang Trung
Quéc, thu hut hang triéu luot xem va chia sé.

Di cung loat anh 1a cau noéi duoc cong dong mang
truyén tai nhau: “Kiép nay cai hoa, kiép sau xinh
dep nhu hoa”. Tu mdt phong tuc mang tinh dia
phuong, van hoéa cai tram hoa cua nguoi dan
Xunpu nhanh chong tré thanh xu hudng du lich trai
nghiém duoc nhiéu nguoi tré yéu thich.

Khong it du khach tim dér} ngdi lang ven bién nay
chi dé thu trang phuc truyén thong, cai hoa Ién téc
va chup nhirng bo anh tuong ty minh tinh Tri¢u L¢
Dinh.

Theo sb liéu duoc cong bd gin day, riéng trong
nam 2025, lang Xunpu da don khoang 9,3 tri¢u
luot khach, tao ra doanh thu hon 2 ty NDT (gén 300
tri¢u USD). Khong chi vay, hi¢u tng du lich con
lan rong ra cac khu vuc xung quanh, thiic ddy mirc
tiudung vuot 7ty NDT (hon 1 ty USD).

Néu tinh trong giai doan 3 nam ké tur khi loat anh
cua Tri¢u L¢ Dinh dugc lan truyén, tong gid tri kinh

té ma dia phuong thu vé uéc tinh hon 15 ty NDT
(2,2ty USD).

Trude khi noi tiéng trén mang xa hoi, Xunpu von
chi 12 mot lang chai ven bién kha yén binh, nguoi
dan chu yéu song bang nghé dénh bt va budn ban
hai san. Theo truyén thong Trung Qudc, trudc nam
2023, noi day chi ¢ khoang 5-6 cira hang cung cp
dich vu chup anh cai tram hoa. Tuy nhién, lugng
khach du lich ting dt bién da 1am thay d6i hoan
toan dién mao kinh té ctia khu vuec.

Hién tai, hang tram cura hang méi da dugc mdra dé
phuc vu du khach, tur tiém trang diém, cho thué
trang phuc truyén thong dén nha hang, quan ca phé
va co s& luu tra. Nhiéu gia dinh dia phuong chuyén
hudng sang lam dich vu du lich thay vi chi phu
thudc vao nghé bién nhu trude.

Theo thong ké, khu vuc nay hién c6 thém gan 100
nha hang va hang chuc nha nghi méi duoc xay
dung nham dap Gng nhu cau ngay cang ting cla
khach tham quan.

Khong it ctra hang treo anh Tri¢u L¢ Dinh nhu mdt
biéu tuong quang béa cho lang nghé. Cac co quan
quan ly van hoa va du lich tai dia phuorng cling
nhiéu 1an nhic dén vai tro cia nir dién vién trong
viéc gitip hinh anh Xunpu duoc biét dén rong rai
hon.

Mot s6 hoi thao va chuong trinh quang ba du lich
tai Trung Quéc da 1y “hi¢u tng Triéu L¢ Dinh”
nhu vi dy dién hinh cho strc lan téa ctia nguoi noi
tiéng trong thoi dai truyén thong so.

Ngay sau khi thong tin vé tac dong kinh té tir loat
anh duoc cong bd, mang xi hoi Trung Quéc xuit
hién nhiéu cudc thao ludn soi nbi. Nhiéu khan gia
bay to sy ngudng m¢ trudc strc anh huong cua
Triéu L¢ Dinh, cho rang c6 khong chi 1a mot dién
vién noi tleng ma con c6 kha nang tao ra tdc dong
tich cuc d6i voi van hoa va du lich dia phuong.

Mot sb y kién nhan dinh ddy 12 minh chtng rd nét
cho viéc hinh anh ctia nghé si c6 thé gop phan thuc
day kinh té néu dugc két hop véi cac gia tri van hoa
truyén thong.

Tri¢éu L¢ Dinh (SN 1987) dugc xem 1a mdt trong
nhirng ngdi sao hang ddu cta lang giai tri Hoa ngit
hién nay. Xudt than tir viing nong thon tinh Ha Bac
(Trung Qudc), cd khong co nén tang nghé thuat
chuyén nghiép trude khi bude chan vao gidi giai tri
thong qua mot cudc thi tim kiém tai nang.

Tir nhitng vai dién nho, nit dién vién dan khing
dinh vi thé béng hang loat tic pham ndi tiéng nhu
Luc Trinh truyén ky, Hoa Thién Cét, S Kiéu
truyén hay Sam Sam dén rdi.

Nhiing nam gan day, Triéu Lé Dinh chuyén huéng
sang cac du an chinh kich nham khéng dinh thuc
luc dién xuat. Cac bd phim nhu Hanh phuc dénvan
gia hay Gi6 th6i Ban Ha nhan duoc nhiéu phan hoi
tich cuc tir gidi chuyén mon.

Nam 2024, ¢6 tiép tuc gy chii y khi tham gia bd
phim Diéu thir 20 ctia dao dién Truong Nghé Muru.
Vai dién nguoi phu nit cAm di tim cong ly cho con
gitip nit dién vién gianh nhiéu giai thuong quan
trong va dugc danh gia 1a budc tién 16n trong su
nghiép.

Theo truyén théng Trung Qudc, thay vi tép trung
m¢ rong hoat dong kinh doanh hay tham gia qua
nhiéu chuong trinh gidi tri, Tri¢u L¢é Dinh uu tién
lya chon cac du an phu hop dé nang cao chuyén
mon dién xuét. Didu nay gitp c6 xdy dung hinh anh
nghiém tic va nhan duogc nhiéu thién cam tir cong
ching.

Theo Baidu, thu nhép hang ndm cua ni dién vién
hién vuot 300 triéu NDT, trong khi tong tai san
rong udc tinh khoang 3 ty NDT.

Du dang ¢ giai doan thanh cong cua sy nghiép,
Triéu Lé Dinh bAt ngod tam dung hoat dong dong
phim trong gan mot nam qua dé nghi ngoi va nhin
nhén lai dinh hudng cong viéc.

Khoang thoi gian nay cling ching kién nhiéu bién
dong trong cudc song ca nhan cta nir dién vién, bao
gbm su ra di ciia ngudi than va nhiing tin don doi tu
gdy chuy trén mang xa hdi.

Tuy nhién, véi vi thé hién tai va strc anh huong 16n
trong linh vuc giai tri, Triéu Lé Dinh van dugc xem
12 mot trong nhitng guong mit ¢ stre hut hang dau
cuaman anh Hoa ngtr.

MiVan
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Phim Pau Xuan Twoi Sang ké
chuyén tinh céng s& cua Tinh
Bach Nhién, Ton Thién
i nhip ké giau cam xuc va mau sic do thi
hién dai, Pau Xuan Tuoi Sang dit trong
tim vao qua trinh trudng thanh ctia nhan
vat va mdi quan hé dly giang co giita Tinh Béch

Nhién va Tén Thién trong qué trinh phat trién sy
nghiép canhan.

Néu gu cta ban 13 nhitng bo phim tinh cam do thi
thi chic chin khong nén bo 15 Pau Xuan Tuoi
Sang. Trong bdi canh thi truong phim hién dai
dang dan bao hoa véi nhitng mé tip tinh yéu quen
thudc, du 4n nay tao dugc thién cam nho mau sdc
truong thanh va nhip diéu cam xuc twong do6i tiét
ché.

Bo phim do Tuéng Ké Chinh dao dién, két hop
cung bién kich Cao Tiéu Nhan, chuyén thé tir tiéu
thuyét n6i tiéng cua tac gia C6 Nwong Ping Khéc.
Trung tim cAu chuyén 1a mdi quan hé giita Luke
Loan Niém (Tinh Bach Nhién thu vai) va Thuang
Chi Dao (Ton Thién thu Val) hai con nguoi tmong
thanh gitra ap luc cong viéc, nhung 1an bo 15 va su
thay doi trong cach yéu ciia nguoi trudng thanh.

Trailer méi nhét ciing cho thdy rd dinh hudng ctia
bd phim: thay vi ¢ tao cam giac ngdn tinh qua
muec, phim tap trung nhiéu hon vao su va cham cam
xtc va hanh trinh phan ddu trong sy nghiép va chira
lanh cua hai nhan vat chinh.
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Noi dung ciia phim Pau Xuéin Twoi Sang: Ciu
chuyén tinh yéu kéo dai cd mgt thap ky

Pau Xuan Tuoi Sang theo chéan Thugng Chi Bao
khi c6 géi tré 1an du 1én Bic Kinh lap nghiép. Tu
mot nhan vién méi day vung vé va lac 16ng gitra
moi trudng cong s& khic nghiét, co timg budc
truong thanh dé tro thanh mot ngudi phu nir doc
lap va ban linh hon. Hanh trinh d6 gén lién voi
Loan Niém, vi cap trén ndi tiéng kho gén, SAC 540
va c6 phan cay nghiét trong cach giao tiép.

Loan Niém khong phai kiéu nam chinh hoan hao
thuong thay ciia dong ph1m ngon tinh hién dai. Anh
lanh lung, kiéu ngao va gan nhu khong biét cach
n6i nhimg 151 d& nghe. Nhimng cudc dbi thoai giira
anh va Thugng Chi Dao thuong mang cam gidc

PIEN ANH

giang co hon 1a 1ang man. Chinh diéu d6 tao nén
mau sic kha riéng cho mbi quan hé cua hai nhan
vat.

Ban dau Thuong Chi Bao xem Loan Ni¢m nhu
mot cap trén kho chidu, mdi khi gap mat lai gdy ap
luc. Trong khi d6, Loan Ni¢m lai bi thu hut boi sy
chan thanh cung ngu(‘)n nang lugng tich cyc cua co
gai tré nay. Qua trinh ca hai tién lai gn nhau khong
dién ra theo kiéu “dinh ménh yéu tir cai nhin dau
tién”, ma dugc xay dung thong qua rat nhiéu va
cham nho trong cong viéc va cudc séng thuong
ngay.

Phim Pau Xuén Tuoi Sang chu dich khai thac su
truong thanh cua ca hai sau mdi lan chia xa. Loan
Niém dan hoc cach thu lai nhitng goc canh sic bén
cua minh, con Thugng Chi Dao tir mét co gai luén
dya vao cam xuc tré nén manh m& va doc lap hon.

Méi quan hé cia ho vi thé mang cam glac ngang
hang thay vi mot chiéu bao vé hay ctru rdi.

Tinh Bach Nhién, Ton Thién dep déi nhu budéc
ra tir ti€u thuyét

Diéu gy bat ngd nhit trong trailer 13 do phu hop
cua Tinh Bach Nhién véi nhan vat nam chinh Loan
Niém. O nhiéu phan canh, anh gan nhu giir ding
trang thai ctia kiéu dan 6 Ong thanh thi da trai qua du
va cham trong cong viéc lan tinh cam. Cach thoai
ngan, anh mat lanh va sy tiét che cam xuc giup
nhan vat giit duoc cam giac khé gan nhung khong
qué cuong diu.

Fan ham mo con ky vong rang Tinh Bach Nhién s&
thé hién tot su thay ddi ciia Loan Niém & cac giai
doan sau. Trailer chua hé 16 qua nhiéu canh Loan
Niém theo du6i Thuong Chi Pao, nhung nhitng gi
duoc hé 10 vé khoanh khic nhan vat bat dau lung
tung trudce tinh yéu da du tao ra suc hutriéng.

Tom lai, Loan Niém 1a dang vai pht hop v6i khi
chat tru’orng thanh va phong théi diém tinh ctia nam
dién vién 6 thoi diém hién tai.

Vi Ton Thién, Pau Xuan Tuoi Sang co thé sé 1a
du an gitp ¢6 mo rong hinh tugng trén man anh
nho. Tén Thién khong s hitu vé dep sic sao kiéu
truyén thong, nhung lai c6 guong mat rat hop voi
dong phim hién dai doi thuong.

Trong trailer, tao hinh cong s¢ cua ¢6 mang cam
gi4c tuy nhién va thanh lich. Chiéu cao ndi bat cling
phong thai nhe nhang gitip nhan vat Thugng Chi
Pao hién 1én kha dang v6i hinh dung vé mot co gai
tré dang hoc cach thich nghi voi nhip séng do thi.
M:ic dit ngin gon, PAu Xuin Twoi Sang vén la
mot bo phim dang dé ngong cho

Diém khién nhiéu khan gia to mo nim ¢ viéc bo
phim dang du klen chi ¢6 16 tap, trong khi nguyén
tac so hitu tuyen tinh cam kha dai, dugc mo ta rat
chi tlet Do ngan cua dy an khién khong it nguoi lo
ngai rang nhimg phan doan quan trong s& bi cét
gon.

Tuy nhién, nhin tur trailer, é-kip c6 vé dang huong

dén céu tric ké chuyén co6 dong va tap trung hon
vao cam xtic ¢t 18i cua hai nhan vat.

V& mit hinh anh, by phim mang nét dep cua dién
anh hon 13 chi mét b phim truyén hinh thong
thuong. Trailer cho thay anh sang tong Am duoc sir
dung nhiéu trong cac canh sinh hoat thuong ngay
dé tao cam giac gan glii. Ngu’oc lai, nhitng phan
doan nhan vat ddi dién véi c¢6 don hodc xung dot
cam xuc lai chuyen sang tong lanh voi anh sang
nguoc vanhiéu khoang ti hon.

Ngon ngir dng kinh cling cho thy su tiét ché kha
10. Phim str dung nhiéu trung can canh va dacta dé
tap trung vao bi€u cam nhan vat thay vi cb tao cam
giac hao nhoang. Cac canh quay cam tay nhe trong
nhitng phan doan tranh cai gitta Loan Niém va
Thuong Chi Pao gitip cam xuc tr¢ nén chan thuc
hon.

AnhDao

Phim ngan Enemy c6 gi ma bién
kich Vu Chinh hétl&i cangoi?

6t bd phim ngén c6 thé khién nén giai tri

Hoa ngir chao dao hay khong? Tai sao

mdt bo phim man hinh doc, kinh phi dau
tu thdp nhu Enemy lai c6 thé thu hut mot luong 16n
khan gia néi dia va, khién cac nha lam phim phai
tram tu suy ngam vé nganh cong nghiép phim anh
Hoangit?

Phim ngén khong phai lic nao ciing thudc thé loai
phim tong tai ba xu. Vi su quan tim cia gidi lam
phim chuyén nghiép, dia hat phim ngin ngdy cang
phat trién va mé rong chu dé. Bo phim ngan mang
tua dé Enemy duoc san xut bai hai nha sang tao
Ha Thién Mui Mudi va Tién Binh Qua Ttr chinh l1a
mot vi dunhu vay.

Tac phém duoc vi nhu biéu tuong cua sy dam mé
thuan tuy v6i nghé thuat, nd hoa gitra mua dong
phim anh cua thi truong Hoa ngit. Chi sau mot tun
lén séng, téng luot phat ciia bd phim nngu; nay trén
toan by cac nén tang da vugt moc 2 ty. Boi voi mot
tac pham phim ngin, day 1a mot con s6 ddng né va
dang dé cac nha san xudt phim luu tim.

Puoc biét, day la san pham bung no tiép theo sau
bd phim ngan Trén Thoat Khoi Bao Tang Anh
Qudc (2023) cuia hai ban tré nay.

Noi dung phim ngin Enemy: Khiic bi ca cua
nhirng trai tim ngh¢ thuat trong thoi chien

Béi canh cau chuyén dugc diat vao mua dong nam
1937 - thoi khic den ti nhat khi Nam Kinh that
thi1, non song tan tac, Trung Qudc bi gidy xéo. Tran
Kiéu Pau va Tran Hang KhAu, hai dta tré md coi
dugc ganh hat nhan nudi tr nho, da khd luyén hoc
vokich Song Liét Truyén, cudi cing tré thanh ngoi
sao cualanghatLé Vién.

Sau khi quan Nhat pha dugc thanh Nam Kinh,

chung lay tinh mang cua nhung nguoidan vo tdira
1am uy hiép, ép budc hai nguoi phai 1én san khau
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hat dé 1y long. Hai nguoi gia vo chép thuan, rdi
dl‘lng ruou doc va lao vao bién ltra cung véi ké thu,
cung déng quy vu tén, voiloi thé “dung than xac va
linh hon nay tran ap nhing ké ¢6 161, va da hoan
thanh man két thic day bi trang va oanh liét nhat.

Kinh phi han hep nhung vi sao Enemy lai bung
no?

Trén Weibo ca nhan cia minh, bién kich Vu Chinh
khong ngan duoc su xic dong sau khi theo doi
Enemy va hét 10i khen ngoi danh cho nhiing nha
sang tao cua phim.

“To1 vira xem xong phim ngin Enemy, xem ma
khoc hét nudc mat. Tir thong diép, chi tlet cach ké
chuyén, nhlp phim cho dén dién xuét, gan nhu
khong c6 diém nao khién toi that vong. Ciing vi the
ma t6i nghi tuong lai ciia phim anh van con rét
nhiéu hy vong. Nhiing dong mau tré, day nhiét
huyét r0i s& no hoa tir chinh nhiing hat giéng ciia
dam mé” - Vu Chinh bay to.

NOi dung ciia Enemy nang tAm chit lwong dong
phim ngan

Budc dot pha 16n nhit cia Enemy nam & cach bo
phim 1am méi dé tai va thoat khoi nhiing mo-tip
quen thudc dang phu kin thi truong phim ngan hién
nay Giira thoi diém dong phim “ba dao tong tai”,

“ngot sing” hay “tring sinh” dan roi vio trang thal
lap lai va dong dang, Enemy chon hudng di khac
khi lfiy kétcau “tro choinhap vai vo han tuan hoan”
lam nén tang ké chuyén.

Tu phong kin hién dai, tro choi sinh ton cho dén
nhitng san khau thoi Dan Qudc, phim lién tuc thay
d6i boi canh va khong gian, tao cam glac mdi mé
qua timg tap. Mi ching truyén déu c6 muc tiéu rd
rang, xung dot manh va tiét tu nhanh, pht hop voi
thoi quen xem phim ngin ctia khan gia tré hién nay.

Tuy nhién, diéu khién Enemy ndi bat lai nim &
phan 161 bén trong cau chuyén. B phim khong
chay theo cam giac choi game thing cap, vuot ai
don thuan nhu nhiéu tac pham cung thé loai. Dang
sau 16p vo giai tri 1a tinh than dan toc va y thirc vé
gia qudc dugc cai cim khé sau.

CAu thoai trong doan hai dién vién chinh truéc khi
dong quy vu tan: “Hom nay, hai vo chong ta 1ap 1oi
thé ngay trén sén khau nay, dung than xac va linh
hon nay tran ap nhitng ké c¢6 toi nhu cac nguoi” da
trd thanh mot trong nhiing phan doan khién nhiéu

khan gia xtic dong nhat.

Phim lya chon ké vé nhitng con nguoi rat nho bé
giita thoi cudc, nhung chinh sy quyét liét va long
can dam cua ho lai [am bat Ién khi phach dan tdc
trong thoi khic hiém nguy.

Céch trién khai nay giup Enemy tranh dugc cam
glac gido diéu thuong thdy & cac tac pham mang
mau sic dai tu sy, ddng thoi cling thoat khoi sy sao
mon cua nhirng cong thuc thi truong quen thudc.
Tinh cam yéu nudc trong phim vi thé tro nén gan
giii hon, di chan thyc dé khan gia cam nhan va
ddng cam.

Bién kich kiém vai nam chinh, dién xuit cam
dong hon ca nhiéu ngoi sao luu lugng

Diéu dic biét cua bd phim nay 1;1 dao di‘én Tién
Binh Qua Tu (tén that: Truong Van So) dong thoi
dam nhéan vi tri bién kich va ca vai tro nam chinh.

Anh mit ngép tran bi thuong nhung lai tran day
tinh yéu cua hai nhén vat nam nit chinh Tran Kiéu
Pau va Tran Hang Khau nhin nhau trén san khau
kinh kich v6 cung da dong dén con tim ngu’orl xem.
Rat nhiéu khan gia da dua ra nhan xét vo cling trao
phiing ring “phim Trung Qudc hién tai, cdc dién
vién c6 dién bao nhiéu canh hon nhau ciing khong
bang mot anh mat ma hai nhan vat trong Enemy
nhinnhau”.

Trong phim, cac dong tac, dang di¢u cua Kinh
kich, cac thé tay mua tay 4o, cac hoa tiét, hoa van
trén trang phuc truyén thng cua dién vién hi
khtc... tat ca déu duoc tuan thu nghiém ngat theo
truyén thong cua lang hat Lé Vién, khong hé co mot
chut qua loa, cau tha.

Lbi sang tao gan sdu v6i van héa ban dia nay,
khong hé c6 sy ran day kho khan, cu:ng nhic,
nhung lai khién khan gia trong niém xuc dong, cé
duoc su cong huong van hda manh mé khi theo doi
bd phim.

Nganh giai tri Hoa ngir cAn thye sy suy ngim vé
khainiém “sang tao nghé thuat”

Trong phim ngin Enemy, c6 mot phan canh ciing
gy an tuong manh dén nguoi xem. Khi giang cho
nam nit chinh 1am sao dé c6 thé dién tét hinh twong
mot ngudi anh hiing trén san khau, vi su phu gia da
noéi rang:

“Chungtaco thé dién vai dé vuong, tudng quan, co
thé dién tai tir giai nhan, dién ké tiéu nhan ninh hét,
dién vai gi cling dugc. Thé nhung, khi din vai anh
hung, trong tim chung ta luoén phai kinh trong anh
hung. Néu khong thi khau khi cua cac con khong
thé bat ra, vo kich cac con dién cling chi 1a mot vé
kich chét”.

Gitra nhung phan no ctiia khan gia vé trao luu

“tudng quan kem nen ’, hay nhirng dién vién khong
nghiém tic dién xuat trén ph1m truong, khong dau
tu nang cao dién xuat. Cau néi nay qua thuc 1a mot
101 da kich vo cung tryc dién.

Enemy c6 thé van chua phai mét tac pham hoan

hao, nhung sy bung nd cua bd phim gibng nhu
phén thuong danh cho nhing nguoi that sy lam
nghé bang tam huy¢t va sy chan thanh.

B6 phim chu:ng minh rang gia tri ciia mot tic pham
chwra bao gio chi ndm & kinh phi 16n hay nho, hay
muc do luu luong ma no so hiru. Diéu gitr chan
khén gia sau cung van 1a chat lugng ndi dung, su
cham chut trong timg chi tiét va kha nang truyén tai
cam xuc.

Mot tac pham du chan thanh ludn ¢ kha nang tao
nén sy cong hufong manh mé& véi ngudi xem. N6
tr¢ thanh noi dé khan gla giri gdm cam xuc, tim
thiy su dong cam va giai toa nhimng diéu bj don nén
trong doi song thuong ngay. Do cling 1a ly do mot
phim ngian nhu Enemy c¢6 thé vuot ra khoi pham vi
ctia mot b phim ngin thong thuong dé tao nén sirc
lan téarong 16n.

Trong bbi canh thi truong giai tri Hoa ngit dang bi
cudn theo dong chay cua tu ban va tdc do phat trién
ctia AL, nhiéu nha sang tao dan roi vao tu duy “luu
lugng la trén hét”, xem nhe gia tri ndi dung va cam
xuc. Giita moi truong ay, doi ngil ciia Enemy lai
chon mdt hudng di khac. Ho dung su kién tri va
tinh yéu danh cho dién anh dé chimg minh ring
phim kinh phi nh6 van c6 thé tao nén gia trj 16n.

Thanh cdéng cua by phim cling m¢é ra mot hudng
phat trién dang ky vong cho thi trudng phim ngén,

dé cao chit luong, cam xuc va tinh nhan vin thay vi
chi chay theo cong thirc thi truong.

Minh Vu

Phim cua Dwong T Ién séng
gio’ vang, htra hen ‘dai nao' man
anh Hoa ngir

au thoi gian dai cho doi, by phim ) trang
méi cua Duong Tu chinh thirc 1én séng
khung gi¢ vang.

Gitra giai doan man anh Hoa ngu: lién tuc thiéu

vang nhitng b phim c6 trang c6 mau sic méi la,
Gia Nghiép bt ngo tré thanh céi tén duoc chl y
manh trén truyén thong Trung Quéc khi chinh thirc
1én séng khung gio vang ctia CCTV-8, dong thoi
phat hanh trén nén tang iQIY.

Pay duoc xem 1a mot trong nhimg du an duoc dau
tu 16n nhat cua Duong Tu trong nam 2026, khong
chi béi quy mo san Xuat ma con ndm & tham vong
két hop gilta yeu t6 cb trang, gia dau va thuong
chién, thé loai vén khong dé thanh cong trén man
anh nho.

Bo phim 14y bdi canh thoi Minh, duéi tridu Gia
Tinh, xoay quanh gia toc ho Ly, mot dong ho ndi
tiéng nhiéu doi lam nghe ché tao huy mac tai vang
Huy Chau. Bién c6 bat dau khi gia tdc nay bi cudn
vao mdt vu an lién quan dén cong mac, dan dén
canh tan ctra nat nha. Trong nghich canh do, Ly
Trinh do Duong Tt ddm nhan tré thanh nguoi duy
nhét dting 1én ganh véc gia nghiép.
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Diéu khién nhén vét nay gay chuy la viéc co phal
budce chan Vao linh vyc von dugc xem 1a “thé glOl
cuadan 6ng”. Trong xa hdi phong kién luc bay gio,
phunit gan nhu khong duge phép tham gia ché mic
hay diéu hanh thuong hoi. Tuy nhién, Ly Trinh lai
lya chon di ngugc dinh kién dé cau lay co nghiép
giatoc.

Theo gidi thi¢u tir phia doan phim, nhan vat cua
Duong Tu khong dugc xay dung theo mo-tip “nir
chinh ban tay vang” quen thudc. C6 xuét phat tir bi
kich mat gia dinh, lién tuc bi chén ép boi thuong
hdi va nhiing the luc thao ting nganh huy mac. Tu
mot tiéu thu song trong nhung lua, Ly Trinh budc
phai hoc cach tdn tai, canh tranh va truéng thanh
trong moi trudng day toan tinh.

sarsueAss

Podng hanh cing ¢6 1a Lac Van Khiém do Han
bong Quén thu vai. Ban dau, ca hai ¢ hai chién
tuyén doi lap, nhung sau hang loat bién ¢ da dan
tré thanh cong sy va tri ky. Mdi quan hé giira hai
nhan vat duoc danh gia 1a mot trong nhimng diém
dang cho doi nhét cta phim bai khong di theo kiéu
“ngdn tinh thin twong” thong thudng, ma phat
trién song song voi hanh trinh gay dung sy nghiép.

Khoéng chi khai thac yéu t6 cam xtic, Gia Nghiép
con gay chil ¥ nhd phan thuong chién duge xay
dung kha dam nét. Phim tap trung vao nhiing cudc
canh tranh trong nganh huy mac, mdt trong “van
phong tr bao” ndi tiéng cua van héa Trung Hoa.
Céac cong doan ché mic nhu luyén khoi, nghién
nguyén li¢u, tao khudn hay bao quan mac dugc
phuc dung kha chi tiét, mang den cam gidc chan
thuc hiém thay trong dong phim c6 trang hién nay.

Nhleu khén gia Trung Quoc sau khi xem trailer cho
rang bo phim mang mau sic khac biét khi két - hop
dugc khong khi gia dau, thuong trudng va yéu to
van hoa truyén thong. Day cangla ly do dy én dugc
ky vong s& tao hiéu Gmg tot trén séng truyén hinh
quoc gia.

bimg sau Gia Nghiép 1a dao dién Hué Giai Péng,
nguoi tung tao tleng vang v6i Dién Hy Cong Luoc.
Viéc 6 ong tiép tuc cam trich mot bo phim co trang
quy mé 16n khién khong it khan gia ky vong vao
chat luong hinh anh, tiét tAu va kha nang xay dung
nhan vét. Pong dao dién Vuong Thanh Han ciing
g6p mit trong du 4n 1an nay.

Ngoai Duong Tir va Han Bong Quén, phim con
quy tu nhi€u dién vién thuc lyc nhu Pht Pai Long,

PIEN ANH °

Ngo6 Mién, Dién Tiéu Khiét... Dan cast duoc dénh
gid ¢ sy can béng gitta luu lugng va dién xuat,
giup by phim gitr duge mau sac chinh kich thay vi
chi tap trung vao yéu té than tuong.

Vé6i Duong Tir, Gia Nghiép tiép tuc danh du giai
doan co chuyen huéng sang nhiing vai dién truong
thanh va c6 chiéu sau hon. Sau nhiéu nam gin voi
hinh tuwong nit chinh cd trang ling man, nit dién
vién hién uvu tién cac nhan vat c6 hanh trinh phat
trién ro rét, dac biét 1a nhu:ng vai mang yéu to nir
cuong nhung khong qua ly tuéng hoda.

Truyén thong Trung Qudc nhéan dinh viéc Gia
Nghiép duge x€p vao khung gio vang cia CCTV-8
cho thay dai trung wong dat kha nhiéu ky vong vao
du 4n nay. Trong bdi canh dong phim c6 trang dang
dan bio hoa vi mo-tip 1ap lai, mot tic pham khai
thac dé tai thuong chién két hop bao tdn nghé thu
cong truyén thong duoc xem 12 hudng di méi déng
chuy.

Ngay trudc ngdy phat séng, nhiéu tur khoa lién
quan dén bo phim va Duong Tir da xudt hién trén
top tim kiém Weibo. Khong it khan gia danh g1a
day c6 thé tro thanh mot trong nhung tac pham noi
bat nhat man anh Hoa ngitnéu gilt duge chat luong
on dinh trong nhitng tap dau tién.

V6i bbi canh duge dau tu cong phu, cau chuyén
khaoi nghi€p thoi phong kién giau kich tinh cing
man tai xuat cua Duong Ttr trén song gio vang, Gia
Nghi€p dang dugc ky vong s€ tao nén ¢t hich méi
cho dong phim ¢6 trang truyén hinh Trung Qudc
trong ndm 2026.

Vy Anh

Phim Trung Quéc hay xuét sac
lap ky luc rating cao nhat lich
stv: Ni*r chinh da nhw bang
xwo'ng nhw ngoc, dep vé cung
tan

ac pham dang gy s6t nho chat lugng kich
ban va canh quay dep. Phim lién tuc pha cac
ky luc vé ty suat ngudi xem.

Theo Sina, bd phim truyén hinh Cha Giac (Tam
dich Vai Chinh/Nhan Vit Chinh) thu hit khan gia
nho phan tham my dep, mang lai cdm g1ac hoai co.
Bén canh d6, dién xuét cua dan dién vién ky cuu
nhu Truong Gia Dich, Tan Hai Lo dugc khan gia
yéu thich.

Hién tai theo s6 liéu thong ké ctia CBV, phim Chu
Giac dat mure rating trung binh 3,93%, dinh diém la
4,18%, cao nhat nam 2026. Khong nhitng vay, &
khu vuc Tay Bic, phim con dat mac CVB lén t61
8%, cao nhat trong 4 nim tr¢ lai day. Tac pham
cling dat mac nhiét do 27.000 nhanh nhét trén
Tencent Video nam 2026.

Thanh cong cua Chu Giac khong thé khong ké dén
stc hat cia Luu Hao Ton. Du nir di€én vién xuat
hién chua nhi€u, song loat video ctia phim tao dugc

stre hit 16n v6i khan gia. Trong d6, Luu Hao Ton
cham chi tap vii dao, tap cach hat kich Téan Khang,
thanh qua ctia nit dién vién rat kha quan, c6 thé hién
vai dién mot cach muot ma thich thu.

Mt khéc, do Luu Hao Tén khong mic trang phuc
16ng 1y, nhung doi mit sing long lanh, nu cuoi toa
nang ciing khién nhiéu ngum xem khong thé budc
di. C6 khong it 101 khen ngoi nhan sac dep dén nao
1ong, khi chét thanh thuén vo cung dac biét cuia Luu
Hao Ton. Nit dién vién dep khong can son phan, c
str hitu gwong mat an anh, rat hop v6i man anh
rong. Khi ¢6 cuoi, biu khong khi nhu bing sang,
nhung khi ¢6 khéc ai ciing mudn 6m ¢ vao 1ong an
ui.

Luu Hao Ton con ¢6 uu diém 1a lan da tring séng
nhu swong nhu ngoc, khi chat trang nha nho nhiéu
nam tap luyén vil dao. Nir dién vién tré ciing duoc
danh gia: xing dang 1a mot trong nhiing guong mat
¢6 visual hang dau cia man anh Hoa ngr hién nay.
Théam chi, c6 khéan gid nhan xét Luu Hao Tdnla my
nhan traim nim kho gip. Pao dién Truong Nghé
Muu di nhin thdy wu diém strc hit dic biét ctia co
nén da sém din Luu Hao Tdn: “Khong dugc phﬁu
thuat thim my¥, song trong sach, chu s& tim chdu
dong phim”, va sau nay ong cling da san xuat nhiéu
du an chi dé lang xé Luu Hao Ton.

B6 phim Chu Giac dugc chuyén thé tir tic phdm
van hoc cung tén dat giai Mao Thuan cua nha vin
Tran Ngan. Chu Gidc mang dén hanh trinh hang
chuc nam cua Uc Tan Nga (Luu Hao Ton). Dudi su
chi day cua nguoi cau (Truong Gia Dich), cfmg voi
su kho luyén, vuot qua nhitng thang tram cua thoi
dai, dé c6 thé tir mot thiéu nir chén ctru vuon 1én
thanh danh ca kich Tan Khang ndi tiéng.

Bo ph1m khong chila chuyen doi, chuyénnghé cua
Uc Tan Nga, ma con 1a birc tranh v€ mot loai hinh
nghe thuat truyén thong Trung Quoc dong thoi gui
gam thong diép vé viéc luu giir va tiép ndi ngon lua
dam mé cho cac thé hé sau.

Theo QQ, Luu Hao Ton 1a mot nghé si tai nang, ca
vé dién xuét, kha nang vil dao cua cd déu rit ndi
troi. Luu Hao T6n ¢6 con guwong mit hop man anh
rong, nhan sic trong tréo thanh thudn, d6i mét biét

n6i day 1a nhimg wu diém ma cac ngdi sao khac déu
khao khat.

Nhu Anh
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Tam 16i ngwoi moi tap
Pilates thwong mac phai va
cach khac phuc

ilates 1a bd mon giup tang sitc manh,

cai thién tu thé va nang cao kha nang

kiém soat co thé. Tuy nhién, ngudi
méi rat d& mic nhimng 16i co ban khién hiéu qua
giam sut. Hiéu ro nhitng sai 1am phd bién s& gitip
ban tp ding, an toan va tién b nhanh hon.

Thé sai cach khi tap

Hoi tho 1a yéu 6 cot 15i trong Pilates,
nhung nhiéu ngudi méi thuong quén thd ding
cach, hodc khong ph01 hop hoi thd véi chuyén
dong. Mot 15i rat pho bién 14 nin tho khi bai tap tro
nén kho hon, hodc thé ra sai thoi diém.

Trong Pilates, ban thuong nén thé ra ¢ giai
doan dl‘lng Iie va hit vao khi quay vé vi tri ban dau.
Tho sai khong chi lam giam hi¢u qua bubi tdp ma
con tao cang thang khong céan thiét cho co thé. Dé
tranh 16i nay, hay wu tién hoi thé va luyén tho sau
bang co hoanh trong sudt qué trinh tap.

Anhminh hoa

Quén kich hoat co core

Vung core la trung tdm suc manh cua
Pilates. Nhiéu nguoi méi quén siét co bung khi tap,
diéu nay co thé dan dén tu thé sai, giam d6 6n dinh
va gdy ap luc lén lung dudi. Mot 16i thuong gip 1a
délung dudivong qua mire.

Pé khac phuc diéu nay, ban hay lu6n hinh
dung viéc kéo ron vé phia xuwong song dé danh thirc
cac tang co sau, tao ra mot bé do viing chic cho co
thé. Khi vung 161 dugc kich hoat ding cach, moi
chuyén dong cta tay va chén s tro nén nhe nhang,
chinh x4c va giam thiéu toi da nguy co chan thuong
thit lung.

Dung quan tinh thay vi kiém soat
chuyen dong

Pilates dé cao nhitng chuyén dong cham,
chinh xac va c¢6 kiém so4t. Tuy nhién, ngudi méi
thuong ding quan tinh dé hoan thanh dong tac
nhanh hon va dé dang hon. Théi quen nay lam
giam kha nang kich hoat co va pha vd form tap
dung, tir ¢ han ché hiéu qua bai tip va tang nguy
co chan thuong.

Hay hoc cach chém lai, kiém soat timg nhip
nang 1én va ha xudng mot cach co y thue. Trong
Pilates viéc thuc hién cham va c6 kiém soat 1a mot
thir thach vé sirc manh. Ban budc cac nhém co phai

lam viéc lién tuc tir dau dén cudi ma khong c6 su
trg gitp cua luc quén tinh, mang lai hi€u qua san
chéc téi wu cho voc dang.

Cangc co vavai khong can thlet

Mot 16i rat phd bién 1a gdng cd va vai khi
tap, dac biét & cac dong tac nhu Pilates hundred
hodc abdominal curls. Thay vi dung strc manh cta
vai dé kéo nguoi lén, ban hay tap trung vao viéc gitr
cho dau va c6 ludn 1a phan ndi dai ty nhién cua cot
song, din dén dau hodc kho chiu. i

bé tranh diéu nay, ban hay gitr co thang
hang véi cot sdng, tranh ding tay kéo dau vé phia
trude, dé co bung va than nguoi 1am viée thay vi
don lyc vao cd vai. Néu cam thiy bi qua cang, ban
hoan toan co thé st dung céc dung cu h tro nhu
mot chiée khén nho dé ké dudi dau, giup duy tri su
can chinh chuan xac va giir cho trai nghiém tap
luyén luon thodi mai.

Khong chii y huwéng din tir gido vién

Khi méi bat dau Pilates, viéc ling nghe chi
dan tir gio vién 12 rit quan trong. Tuy nhién, nhiéu
ngudi bod qua hay luét nhanh qua cac chi dan nhu
chinh tur thé, nhip tho hodc bién thé phi hop. Viéc
khong 1am theo ¢ thé dan dén sai k¥ thuat, giam
hiéu qua hoac gay chin thuong. Do dg, ban can hoc
céch lang nghe va lam theo sy dan dit ciia giao vién
vé hoi tho ciing nhu cach diéu chinh co thé.

Bo qua cac bai cho ngum maoi

Mot s6 bai Pilates c6 thé kha thir thach voi
ngudi méi. Nhidu nguoi cd tap theo phién ban
nang cao trudc khi nam virng nén tang co ban. Didu
nay dé gay chan thuong hoac khién ban nan 1ong
khi khong thyc hién dugc bai tap. Thay vi bo qua
cac bién thé d& hon, hiy tan dung ching dé xdy
dung sttc manh va d¢ linh hoat tirng budc. Nhiing
diéu chinh nay giup ban tién bo an toan va hiéu qua
hon.

Tap luyén thiéu déu diin

Su nhat quan 1a yéu té quan trong trong bat
ky chuong trinh tdp luyén nao, va Pilates cling
khong ngoai 1€. Nhiéu ngudi tp ngit quéng, hy
vong s& thay két qua du khong duy tri déu dan.
Diéu nay khién tién bo cham hon va khé lam chu
cac k¥ thuat co ban. Dé tranh 16i nay, hay cb géng
tap Pilates thuong xuyén, du chi la nhiing budi
ngan vai 1an mdi tuan. Theo thoi gian, ban s& thay
sttc manh, d6 déo va kha ning kiém soat co thé
duoc caithiénro rét.

So sanh ban than véi nguwdi tap lau nam

That kho dé khong nhin sang bén canh va
cam thay tu ti khi thdy nguoi khac thyuc hién nhitng
dong tac thuan thuc. Tuy nhién, vi¢c so sanh ban
than voi nhitng hoc vién 14u ndm 1a rao can 16n nhét
dbi vé6i sy tién bd cuia mot nguoi méi, khién ban
than dé binan chi.

Ban can ghi nh¢ Pilates 13 mot hanh trinh
va moi ngudi ¢ tde d6 phat trién riéng. Thay vi
nhin vao ngudi khac, hdy tap trung vao su tién bo
ctia chinh minh va ghi nhan nhiing thay doi nho
mdi ngdy, nhu viéc ban c6 thé giir thing bang tot
hon, thuc hién dugc nhiéu reps hon mét chut.

- Thé diang cach trong Pilates quan

trong nhw thé nao doi véi sirc manh va dd bén co
bip?

Tho diing cach trong Pilates gitup cung cip
oxy 6n dinh cho co bép, ting kha ning kich hoat
vung core, cdi thién suc manh, nang cao do bén va
giam cang théng khivan dong.

- Co nén tap Pilates m01 ngay hay cin
ngay nghi dé co thé phuc héi tot hon?

Ban c6 thé tap Pilates mdi ngay véi cuong
d6 nhe dén vira, nhung van nén c6 1-2 ngay ngh1
hodc xen k& budi phuc hdi dé co bap tai tao, giam
mét moi va duy tri hi€u qua tap luyén lau dai.

- Lam thé nao dé duy tri dong luwc tip
Pilates ldu dai ma khong nan chi khi tién b
cham?

Dé duy tri dong luc tap Pilates 1au dai, hiy
dat muc ti€u nho, ghi nhan nhiing cai thién nhu tu
thé tét hon hay co thé déo hon, duy tri lich tap déu
dan va tap trung vao hanh trinh ctia ban than thay vi
so sanh v&inguoi khac. m

Canada xét dinh cw nhanh
cho lao dong nwéc ngoai &
néng thén

anada s& ddy nhanh cip thuong tra

nhan cho 33.000 ngudi nudc ngoai

nham giai quyét tinh trang thiéu
nhan luc & cac thi trin nho, viing ndng thon xa x0i.

B¢ truong Di tru, Ti nan va Quéc tich
Canada (IRCC) cong bo Sang kién Lao dong trong
nuéc (In-Canada Workers Initiative), nham gitp
t6i da 33.000 nguoi lao dong chuyén doi nhanh
sang trang thai thuong tri nhan trudc nam 2028.

Theo IRCC, ddy 1a nhém da c6 su gén bo
mat thiét voi cong dong so tai va dang dong gop
tich cuc cho nén kinh té. IRCC s& uu tién xur ly cac
hd so du diéu kién tir danh sach nhung nguoi dang
giit gidy phép lao dong va dandp don xindinh cu.

Ung vién du diéu kién la nguoi da song tai
cac vung nong thon hay thi trin nho xa trung tim &
Canada t6i thiéu hai nam, d nop ho so qua mot
trong cac chuong trinh: Dé ctr tinh bang (PNP), Di
trd Pai Tay Duong (AIP), thi diém di tra cong
ddng, nguoi cham soc (caregiver), néng nghiép
thue pham.

Theo 10 trinh, IRCC dat muc ti€u cép thé
thuong tri cho it nhit 20.000 ngudi trong nim
2026 va s6 con lai trong nam 2027.

Bo truéng IRCC khang dinh sang kién
nham thuc ddy ting truong kinh té va giai quyét
tinh trang thiéu lao dong tai cac linh vuc then chét
o vung nong thon. N6 ciling dugce cho 1a s€ gitp
giam luong hd so tén dong, trong bdi canh Canada
thiéu ngudn luc xtr ly t61 n6i mot du hoc sinh pha1
cho trung binh gan 250 ngay mdi duoc cap gidy
phép viéc lam.

Canada hién la mot trong hai diém dén du
hoc hang dau thé gioi, cung v6i M§. Gan 700.000
du hoc sinh dugc cap giay phép du hoc méi ¢ nude
nay nim ngoai, giam 64% so voi nam trude, thap
nhatthapky. m
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Nam théi quen budi toi
giup téc bét xu roi khi thire day

ét toc long trude khi ngu, ding vo

géi lua hodc dé toc kho hoan toan ¢

thé gitp téc mém, it réi hon vao
sang hom sau.

Nhiéu nguoi cho rang toc chi bi hur ton do
ubn, nhudm, siy nong hodc ding hoa chat. Tuy
nhién, theo Real Simple, méi toc van ¢ thé chiu
tac dong trong lic ngu do ma sat voi g01 mat do
am, r6i va gay khi co thé xoay tré nhiéu 1an trong
dém. Toc manh, toc kho gion, toc xodn hodc toc da
qua xtr Iy héa chat thudong d& bi anh hudng hon.

Tinh trang toc xu rdi sau khi thirc day
khong chi gay mat thoi gian chai gd ma con c6 thé
lam toc gay nhiéu hon néu xtr Iy sai cach. Khi cac
nut rdi bi kéo manh bang luogc, lop biéu bi bén
ngoai soi toc dé bi ton thuong, khién toc ngay cang
kho, xo va kém boéng. Vi vay, cham soc toc trudc
khi ngu 1a budc quan trong khong kém viéc chon
dau goi hay dauxa. .

Teéttoc hoac xoian toc long

Vi toe xoan, toc gon song hodc toc dai, dé
toc xda hoan toan khi ngu dé khién cac lon toc co
xat vao g6i, r6i vao nhau va méat nép. Theo nha tao
mau tc Susie Geda, nguoi sang 1p Bibo Salon, tét
téc hodc Xoan toc 1a lya chon pht hop cho toc xoan
va toc nbi vi gitp duy tri nép toc, ddng thoi giam
tinh trang réi.

Céch lam nén nhe nhang, khong siét chat
sat da dau. Mot hodc hai bim toc 16ng trude khi nga
c6 thé gitip tc nam gon hon, han ché ma sat va dé
chai hon vao sang hom sau. Vi toc ndi, chuyén gia
toc Nickie Alton khuyén nén dudng 4m, chai k¥ roi
¢d dinh téc bang mot bim long trudce khi di ngn dé
giam kéo cing va bao vé mdindi.

Diing khiin quén téc bing lua hoac satin

Mot trong nhitng nguyén nhan khién téc xo
rdi sau khi ngti 14 ma sat giira toc va vo gbi. Khi toc
lién tuc co vao bé mat vai tho, 16p biéu bi toc co thé
bi xu Ién, lam téc dé bong, kho va 16i. Theo Real
Simple, dfmg khan quén téc hodc khan lya, satin
kh1 ngu glup gur toc gon, g1am ma sat va bao vé téc
t6t hon, batkeé dang dé kiéu toc nao.

Khan quan toc dic biét hiru ich voi nguoi
c6 toc dai, toc xodn, toc téy nhudm hoic toc dé khé.
Khi chon khan, nén uu tién chét liéu mém, nhe,
khong qué chat dé tranh gy ap luc 1én chén toc.
Ngudi ¢6 da dau dé bi hoge nhiéu diu nén chon
kiéu quan thodng, tranh gilr toc trong mdi truong
am qua lau.

Budc téc thip, builéng hodc bui cii toi

Néu khong quen tét toc, co thé budc toc
thip hodc bui 1ong truée khi ngn. Theo Nikki
Corzine, chu Canyon Salon and Extension Bar, voi
toc ndi, budc thap hodc bui thap 1a cach gitp bao vé
toc va duy tri do bén ctia phan ndi. C6 thé két hop
mot lwong nho dau dudng dé giit 4m cho than va
ngon toc.

Vi toc xodn dai, phuong phap bui cu toi

PHY NU & GIA PiNH ]

cling 13 Iya chon phd bién. Cach nay gom toc 1én
dinh dau va budc thanh bui long, gitip cac lon toc
khong bi ép phang khi nim. Theo Susie Geda,
phuong phap nay giup giir dang lon xodn va giam
16i qua dém. Piéu quan trong 14 dung diy budc
mém khong siét chat, tranh ddy chun nho dé tao
nép giy hodclam toc dut.

D01 sang vo g01 lua hodc satin

Néu khong muon quén téc khi ng, thay VO
gbi cotton bang lua hodc satin 1a cach don gian dé
giam xu rbi. Vo gbi lua hoic satin ¢O bé mit tron
min hon, gitp téc it bi kéo, xoan va ma sat trong lic
ngu. Bidu nay ¢ thé giup giam toc rdi, han ché gay
va gilt tdc mém hon khi thirc day.

Theo béc si da liéu Brendan Camp, bé mat
lua min gitp han ché luc kéo va xodn 1én than téc
khi ngu, tir d6 giam tinh trang téc bi kéo, roi va tdn
thuong. Lua hép thu it 0 4m hon cotton, nhd d6
gitip toc git dugc ddu ty nhién tot hon, giam kho va
xUu.

Khong di ngi khi téc con wét

Téc w6t thudng yéu hon toc khé va dé bi
kéo gian, gay khi ma sat voi g01 Ngu khi téc con
udt c6 thé gop phan gay hu ton, tuong tu viéc chai
hodc xu ly téc qua manh sau khi goi. Vi vay, tbt
nhitnén dingukhi toc da kho hoan toan.

Néu goi dau budi toi, nén goi som hon gio
ngu dé toc ¢ thoi gian kho ty nhién. Khi can say,
nén dung khan microfiber hodc khan mém thdm
b6t nude trude, sau d6 sdy o nhiét do vira. Real
Simple cling khuyén nghi tranh cha x4t téc manh
bang khan vi ma sat khi toc u6t c6 thé lam téc dé
gay vaxuhon.

Dudng nhe phin than va ngon téc

Toc kho, xo hodac da qua udn nhudém
thuong can thém do 4m dé giam réi. Trude khingu,
c6 thé dung mdt lugng nho dau dudng hodc serum,
xoa déu trong 10ng ban tay rdi vudt tir gitra than toc
dén ngon. Khong nén boi qua nhiéu, dic biét véi
toc manh hodc da dau dau, vi san pham du thira c¢6
thé khién toc bét, nang va mat do phong vao sang
hom sau.

Véi toc hu ton, nén giam xir Iy hoa chat,
han ché tao kiéu bang nhiét va ting cudng cac san
pham dudng 4m nhu dau x4 sau hodc G qua dém.
Vi toc manh, dau xa va san pham dudng nén dung
tiét ché, tap trung & phan than va ngon thay vi da
dau dé tranh 1am toc xep.

Quy trinh 5 phlit trude khingu

Trude khi 1€n giuvong, hay kiém tra toc da
kho hoan toan chua. Sau d6 g& rdi nhe bang tay
hodc luge rang thua, bat dau tir ngon toc roi méi lén
than toc. Néu toc kho, 1dy mot luong nho serum
hoic dau dudng thoa vao phan duoi. Tlep theo, tét
long, bui thip hoic bui cu toi tuy chat toc. Cudi
cung, nim trén vo gbi lua, satin hodc dung khan
quan tée mém.

Nhiing théi quen nay khong lam thay ddi
chat toc ngay 1ap tirc nhung c6 thé giam ma sat, han
ché mat 4m va gitp toc it x\i rdi hon sau mot dém.
Khi duy tri déu dan, toc thuong d& chai hon vao

budi sang, giam nguy co gay do kéo lugc manh va
gitt dugc vé mém muotlauhon. m

Tai sao moi ban hoc nén cé
mot chau bac ha?

rong s cac loai cdy canh mini danh

cho ban hoc, bac ha luo6n la cai tén

day sirc hut nho kha nang tac dong
manh mé& dén céc gidc quan cua ngudi hoc. Khac
v6i nhing loai cdy chi thién vé loc khi hay phong
thuy, bac ha mang trong minh mdt loai tinh dau tyu
nhién vé1 mui huong thanh mat dac trung. Pay
chinh 1a “vii khi bi mat” gitip cac ban hoc sinh, sinh
vién danh tan con budn ngu va ldy lai sy minh man
ngay lap tuc trong nhirmg dém 6n thi dai hay nhiing
lac tinh than roi vao trang thai bdo hoa kién thirc.

Loi ich thuc t& 16n nhét cta viéc dat mot
chau bac ha noi ban hoc chinh la kha nang kich
thich ndo bo thong qua mui huong. Nhidu nghién
ctru khoa hoc di ching minh rang huong thom tir
14 bac ha ¢ tic dung cai thién tri nhé ngan han va
tang cuong kha nang tap trung. Chi cdn mot vai
gidy hit ha mui huong diu nhe tir mam xanh nay, hé
than kinh cua si tir s& dugc thu gidn, cam gidc mét
moi s& nhanh chéng tan bién, nhuong chd cho sy
htmg khoi va nhitng y tudng sdng tao mdi mé.

Bén canh d6, bac ha con dong vai tro nhu
mot “v¢ si” nho bé bao vé khong gian riéng tu ctia
céc ban tré. Mui hwong tinh dau ty nhién cua cay la
khic tinh cia mudi va cac loai c¢on trang nho, gitp
tao ra mdt moi trudong hoc tap an toan, sach s€, dac
biét 1a vao nhitng miia ndm am. Hon nita, sic xanh
tuoi mai va hinh dang 1a tron xinh xén ciia bac ha
con giup lam diu thi gidc, gidm bét ap luc cho doi
mit sau nhiéu gio lién tuc tiép xtc véi dnh sang
xanh tr man hinh may tinh hay dén hoc.

Xét vé khia canh phong thuy va tinh than,
bac ha dai dién cho su twoi méi, nang dong va kha
nang thich nghi tuy€t voi. Cay phat trién rat nhanh
va c6 strc song manh li¢t, tuong trung cho su tlen
bd vuot bac va khat khao chinh phuc nhiing néc
thang tri thirc. Viéc cham soc mot chau bac ha trén
ban hoc gitip si tr rén luyén thoi quen quan sat va
su ti mi, dong th01 mang lai niém vui nho bé khi
thiy “thanh qua” ctia minh 16n 1én timg ngay.
Nhiéu nguoi tin rang sy hién dién ciia mau xanh
tuoi tin nay sé thu hut nang luong tich cuc, gitp
moi viéc hoc hanh, thi ctr tré' nén suén sé va hanh
thong hon.

Dé bac ha phat huy tét nhit cong dung cta
minh, ban nén dat chau cay ¢ vi tri c6 anh sang tan
xa va thoang khi nhu canh ctra s6 ban hoc. Bac ha 1a
loai cAy wa am, vi vay viéc danh vai phtit mdi ngay
dé tudi nudce ciing 1a khoang nghi quy gia giup ban
tach minh khoi nhiing con sé kho khan dé két ni
vdi thién nhién. Mot khdng gian hoc tap ngap tran
huong thom thanh khiét s& bién nhiing gid hoc
cang thang trd thanh mot hanh trinh kham pha day
thu vi, gitp ban tu tin budc vao moi ky thi voi tdm
thé cia mot ngudi chién thing. m
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Théi diem an hanh nhan tot

nhat giap giam can va giam mo

> n hanh nhan c6 tac dung giam can
Anh(‘y ham lugng chat xo va protein
) ddi dao thuc ddy tang cudng trao doi
chat, dot chdy md thira.

Vay thoi diém nao t6t nhat dé hanh nhan
phat huy tbi da cong dung nay?

1. Hanh nhan chira nhleu chit dinh
dudng hd tro qua trinh trao doi chit

Hanh nhan rét giau chét xo, protein, chét
béo lanh manh va cac chat dinh dudng khéc c6 thé
thuc day qua trinh trao d6i chat va giam can.

Hanh nhén chira cdc chét dinh dudng nhu
protein v chét xo c¢6 thé 1am ting qua trinh sinh
nhiét (san sinh nhiét) trong co :ché. Qua trinh sinh
nhiét 1am ting qua trinh trao d6i chat va mirc tiéu
hao nang luong khi nghi ngoi lam tang lugng calo
d6t chay trong sudt ca ngay.

Chét xo trong hanh nhan cai thién hé vi
sinh vat duong rudt, thuc day san sinh vi khuén ¢6
lgi. Dudng rugt khée manh dan dén sy diéu hoa
trao doi chat tot hon. Nhiéu nghién ciru da chi ra
rang, dn vat bang hanh nhan c6 thé thuc day strc
khoe trao doi chat thong qua viéc giam can. Theo
mot bai danh gia, viéc &n hanh nhan hang ngay c6
thé giup giam khoi lugng co the va lugng md so véi
ché d6 an khong c6 hanh nhan.

2. Thoi diém iin hanh nhan tét nhat dé
gidm can

Budi sang 1a thoi diém ly tuong dé an hanh
nhan néu muc tiéu cta ban 1a giam can va cai thién
sttc khoe trao doi chat nhu luong dudng trong mau
va m& mau. Hanh nhén rat giau chit xo va protein,
c6 thé 1am tang cam giac no. Chung lam cham qua
trinh tiéu hoa gitp chung ta cam thiy no lau hon.

Nghién ctru cho thiy, phu nir &n hanh nhan
sdng vao bita dn nhe giira budi sang cam thdy no
hon va it thém an cac thuc phdm nhiéu chat béo hon
s0 voi nhung nguoi an banh quy glon hodc khong
an gi ca. An hanh nhan vao buoi sang cling co thé
nang cao chat luong ché do an udng. Mot nghién
ctru cho thay rang, bat ddu ngay moi voi nhu’ng
thuc pham glau chat dinh dudng nhu hanh nhén c6
lién quan dén viéc hép thu nhiéu vitamin va khoang
chat thiét yéu hon.

3. Nhirng diéu cin luvu y khi in hanh
nhan

Hau hét moi ngudi dn hanh nhan an toan
nhung van co thé xay ra tac dyng phu va mot sd
ngudi cé thé can phai tranh an néu:

Nguoi bi di rng hat: Hanh nhan 1a mét loai
hat cay, mot chat gy di Gmg phd bién c6 thé gay
phan tmg da hodc phan Umg di tng nghiém trong
nhu sdc phan vé nén ngudi bi di tng véi cac loai
hat cay nén tranh dn hanh nhan.

Mot s6 nguoi gip phai tac dung phu: An
qué nhiéu hanh nhan dé dan dén tac dung phu do
ham luong chat xo cao. Cac tdc dung phu c6 thé
xay ra khi an hanh nhéan chu yéu lién quan dén hé

tiéu hoa bao gdm tio bon, tiéu chay, day hoi va
chudéng bung. i

Oxalat c6 thé 1am ting nguy co sdi than:
Hanh nhén chira oxalat (431 - 490 mg trén 100 g
hanh nhan) va can dugc han ché véi ngudi bi soi
than. Oxalat 1a hop chit tu nhién duoc tim thay
trong nhiéu thyc pham c6 ngudn gbc thuc vat.
Nghién ctru cho thay ché do in giau oxalat c6 thé
dan dén hinh thanh so6i than canxi oxalat.

Nén an khau phan vira dii: Hanh nhan giau
chét dinh dudng va calo, vi vay khong nén an qua
nhiéu cing mét luc. Khau phan an dugc khuyén
nghi cho hanh nhéan séng 14 1 ounce (khoang 28 g),
tuong duong khoang 23 hat. m

_ “Tat tan tat” nhirng diéu
can biét ve triét lbng mat

U nguyén nhén khién 16ng mat moc

nhiéu dén cach cham soc da sau liéu

trinh, ddy la nhiing diéu ban nén
biét trudc khi thuc hién.

Triét [long mat hién khong con 1a khai niém
qua xa la. T laser, IPL dén cac phuong phap tai
nha, mdi lya chon déu c6 mirc do tac dong va thoi
gian duy tri khac nhau. Vi vay, trudc khi thuc hién,
ban nén hiéu 15 dic diém cua ting phuong phap
cling nhu cach chdm séc da phu hop sau liéu trinh.

Visao long mat moc nhiéu?

Long mat moc nhiéu c6 thé lién quan dén
nhiéu yéu t6 nhu noi tiét, co dia hoac di truyen. Khi
androgen (hormone anh hudng dén sy phat trién
cua 16ng va toc) trong co thé thay doi, dac bigt &
tu01 day thi hodc trong cac giai doan rdi loan ndi
tiét, 10ng to trén mit c6 xu hudng moc day va sam
mau hon. Bén canh do, yéu to di truyén cung anh
huong dén mat dova tdc do moc 16ng & moi ngudi.
C6 nguoi chi xuat hién 16p l6ng to manh quanh
mép hodc ma, trong khi mot s6 khac lai dé thay
l6ng dam mau hon ¢ viing quai ham hay ria mép.

Anh minh hoa

Cé nén tri¢tlong mat khong"

Diéu nay phu thu¢c vao nhu cau cé nhan va
tinh trang 16ng mat & mdi ngudi. V6i nhitng ving
long to dd@m mau hodc moc day quanh mép, ma hay
quai ham, triét 16ng ¢ thé gitip bé mat da trong min
hon vahd trg lcrp trang diémtiép da hon.

Ngoai yéu t6 thim my, mot s nguoi lya

chon triét 16ng dé han ché tinh trang 1ong moc
nguoc do cao hodc wax thuong xuyén. Tuy nhién,
vi day la vung da kha nhay cam, hi¢u qua sau li€¢u
trinh con phu thudc vao co dia, tinh trang 16ng,
phuong phép thuc hién va cach chdm séc.

Ciac phwong phap triét 1ong mit hién
nay

Hién nay, cadc phuong phép triét 16ng mat
thuong duoc chia thanh hai nhém: phuong phap
tam thoi tai nha va cac li€u trinh st dung cong ngh¢
4anh sang tai spa hozc phong khdm da liéu.

Cac phwong phap truyén thong c6 con
hiéu qua?

Nhimng phuong phdp nhu cao, wax hay
kem tay 16ng van dugc nhiéu ngudi lva chon nho
chi phi thap va dé thuc hién tai nha. Tuy nhién, céc
phuong phép nay chu yéu chi xir ly phén 1ong trén
bé mat da hodc lay long tam thoi tir gboc nén hig¢u
qua thuong khong kéo dai.

V6ivung danhay cam nhu da mét, viée cao
hodc wax thudng xuyén ciing c6 thé khién da dé
kich tng, trdy xudc hodc gap tinh trang 16ng moc
nguoc néu thuc hién khong ding cach.

Pay ciing 13 1y do nhiéu ngudi bat dau tim
dén cac cong nghé triét 1ong st dung anh sang nhu
laser hodc IPL dé duy tri hiéu qua lau hon.

Laser va IPLkhac nhau thé nao?

Laser st dung tia sang c6 budc séng tap
trung dé tic dong vao melanin trong nang 16ng,
trong khi IPL hoat dong bang anh sang xung cudng
dd cao véi mtrc nang luong phan tan hon.

So véi IPL ((Intense Pulsed Light), laser
thuong cho hiéu qua 6n dinh hon véi tinh trang
long dam mau hodc moc day. Trong khi do, IPL
phd bién hon tai nhiéu spa nhd muc chi phi dé tiép
can hon va cam gidc it khé chiu hon trong qua trinh
thue hién. Du lya chon phuong phéap nao, cac li¢u
trinh ndy ciing can thyc hién theo nhiéu budi va
hiéu qua con phu thudc vao mau da, mau long cling
nhu co dia moi nguoi.

Can luu y gi sau khi triét 16ng mat?

Sau khi triét 16ng, da mét thuong nhay cam
hon binh thuong, dac biét voi cac phuong phap su
dung nhiét hodc anh sang nhu laser va IPL. Trong
vai ngay dau, da c6 thé xuit hién tinh trang d6 nhe,
kho6 hodc cham chich tam thoi. Vi vay, nén uu tién
cac san pham phuc hdi diu nhe va han ché st dung
treatment manh, tay da chét hodc san pham c6 tinh
acid cao ngay sau li€u trinh.

Bén canh do, viéc chéng nang va han ché
ma sat 1€n da cling kha quan trong trong giai doan
nay. Néu da Xuat hién tinh trang kich ing kéo dai,
sung hodc ndi mun viém bat thuong, nén tam
ngung cac hoat chit manh va trao doi thém vai bac
sida liéu hodc co'so thuc hién liéu trinh.

Triét long mat khong phai_lya chon bt
budc, nhung v6i nhiéu ngum déy van la cach glup
bé mit da trong gon va min hon vé mat thi giac.
Diéu quan trong 1a hiéu rd tinh trang da, lya chon
phuong phap phu hop va chdm soéc ding cach sau
liéu trinh dé han ché kich tmg khong can thiét. m
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T vi tué’n mé&i clia 12 con
giap ttr 25/5 den 31/5/2026

ot s& du doan, luan giai vé

chuyén cong viéc, tai chinh, tinh

cam va cac mdi quan hé trong
cudc sdng ctia 12 con giap trong_tuan moi.

1. Tubi Ty

Cong viéc khong thuc su
nhu y mic du két qua ¢ kha hon
nhung mau thudn cé thé nd ra
noi cong so, khi ban khang
khang bao v¢ céi téi va lam theo
y minh. D¢ tranh nhiing cing
thang khong dang ¢, t6t nhat la
ban nén tim niém vui tr nhﬁ:ng
dieu nhd bé, danh thoi gian dé
xo0a diu cam xuc cua minh hodc chia sé tam tu voi
nguoimaban tin cdy.

Trong tudn méi tAm trang cua ngudi tudi
Ty khong ngimg 1én bong xudng trim khi ban d6i
mit v6i nhitng rac rdi nhung may man c6 nhiing
lac Thue Than xuét hién mang lai cho ban niém tin
va hi vong. Nho d6 1am ban nghi duoc thong sudt
hon trong bt ctr chuyén gi xay rah6m nay.

Sao Bach H6 hung tinh diém bédo co6 nhiing
su cd ngoai y mudn, co kho khan gdy can tro nhung
ban hay xem diéu d6 1a tit nhién vi c6 thanh cong
nao la dé dang dau. Nhung diéu quan trong nita o
1a ban nén lang nghe moi ngudi, dimg vi qua cing
thang ma gat hét di 101 khuyén ctia nguoi khac.

Gidp Ty (Kim): Nén danh thoi gian cho gia
dinh. Binh Ty (Thiy): Cam xtic khong on dinh.
Mau Ty (Hoa): Can than tiéu nhan quay pha. Canh
Ty (Tho): N6i nhiéu ban s& d& néi sai. Nham Ty
(Moc): Nén cham chi 1am viéc tét.

2. Tudi Siru
Van dé& duy nhét
trong tuan nay khién cho ban
phai suy nghi chinh la tai
chinh. Bumng dé tién bac lan
at tat ca, tot nhat la hay nghi
dén viéc tim niém vui cho
minh khong thong qua tién
bac, vi nhu thé ban s& thdy mdi phit gidy di qua dé
chiu hon rat nhiéu.

Nhiing ngay dau tudn déi mat véi Ty Kién
khién ban cam thay v cung bue xuc, dé néng nay,
nhung tur gilta tuan cho téi cudi tuan hira hen sé& c6
nhiéu niém vui. Khong nhing thé khi duoc gip g0’
nhiéu ngudi va nhan sy hd tro tir ho ban thiy cudc
do1i tré nén dang yéu hon. Ban c6 biét minh thudc 4
con gidp thich 6n dinh, quyét khong danh doi sy
binh yén bang tién bac?

Chuyén tinh cam cua con giap tudi Stru co
nhiéu diéu khoéng nhu y, viéc ban luu luyén tiéc
nubi diéu ban ting nudi hi vong 1a diéu dé hiéu.
Tuy nhién, nén nhé riang: cdm 1én duoc ciing dat
xuong duoc. Nhiing ai doc than hay thoi hoi tuong
qua nhiéu vé chuyén cii vi d6 13 rao can ctia ban t6i
nhing mbi quan hé hién tai.

TU VI HANG TUAN m%aﬁmmﬂ.

At Stru (Kim): Pung qué coi trong tién bac.
Dinh Stru (Thuy): Dé xay ra mau thuan. Ky Stru
(Hoa): Tinh cam vugng. Tan Suu (Tho) Gap may
min bt ngd. Quy Siru (Moc): Cu01 tuan vui vé.

3.TudiDén

Co6 nhiing luc nguoi
tudi Dan cam thay hoang
mang vé quyét dinh tinh cam
cia minh. Néu dang khong
chic chan vé cam xuc cua
minh, cubi tuan nay s& co
_nhiltng sy viéc sang to gilp
ban tra 161 nhung thic mic cua ban than.

Tuan nay nguoi tudi Dan nén can nhic
trong timg viéc minh lam, Ping 6m ddm qué nhiéu
cong viée, boi vi sy thiéu ting ho ctia moi nguoi
xung quanh, hoic su thiéu cam hing c6 thé khién
cho ban gép kho khan khi giai quyet cong viéc.

Nhirng ngay dau tuan tién bac ctia ngudi
tudi Dan kha rung rinh khi ¢6 Thién Tai néng do,
tuy nhién ban nén can than, khong nén dé ho hénh
dé c6 ké nay sinh long tham va muon lay trom.
Thoi diém cudi tuan néu ai mudn vay tién thi khong
nén cho muon nhé!

Anh huéng sao Pai hao cho thiy di mubn
hay khong ngudi tudi Dan van phai chi tiéu kha
nhiéu. C6 rat nhidu khoan ngoai dy tinh phat sinh
khién ban khong khoi dau dau suy nghi. Tham chi,
trong lic nay c¢6 ngudi con bi mét tién. Nén xem
nhe moi van dé cholong ban dugc thoai mai hon.

Giap Dan (Thuy): Hay kién nhan hon. Binh
Dan (Hoa): D6i mat nhiéu 4p luc. Mau Dan (Tho)
Binh tinh trudc trd ngai. Canh Dan (Mdc): Ric rdi
vi tién bac. Nham Dan (Kim): Cong danh thang
tram bat dinh.

4. Tudi Mio

Pung t6 ra manh
mé qua trong chuyén tinh
cam hodc co gang gianh
lay phan thang v€ minh.
Con nhiing ai dang mai
chay theo ngudi khac hay
nhin lai xem viéc ban lam c6 khién d6i phuwong khé
chiuhay khong. q

Tuan nay c6 thé mang téi nhing rac réi ma
ban khong luong trudc, tuy nhién ban nén tranh
thai d6 ich ki, ghen tudng c6 thé 1am anh huong dén
cam xuc ctia minh. Trudce khi mudn d 16i cho viée
gi do ban hdy tu tim ra minh da sai 6 dau dé thay doi
nhé, sy cb chap s& khong giup ban tién bo duoc.

Nhitng ngay dau tuan c6 Chinh Quan
tuong tro nén ban ménh glal quyet duoc moi viéc
kha nhanh chéng nhu’ng cuoi tuan thi khong thuan
loi cho 1am. Vi thé, ¢ viéc gi quan trong ban nén
hoan thanh sém tir dau tuan.

Sao Tiéu Hao du bao ngudi tudi Mao mat
sd tién nho nho c6 thé d6 1a khoan chi tiéu hang
ngay cho nhing vat dung khi chung dong loat hét
hay bi hong. Hay s6m mua sdm thay the dé tranh
cam gidc phién toai, c6 nhitng vi¢e can phai chi
nhu thé nay ban nén 1én ké hoach can than cho mdi
thang.

At Mio (Thuy): Tién bac dé kiém vao dau
tudn. Pinh Méo (Hoa): Nén lam viéc thién. Ky
Mo (Thd): Réc rdi tir trong cach ban quyét dinh.
Tén Mao (Moc): Hay don gian hoa moi viéc. Quy
Mio (Kim): Can than quyét dinh tién bac.

5.Tudi Thin

Thay vi cam giac
mét phuong huéng vi
khong ai vira y minh,
nguoi tuoi Thin dirng c6 dé
tim kiém mot nira con lai,
ban nén suy nghi thiu dao
hon vé di€u gi ban mong
chd & mot ngudi ma ban mudn, bang cach ghi nhé
chiing, trai tim ban s& dé dang didung huong

Tuan nay con giap tudi Thin kh4 can nhic
trong cac quyét dinh. Trong moi tinh hubng, su suy
nghi nghiém tuc s& ludn 14 can thiét. Ngoai ra, ban
cling khong nén doi hdi su tuan thu bat chap ly do
cua moi nguoi xung quanh, boi vi mdi nguoi déu
c6 mot chinh klen quan diémriéng.

Pau tudn ban phai ddi miat véi chut rac roi
va khi moi viéc 6n hon mot chat ban lai d6i mat véi
Thién Quan. Pé tranh 1am mat tinh than, anh
huong thém dén nhiing viéc khac thiban nén lay lai
su can bang cang sém cang tot.

Giap Thin (Hoa): Can tran trong quy nhan.
Binh Thin (Thd): Khong nén gian dit. Mau Thin
(Moc): Danh thoi gian dé nghi ngoi. Canh Thin
(Kim): Chu dong sé& tét hon. Nham Thin (Thay):
Hay cham sdc strc khde dung cach.

6. Tuoi Ti

Tuan nay tudi Tj kha
t6t khi ban khéng qua phu
thugc cam xuc vao hoan
canh. B¢ tao khong khi tuoi
vui, ban ¢6 thé thém nhitng
trai nghiém mai trong cudc
song bang cach tham gia cac
khoa hoc ngan han hoac don
gian 1a danh nhiéu thoi gian hon dé gip go nguoi
thén trong gia dinh chang han.

Trong tuan nay ban gap nhiéu may man tir
trong cong viéc cho dén tién bac. Dic biét Thyc
Than ghe tham con mang lai cho ban rat nhiéu
niém vui khi moi quan h¢ v6i nguoi than, ban be
lac nay tot hon trude rat nhiéu.

Chuyén tinh cam 1 van dé con giap tudi Ti
khong nén quan tAm qua nhiéu trong tuan nay vi cé
nhirng niém vui 12 do chinh ban tu tao ra cho minh
cht khong nén doi ai @6 mang t6i. C6 thé vi ban hi
vong ddi phuong 1am diéu gi d6 bat ngd dé ban
thich thu nhung cudi cting lai khong duoc nén ban
to ra that vong.

Sao Thai Am cat tinh hd trg cho ngu’oi tudi
Ti rat nhiéu trong viéc héa glal cac moi quan h¢
cang thang, khong nhitng the, cong viéc c6 nhitng
rac roi cling s6m duge xu ly tng van dé mot.

At Ti (Hoa) Quy nhén trg giup. Dinh Ti
(Thd): Cong viée tién trién tot. Ky Ti (Moc): Tai
10c tang tién tot. Tan Tj (Kim): Duoc yéu thuong
che chd. Quy T (Thuy): Can than vé tién bac.
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7.TudiNgo

Trong chuyén tinh
cam, ban s& dé bi chi phdi boi
cam xtc trong thoi glan toi. V1
vay, truge khi quy€t dinh tién
dén vé6i ai d6, hay danh thoi
gian nhin nhan lai cam giac
ctia minh v&i déi phuong.

Tuan méi khong thue su suon sé, ban s& dé
vudng vao nhitng rac roi lién quan dén van chuyen
luu thong, hoac gap nhiing nguoi kho wa co thé
khién cho ban trai qua mot ngay khong dé chjiu mot
chut nao. Tuy nhién hay co gang dé quén ho di va
tap trung chuy vao nhung cong viéc cua minh.

Chinh An giup ban thé hién nang luc ctia
minh, nén du cé doi mat voi kho khan thi viée do
cling khong lam ban nan chi ma chun buge. Tuy
nhién, cudi tudn cé chit ric réi nho nhé ciing du
1am ban dau dau déy.

Sao Dich Ma khién ban vét va nhung ciing
1a co hoi dé ban thé hién tai tmg bién nhanh nhen,
hoat bat ctia minh. Ban dung trong doi diéu gi d6
dén voi minh qua d& dang, cai gi cling co cai gia clia
n6, gid ban phai vuot qua tré ngai nhung rdi ban sé
nhan duoc thanh qua xiing dang thoi.

Giap Ngo (Kim): Hay dé moi thir dién ra tu
nhién. Binh Ngo (Thuy): Pung trong doi qua
nhiéu. Mau Ngo (Hoa): Vat va va kho khan ngay
cang nhleu Canh Ngo (Thd): Tranh tranh cii vao
cudi tudn. Nham Ngo (M6c): Can kién tri theo dudi
muc tiéu.

8. Tudi Mui

Tuin nay nhic nho
) nguoi tudi Mui khong nén xa
mdt cach long voi ngudi
thu:ong qua. Du bén ron den
may, ban ciing nén cb gang
quan tim dén ngudi yéu
thuong, boi vi ho dang rét
can dén su chia sé ciia ban.

Kiép Tai xuat hién dau tuan khién ban kho
XU trong mot sd tinh hudng va ciing gitp ban quy
trong tinh cam cua nhitng nguoi d6i xir chan thanh
v6&1 minh. Ban cling nén danh thoi glan va ca su
nhan nai cho nhung nguoi than trong gia dinh, ké
cakhiho nong gian.

Tuan nay ban can phai di dién voi mot cau
hoi nao d6 va suy nghi mot cach chin chan, sdu sic
hon vé su thay d6i trong doi séng ciing nhu tang
cudng tinh dc 1ap cho ban than. Ban cung can can
nhic vé viéc tim kiém mot cong viéc méi dé gitip
tang cuong thu nhap, thay vi tinh trang hién tai.

Sao Thai Duong hd trg cho nguoi di xin
viéc tim dugc viéc lam ung y, con nhirng ai dang
doc than ciing da tim ra 16i di riéng cho minh, tranh
nhirng suy nghi bi quan da timg khién ban tré nén
song khép kin nhu trude day.

At Mui (Kim): Hay kién nhan hon trong
cdng viéc. Dinh Mui (Thuy): Dung dé sai 1am nbi
tiép sai lam. Ky Mui (Hoa) Co6 nguoi gitp do. Tan
Mui (Thd): Can than véi tién bac. Quy Mui (Mdc):
Khong nén nghi qua nhiéu.

9. Tudi Than

Tuan nidy ban hoan
tat vo khéi nhitng cong viéc,
nhd ngudn nang luong cao
doi dao, chinh vi vay ban s&
c¢6 duoc nhitng may min va
thuén loi trong su nghiép Co
nhung goi y tuyet voi giup
ban xur ly duogc nhleu viéc trong thoi gian ngan

Thién An hd tro cho ban c6 tran day nhya
song khi thyc hién cac nhiém vy. Vi nhitng nguoi
hoat dong trong linh vuc sang tao, ban s€ co duogc
nhitng cam hing tuyét voi va thé hién tot ban than
trudc tap thé.

Van trinh tinh cam ctia ngudi tudi Than
dang dan duoc thay doi theo chiéu huéng tich cuc.
Nhiing ai timg gian ddi, cing thang v&i nhau thi luc
nay da duoc hoa giai, nhidu cap d6i xa nhau nay lai
duoc & gan nhau hon.

Sao Thai Tné cho thiy stc khoe khong
dugc nhu ¥ vi ¢6 thé ban danh qua nhiéu thoi gian
cho cong viéc ma khong danh da thoi gian dé cham
soc ban than. Du bén cong viéc ciia minh dung
quén nghi ngoi sau d6, gitp cho co thé dugc nap
nang lugng nhiéu hon nhé! . )

Gidp Than (Thuy): C6 nhiéu vudéng mac
trong tinh cam. Binh Than (Héa): Cong danh sang
lan. Mau Than (Thd): Hay trin trong nhiing gi
minh ¢6. Canh Than (Mgc): Ché tin nhitng 161 hira
hen. Nhdm Théan (Kim): Can lam chu cudc séng
cuaminh.

10. Tudi Dau

Vén trinh tinh
duyén cua nguoi tudi Dau
¢ nhiéu thay ddi tich cuc
mot cach ro rét, khoang
thoi gian sip t6i s& cho ban
cau tra 101 liéu di phuong
c¢6 kha niang tré thanh ngudi ban dong hanh sudt
doi ctia ban hay khong. Néu ban dang mudn ngé 16i
v6iaido thiluc nay la thoi diém phu hop véiban.

Tuan nay ban s& tim dugc nhiéu niém vui,
gip nhiéu may man trong cong viéc. Theo d6, cac
dy an con dang d¢ dang hira hen s€ dat nhiéu budc
tién quan trong. Néu mubn tap mot thoi quen tich
cuc dé thay d6i 16n lién quan dén 16i sdng hién tai
ctia minh thi ban c6 thé thuc hién ngay bay glo

Sao Bach Viét nhic nho tuan 1€ méi cling 1a
thoi diém tuyét voi dé ngudi tudi Ddu md rong
hodc cdi thién moi mat trong doi séng canhan. Ban
c¢6 thé banh trudng viéc kinh doanh ctia minh, hoac
tim kiém mot d6i tu(mg ung y cho viéc hen ho.

Co nhleu rac roi do Ty Kién cling 1a luc ban
nén quay Ve cham soc ban than. Suc khoe ciing 1a
mot yéu t6 can cha y 'y trong nhitng ngay nay. Co thé
ban s& bt dau dn udng diéu d6 hon, hozc bat dau 16i
sinh hoatky luat hon trude.

At Dau (Thuy): Pam bao c6 muc tiéu moi
ngay. Pinh Dau (Héa): Tranh quyét dinh voi vang.
Ky Déu (Thd): Hay can nhic trong lya chon. Tan
Dau (Moc): Xem xét lai ké hoach ctia minh. Quy
Dau (Kim): Hay chon diéu 1am ban vui.

11. Tudi Tuét

Co6 nhiing nguoi vi
budn tinh ma 1am nhing
viéc khong ai ngo toi1, tuy
nhién, nguoi tudi Tudt nén
ly tri hon m@t chut nhé. Ban
van c6 thé thay dbi vé mat
ngoai hinh mét chut sé& giup
ich cho ban day. Nhung chi
don gian 1a thay ddi kiéu toc cho phii hop hodc
chon nhitng bo d6 tuom tat hon nhung khong can
phailoe logt qua dau.

i Tuan nay ctia ban ménh khé 6n dinh, ban co
thé 1am cudc song minh vui lén khi trao 161 khen
chén thanh danh cho ban be hay ngudi than, cling
nhu ludn gitt nu cudi trén moi. Loi khuyén cho ban
la tranh viéc dua ra nhitng tin ddn that thiét, c6 thé
lam ton thuong dén chinh ban va moi nguoi.

Nhat 1a khi sao Thién Céau Hung tinh dy
bao la sé co ngum mudn gay su lam hong viée cua
ban. Khong can biét ngudi ta s& nhu thé nao nhung
rleng ban hay chin chu trong tung viéc va khi lam
viéc gi nh¢ lay chit tin lam trong.

Chinh An hd trg cho nguoi tudi Tuét giai
quyét tot nhiém vu da dé ra. Pay 1a ngay ma ban
gap g0 nhiéu nguoi mdi, vay thi su than thién, cdi
m¢ cua ban s€ gitp cho méi quan hé duoc phat
trién nhanh chéng hon.

Giap Tuat (Hoa): Pung tu gdy can tré cho
minh. Binh Tuét (Tho): Con nhiéu khé khan. Mau
Tuét (Mdc): Ban khong thay ddi duoc hoan canh.
Canh Tuat (Kim): Hay suy nghi tich cyc. Nhdm
Tuét (Thay): Pung gay kho dé cho nguoi khac.

12. Tudi Hoi

Van trinh tinh cam
cua nguoi tuéi Hoi lac nay
khong dugc tot. Co nhitng
ngudi c6 thé vo tinh vudng
vao mot tinh hudng ric rdi
nao d6 va khién cho ban
than bdi rdi khong tim ra
hudng giai quyét.

C6 Thuong Quan gay hai nén ban ménh
chd nén chu quan trong giao tiép, nhét 1 v6i nguoi
la. Bay cung 12 thoi gian ma ban nén than trong khi
tham gia giao thong, dé tranh nhiing ric rbi co thé
ndy sinh.

Nguoi tu6i Hoi tudn méi nay tré nén kha
can bang nhd d6 ban tré nén sang sudt hon trong
cac quyét dinh. Ban sang tao, ludn c6 nhidu suy
nghi va y tudng, sin sang dé chia sé voi moi ngudi
vabién ching thanh hién thuc.

Sao Thién Dirc hd tro cho nhitng ngudi tudi
Hoi mubn thang quan tién chirc, hodc c6 loi hon
trong viéc lam an kinh doanh, nhét 14 nhiing ai
dang lam chu doanh nghlep thi Tuc nay thuong co
loi thé hon nhimg nguoi khac rat nhiéu.

At Hoi (Hoa): Nén danh thoi gian cho gia
dinh. Pinh Hoi (Thd): C6 co hdi may man bét ngo.
Ky Hoi (Moc): Cong danh thing tién. Tan Hoi
(Kim): Nhan dinh cha quan. Quy Hoi (Thuy):
Lang nghe nhiéu s& téthon. m
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