A

Ban c6 thé scan ma QR trén dé truy cap
trang bao dién tlr ctia chiing toi.
Khach hang ciing c6 thé xem quang cao
rao vat ciia minh ngay trwe tuyen tai
www.thevietnampost.com
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‘HOLLY NGO
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Mioi OLLVT“ Ve Pia O

*Mua - Ban nha mei hﬂY 0 @REA[M
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Dic hiét:
*C0 chuong trinh gitip cho
quy vi mua nha l4n ddu

HOLLY NGO
Realtor - Consultant

Hay goi cho Holly gép dé duge tu vén!

281-709-7999

\ Fa: 815989139 HollyNgo_Realtor@¥ahoo.com )

mcu VU VI TiNH H+ COMPUTECH e

* Sifa chifa, bao tri COMPUTER . Ff

_Diét VIRUS - Béio vé thong tin cd nhin
_Ning cip, bdo tri computer cho Office
_ Interet, wireless, networking

* WEBSITE design cho cd nhén, cd sd thuong mai, eCommerce
x L'Fip diit hé théng SECURITY CAMERA
_ Xem moi lic moi ndi qua computer hoac SMART PHONE

281-652-8534

putech.net

=

contact@apluscomputech.net www.apluscom

L 11746 Bellaire Blvd, Houston TX 77072/

]

4 x
Trang Nguyen

8388 W.Sam Houston Pkwy, Suite 178
Houston, TX 77072

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

CHUYEN BAO HIEM, DICH VU XA HOI
< Bao Hiém Medicare
< Bao Hiém Obamacare
< Bao Hiém Nhan Tho
< Bao Hiém Riang, Mat
< Bao Hiém Nha & Xe
% Bao Hiém Du Lich
+ Long Term Care
% SSA, SSI, Luong Huu
< Food Stamp, Chip

% H6 Tro Medicaid ...

THUONG MAI WEEK-END

' @
cuor tuan - 2209

10515 Harwin Dr., Suite 100-120, Houston, TX 77036 (g6c Harwin Dr. @ Corporate Dr.)
Tel: 713-777-4900 * 713-777-8438 * 713-777-VIET * 713-777-2012 * Fax.: 713-777-4848

Website: theviethampost.com * E-mail: info@theviethnampost.com
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COSMETIC SURGERY

BENH VIEN THAM MY THANH VAN

CHUYEN KHOA PHAU THUAT THAM MY

/

¢ - B

o ][ PHAU THUAT THAM MY TOAN DIEN j
¢

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

AP DUNG KY THUAT HIEN DAI
PUGNG NET TU NHIEN

KINH NGHIEM HON

§ \

)

\

AN

niéwsi-sdcsi NGUYEN THANH VAN THI]NG NGANH THAM MY VlET NAM

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

CANG DA MAT BANG CHi COLLAGEN
THERMAGE - FILLER - BOTOX

gicsi DO THI THU VAN

O Hotline:(+84.28) 3910 10 10

https://thanhvanhospital.com/
@ henhvienthanhvan@bvtvyn

B S6/6P: 69/BYT-GPHD

© 336 Hillguyén inh Khiem, PBa Kao, 01, TPHCM
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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

BS3-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

Trang 02
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TEXAIR)

Dic bist: 10% OFF

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

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
g 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 ...

5 thwe pham nhiéu chat xo
hoa tan, giAam m& ngi tang

udi day 1a 5 thuc pham giéu chat
x0 hoa tan gitp glam md ndi tang
dugc cac chuyén gia khuyén nghi.
Yén mach, ca rét... 1a nhimng thyc pham
giau chit xo hoa tan, khong chi ho tro giam m& ndi
tang ma con cai thién strc khoe tong thé.
Pauling
Pau lang chira mot luong 16n chat xo hoa
tan va protein thuc vat, giup kiém soat nong do
insulin déng thoi gidm tich tu md ndi tang. Mot
nghién ctru tir British Journal of Nutrition chi ra
rang, viéc tiéu thy dau léng thuf)’ng Xuyén 6 thé cai
thién do nhay insulin, giam viém va hd trg qua
trinh trao d6i chat. Pau lang ciing 13 lwa chon ly
tuong dé thay thé cac loai thuc pham giau
carbohydrate tinh ché.
Bo
Bo 14 loai qua giau chit xo hoa tan, axit béo
khong bao hoa don va céc vi chat dinh dudng thiét
yéu. Tiéu thu bo thudng xuyén c6 thé giup giam
tich tu m& ndi tang nhd kha niang cén bang
hormone cortisol va giam viém. Mot qua bo trung
binh chtra khoang 6-7g chit xo, phan 16n 1a chit xo
hoa tan c6 loi cho hé tiéu hoa va kiém soéat can
nang.

Yén mach

Yén mach 14 ngudn cung cip beta-glucan,
mot loai chat xo hoa tan da dugc chimg minh 1a ¢6
kha nang giam mo ndi tang va cai thién suc khoe
tim mach. Theo nghién ctru dang trén Journal of
Nutrition, vi¢c ti€u thy 3g beta-glucan mdi ngay co
thé glam dang ke luong cholesterol xdu (LDL) va
md ndi tang. Yén mach con gitp kiém soat cam
giac no, giam luong calo tiéu thy va hd tro giam
cantoandién.

Tao

T4o giau pectin, mot loai chat xo hoa tan co
kha nang lién két voi chat béo va cholesterol trong
hé tiéu hoa, tir 6 hd tro loai bo chiing khoi co thé.
Tao khong chi giup giam md ndi tang ma con cai
thién strc khoe tim mach va giam nguy co mic
bénh tiéu dudng. T4o ciing 1 mén an nhe tién loi,

gitip giam cam giac thém an va kiém soat luong
calo tiéu thu.

Carot

- Ca rot chira luong 16n chit xo hoa tan va
chat chéng oxy hoa beta-carotene, gitip giam viém
va hd tro gidm mé& ndi tang. Theo nghién ciru tir
European Journal of Clinical Nutrition, chat xo
hoa tan trong ca rot cé thé cai thién sirc khoe tiéu
hoéa, kiém soat duong huyég va giam tich ty m&
thira. Ca rot ciing dé dang bo sung vao ché do an
du6i dang nau chin, 1am salad hoic ép nudc.

Loi ich ciia chét xo hoa tan déi véi m&
nditang:

Nghién ctru tr National Institutes of Health
chi ra rang, chat xo hoa tan c¢6 kha ning 1én men
trong rudt, tao ra cac axit béo chudi ngan gitip cai
thién d6 nhay insulin, giam viém va thic ddy qua
trinh d6t chdy m¢ thura, ddc biét 1a md ndi tang.
Chét xo hoa tan con giup kiém soat cam giac no,
giam hap thu chit béo va hd tro quan 1y can ning
hi¢u qua.

Luu y Kkhi tiéu thu:

B sung tir tir: Tang dan lugng chit xo dé
co thé thich nghi, tranh dy hoi hodc khé chiu.

Ubng du nude: Giup chat xo hoat dong
hiéu qua hon trong viéc ho trg tiéu hoa.

Két hop 16i séng lanh manh: Tang cuong
van dong va han ché thuc phém ché bién san dé toi
uu hda viéc gidam md noi tang. m

Trang 03
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My cap thém khoan tin
dung 4 ty USD ho tr¢ Ba Lan

mua sam quan sw

(VN+) Quan chirc My nhan manh khoan
tin dung m&i thé hién cam két cua Washlngton d6i
v6i an ninh ctia Ba Lan, dong thoi khang dinh vi thé
ctia Ba Lan 1a mot trong nhirg dong minh wu tién
cuaMy.

My s& cung cap thém khoan tin dung tri gia
4ty USD cho Ba Lan thong qua chuong trinh tai trg
quén sy nude ngoai nham hd tro nude ndy mua sim
thiét bi va dich vu qudc phong cia My.

Theo phéng vién TTXVN tai chau Au,
thong bao dugc Thu tru:o*ng Ngoai glao M¥ phu
trach kiém soat vii khi va an ninh quoc té¢ Thomas
DiNanno dua ra tai thanh phd Lask, mién Trung Ba
Lan, trong khuon kho 18 ky niém viéc Ba Lan tiép
nhan cac may bay chién ddu F-35 do My san xuét.

Binh si thuéc Lit doan Podkarpackie s6 3
cua Ba Lan tham gia cugc tdp tran o Nowa Deba -
Anh minh hoa

Theo 6ng DiNanno, khoan tin dung mai s€
nang téng muc hd trg ma Ba Lan c6 thé tiép can
thong qua chuong trinh 1én 20 ty USD.

Quan chitc My nhan manh dong thai nay
thé hién cam két ciia Washington d6i véi an ninh
ctia Ba Lan, dong thoi khang dinh vi thé ciia Ba
Lan la mot trong nhitng ddng minh wu tién cua My.

Chuong trinh tai trg quan sy nude ngoai la
co ché hd tro tai chinh cua Chinh phi My danh cho
cac quoc gia doi tdc nham mua sam céc loai khi tai
quan su, bao gdm may bay, tén lua, phuong tién
quan sy va cac dich vu huan luyén quoc phong tur
cac nha cung cap ctia M.

Theo co ché nay, Chinh phiit My bao lanh
cac khoan tin dung dé thanh toan cho cac doanh
nghiép qudc phong sau khi hang hoéa hoac dich vu
duoc cung cép

Quéc gla thu huong s€ hoan tra khoan vay
v6imuc 1ai suat vu dai thap hon 13i suét thi tru:ong

Ké tir khi tham gia chuong trinh vao nim
2023, Ba Lan d st dung hon 15 ty USD dé mua
sam cac trang thiét bi quan sy ctia My, trong d6 c6
truc thang Apache, hé théng phong khong Patriot,
hé thong phéo phan luc co dong cao HIMARS, xe
taing Abrams va may bay chién ddu F-35.

Lién minh chau Au nai lai
dam phan véi Ukraine vé tw
cach thanhvién

(VN+) - Chu tich Hoi ddng chau Au

Antonio Costa va Chii tich Uy ban chau Au Ursula
von der Leyen cho biét: “Tét ca cac qudc gia thanh
vién da dong y mé cum dam phan gia nhap dau tién
v6i Ukraine va Moldova”.

Lién minh chau Au (EU) thong béo s& ndi
lai cac cudc dam phan vdi Ukraine ve€ viée gia nhap
khéi nay, sau khi Hungary d& bo quyén pha quyét
cuaminh.

Trong mdgt bai dang chung trén mang xa
hoi, Chu tich Hoi ddng chau Au Antonio Costa va
Chu tich Uy ban chau Au Ursula von der Leyen
cho biét: “Tat ca cac qudc gia thanh vién di dong y
m& cum dam phan gia nhap dau tién voi Ukraine va
Moldova”.

Hai quan chuae EU nhin manh: “Day la sy
ghi nhéan quyet tam, long dung cam va su nd luc
cua ca hai quoc gia trong viée thiic day cai cach,
ngay ca khi d6i mat v&i nhirng thach thic 16n”. Ho
cling cho biét thém rang EU mo rong 1a mot lya
chon chién lugc trong mot thé gidi ngay cang bat
on.

Thong bao trén dugc dua ra sau khi chinh
pht méi cua Hungary dong vy bai bo quyén phu
quyét ma chinh phu tién nhiém ctia Thu tudng
Viktor Orban sir dung lau nay ddi v6i viéc Ukraine
gia nhap EU. Cac cudc dam phan gia nhdp cua
Ukraine da chinh thirc duge mé tir thang 6/2024,
khoi dong mot qua trinh chi tiét, phuc tap thu:orng
kéo dai nhiéu nam, bao gom dam phan vé moi thu
tr nong nghlep den phap quyen

_—

Phat bleu sau thong bao cua EU, Tong
théng Ukraine Volodymyr Zelensky cho biét:
“Ukraine dang l[am nhﬁ:ng gi can thiét, va didu quan
trong la EU cling gilt 101 hira cua minh. Viée mo
vong dam phan dau tién 13 sy hd tro chinh tri va
tinh than quan trong d6i v6i nha nudc va ngudi dan
chung to1”. q

Vé phan minh, Téng thong Moldova, ba
Maia Sandu hoan nghénh quyét dinh mé vong dam
phan gianhap déu tién cia nuoc nay vanhan manh:
“Moldovasé tlep tuc thuc hién cai cach”.

Theo ke hoach, cac cugc dam phan s& bat
dau, voi viéc mo phan nguyen tic co ban” cua qua
trinh. Phan nay bao gom cac nguyen tac co ban nhu
phap quyén ma hai qubc gia ing cir vién sé& tudn
tha.

Han Quoc tang toc m¢
rong hop tac chien lwoc voi
chau Au

(VN+) - Céc cudc hoi dam tai Bi va Italy

cho thdy quyét tim ctia Seoul trong viéc md rong
hop téc kinh té, cong nghé va an ninh véi chau Au
gitta bdi canh canh tranh toan cau ngdy cang gia
tang.

Chuyén cong du dau tién cﬁaAT(A)ng théng
Han Quoc Lee Jae Myung dén chau Au ké tur khi
nhdm chuc dang thu hut sy quan tam cua du luan
trong bdi canh Seoul diy manh hop tac voi cac doi
tac chau Au vé kinh té, cong nghé va an ninh.

EU- Republnc of Korea Summit

Brusse

[Halﬂli

Trong khuon khé Hoi nghz T hu’(mg dinh
Lién minh chéu Au (EU) - Han Quoc dién ra tai
Brussels (Bi) ngay 10/6/2026, EU va Han Quéc da
chinh thirc ky két Hiép dinh thuong mai ky thudt 6
(DTA), danh dau budc phdat trién moi trong quan
hé doi tdc kinh té giita hai bén va khang dinh cam
két thiic day thwong mai mo, minh bach, dwa trén
ludt 1é. Anh (tur trai sang): B¢ truong Thuong mai
Hén Quéc Yeo Han-koo, Tong thong Haon Quoc
Lee Jae Myung, Chu tich Hoi dong chdu Au
Antonio Costa, Chii tich Uy ban chdu Au Ursula
von der Leyen va Uy vién EU phy trach thwong mai
va an ninh kinh té Maros Sefcovic tai 1é ky

Theo phong vién TTXVN tai Seoul, trong
khuon khé chuyén tham, Tong thong Lee da tién
hanh cac cudc hoi dam cip cao tai Bi va Italy

Tai cac cude gap, Han Quéc va cac ddi tac
chau Au nhét tri mé rong hop tac trong cac linh vuc
chién lugc nhu tri tué nhan tao (AI), chat ban dan,
hang khong vii try, nang luong va d6i méi sang tao.

Dang chu y, Han Quéc va Italy da nhat tri
néng cap quan h¢ song phuong 1én Doi tac Chién
lugc Pac biét, tao nén tang cho viéc tang cuong
hop tac trong cac linh vuc kinh té, thuong mai,
quoc phong, khoa hoc - cong nghé va giao\lu’u nhan
dan. Bén canh hop tac kinh té, cadc van d€ an ninh
cling dugc dé cap trong chuong trinh ngh1 su, bao
gom tinh hinh trén Ban dao Tri€u Tién va xung dot
tai Ukraine. Theo cac chuyén gia, chéu Au dang
ngdy cang tr¢ thanh d6i tac quan trong cua Han
Quoc trong cac van dé an ninh va trat ty quoc té.

Du kién trong nhiing ngay téi, Tong thong
Lee s€ tham Vatican va tham du Hoi nghi thuong
dinh Nhom céc nude cong nghiép phat trién hang
dau the glol (G7). Cécchu de nhu AL bt binh dang
toan cau va hop tac qudc té dugc cho 1a s& nam
trong trong tam cac cudc thao luén.

N@r du khach nguy kich sau
khi bi ca map tan céng tai
Sydney

(VN+) - M6t phu nir da bi thuong nghiém
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trong sau khi c6 bi ca mép tan cong tai khu vuc gén
bobién Coogee & thanh ph Sydney, Australia.

Vu viéc Xay ra vao khoang 11h15 (gio dia
phuong) khi ngudi phunir 35 tudi dang boi cach bo
bién Coogee khoang 30 m. Theo canh sat bang
New South Wales, nan nhan bi mot con cd mép lon
cin vao tay va chan.

Nhitng nguoi cd mat tai hién truong da dua
nan nhan 1én bo va tién hanh so ctru trude khi luc
luong y té toi. Sau d6, nguoi phu nit dugc chuyén
t6i mot san bong bau duc gan bai bién va dua téi
bénh vién bang tryc thang.

Bai bién Coogee

Canh sat cho biét nan nhan dang trong tinh
trang nguy kich. Ong Mike Corlis, dai dién Co
quan Cap ctru bang New South Wales nodi rang
ngudi phu nit bi nhiéu vét thwong ho 16n & tay va
chan, du kién phai trai qua nhiéu ca phau thuat.

Sau vu tin cong, bii bién Coogee cling mot
s bai bién khac thudc khu vuc Randwick da bi
doéng cura trong 24 gi0.

Chinh quyén dia phuong cho biét chi mo
ctra trd lai sau khi nhan dugc xac nhén bao dam an
toan tir co quan chirc ndng bang New South Wales.

Pay 1a vu c4 mép tin cong moi nhat duoc
ghi nhén tai Australia. Chi 1 tuan trude, mot nguoi
dan 6ng 35 tudi da thiét mang khi bi mot ca thé ca
map trang dai khoang 4,5 m tan cong trong lic 1an
bat c4 gin ddo Michaelmas, ngoai khoi bang Tay
Australia.

Trudce do, 2 tho 1an khac ciing thiét mang
trong cc vu ca map tan cong hoi thang 5 tai khu
vuc Ran san ho Great Barrier va ving bién ngoai
khoi thanh phd Perth. Mot bé trai 12 tudi ciing tir
vong hoi thang 1, vai ngay sau khi bi ca map bo tan
cong tai cang Sydney. .

Theo Co 6 dir li¢u cac vy cad mép tan cong
Australia, nudc nay gh1 nhén trung binh tr 2 dén 3
truong hop tir vong moi ndm ké tir ndm 2000. Phan
16n céc vu tan cong xay ra doc bo bién phia Dong
vabong Nam Australia.

Chan dwng vu van chuyén
nhwa can salé&n xuyén luc dia

(VN+) - Maroc va Ty Ban Nha vira phdi
hop thuc hién mot chién dich chéng budn ban ma
tuy trén bién, thu gitr gﬁn 4.8 tAn nhya can sa tai
Gibraltar - tuyén trung chuyén ma tay chinh giita
Bic Phi va chau Au.

Theo phong vién TTXVN tai Béc Phi, luc

luong chirc ning Maroc va Tay Ban Nha vira ph6i
hop thyuc hién mét chién dich chéng budn ban ma
tay trén bién, qua do thu giir gdn 4,8 tin nhya cansa
tai eo bién Gibraltar, mot trong nhu:ng tuyen trung
chuyén ma tty chinh giita Bic Phi va chau Au.

Luc luong Bao vé Dan sy Tay Ban Nha cho
biét chién dich duoc trién khai sau khi co quan
chtrc nang phat hién mot xudng cao toc bi nghi van
chuyén s6 lugng 16n ma iy qua eo bién Gibraltar.

Tay Ban Nha da huy dong cac phuong tién
tuan tra duong bién, duong khong va ca lyc lugng
trén bo dé truy dudi chiée xudng kha nghi.

Trong qua trinh bo chay, cac ddi tugng trén
xudng di ném mot phan hang héa xudng bién
nham giam tai trong va tang toc d di chuyén. Cudc
truy dudi kéo dai sau d6 da budc cac dbi tuong phai
vt bo toan bg s6 ma tly con lai xudng bién.

Phia Tay Ban Nha ban dau thu gitr duoc 32
kjén nhua can sa véi téng trong luong khoang 1,2
tan.

Saudo, luc luong Maroc thu hdi dugc thém
89 kién nhya can sa véi tong trong lugng wde tinh
3.577 kg. Tong cong, luc luong chirc niang hai
nudc thu gitt 121 kién nhya can sa voi khoi luong
4.777kg.

Anhminh hoa

Gi6i chte Ty Ban Nha cho biét chién dich
nay nam trong khuén kho cac nd luc hop tac gitta
Maroc va Tdy Ban Nha nham triét pha cac mang
ludi budn ban ma tiy hoat dong tai eo bién
Gibraltar. Khu vyc nay tr lau dugc xem la mdt
trong nhitng tuyén van chuyén ma ty quan trong
nbi Bic Phi véi thi truong chéu Au.

Trong nhitng nam gan day, hai nudc da
tdng cuong trao doi thong tin tinh bao, ph01 hop
tuan tra trén bién va trién khai nhiéu chién dich
chung nham ngin chdn hoat dong cua cac duong
day to1 pham xuyén quéc gia.

Dau nam nay, canh sat hai nudc ciing tién
hanh mét chién dich chéng ma tiy quy md 16n dya
trén thong tin tinh bao do Tong cuc Giam sat Lanh
thd Maroc cung cap qua dé ngan chdn thanh cong
mot vu van chuyén nhya can sa t6i quan dao
Canary cuia Tay Ban Nha.

Chién dich nay ciing da dan dén viéc thu
giit khoang 877 kg nhua can sa, dbng thoi cho thay
hiéu qua ngay cang cao cua co ché hop tac an ninh
gitra hai nudc trong cude chién chong budn ban ma
tly va toi pham co to chirc xuyén bién gidi.

Céc chuyén gia an ninh nhan dinh su phéi

hop chat ché gitra Maroc va Ty Ban Nha dong vai
tro quan trong trong viéc kiém soat cac tuyén van
chuyen ma tuy tai khu vuc Tay DPia Trung Hai, gop
phan ting cu:ong an ninh khu vye va ngan chédn
hoat dong ciia cac t6 chirc toi pham qudc té.

Brazil: Va cham trwc thang
& Rio de Janeiro, it nhat 6 nguw&i
thiét mang

(VN+) - Hai chiéc truc thang ddm vao nhau
& khu vuc phia T4y thanh phd Rio de Janeiro,
Brazil, r6i roi xudng bii dd xe ctia mot dai ly 6to
dién, gdy ra vu hoa hoan thiéu rui it nhat 20 chiéc
xe hoi.

Luc luong clru hoa dia phuong thong bao it
nhit 6 ngu0’1 da thiét mang sau khi 2 chiéc truc
thang ¢am vao nhau & khu virc phia T4y thanh phd
Rio de Janeiro, Brazil.

Sau khi va cham, 2 chiéc truc thang da roi
xubng bii d6 xe cia mot dai ly 6td dién, gy ra vu
héa hoan thiéu ryi {t nhat 20 chiéc xe hoi.

Theo tuyén bo tir lyc luong curu hoa, cac
bao c4o ban dau ghi nhan vy va cham xay ra trén
khong trung, & khu vuc gan bai bién Recreio dos
Bandeirantes.

“Séau nguoi thigt mang da dugc xac nhan”
va “tat ca déu la thanh vién phi hanh doan” trén 2
chiéc truc thang xau s6.

Thi trudng Rio de Janeiro - 6ng Eduardo
Cavaliere - tiét 10 c6 “nguoi nudc ngoai trén mot
trong hai chiéc truc thang”, nhung khong cung cap
thém thong tin chi tiét.

Trong khi d6, Trung t4 Fabio Contreiras -
nguoi phat ngdn cua lyc luong ctru hda dia phuong
- cho biét hién van chua xac dinh duoc nguyén
nhan dan t&i vy tai nan, boi “cac manh v clia may
bay ndm rai rac cach d6 hang traim mét”. Co quan
chirc nang “can ¢ cac ban ghi 4 am va video” dé tim
hiéu “chinh xac diéu gi dd xay ra”

Ciing theo 6n Contrelras luc lugng clru
ho da phat hién 1 chiéc truc thang bdc chay, voi 5
nguoibén trong.

Chiéc truc thang thir hai dugc tim thay cach
dé khoang 100m chi chd theo phi cong, va nan
nhan cling da thiét mang.

Hinh anh trén cac phuong tién truyén thong
dia phuong cho théy mot ¢t khoi den day dac bdc
1én tir dai Iy 6 t6, noi nhiéu phuong tién dang bdc
chay.

Tai nan may bay hang nhe xay ra kha pho
bién & Brazil - qudc gia c6 dién tich 1on thir 5 thé
gidi. Thang trude, mot chiéc may bay hang nhe da
dam vao tudng mot tdoa nha & thanh phd Belo
Horizonte, Dong Nam Brazil, khién phi cong va co
pho tirnan.

Theo s6 liéu thong ké tir Trung tam Diéu tra
va Phong ngtra Tai nan Hang khong (CENIPA),
tinh dén thoi diém hién tai ctia nam 2026 da xay ra
84 vu tai nan may bay ¢ Brazil, khién 25 nguoi
thiét mang. Tuy nhién, con s6 ) ndy khong bao gobm
vu va cham truc thing méi nhat ké trén.
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DBwc tham vong s& hiru

quan doéi manh nhat chau Au

(VNE) Trudc nhitng thach thuc an ninh
ngay cang gia ting, Puc dang thuc dy ké hoach
tang cuong suc manh quén sy v4i tham vong tré
thanh qudc gia so hitu quan doi manh nhét chau
Au.

Pruic cam két tré thanh mot lyc luong quan
su manh mé& hon trong NATO, giira bbi canh Berlin
cho rang da dén lic phai dam nhan nhiéu trach
nhiém hon d6i v&i an ninh chau Au sau nhiéu thap
ky My ganh véac phan 16n ganh ning quan sy ctia
lién minh. )

Trong cudc phong van doc quyén véi Fox
News Digital, Dai st Dlrc tai My Jens Hanefeld
khang dinh: “Puc dang tang tdc hanh dong - chung
t6i da lang nghe 101 kéu goi”.

Thu tuong Puc Friedrich Merz tung tuyén
b6 lyc lwong vii trang nude nay can tré thanh quan
dd6i manh nhit chau Au. Theo Dai st Hanefeld,
muc ti€u nay hi¢n da dugc dua vao chién luoc quan
sumoi cua Berlin.

Ong Hanefeld cho biét: “Chién dich quan
suctua Nga ¢ Ukraine da lam thay doi nhén thirc 1au
nay tai chau Au va Dirc, khi cac quy tic quoc té ma
chung t6i dwa vao dang bj thach thirc. Diéu nay
dang lam thay d6i moi truong chién luge ma ching
ta dang hoat dong”.

Ong nhan manh Puc hién la nudce ho tro
nhiéu nhét cho Ukraine tai chau Au. “Quyet dinh
xay dung luc lugng quan doi chinh quy manh nhét
chau Au, gan két chit ch& véi NATO, 1a cam két 1au
dai cua buc”, 6ng néi.

Tong thong My Donald Trump tiép Thii
twomg Pirc Friedrich Merz tai Nha Trdng, ngay
3/3/2026

Budc ngoat lich sir trong chinh sach
quoc phong Dire

Su thay d01 nay danh dau bude ngoat lich
sir @i voi mot qudc gia ma ban sic quan sy thoi
héu chién duoc xay dung dua trén su kiém ché.

Sau Chién tranh Thé gi¢i thir hai, Tay Pirc
chi dugc phép tai vii trang trong khudn kho lién
minh phuong Tay. Nude nay gia nhdp NATO nam
1955 va x@y dung Bundeswehr (Quén doi Lién
bang Pirc) nhu mot luc lwong nam trong co ché
phong thu tap thé thay vi phuc vu sttc manh doc lap
cuaDuc.

Trong nhiéu thap ky sau khi nuéc Pic

thdng nhit (nam 1990), Berlin phu thudc déng ké
vao “0 an ninh” cua My va thuong khong dat cac
muc tiéu chi tiéu qubc phong cua NATO. Dleu nay
khién ‘Washington nhiéu lan phan nan ring nén
kinh té 16n nhat chau Au chua chia s¢ dy du trach
nhiém.

Cudc xung dot Nga - Ukraine bung phat
nam 2022 da budc Buc phai danh gié lai chinh sach
an ninh vén duy tri trong nhiéu thap ky. Khi do,
Thu tudng Olaf Scholz goi day la mot budc ngoat
lich str. Hién nay, Thu tuéng Friedrich Merz dang
thiic dy qua trinh chuyén doi nay thanh mot chién
lugc tang cuong sttc manh quan sy dai han.

Theo Dai st Hanefeld, nudc Dic dang
chiing kién nhimng thay doi sau sic trong tu duy
chién lugc va chinh sach quoc phong. Tuy nhién,
qua trinh chuyen d6i van d6i mat nhi€u thach thire
do nhitng yéu té lich st dic thu cua qubc gia nay.

Cing thing My - Pirc phit béng NATO

NG luc ting cudng stic manh quan su clia
Puc dién ra trong bdi canh xuat hién nhiing bét
ddéng cong khai gitta Tong thong My Donald
Trump va Thu tuéng Friedrich Merz. Cang thing
leo thang sau khi 6ng Merz chi trich cach xu ly cua
Washington ddi v6i cude chién véi Iran, cho rang
My dang bi giéi lanh dao Iran “lam mat mat” trong
cac cudc dam phan, ddng thoi dat cau hoi vé chién
lugc ctia chinh quyén Tong théng Trump.

Dép lai, 6ng Trump céo budc Thu tudng
Pt quia mém moéng véi chuong trinh hat nhan cta
Iran, dii 6ng Merz nhiéu lan khang dinh Tehran
khong duoc phép sO hiru vii khi hat nhan.

Tranh cdi nhanh chong lan sang chu dé
NATO. Tong thong Trump sau d6 doa s& xem xét
kha ning cit giam quén s6 My don tra tai Dic,
d6ng thoi cho rang 6ng Merz nén danh nhiéu thoi
gian hon dé cham dut xung dot tai Ukraine va
“khic phnc nhitng van dé trong nudc” thay vi binh
luan vé Iran.

Cang thang tiép tuc gia tang khi dng Merz
phat biéu trudec mot nhom thanh nién tai buc ring
ong s& khong khuyén con minh dén sinh séng, hoc
tap hay 1am viéc tai My vao thoi diém hién nay, voi
ly do méi truong xa hoi ¢ My dang thay d6i. Tuy
nhién, 6ng cling nhin manh minh van 13 “mot
ngudi rat ngudng md nudc My”, di “sy ngudng
m¢ d6 hién khong con tang 1én”.

Chuan Bo doc Mark Montgomery (da nghi
huu), chuyén gia cap cao tai T6 chirc Bao vé Cac
nén dan chu (Foundation for Defense of
Democracies) va cuu quan chitc Bo Tu 1énh chau
Au ctia My, cho rang ong Merz di sai khi dua ra
nhitng phat biéu nhu vay vao thoi diém Pirc can su
ung hg cua Washington.

C)ng Montgomery nhan dinh viéc chi trich
Téng théng My trude hoc sinh Pirc khong phai la
cach hanh xur phu hop trong ngoai giao, dac biét
khi 6ng Trurnp duoc biét dén 1a ngudi phan tmg rat
manh v&inhiing 161 cong kich ca nhan.

Theo ong Montgomery, nhiing bat dong
chinh tri nay c6 nguy co anh huéng dén cac quyét
dinh an ninh quan trong, trong d6 ¢6 viéc trién khai

cach¢ thong tan cong tam xa tai Duc.

Ong chi trich ké hoach ctia B4 Quéc phong
My vé viéc tri hodn hodc ¢ the huy bo dot trién
khai luén phién céc hé thong tin cong tam xa tGi
birc, bao gém tén lira Tomahawk, SM-6 va PrSM.
Tuy nhién, thang truée Reuters dua tin Bo Quoc
phong Ptec cho biét chua c6 quyét dinh hiy bo cubi
cung d6i voi ké hoach nay.

“Pay déu 1a nhitng hé thdng vii khi cyc ky
quan trong trong viéc rin de dbi thu”, ong
Montgomery nhan manh.

Du vay, mot ngudn tin am hleu van dé& cho
biét quan hé quoc phong My - buc van virng chic
va hop tac glu:a hai bén van dugc duy tri chat che
bat chép cac cudc thao luan vé kha nang giam muc
do hién dién cia My.

“Trai tim” céng nghi¢p qudc phong
chau Au

Ong Montgomery cho rang viéc Puc xay
dung mot nén cong nghiép qudc phong quy mé 16n
s€ mang lai loi ich cho NATO, an ninh phuong Tay
va ca cac tap doan qudc phong My. Theo 6ng, thay
vi Ba Lan, Phap hay Anh, Dirc méi 1a quoc gia ¢6
nhiéu kha néng s€ tr¢ thanh “trdi tim” cua nén cong
nghiép qubc phong chau Au trong twong lai.

Duc tur [au da giir vai tro trung tdm trong sy
hién di€n quan sy ciia My tai chau Au. Pai st
Hanefeld dan ching Cin ctt Khong quan
Ramstein, Trung tim Y té Khu vuc Landstuhl va
thao truong Grafenwdohr 1a nhung co s¢ dong vai
trd quan trong ddi voi nang luc trién khai sirc manh
quan sy cua My cling nhu kha nang ran de cua
NATO.

“Téi tin tuong rang NATO s& tiép tuc duy
tri ban chat xuyén Pai Tdy Duong, nhung trong
thap ky t6i s& mang dam déu 4n chau Au hon”, 6ng
Hanefeld noi.

Tai Hoi nghi Thuo’ng dinh NATO ndm
2025 ¢ LaHay (Ha Lan), cac dong minh da nhét tri
danh 5% GDP moi ndm cho quoc phong va cac linh
vuc lién quan dén an ninh vao nam 2035, bao gdm
ca chi tiéu quan su cot 16i va cac khoan dg‘”lu tu an
ninh rong hon. Khi do6, Thu tuéng Merz khang dinh
quyét dinh nay nham bao vé “ty do, an ninh va
thinh vurong”.

Theo Dai st Hanefeld, Dtic dang tiung
budc dap img muyc tiéu ndy va s& nang chi tiéu qudc
phong 1én muc 5% GDP sém hon nhiéu so v6i thoi
han nam 2035. Berlin ciing tuyén thém gan
100.000 quén nhén thuong truc cho Bundeswehr.

Ong Hanefeld dong thoi bac bo quan diém
cho rang Dtic va cac dong minh chéu Au vén chua
chia sé cong bang ganh ning quoc phong Theo
ong, Dtc da ky hon 380 hop dong v6i tong tri gia
hon 33 ty USD vdi céc cong ty quoc phong My dé
mua sim va san xuit may bay chién déu, truc thing
van tai, hé thong phong khong cing dan dugc.

“Pay la khoan dau tu cho tuong lai xuyén
bai Tay Duong va thé hién cam két chinh tri cua
chung t6i trong viéc chuyén giao phan 16n trach
nhiém rin de va phong thu cho chau Au”, 6ng
Hanefeld noi.
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Tang cwong bao vé swon dong NATO

Mot trong nhirng cam két noi bat nhat cia
Drc 14 trién khai lit doan thudng truc tai Litva voi
khoang 5.000 quan nhén va nhén vién dan su.
Quan d6i Pirc dy kién s& dat trang thai sin sang tac
chién day du trong vong 3 nam ti dé bao vé suon
dong NATO tai khu vuc Baltic.

Ong Hanefeld goi day 1a mot trong nhitng
nd lyc mang tinh biéu tugng cua Dl nham trdn an
cac dong minh Baltic rang NATO s& bao vé “ting
tic dat” ctia lién minh.

Dbi v6i Puc, su thay doi hién nay khong
chi lién quan dén ngan sach quéc phong ma con 1a
budc chuyén bién vé chinh tri va van hoa sau nhiéu
thap ky than trong véi viée st dung strc manh quan
su.

V& phia My, day cling la phép thu dbi vai
mot dong minh tung nhiéu 1an bi Tong théng
Trump va cac nha lanh dao khac ciia My chi trich vi
chi tiéu qudc phong qua thap, dé xem liéu Ptic c6
thé tro thanh tru cot an ninh chiau Au nhu
Washington mong mubn hay khong.

Dai st Hanefeld khang dinh d6 chinh 1a
huéng di ma Berlin dang theo dudi. “NATO sé& tiép
tuc mang ban chat xuyén Pai Tdy Duong, nhung
trong thap ky téi s& tré nén mang tinh chau Au
hon”, 6ng nhan manh.

Chau Phi doi lai “kich
thwéc that” trén ban do the gi®i

(VN+) - Viéc thé hién ding quy mo cua
chéu Phi gép phan thay ddi nhan thiic toan cau va
tao diéu kién thuén loi cho thu hut dau tu, thic day
hop tac phat trién va ning cao vi thé cua chau luc
trong thé ky 21.

Lién minh chéu Phi (AU) dang thic day
mot sang kién mang y nghia biéu tugng va chién
lugc nham khoi phuc hinh anh chan thuc cia chau
luc trén ban dd thé gidi, qua d6 gép phan khing
dinh vi thé, ban sdc va tim anh hudng ctia chau Phi
trong bdi canh toan cau.

it

i it i
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Quang canh bén ngoai Tru so Lién minh
chau Phi o Addis Ababa, Ethiopia

Theo phong vién TTXVN tai chau Phi,
sang kién nay do Togo dé xudt 1an dau tai Hoi nghi
Thuong dinh thudng ky 1an thir 39 cta Lién minh
chéu Phi hoi thang 2 vira qua, sau d6 duoc cac nha
lanh dao chau Phi chinh thire thong qua véi tén goi
sang kién “Hiéu chinh ban do chau Phi”.

Muc tiéu ciia sang kién 1a khic phuc nhiing

sai 1¢éch kéo dai hang thé ky tir cac phép chiéu ban
do truyen thong nhu Mercator, v6n khién dién tich
va tim voc thuc té cua chau Phi bi thu nho6 dang ké
trong nhan thirc toan cau.

Sau khi duoc Lién minh chéu Phi thong
qua, Togo da dua van dé nay ra Lién hop qudc
nham van dong cong ddng quéc té sir dung cac
phuong phap thé hién dia 1y chinh xac hon.

Theo Lién minh chau Phi, viéc diéu chinh
ban d6 khong chi 1a van dé k¥ thuat dia ly ma con 1a
budce di quan trong nham sira do1 nhung dinh kién
lich str, bao vé pham gia va tiéng néi ciia chau Phi
trén truong quoc té.

Ph6 Chu tich Lién minh chau Phi Selma
Malika Haddadi cho rang phép chiéu Mercator da
v tinh duy tri nhan thuc sai 1éch vé mot chau Phi
“nho bé”, trong khi day 1a chau lyc 16n thir hai thé
gidi.

Ba kéu goi chuyén sang cac hé thong thé
hién cong bang hon, nhur ban @6 Equal Earth, phan
anh sat thyc dién tich cac khu vyc trén hanh tinh.

De trién khai sang klen Uy ban Lién minh
chéu Phi to chirc hoi thao cap chéu luc véi sy tham
gia cua cac qubc gia thanh vién, chuyén gia, nha
gido duc va td chirc xa hoi nham xay dung 16 trinh
hanh dong cu thé.

Céc tiéu chuan ban d6 mai s€ dugce 16ng
ghép vao chuong trinh gido duc, nén tang sd va cac
cong cu xuat ban qudc té.

Lién minh chéu Phi cling dang phdi hop
v6i Lién hop quéc, Ngén hang Thé gidi cung cac
tap doan cong nghé nham mé rong sy tung ho déi
v6i chién dich.

Theo giGi quan sat, viéc thé hién dung quy
m6 cua chéu Phi khong chi gop phan thay d6i nhan
thirc toan ciu ma con tao diéu kién thuén loi cho
thu hut dau tu, thiic day hop tac phat trién va nang
cao vi thé ciia chau luc trong thé ky 21.

Tay Ban Nha chay thw
doéng co hydro c® I&n dau tién
trénthe gidi

(VN+) - Lan dau tién, mot dong co cong
sut lon chay hoan toan bang hydro da phat dién
truc tiép 1én ludi dién qudc gia.

Dién gié va dién mit troi dang phét trién
v6i tée d6 chong mat trén khép thé gidi. Nhung
mot bai toan cang tré nén cap thiét: 1am thé nao dé
duy tri dugc nguoén dién 6 6n dinh khi troi khong c6
ning hodc gié ngimg th6i? Tai Ty Ban Nha, mot
cugc thir nghiém vira thu hut su chi y ciia gidi nang
luong toan cau.

Lan dau tién, mot dong co cong suét 16n
chay hoan toan bang hydro da phat dién truc tiép
1€n Iudi dién qudc gia, mo ra ky vong vé mot cong
nghé c6 thé giup giai quyét diém yéu ¢ hiru cua
nang lugng téi tao.

Bén trong mot ham thir nghiém dugc gia c¢b
dic biét & mién Bic Tay Ban Nha, dong co hydro
quy md 16n cua hang cong nghé nang luong
Wirtsild dang duoc khoi dong.

Theo doanh nghi¢p nay, day la dong co
cong sudt 16n dau tién trén thé ' gi61 van hanh hoan
toan bang hydro tinh khiét dé phat dién 1én ludi
dién qudc gia.

Ong Rasmus Teir - Truong bo phan Nhién
liéu bén virng, Wartsila cho biét: “Phia sau toi 1a
dong co Wirtsild 31 chay hoan toan bang hydro.
Khi van hanh bang hydro xanh, dong conay khong
tao ra phat thai carbon va c6 thé tré thanh ngudn
nang lugng bén vitng trong tuong lai”.

Di€m dang chu y la cong nghé nay khong
nham thay thé dién gi6 hay dién mat tro1. Nguge
lai, n6 dugc thiét ké dé hd tro hai nguon dién trén.
Khéc v6i cac nha may nhiét dién truyén thong co
thé van hanh lién tuc, san lugng dién tir gi6 va mat
tro1 phy thudc hoan toan vao diéu kién thoi tiét.

Khi gi6 yéu hodc troi nhiéu may, ludi dién
cAn mot nguén nang lugng du phong c6 thé khai
d6ng nhanh dé bu dap cho phan thiéu hut. D6 chinh
la vai tro ma hydro dugc ky vong s€ ddm nhan.

Ong Rasmus Teir - Truong bd phan Nhién
liéu bén virng, Wartsila chia sé: “Tam nhin dai han
la xay dung cac hé théng ning lugng sir dung
100% nang lugng téi tao. Gid va mt troi s€ 1a nén
tang, nhung déy la cac ngudn dién khong 6 6n dinh.
Vi vay, can mot giai phap cén bang hé thong Dong
co hydro c6 thé 1ap diy khoang trong dé, gitip duy
tri su 6n dinh coa lugi dién ma khong tao ra phat
thai carbon”.

Tay Ban Nha dang tré thanh mot trong
nhiing “phong thi nghiém” 16n nhat chau Au cho
tham vong nay.

Theo Cum ning lugng x Basque, gin
60% lugng dién cua Tay Ban Nha trong nam 2025
d3 dén tir cac ngudn tai tao, chu yéu la dién gié va
dién mat troi. Khi ty trong nang lugng tai tao ngay
cang cao, nhu cau vé cac cong nghé luu trit va can
bang ludi dién ciing tang theo.

Ong Marcos Suérez - Giam dc Hydro va
Nhién li€u tai tao, Cum néng lugng Basque néu y
kién: “Gan 60% dién ning cia Ty Ban Nha hién
dén tir cac ngudn tai tao.

Chuing t6i c6 ngudn dién tai tao ddi dao voi
chi phi canh tranh. Va do6 1a ly do Tay Ban Nha
mudn trd thanh mot trong nhitng nha cung cap
hydro xanh quan trong cta chiu Au trong twong
lai™.

Tuy nhién, thach thirc 16n nhat hién nay
khong nim & cong nghé. Hydro phai duoc san
xudt, van chuyén va luu trir trude khi co thé dua
vao st dung.

Diéu nay doi hoi cac khoan dau tu rat 1on
vao dudng dng, kho chira va mang ludi phén phbi.
Ngay ca Wirtsild cling thira nhan rang, toc do hoan
thién ha tang va chinh sach hién van chdm hon tbc
d6 ctia phét trién cong nghé.

Vivay, cau hoi 16n voi hydro xanh hién nay
khong con 1a liéu cong nghé c6 hoat dong dugc hay
khong. Ma 14 liéu cac qubc gia c6 sén sang dau tu
dt nhanh dé bién nhitng cudc thtr nghiém nhu tai
Tay Ban Nha thanh mét phan cua hé théng dién
tuong lai hay khong.
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An thit lgn giup giam can
nhwthé nao?

hit lon thuong bi nhiéu ngudi loai

khoi thuc don khi bat diu giam can

vi lo ngal tang m3. Tuy nhién, néu
chon phan thit nac va ché bién hop ly, day van c6
thé 1a ngudn protein pht hop trong ché do an kiém
soat can nang.

1. Loiich gidm can cia thitlgn

Protein 14 dudng chit quan trong trong qué
trinh kiém soat can nang. Khong chi giup duy tri
khéi co - yéu t6 lién quan dén mirc tiéu hao ning
lwong cua co thé - protein con ho trg cam giac no,
phuc hdi mé va duy tri strc khoe tong thé trong thoi
gian an kiéng. Néu khau phén thiéu protein kéo dai,
co thé ¢ thé mat khéi co, d& mét moi va anh huodng
dén thé trang. Trong cic ngudn dam dong vat, thit
lon nac, dac biét 1a phﬁn thit than, 1a lya chon phu
hop cho ngudi mudn kiém soat can nang nho ham
lugng protein kha cao nhung it chat béo hon nhiéu
phan thit khac.

Ng0a1 gid thanh hop ly va d& ché bién, thit
lon nac con c¢6 mot sd dic diém giup hd tro duy tri
cam giac no va han ché nap quéa nhiéu ning lugng
khi dugc st dung voi luong phit hop trong ché do
an can doi.

Thitlgn giau vitamin B1

Thit lon, dac biét 1a phan thit nac, 1a nguén
cung cdp vitamin B1 (thiamine) kha ddi dao.
Vitamin Bl tham gia vao qua trinh chuyén hoa
carbohydrate, gitup co thé sir dung glucose tir tinh
bot va duong dé tao nang lugng cho cac hoat dong
hing ngay.

Sau khi an cac thuc phém chira tinh bot nhu
com, mi hodc banh, glucose s€¢ dugc hép thu vao
mau. Vitamin B1 déng vai trd hd tro cic enzyme
tham gia chuyen héa glucose thanh nang lugng cho
ndo, co bap va nhiéu co quan khac. Khi co thé thiéu
vitamin B1, qué trinh chuyén héa ning luong cé
thé bi anh hudng, gay cam gidc mét moi va giam
hi€u qua sir dung carbohydrate.

~ Tuy nhién, tang cén la két qua cta nhiéu
yéu to nhu: tong nang lugng nap vao, muc do van
dong, giac ngu va 16i song, khong chi phu thude
riéng vao vitamin B1. Viéc b6 sung thit lon nac véi
lugng pht hop trong ché d6 an can ddi co thé glup
cung cap thém vitamin B1 va protein, hd tro qui
trinh chuyén hoa nang luong ctia co thé.

Thitlgn giau L-carnitine

L-carnitine 14 hop chat tham gia vao qua
trinh chuyén hoa nang lugng va c¢6 mat ty nhién
trong nhiéu loai thyc pham giau dam dong vat,
trong d6 co thit lon nac. (;hét nay dong vai tro van
chuyén axit béo vao ty thé - noi té bao st dung chét
béo dé tao nang lugng cho co thé.

Trong qua trinh van dong, co thé phan giai
m& thanh cic axit béo ty do dé sir dung 1am ning
luong. L-carnitine hd tro dua cac axit béo nay vao
ty the, tir d6 tham gia qua trinh tao nang luong cho
co va cac hoat dong cua co thé. Vi vay, ché do an
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cung cap du dudng chét, bao gdm L-carnitine, c6
thé hd trg qua trinh chuyén hoa nang luong khi két
hop voi tap luyén phu hop.

Tuy nhién, hi€u qua giam md van phu
thudc chu yéu vao tong néng lugng nap vao, mue
d6 van dong va 161 séng tong thé. Viéc an thit lon
nac voi lugng hop ly trong ché do an cén dbi c6 thé
glup bd sung protein cung mot s6 dudng chat tham
gia vao qué trinh chuyén héa nang luong, thay vi tu
taoratac dung “dbt md” riéng biét.

2. Cach ché bién thitlon

Viéc lwa chon phan thit lon nac 1a mot yéu
t6 quan trong, nhu’ng cach ché bién cling anh
huong dang ké dén gid tri dinh dudng va tong néng
lugng cua bira an. Dé hd tro kiém soat can nang,
nén uu tién cac phuong phap ché bién nhu hép,
ludc, nau canh hodc om thay vi chién ran nhiéu dau
md hay nudng ¢ nhié¢t do qué cao.

Céc mon chién ran c6 thé lam ting dang ké
luong chat béo va nang luong ciia mon an do thue
pham hap thy thém dau trong qua trinh ché bién.
Diéu nay khién téng ning luong nap vao cao hon,
khong thuén lgi cho muc tiéu kiém soat can nang
néu str dung thuong xuyén.

Mot goi v pht hop 1a thit lon hap ging an
keém rau cu. Co thé dung thit lon nac thai mong,
thém vai lat gimg roi hap chin. An cung céc loairau
ct nhu mang tay, ca rét, gla dd gitp bo sung thém
chat xo, vitamin va tao cam gidc no lau hon. Nén
uu tién nude chdm it mudi, it duong va su dung
luong vira phai dé giir bita an can d6i hon vé dinh
dudng.

3.Bao nhiéu la di va khinao nén an?

Phu nit dang an kiéng c6 thé tham khao
khau phén thit Ion nac khoang bang mot nim tay
(thit song) cho mbi bita chinh tirc khoang 80-100g,
phan b déu trong tuan, khong can an hang ngay,
xen k& voi ¢4, dau phu va trimg dé co di phd axit
amin dadang.

Thoi diém ly twong dé an thit lgn nac labira
trua hodc tdi som trude 19 gid, khi co thé co di thoi
gian chuyén héa va tan dung nang lu’orng, thay vi
tich m& qua dém. Néu ban c6 budi tap vao chiéu
t61, mot phan thit lon nac trong bita trua s& giup
tang hiéu qua dot md nho L-carnitine dugc huy
dong dung luc.

Loai bo hoan toan thit dé giam can la cach
tiép can chua that sy phu hop vé mit dinh dudng.
bicu quan trong 1a lya chon loai thit phu hop, uu
tién phén nac, ché bién lanh manh va kiém soat
khau phan hop ly. Nguoi cé bénh ly nén hoic dang
diéu tri dic biét nén tham khao y kién bac si hoac
chuyén gia dinh dudng trude khi thay doi ché do
an.m i i .

Loi song 'hang doi hang'
tai xuat tai My

p luc chi phi sinh hoat khién nhiéu
Angu(‘yi M§ quay lai trao luu “hang doi
hang”, dung k¥ ning c4 nhan dé trao
d6i dich vu thay vi thanh toan bang tién mat.

Tir ddu nam 2026, xu hudng trao dbi ki
nang va dich vu xuét hién day dac tai New York,
dac biét trong nganh lam dep. Thay vi quet thé hay
dung tién mat, nhiéu ngudi chon cach ty thoa thuan
gié tri lao ddng voi nhau dé tiét kiém chi tiéu.

Hannah M. Le, 28 tudi, chu mot thuong
hiéu chun cot téc tai khu Lower East Side, cho biét
viéc trao d6i dich vu da thay thé tién mat trong doi
song cta cd. Chuyén dén New York nam 2024, Le
bat dau dung chinh san pham cua minh dé doi 1ay
cac dich vy lam dep. “Nhiéu nguoi danh gia san
pham cuia toi cao hon toi ngh, va toi cling nhin thay
gia trilon trong k¥ nang cua ho”, Le noi.

Tuong ty, Didi, mdt thg lam toc tai New
York, ké co thng nhan mot khay trimg dé cit toc
cho con trai cua khach hang. Sau do, co tiép tuc
dung k¥ nang lam toc cua minh doi 1ay viéc mot
bao mau chuyen nghiép trong con gitip c6 vao cudi
tuan. Mot s6 khach hang khac cua Didi dé nghi
cung cap dich vu chup anh gia dinh, x0 khuyen tai
hodc mua mét ly matcha dé doi ldy viéc cat toc
nhanh.

Cass, thg lam mong kiém chuyen gia trang
diém, cho blet o timg n6i mi mién phi, doi lai
nguoi tho ndi mi s& duge ¢6 lam cho mot bd mong
hoan chinh. Duéi cac video chia sé vé hinh thirc
nay trén mang xa hoi, nhiéu nguoi dung lién tuc dé
lai binh luan gi6i thiéu k§ ning cta ban thin nham
tim ddi tac trao ddi chéo.

Chi phi sinh hoat ting manh 1a nguyén
nhan chinh thuc ddy xu hudng nay. Theo s0 li¢u do
Cuc Théng ké Lao dong My (BLS) mirc song trung
binh tai My hién khoang 61.334 USD mdi nam cho
mat ho gia dinh. Riéng chi ph1 nha ¢ trung binh da
vao khodang 1.800 USD moi thang, khién nguoi
dan phai tim cach giit lai tién mit.

AJ Schneider, nha sang lap cong ty tu vin
tai chinh Beyond The Green Coaching tai New
York, cho biét sy tr& lai caa hinh thtc doi hang
phan anh rd ap luc kinh té d6 thi. “Khi chi phi sinh
hoat vuot qua kha nang chi tra, nhiéu ngudi bt dau
dung thoi gian va k¥ ndng ciia minh nhu mot loai
tién t&¢”, Schneider n6i. Theo ba, véi nhiéu nguoi
New York, d6i hang khong con 1a ndi dung gay cht
y trén TikTok ma d trd thanh mot phéan trong 16i
song thuong ngay.

Theo ba Schneider, lan song nay cling phan
anh sy ha nhiét cua giai doan chi ti€u manh tay hau
Covid-19. Dir li¢u tr cong ty bao cdo tin dung
Experian cho thy tong no tiéu dung tai My hién
1én t6i khoang 18.570 ty USD. Viéc hoan ddi dich
vu gitip nguoi dan 6 san tién mit dé tra tién thué
nha. Du vy, ba canh bao day chi la giai phap giam
ap lyc ngdn han, sy 6n dinh lau dai van phai bat dau
trviéc quan lyng va tiét kiém.

Amanda Gabbard, chuyén gia trang diém
c6 20 ndm lam nghé, cho biét nganh lam dep rat
phtt hop véi mé hinh trao d6i vi gitip mé rong quan
hé. Tuy nhién, ¢6 nhan manh: “Viéc hoan doi cé thé
mang lai co hdi méi, nhung khong thé thay thé
hoan toan thu lao chuyén mén”. m
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'Nir than phong gym' dot
800 calo ma khéng can tap nang

amela Reif, dugc ménh danh 'N@r

than phong gym' go1 y nhiing thoi

quen don glan nhu uéng du nudc,
ngu phong mat, di b, gitip d6t chay 800 calo mdi
ngay.

La influencer nbi tiéng linh vuc fitness,
Pamela Reif, 30 tuoi, chi ra nhitng théi quen hang
ngay c6 thé gitp co thé dbt chay nhiéu calo, nhd dé
giit gin voc dang ma khong can tap luyén nhiéu hay
kiéng khem khat khe.

Udbng it nhat 2. 500 ml nudre méingay

Pamela cho biét uéng it nhat 2.500 ml nudc
mdi ngay c6 thé dbt chay thém khoang 100 calo.
Day la mot trong nhung thoi quen don gian nhu:ng
¢6 thé hd tro qua trinh giamcanva d6t md hiéu qua.
Khi co thé dugc cung cdp da nude, qua trinh trao
di chat dién ra thuan loi hon, gilp co thé sur dung
nang luong hiéu qua va hd tro phan giai chét béo.
Nudc cling tao cam gidc no tam thoi, tir d6 han che
tinh trang an qua nhiéu hodc thém an khong can
thiét.

O trong méi treong mat mé

Viéc ¢ trong moi trudong ¢ nhiét do mat
vira phai (19-25 @6 C) c6 thé kich thich co thé tiéu
hao thém nang lugng dé duy tri than nhiét on dinh.
Khi phai thich nghi véi nhiét d6 thip hon, co thé s&
tang hoat dong ciia mé md nau - loai md co6 kha
ning d6t chdy calo dé tao nhiét.

Thoi quen ngu hoac sinh hoat trong phong
thodng matcé thé giup co thé tiéu hao thém khoang
80-100 calo mdi ngay. Du khong tao ra sy thay doi
16n trong thoi gian ngin, ddy van 1a mot meo nho
hd tro kiém soat cAn nang va thiic day qua trinh trao
d6i chat mot cach tu nhién.

Ngii dii 8 tiéng mdi ngay

Gidc ngu dong vai tro quan trong dbi voi
qua trinh kiém soat can ning va stc khoe trao doi
chat. Khi ngii tir 7-9 tiéng mdi dém, co thé s& can
bang t6t hon cac hormone lién quan dén cam giac
doi va no, gitp han ché nhirng con thém an, dic
biét 1a d6 ngot hodc thuc pham nhiéu chit béo.
Nguoc lai, thiéu ngt c6 thé khién ban cam thay doi
hon binh thudng va dé an vat quéa murc trong ngay.

Nhitng nguoi duy tri gidc ngu chat lugng
¢6 xu hudng tiéu thu it hon khoang 200-400 calo
moi ngdy. Bén canh do, ngu ngon con gilp giam
cang thang, 6n dinh tdm trang va han ché tinh trang
an udng theo cam xuc. Nho vay, ban c6 thé kiém
soat lugng thirc an nap vao mot cach ty nhién hon
ma khong can quéa phu thudc vao y chi hay cac ché
dd kiéng khem khit khe.

Pibd 5.000 budc mdi ngay

Day 1a mot trong nhitng hinh thire van dong
don gian, dé& thuc hién nhung mang lai nhiéu loi ich
cho viéc kiém soat can ning. Viéc hoan thanh it
nhat 5.000 budc mdi ngay co thé gitp co thé tiéu
hao thém khoang 180-250 calo, dong thoi cai thién
tuan hoan méu, ting cudng strc khoe tim mach va
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hd trg qué trinh trao ddi chat dién ra hiéu qua.

Nhﬁ:ng thay d6i nho trong sinh hoat hang
ngay ciing co thé tao ra khac biét dang Kké. Chéng
han, khi di tau dién ngam hodc xe buyt, ban c6 thé
xudng trude dlem dén mot tram dé di bo thém 10
phut, chon di cdu thang bo thay vi thang may.

Ding diy va van dong nhiéu hon sau
bira an

Théi quen ngdi hodc ndm ngay sau khi in
c6 thé khién co thé tiéu hao it nang lugng hon va
lam cham qua trinh tiéu hoa. Nguoc lai, viéc ding
ddy di lai nhe nhang trong khoang 10-15 phut sau
bita an gitp kich thich tuAn hoan méu, hd tro hé tiéu
hoahoat dong hi¢u qua va tang lugong calo duogc dot
chdy trong ngay thém khoang 100-150 calo.

Pamela Reif hién 1a mt trong nhitng nguoi
sang tao ndi dung thé hinh thanh cong nhat thé gioi,
voi thu nhap udce tinh hang ndm 1€n t6i hang triéu
USD tir cac nén tang mang xa hoi, kinh doanh tng
dung hudng dan tap luyén/an udng va ban cac san
pham chirc nang.

Pamela Reif, sinh nam 1996, 1a influencer
thé hinh nguoi Dic ndi tiéng véi cac video tap
luyén tai nha va 16i séng lanh manh. C6 hién c6 gan
9 triéu ngudi theo ddi trén Instagram va gan 11
triéu nguoi dang ky trén YouTube. Ngoai hoat
dong sang tao ndi dung, Pamela con phat trién
thuong hi€u c4 nhan qua sach dinh dudng, ung
dung tap luyén va dong thuc pham lanh manh. m

~ Chuyén gia go¢i y 5 cach
che bieén khoai tay giup giam
can

éu duoc nau dung cach, khoai tay
c6 thé tro thanh ngudn
carbohydrate lanh manh, gitp kéo
dai cam gidc no va hd tro kiém soat can ning.
Khoai tay ludc dé ngudi gitp ting tinh
botkhing
Sau khi ludc chin va lam lanh trong ngan
mat tir 6 dén 24 gio, mot phan tinh bot trong khoai
tay chuyén thanh tinh bot khang. Loai tinh bot nay
khong duoc hép thu hoan toan ¢ rudt non ma hoat
dong twong ty chét xo, gitp lam cham tiéu hoa va
giam toc do tang dudng huyét sau an. Nghién ctu
dang trén Nutrition Bulletin cho thay tinh bt
khang c6 thé cai thién cam giac no, hd tro hé vi sinh
duong rudt va gop phan tang do nhay insulin. C6
thé dung khoai tay ludc dé ngudi tron véi dua leo,
ca chua, rau xa lach, thém trirg ludc hodc trc ga xé
thanh mon salad don gian. Mot khdu phan khoang
150 g khoai tay tu’orng duong lugng tinh bt cua
nira bat com nhung giup no lau hon.
Khoai tay hip nguyén vé giir lai nhiéu
chitxo
Néu khong c6 thoi gian chuan bi trudce, hip
nguyén vo la lya chon phu hgp. Theo cac chuyén
gia cua Harvard T.H. Chan School of Public
Health, phan vo khoai chira nhiéu chit xo, kali va
vitamin C. Vi¢c gitt nguyén 16p vo sau khi rira sach
gitip tang gia tri dinh dudng va hd trg kiém soat con

doi. Khoai hap c6 vi ngot ty nhién, mém nhung
khong ngdy dau ma. Co the an kém cé hép, thit ga
ludc hodc cham chut mudi tiéu chanh thay vi ding
bo va pho mai. Ba Lilian Cheung, giang vién dinh
dudng tai Harvard, khuyén nghi nén uu tién khoai
tay ché bién don gian va han ché chit béo bao hoa
dikem.

Khoai tdy nuwéng bing ndi chién khong
diu

Nhiéu nguoi thich cam giac gion thom cua
khoai chién nhung e ngai lugng calo qué cao.
Nudng bang ndi chién khong dau co thé 1a giai
phap dung hoa. Chi can cit miéng vira an, tron mot
luong nho dau 6 liu cing cac loai gia vi nhu tiéu
den, huong thao hodc bot toi roi nu:ong dén khi
vang matngoai. Cach ché bién nay giup giam déang
ké luong chét béo so v6i chién ngap dau. Mot khau
phan khoai tiy chién kiéu Phap c6 thé cung cap
lugng calo cao gip ddi khoai nuéng cing khoi
lugng. Nghién ctru quy mdé lon dang trén BMJ
cling ghi nhan khoai tay chién thuong xuyén cd
lién quan dén nguy co déi thdo duong type 2 cao
hon, trong khi khoai nuéng khong cho thiy méi
lién hé tuong tu.

Salad khoai tiy kiéu Viét thay cho salad
sot béo

Salad khoai tdy truyén thong thudng chira
nhiéu mayonnaise, kem tuoi hogc thit ngudi, khién
tong nang lugng tang manh. D€ phu hop véi muc
tiéu gidm can, chuyén gia khuyen ngh1 bién tau
bang cach dung khoai tay lugc dé ngu01 tron voi
rau mam, dua leo, ca chua, hanh tim va nudc sot tir
stra chua khong duong hodc chanh, mu tat. Mon an
nay cung cap du tinh bot, chat xo va vitamin nhung
it chat béo hon dang ké. Khi két hop thém ngudn
protein nhu tdm hép, trimg hodc tc ga, day co thé
tr¢ thanh bira trua tién loi va can bang dinh dudng.

Khoai tay nghlen kéthop dam nac

Khoai tay nghlen khong nhat thiét 12 mén
an nhiéu calo. Van dé nim & nguyén liéu di kém.
Phién ban pho bién & phuong Tay thudng bd sung
nhiéu bo, kem sira va pho mai. Trong khi d6, nguoi
giam can c6 thé nghién khoai vdi sira it béo hodc
nude lude khoai dé tao do min ty nhién. M6n an
nay phu hop véi nguoi 16n tudi hodc nguoi cd hé
tiéu hoa nhay cam. C6 thé dung cung ca hdi ap
chdo, thit bo nac hodc dau phu dé tang luong
protein, gitp duy tri khdi co trong qua trinh giam
can.

Anbao nhiéu 1a di?

Céc chuyén gia khuyén nghi khong nén an
khoai tay thay thé hoan toan cac nhém thuc pham
khac. Mot khau phan hop ly 1a khoang 150-200 g
khoai tdy chin mdi bita, tuong duong mét cu vura.
Khoai tdy nén dugc xem 1a nguon tinh bot thay thé
com hodc mi trong mot bita an can doi, két hop
cung damnacva nhiéu rau xanh.

Khoai tay khong phai “thu pham” khién
can nang tang 1én. Khi dugc ché bién dung cach,
han ché ddu m& va an voi khau phan phu hop, loai
cu quen thude nay ¢ thé trd thanh tro thu dac luc
trén hanh trinh kiém soat cdn ndng. m
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Théi déc co thé, thirc tinh
tinh than

iéc thai doc thuong xuyén dong

vai tr0 quan trong trong viéc duy

tri va nudi dudng mot co thé khoe
manh. Thong tin nay dem dén nhiing kién thirc bd
ich lién quan dén qua trinh thai doc va diéu hoa co
thé, gitp chiing ta phong nhiéu bénh tat.

Cong dung thai doc ctia baAnh mi

Néu an ding céach, banh mi la loai thuc
pham c6 tac dung thai doc rat tot. Néu mudn nang
cao tac dung thai doc, hay chon banh mi den vind it
duong, nhiéu calcium, giau selenium.

Béanh mi dugc 1am tr nguyén liéu chinh la
bot mi, két hop véi cac nguyén liéu phu 1a men cai,
tring, dau, céc loai hat va nudc dé tao thanh hdn
hop bot. Cac loai banh mi phd bién 13 banh mi
trang, banh mi nau, banh mi nguyén cam, banh mi
den, banh mi Sourdough va banh mi khong lén
men.

Ngay cang co nhiéq log}i banh mi trén thi
truong va moi ngudi cam thay rat kho lua chon loai
banh phu hop. Trong qua trinh chon banh mi, hau
het moi nguoi déu xem xét dua trén théi quen an
udng va khau vi ca nhan chir chua biét nhidu vé gia
tri dinh dudng va cong dung cia tirng loai banh mi.
Co ratnhiéu loai banh mi ho tro thai doc co thé.

Banh miden

Gidng nhu banh mi nguyén cam, banh mi
den 12 mot trong nhimg thuc pham tét cho stc
khoe, giau cht xo, thuc day qua trinh thai doc va
lam sach rudt, déng thoi tao cam gidc no, tr do
giam lugng thic an ti€u thy. So vdéi banh mi
nguyén cam, banh mi lam tr lta mach den c6 uu
diém 1a it duong, nhiéu calcium va giau selenium
[Vi chéat dinh dudng hd tro ting cudng hé mién
dich va bao vé co thé khéi cac tac nhan nhiém
tring, tranh nhimg ton thuong giy ra boi qua trinh
oxy hoa].

Banh mi Dalieba [Loai banh mi thu:ong
thdy & viing Pong Béc Trung Qudc, ¢6 ngudn goc
tr Nga]

Thanh phéan chinh ciia banh mi Dalieba la
bot mi va dudng maltose, rat it chat béo va giau
chitxo, cd tac dung hd tro thai doc hiéu qua.

Banh mi Italy

Céc loai banh mi Italy dugc lam tir bot mi,
thém chiit mudi va men, khong chira duong va chét
béo, vi thanh, rat tot cho strc khoe.

Banh vong hat

Day 14 loai banh dugc thém nhiéu loai hat
nhu hat huéng duong, hanh nhan, ting ham lugng
chat xo, acid béo khong bdo hoa va khoang chat
trong banh, gitp tang cudng strc khoe.

Luu y: Cac loai banh mi bo Pan Mach
khong t6t cho qua trinh thai doc ctia co thé. Khi lam
nhiing loai banh nay, nguoi ta thém 20-30% bo
nham tao thanh céu trac 16p dac biét cua banh.
Cach nay thuong dugc ap dung trong qué trinh 1am
banh strng bo, banh quy nho kho, banh quy nhan

chocolate.

Bénh mi bo Pan Mach tuy mém va ngon,
nhung lai chtra nhiéu calorie cting chit béo bao
hoa, khong tdt cho nguoi miéc bénh tim mach.

Trén co so lua chon loai banh mi h tro thai
ddc, cling ¢6 nhirng luu y dac bigt trong cach an cua
ting loai banh dé tang hi¢u qua thai doc ddi véi co
thé.

- Cach chon banh mi: Phan d6ng moi ngudi
thudng thich chon banh mi véi cac tiéu chi: Mém,
ngot va mong, nhung loai banh mi hd tro thai doc
thuong cirng, nhat va day.

- Cach bao quan banh mi: Thong thuong,
moi nguoi s€ bao quan banh mi trong ngdn mat tu
lanh. Tuy nhién, phuong thitc bdo quan nay s€
khién banh mi bi kho, cimg va dé bi vun. Chuyén
gia khuyén rang nhiét d6 bao quan banh mi tot nhat
latrong khoang 21-35°C.

- Thoi diém an banh mi tot nhat: Nén an
banh mi trong vong 2 ngay ké tir khi mua va bao
quan ¢ nhiét do thuong, trong ti kin. Nén bao
quan trong ngén dong cua tu lanh néu muén dé
banh mi hon mét tuan, khi lay ra thi cho vao 10 vi
song dé ra dong roi dung nhu binh thudng.

- Chu y khi nuéng banh mi: Khi nuéng,
banh mi s& toa ra mui thom, bé mit banh tré nén
gion rum. Ta can phai kiém soat tot nhiét 46 va thoi
gian, nuong td1 khi vé banh hoi ngd vang 1a dugc,
néu nhu nuéng qua lau thi banh s& c6 hai cho sirc
khoe. m

Bac si cap ctru: Dirng bao
giorbd qua 6 coon dau nay

hdng phai con dau nao cling nguy

hiém, nhung 6 nhiing tin hiéu co

thé giri di ma néu chu quan, hau
qué c6 thé rat nghiém trong.

Béc si Suraj Kukadia 12 bac si da khoa cua
Dich vu Y € Quoc gia Vuong Quéc Anh (NHS).
Ong tung ¢6 3 ndm lam viéc trong linh vue y hoc
cap cuu. Ong cho biét: “Pau cép tinh la cach co thé
canh bao rang c6 diéu gi d6 khong on. D6 thuong 1a
con dau xuét hién dot ngot va dir doi”.

Theo béc si Kukadia, nhiéu con dau nhu
bong gén, bong nhe hay dau bung kinh nguyét c6
thé tu xur ly bang thudc giam dau théng thuong
Tuy nhién, cé nhitng dang dau khong bao gio nén
b6 qua vi ¢ thé bao hiéu nhdi mau co tim, dot quy,
thuyén tic phdi, viém rudt thira hay huyét khdi tinh
mach sau.

“Chting t6i ludn mudn bénh nhan di kiém
tra som, ké ca khi két qua cho thdy khong c6 van dé
nghiém trong, con hon 1a dé tuét mét thoi diém
vang diéu tri”, bac si Kukadia nhiAn manh.

Theo do, bac si Kukadia chi ra sau con dau
¢6 thé canh bao nguy hiém ma moi ngudi khong
bao gio dugc bo qua, do 1a:

1. Dau nguc kéo dai hon 15 phut

Néu ban cam théy dau hoac tuc nguc kéo
dai trén 15 phut, khong gidm khi nghi ngot, c6 cam
giac nang nhu “bi deé Ién nguc”, hoac dau lan 1é€n

ham, canh tay trai, kém kho tiéu dir do1, do co thé 1a
dau hiéu nhdi méu co tim.

Déc biét & ngudi trén 40 - 50 tudi, nguy co
tim mach cao hon do tich lity yéu to nguy co nhu
tang huyét ap, cholesterol cao, tiéu duong. Con
dau nguc kiéu “khong gidng binh thudng” ¢ tudi
nay can duoc kiém tra ngay 1ap tirc.

Ngoai ra, dau nguc nang hon khi hit sau,
kém kho thd hodc ho ra mau c6 thé 1a thuyén tic
phéi - mot tinh trang de doa tinh mang.

2.Pau bung dir d§i, dot ngot

Pau Vung bung trén bén phai lan 1én vai
phai c6 thé 13 viém tGi mat. Dau quan tung con kem
ndn, bi trung dai tién co thé 1a tic rudt.

O phu nir tré, dau bung dudi mot bén dir doi
c6 thé 1a thai ngoai ttr cung. O nam gioi, dau bung
dudi dit doi doi khi la dau lan tir xoan tinh hoan.
béy la tinh trang can xur ly trong vai gio dau dé
tranh ton thwong vinh vién.

3. Pau lung kém té vung kin hoic roi
loan tiéu tién

Phén 16n dau lung khong nguy hiém,
nhng neu kem t€ quanh bd phén sinh duc hoac hau
mon, yéu hai chan, mat kiém soét tiéu tién, d6 c6
thé 1a hoi chung chum duéi ngya. Tinh trang nay
can phau thuat khan cap.

Ngoai ra, con dau lung dir doi kiéu “xé
rach” giira hai ba vai, nhat 1 & nguoi trung nién, c6
thé lién quan dén boc tach dong mach chu - mot
tinh trang c6 thé nguy hiém dén tinh mang.

4.Con dau dau “té nhit trong doi”

Con dau nay déc biét quan trong voi nhdm
tudi 50 tr¢ 1én. Theo bac si Kukadia, mot con dau
dau xudt hién dot ngot va dit doi - duge goi la “dau
dau sét danh” - c6 thé 1a dau hiéu xuat huyet nao.
Ngu:m bénh thu:orng khong thé chiu ni anh sang,
tiéng On va cam thay suy sup ngay tur khi con dau
bat dau.

f)ng luu y: “Viéc dot ngodt xuét hién con
dau dau dir doi méi ¢ tudi 50 - 60 1a dicu bat thuong
va ludn can duoc kiém tra”.

Ngoai ra, dau dau vung thai duwong ¢ nguoi
trén 50 tudi co thé 12 viém dong mach thai duwong -
bénh c6 thé gay mat thi luc néu khong diéu trj kip
thoi.

Pau dau kém méo miéng, yéu tay chan, noi
kho c6 thé 1 cép ciru dot quy.

5.Paumdt bén bap chin

Pau 4m i sdu & mot bén bap chan, ving da
cang bong, 4m khi cham vao c6 thé 1a huyét khdi
tinh mach sau. Nguy co ting sau chuyén di dai,
phau thuétlén hoac bét dong kéo dai. q

Neéu khong di€u tri, cuc méu dong co the di
chuyén 1én phoi gdy thuyén tic phoi.

6. Pau mit dix doi

DPau mit dir doi kém budn nén, dau dau
hozc nhin mo c6 thé 1a tang nhan ap goc dong cap -
tinh trang c6 the gy mat thi lyc nhanh chong

Pau mit kém do va co dong tir c6 thé la
viém mang b dao trudce. Tinh trang nay cling can
diéu tri som dé tranh bién chimg. m

Trang 10



Thuongmai KITEIELT LT

Issue # 2209 * Saturday, June 27, 2026

\
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COSMETIC SURGERY
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\J( PHAU THUAT THAM MY TOAN DIEN ]l
*NANG NGUC *CAT Mi MAT
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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
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CANG DA MAT BANG CHi COLLAGEN
THERMAGE - FILLER - BOTOX

O Hotline:(+84.28) 39 10 10 10

P: 69/BYT-GPHD https://thanhvanhospital.com/
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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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Khéng cé ngéi sao nobi tiéng,
phim Birc Thw Tinh Gwri Ba van
gay bao phongvé

uc Thu Tinh Guri Ba khong khai thac cac
nhén vt nhu nhiing ca thé trong vui budn
c4 nhan, ma dé cho than phan cua ho chét

chura toan bo lich s, su nhan thirc van hoa va
chuan muec tinh cam cua ca mot thé hé.

Mot bo phim hay khéng han can phai co nhfrng tinh
tiét kinh thién dong dia. Tam anh huong ctia phim
anh cot 161 nam 0 viéc co the phat hién mdt cau
chuyénvé sb phan con ngudi nam im trong tang cat
bui lich str. Va rdi tir s6 phan tuong ching qué doi
binh pham 4y, nghé thuét ¢ thé dung ngdn ngir
hinh anh dé soi roi ca mot thoi dai. Phim dién anh
Bure Thu Tinh Gtri Ba (Dear You) 1a mgt b phim
nhu thé.

Noi dung phim Birc Thw Tinh Giti Ba: Tinh
nghia gilra nguwoi voi nguoi trong con song cuaa
thoicudc

Btc Thu Tinh Gui Ba gui gém cau chuyén qua
nhitng buc thu tay kém tién sinh hoat ph1 cua
nhitng nguoi Hoa ¢ nude ngoa1 giri vé cho gia dinh.
Nhiing burc thu nhu mét soi day lién két tinh nghia
sdu nang giita hai nguoi phu nit. Nguoi ba ¢ Tridu
Chau mang tén Di¢p Thuc Nhu va nguoi ba ¢ ving
d4t Nam Duong (cach goi tén cac nude ving Dong
Nam A trong phim) tén Ta Nam Chi.

Hai con nguoi xa la nhung mbi duyén cua ho lai
xuét phat tir mot 161 n6i déi thién chi dé rdi tré
thanh sy nang do vé mat tinh than trong mot
khoang thoi gian dai dang ding. Mach phim c6 thé
chiaralam ba giai doan nhu sau.

Giai doan 1: Ly biét va duyén khéi

Chang thanh nién Triéu Chau Trinh Moc Sinh va
c6 gai con nha gie‘lu Di¢p Thuc Nhu tron khoi nha,
tu dén v6i nhau va thanh hon, sinh duoc ba nguoi
con trai. Thoi Noi chién tai Trung Quoc dé tranh bi
bt di linh, Trinh Moc Sinh d3 vuot bién sang ving
d4t Nam Duong muu sinh.

Anh hira ring khi nao kiém du tién s& tro vé doan
tu. Hai vo chong dua vao nhiing buc tay dé duy tri
tinh cam. Trong thu, Trinh Mdc Sinh [u6n mo dau
bang dong chit “Vg yéu quy cua anh - Thuc Nhu”.
Du Thyc Nhu khong biét chit, nhung c6 lai c6 thé
thudc long ndi dung cua tirg bire thu tir phuong xa
ay.

Giai doan 2: Swthét noi viing dat Nam Dwong

Tai Thai Lan, Trinh Moc Sinh séng tro & mot nha
tro do nguoi Hoa 1am chu, va két ban than véi o
con gdi cuia chu nha la Ta Nam Chi. Anh moi théy
do6 day chir Han cho con em nhitng ngudi Hoa kiéu.
Anh ciing da ctru cha cua Nam Chi trong mdt vu
hoa hoan tai chinh nha tro do, nhung sau d6 vi mét
vu 4u da ma phai vao tiL.

Niam 1960, trong chuyén hdi hwong, trudc ngay 1én

duong, Moc Sinh da danh nhau véi bon cudp dé
bao v¢ nhing nguorl lao dong trén tau va khong
may ngd xudng nudc tir nan. Khong nd dé Diép
Thuc Nhu tuyét vong, Ta Nam Chi da dbt buc thu
cdo pho, sau do tlep tuc lay danh nghia cua Mgc
Sinh dé viét thu va giri tién vé, tham chi con bat
chude nét chit cua anh, giri nhirng bong hoa moc
mién - vatky niém tinh yéu cua hai vg chong - va ca
chiéc xe dap cho Thuc Nhu. Cu thé, Ta Nam Chi da
viét thu cho Diép Thuc Nhu sudt 18 nam.

Giai doan 3: Nira doi hiéu 1am va phut gidy tai
ngd

Nam 1978, Ta Nam Chi gui di btrc thu thi nhan
cung véi mot tAm anh chup chung c6 ca Moc Sinh,
Nam Chi va cac hoc sinh. Tuy nhién, do nguo1 dua
thu bi roi xuéng nude, chi ¢ duy nhat tim anh 1a
dén duoc tay Thuc Nhu. Hiéu lém rz"mg Modc Sinh
da c6 vo khac, Thuc Nhu dau budn va gian dit. Co
cat dat lién lac, mang theo tim “anh gia dinh” va
don ra khdi ng6i nha cli, mdt minh nuoi néng cac
con khon 16n.

Nam 2018, chau trai ciia Thuc Nhu, vi mudn tra ng,
da sang tan Thai Lan dé tim kiém nguoi than, va
cudi ciing da biét dugc su that: Ngudi phu nit trong
tAm anh thuc chat 1a Ta Nam Chi - nguoida viét thu
thay cho 6ng cua anh 1a Trinh Mgc Sinh, va Truong
hoc M¢c Sinh chinh la do nhitng ngudi hoc tro cta
ong, nhitng nguoi da dugce ong khai sang va xay
dung nén.

O tudi 88, Diép Thuc Nhu di bay sang Thai Lan dé
gip Nam Chi, lic nay ba da mac bénh Alzheimer.
Trong con mé man, ba Ta Nam Chi chi con héi
duoc mdi cau: “Lan trude toi gui thit heo mubi, ba
an c6 ngon khong?” Va Diép Thuc Nhu nam chat
tay ba, dap lai: “Ngon 1am, chi gui thém cho em
nhé”.

Vi sao khong c¢6 din vién ndi tiéng tham gia dién
xuét, bd phim van duoc doéng dao khan gia don
nhan?

RN IS

Birc Thu Tinh Giri Ba khic hoa nhan vit vo
cung chan thue

Phim ké v& mot manh ky trc & mot ving qué c6 kiéu
bao xa xtr. Bién kich khong miéu ta s phan ctia ho
khong theo 16i bi ca hay anh hiing hoa, cung khong
khic hoa chuyén tinh cam theo hudng sén sua.
Ngugc lai, nhirg cam xtc trong phim la sy kim
nén, su khdc ché trudc nhitng quy luat ctua thoi

cudc. Nhin c6 vé that cii ki va truyén théng nhung
lai rat dbi doi thudng trong giai doan ma phim khai
thac. Co 1€ nhitng rung dong sau sdc nhit tir cac
nhén vat thuéng nam ngay trong nhitng khoanh
khic binh di nhat.

Co6 thé 1ay vi du nhan vat Ta Nam Chi. Diéu 16i
cubn nhét & Ta Nam Chi chinh 1a ¢6 khong phai la
kiéu “nir chinh quyén luc, doc 1ap” duoc tao nén
boinhitng khau hiu nhu “dai nit chu” O Nam Chi
¢6 mot y thie rdt manh mé vé ban thén tao nén ban
linh cua ngum con gai nay. Y thirc y dugc hinh
thanh cham rai thong qua hanh dong, tirng chit mot
nhan nai trong doi song, va nhimng lya chon trong
nhirng thoi khac quyét dinh.

B phim khong viét Nam Chi 1a mot ngudi phu nir
pht nhén truyén thong dé chimg minh cho sy tién
b trong tu tuong. Ngugc lai, 6 &y bén ré sdu trong
manh dit vin hoa Triéu Chau day rdy nhiing ciu
triic, khuén mau xua cii, nhung lai hoan thanh su
d6t pha vé nhan cach cua minh trong viéce ganh véc,
gin gilt nhitng nghfia tinh gifra nguoi voi nguodi va
r0i tuw minh sinh soi, truéng thanh.

Phim khoi goi dwoc sy ddng cam tir ngudi xem

B6 phim tinh té & chd rat nhiéu cung bac cam xuc
khong dua vao 101 thoai dé giai thich, ma duogc
nang d& boi két cdu cia cudc sdng va nhing
khoang lang cua nhan vat trén man anh.

Quan trong hon, phim c¢6 mét du vi rat siu xa rang
khi ban ro1 khoi phong chiéu phlm nhu’ng gi ban
nhé toi khong chila cot truyen ma con la ky te vé
ba ngoai, ba ndi hay ngudi me cua chinh ban. Ban
s& nhé vé nhiing 10i chua timg néi ra, nhé vé cude
doi ctia nhitng bac bé trén ma ban timg lang quén
hoic tirng vo tinh khong dé tam.

Bittc Thu Tinh Guri Ba ¢6 kha nang chuyén hoa tir
cam xuc tir nhitng tinh cam rat riéng tu sang nghia
tinh cong déng. Ta Nam Chi, Di¢p Thuc Nhu,
Trinh Mdc Sinh, di nhién trudc hét ho 1a nhitg con
ngudi cu thé.

Nhung by phim khong viét ho chi nhu nhiing c4 thé
trong vui budn ca nhan, ma dé cho than phan cta ho
chét chira toan bo lich str, sy nhan thirc van hoa va
chuan muc tinh cam cua ca mot thé hé.

Boi thé, diéu cudi cung khién bd phim nay cham
dén trai tim khan gia, khong don gian 1a cdu chuyén
clia mot ngudi, ma 13 qué trinh ca mot cong dong da
1am thé nao dé hoa hop véi nhau, nang d& nhau, va
cung nhau séng tron ven trong nhitng con song thoi
cugc.

Minh Vi

Top 9 phim thanh xuan Hoa ngir

dwoc xem lai nhiéu nhat mua hé
nay

Dum day 1a 9 by phim thanh xuin vuon

truong Hoa ngir d4ng xem lai nhat mua he

nay.
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Mua hé 1a khoang thoi gian ly tuéng dé khan gia
tim vé nhing b phim thanh xuan vuon truong nhe
nhang, trong tréo va ddy cam xtic. Tir chuyén tinh
thanh mai tric méa ngot ngao cho t61 hanh trinh
truéng thanh nhiéu tiéc nudi, loat phim Hoa ngfr
dudi day mang dén khong khi tudi tré twoi sang, rat
phti hop dé thuéng thic trong nhimg ngay heé thur
tha.

1. T6i Va Thoi Nién Thiéu Ciia Toi

B6 phim ke vé Glang Hao Nguyet chang trai bi
tan tat & chan sau mot tai nan va dugc gla dinh Luc
Miéu nhén nudi. T nhu’ng ngay lon lén cung nhau,
Luc Miéu ludn 1a nguoi che chd cho anh trai lanh
lung nhung xudt sic ctia minh. Khi budc vao cp
ba, mdi quan hé giita ho dan thay doi tir tinh than
sang nhitng rung dong dau doi ddy ngot ngao.
Phim ghi diém nho khong khi thanh xuin nhe
nhang cung dién xuat ty nhién cia Truong Ling
Hach vaDing An Hy.

2.Vat Ao Df'ing Phuc

Lay bdi canh truong hoc quen thuoc phlm xoay
quanh Dong Tleu Lac - nam than hoc dudng vira
hoc gioi vira ndi bat trong thé thao va co ban thanh
mai tric ma Y Lam. Xen gifra nhfrng 1an ci va tré
con 12 hanh trinh theo dudi udc mo va cam puly bbi
r0i ctia tu01 mailon. Tac pham mang mau sic trong
tréo, gan giii, phi hop véi khan gia yéu thich thé
loai thanh xuén chita lanh.

3.Tam Biét Khoanh Khic Rung Pong

Tham Tinh Nhuoc chuyén truong va tré thanh oan
gia v6i Luc Tinh Dién khi séng chung dudi mot
mai nha. Tir nhitng man ddu khau lién tuc, ca hai
dan nay sinh tinh cam ‘nhung lai bo 16 nhau vi khac
biét trong suy nghi tudi tré. Nhidu nam sau, ho gap
lai va viét ti€p chuyén tinh con dang dé. B phim
gdy chu y nho mau sac hoai niém cung cau chuyén
guong v lai lanh giau cam xuc.

4. Tram Nim Hoa Hop, Uéc Pinh Mgt Loi

FOREVER™

Phlm theo chan Ha Lam Hy - nit sinh luén ding
dau truong va Tuong Chinh Han, thién tai may tinh
ca biét thuong xuyén doi s6. Ttrnhiém vu gitp ban
quay lai 16p hoc, Ha Lam Hy dan bi cudn vao hanh
trinh truong thanh cia Tudng Chinh Han. Khong
chi dung ¢ chuyén tinh hoc tro, phim con tai hién
chang duong trudng thanh cua cdp doi tu cip ba
dén khi 1ap nghiép, mang dén cam giac chéan thuc
vadmap.

5.Thoi Gian Va Em DPéu That Ngot Ngio

Bo phlm xoay quanh conir smh lac quan Lam Tinh
Thén va nam than hoc ba lanh lung Luc Nhét Bach.
Tur mbi quan h¢ ban cung ban, c4 hai dan tré thanh
chd dya cho nhau trong hoc tip 1dn cudc song.
Nhitng rung dong tudi hoc trd, cac 1an ghen tuéng
dang yéu va hanh trinh cuing nhau vugt qua ky thi
dai hoc tao nén bau khong khi thanh xuén nhe
nhang, dé xem.

6. Dﬁng Thoai Poc Nhit

Lang Siéu va Tiéu Tho la cdp thanh mai tric ma 16n
1én bén nhau tr nho nhung ludén trong trang thai
trén tinh ban dudi tinh yéu. Néu Tiéu Tho vo tu va
thang tinh thi Lang Siéu lai 4m tham gidu kin tinh
cam nhiéu nim. B phim ghi diém nhd nhiing
khoanh khic ghen tudng déng yéu, nhip phim nhe
nhang cung phan tmg hoa hoc tur nhién gitta Van
Tuén Huy va Truong Miéu Di.

7. ThéiDai Nién Thiéu Ciia Toi

Khac véi nhiéu phim hoc duong thién vé tinh cam,
tac pham tap trung vao doi bong chay cua truong
trung hoc Nguyét Luong Bao. Ba cha‘lng trai tré voi
tinh cach va hoan canh khic nhau cung st canh
vuc day doi bong dang trén bo giai thé. Bo phlm
mang tinh than nhiét huyét tudi tré, két hop gitra
tinh ban, dam mé thé thao va nhiing ap luc truong
thanh cua tudi hoc tro.

8. Pirng Phién Téi Hoc

Nam Hudng Van 1a nir giam dbc nhan sy thanh dat
bat ngd quay tro Ve thoi diém minh con hoc 16p 12.
Tai day, co quyet tim thay d6i twong lai va stra
chita nhitng tiéc nudi tudi tré. Trén hanh trinh do,
¢ gap nam than thé thao Lam Kiéu Nhién cung
nhém ban gitp minh chira lanh cac ton thuong tim
Iy. B6 phim két hop yéu t6 xuyén khong véi cau
chuyén hoc dudong quen thudc, tao nén mau sac
vura hai hudc vira cam dong.

9.Mua He Cia Huwong Bac Ha

Pong Tich chuyén tir thanh phd 16n v& mot thi tran
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nho sinh sdng va ¢ ging xdy dung hinh tuong ni
sinh diu dang tai truong mdi. Tuy nhién, cdu ban
thanh mai tric ma Lam Nam Nhét nhanh chéng
nhin thiu tinh cach that cua co.

Gitra khung canh mua he ruc rd, ca hai cung thao
go nhung hleu 1am cii va trai qua quing thot gian
tudi tré day tleng cuoi. B phim mang mau sic tuoi
sang, pht hop dé thudng thirc trong nhitng ngay he
thu gian.

V6inoi dung nhe nhang, giau cam xuc va dam chat
tudi tré, nhitng bd phim thanh xuan Hoa ngi trén
dugc xem la lga chon phu hgp cho khan gia mubn
tim lai cam giac thanh xuédn trong mua he nay.

AnhDPao

Ba sai lam pha huy sw nghiép dé
nhat my nir Bac Kinh

anh Piém dang 1am vao tinh thé khé khan

nhat trong su nghiép. Nit dién vién hién

khong xuét hién trén mang xa hoi va cac
hoat dong sy kién.

Theo QQ, sau khi vudng scandal nhd nguoi mang
thai ho, quyt tién cta ban trai dai gia, Canh Piém
da bién mat khong con xudt hién trén cac phuong
tién truyén thong. Mit khéc, €0 thong tin nir dién
vién dang rao ban cin ho gan song Hoang Pho
Thuong Hai tri gia hon 22 triéu USD dé xoay tién
trano.

T my nhén c6 ve dep ndi bat, dugc ménh danh 1a
“Pé nhat my nit Bic Kinh”, “déa hoa phu quy chon
nhan glan Canh Piém gid day sa st danh tleng,
khong con nhan dugc nhimng du 4n 16n, dinh nhiéu
scandal chdn dong va thim chi con vudng nguy co
bi cdm song. Canh Diém bi danh gia “cim quan bai
t6t danh ra bai t&”. C6 lién tuc dua ra nhiing lya
chon sai 1am khién sy nghlep tut ddc.

E ché vi méi tinh véi vin dong vién Truong Ké
Khoa

Canh Diém xay dyng hinh anh tiéu thu sinh ra
trong gia dinh quyén quy, c6 cha lam quan chire
cap cao. Nhimng thong tin nay xuét hién day dac
trong nhitng nim dau ni dlen vién mdi ra mat, tao
nén hinh anh sang trong xuét than cao cho Canh
Diém.

Phia nit dién vién khong 1én tiéng pht nhan vi hinh
tuong “doa hoa phii quy” ¢6 1oi cho sy phat trién

nghé thudt cia cd. Trong nhitng nam dau su
nghiép, Canh Diém dugc uvu 4i nhan nhiéu dy an
16n, tham chi déng trong nhirng bom tin
Hollywood, diéu ma hiém c6 sao Hoa ngit nao lam
dugc.

Tuy nhién, sau d6 cha me that cua Canh Piém 10
dién, nir dién vién ciing dé 16 gia thé binh thudng.
Nit dién vién ciing bi ché cudi 1a n6i déi, phong bat
xué:[ thén canh vang 1a ngoc. Truyén thong Trung
Quoc cho biét nguodi nang do Canh Biém trong
nhimg nam dau su nghiép khong phai cha ma 1a
ban trai dai gia gidu mit.

Sau khi chia tay ban trai dai gia, 6 thé thay rd rang
tai nguyen phim anh ctia Canh Diém tut doc hon so
v6i trude. Bén canh dd, cd con cong khai hen ho
v6i van dong vién bong ban ndi tiéng Truong Ké
Khoa. Luc nay, Truong Ké Khoa phai ra khoi doi
boéng do vi pham ky luat. Nam dién vién budc chan
vao gidi giai tri, cang dugc chi y hon voi danh
xung “ban trai Canh Diém”.

Téinam 2019, Truong K& Khoa vay ng S s tién 5
triéu NDT (727.000 USD) dé danh bac. Khi khong
c6 tién tra no, Truong Ké Khoa di cam cb gidy to
ctia minh, dong thdi con cho chil ng xem 3 video
néng va mot anh nhay cam cua Canh Diém.
Truong con tiét 16 c6 mua chung mot bat dong san
v6i Canh Diém dé xin chting cho hodn thoi gian tra
tién.

Khi khong doi duoc tién tir Truong Ké Khoa, chii
ng da tim toi Canh Diém, yéu cau nir dién vién phai
tra sd tién 22 triéu NDT (khoang 3,2 triéu USD)
trong d6 c6 5 triéu NDT tién no va lai suat 1,99
%/thang. Canh Diém bat budc phai bao canh sat
v6ily do bi tong tién.

Du khong bi doi ng, Canh Piém ciing vudng tai
tleng ¢6 video néng va anh nhay cam. Canh Piém
thd 16: “Nam 2019, t6i danh mat chinh minh. T6i
khong ngo rang phai ddi dién véi ndi dau khién toi
khong thé chiu dung dugc. To6i tham chi khong the
ra khoi nha, rat so hai khi néi véi moi ngudi, mic
kettrongu tdi, cam gidcnghet thd”, theo 763.

Nhin quang cdo sin pham kém chit lwong

Théang 6/2022, Canh Diém bi chi trich tham lam,
thiéu trung thyc, tho o trudc trai nghiém cia nguoi
tiéu dung, tic trach trong viée nhn quang céo.

“De nhét my nit Bic Kinh” nhan duoc 2,5 triéu
NDT dé quang ba cho mét loai thyc phim cé cong
hiéu ngan hép thu ddu m& va dudng. Tuy nhién,
khong c6 du bang chirng chirng minh hi¢u qua thuc
tién clia sdn pham trén.

Khoan thu nhap ké trén bi coi 1a bat hop phap va da
bi Cuc Giam sat thi truong quan Thién Ha, Quang
Chau tich thu. N dién vién con bi phat hanh chinh
4,6 triéu NDT. Tong so tién phat va tich thu la 7,2
triéu NDT. Canh Diém bi cAm nhan quing cio
trong 3 nam, hinh phat nay anh hudng t6i thu nhap
va hinh trong ctia Canh Diém. Pang néi, trong gidi
giai tri Hoa ngit, rat hiém nghé si bi phat nhu Canh

biém, c6 tré thanh mot tién 1€ xau trong mat cong
chung.

Nghi van nho nguwoi mang thai h, quyt tién ban
trai dai gia

Khi nhitng bé bdi trude d6 ciia Canh Diém vira bi
x6a nhoa, cong chiing dan 14y lai thién cam véi nit
dién vién thi Canh Diém lai tiép tuc vudng vao
scandal nghiém trong hon.

Trén MXH Trung Qudc x6n xao vé ban hop dong
mang thai ho & My bang tiéng Anh c6 chit ky “Tian
Jing”, nghi 14 thudc vé nit dién vién Canh Diém.
Trong do, nit ngh¢ si yéu cau ban trai dai gia phai
tra khoan tién coc dau tién 1a 100.000 USD, nhung
dbi phuong da hao phéng dén muc chuyén cho
minh tinh Cbiz 30 triéu NDT.

- ;
Canh Piém duogc cho la da cung ban trai sang My
dé 1am thu tuc nho nguoi mang thai ho, trén tranh
phap luat Trung Quéc.

Tai day, vi dai gia bao tron mot tang ctia khach san
cao cap tai Los Angeles de phuc vu riéng cho nit
dién vién. Sau d6, Canh Piém lat kéo, yéu ciu phai
nhén thém hang tram tri€u t¢ nita moi déng y cho
tring. Khi khong duoc thoa mén, nit nghé sibo vé
nude trude, chin moi lién lac va tir chéi tra lai
khoan tién 50 triéu NDT d4 nhan tir truée. Cudi
cung, vi dai gia nay da tién hanh khoi kién nit dién
vién.

Du Canh Piém phii nhan viéc ngudi duoc nhic téi
trong bai dang 1a o, khan gia van tim thdy mot sb
chung ctr trung khép. Bén canh d6, van ban phu
nhan cua phia Canh Diém bi nhan xét 1a chiéu tro
danh lac hudng chur khong thuce sy phti nhén tin tue
nho nguoi mang thai hg.

Theo 163, tai Trung Quéc, hanh vi mang thai ho vi
pham phap luat. Chinh vi vdy, phia Canh Diém
phai ra mat phu nhan ngay 1ap tirc. Nhung sau do,
co lai bién mit va rao ban gip nha khlen cong
ching nghi ngo nir dién vién dang gap rut giai
quyet hau qua. T do, danh tleng cua Canh Dlem
tut doc khong phanh. Khan gla bay to ngan ngam
khi nir dién vién lién tyc roi vio tinh huong nguy
co, vi pham phap luat du da hoat dong nhiéu nim
trong gidi giai tri. T mot ngdi sao duge ngudng
mo, Canh Diém dan tr& thanh cai tén nhat nhoa
khong ai mubn nhé toi.

Minh Vi
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Pao dién thang than chét ha
twong lai cua Tiéu Chien trong
Tang Hai Truyén 2

hat ngdn mai nhit cua dao dién Trinh Hiéu

Long vé Tiéu Chién dang khién cong dong

éu phim Hoa ngit bung nd tranh luan sau

khi phan hai cia Tang Hai Truyén dugc chinh thirc
cong bé.

Sau nhiéu thang don doan, Tang Hai Truyén 2 cudi
cung ciing chinh thic x4c nhan khoi dong bing
poster concept dau tién dugc cong‘bo. Chi voi 16
chif ngdan gon mang mau sac quyén muu va bao
thu, by phim nhanh chong leo thang 1én top tim
kiém mang xa hoi Trung Quoc kéo theo lan song
thao luan khong 16 tir khan gia timg theo doi phan
dau. Tuy nhién, diéu khién cong chung chu y hon
ca khong nam & ndi dung phan tiép theo, ma chinh
1a twong lai cta Tiéu Chién trong vai d1en Tang
Hai.

Hai ngay sau khi poster duoc tung ra, dao dién
Trinh Hiéu Long xuét hién trong mot cudc phong
van va dugc hoi truc tiép vé lan song binh luin
“Khong ¢6 Tiéu Chién thi _khong con Tang Hai”.
Thay vi né tranh, vi dao dién ky cuu lai dua ra cau
tra 101 duge xem nhu 101 khang dinh manh m& nhat
tur trudc to1 nay vé vai tro cia nam dién vién trong
thuong hi¢unay.

Ong noéi thing: “Vi Tang Hai Truyén l1a do Tiéu
Chién dién ma. Nam chinh ay, dwong nhién rdi,
néu khong c¢6 Tiéu Chién thi nam chinh d6 ciing
khong con nira, Tang Hai s& 1a mot nguoi khac”.
Sau mot thoang dung lai, Trinh Hiéu Long bat cudi
vanoi thém: “Xem ra toi lai 15 noi that roi”.

Chinh cau tra 101 nira dua nua thét ay lai khién du
luan bung nd. Véi nhleu khan gia, day gan nhu 1a
cach dao dién truc tlep xac nhan rang hinh tuorng
Tang Hai hién da gan chat véi Tiéu Chién ti mic
kho c6 thé thay thé. Khong con don thuin 1a mot
ngdi sao luu lugng dam nhan vai chinh, Tiéu Chién
dugc nhin nhén nhu “linh hon dn” ciia nhan vat, 1a yéu
td cAu thanh nén toan bo khi chét riéng biét cua bd
phim.

Su gin két nay khong phai ngau nhién xuét hién
sau hiéu ung truyén thong, ma duogc xay dung tur
chinh man thé hién cua Tiéu Chién trong phan dau
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tién. Mot trong nhiing phan canh géy 4m anh nhét
cua Tang Hai Truyén chinh la canh tuy€t dém ting
duoc chia sé day dac trén mang xa hoi Trung Quoc.

Khi doan phlm gdp tran tuyét xuan hiém c6 tai
Hoanh Diém, é-kip da 1ap tirc thay ddi ké hoach
quay de tdn dung khung canh tu nhién. Trong l6p
tuyét trang day dic, Tang Hai mac triéu phuc do
sam, dung lang duo’1 o gitta troi dong lanh budt.
May quay tién sat guong mat nhan vat, ghi lai
khoanh khac doi mat do hoe cung giot nude mét roi
xubng ding luc bong tuyét ludt ngang gd ma.

Phan canh vén khong nam trong kich ban nay sau
do tré thanh mot trong nhitng hinh anh biéu tuong
nhat ctia phim. Nhiéu khan gia cho rang chinh su
két hop gitra vé dep dién anh va cam xuc noi tim
dugc Tiéu Chién thé hién da tao nén strc nang dic
biét cho canh quay.

Trong sudt qua trinh phat song phan dau khén gia
lién tuc phan tich timg chi tiét dién xuat nho cua
nam dlen vién. O mot phan doan nbi tleng, khi
nghe tiéng budc chan ciia ké thu Binh Tan Hau tién
lai gan phia sau, Tiéu Chién gan nhu Khong quay
mat, khong thoai, chi de 16 mot chuyén dong rat
nho noi co cd bat ngd siét chat. Khoanh khic ngan
ngui 4y lai duoc nguoi xem giai ma nhu phan Gmg
sinh ly ctia mot con ngudi mang thii han sudt muoi
nam.

O mét canh khac, khi Tang Hai phat hién di vat cia
cha me trong mat that, nhan vat khong gao khoc dir
ddi nhu motif thuong thdy & phim c6 trang. Thay
vao do, Ti€u Chién lya chon cach thé hién day tiét
ché: dong tir rung 1€n, hoi thd dt quéng, co thé lui
lai trong trang thai gan nhu buon nodn vi dau don.
Chinh kiéu dién xudt “ndi nén” Ay da tao nén mau
sdc riéng cho nhan vat.

Tat nhién, cach thé hién nay cling gdy tranh cai.
Vi hon 330.000 lugt cham diém trén Douban,
Tang Hai Truyéndat 7,1 dlem mirc kha cao di véi
dong phim ¢6 trang quyen muu hién nay. Nguoi
ting ho cho rang Tiéu Chlen da dién dung tinh than
cua mot nhén vat phai song trong 16p mat na sudt
nhiéu nam, luén kiém ché cam xuc dé ton tai giita
Vong xo0ay quyen luc. Nguoc lai, mot by phan khan
gia lai cho rang 161 dlen qua tlet ché khién nhan vat
do6i luc tro nén “trong roéng”, tham chi bi cham
biém 1a “anh mat nhu dang di tim sita chua trong
siéuthi”.

Dao dién Trinh Hiéu Long tung giai thich ring
nhip thoai chdm va trang thai ki€ém nén cia Tang
Hai la chu y tur dau trong thiét ké nhan vat. Ong
khong mudn x@y dyng mot nam chinh kiéu “sang
van” thuong thay, cang khong mudn nhén vat tré
thanh mau anh hung lu6n boc phat cam xuc. Sue
hit cua Tang Hai ndm ¢ chir “tang”, gidu kin dau
thuong, che ddy sat y va song trong trang thai cang
nhu day dan.

Chinh diéu dé ciing tao nén tiét tau rat riéng cho
Tang Hai Truyén. B§ phim tung 1ap ky luc nhiét do
trén Youku, ty 1€ chiém linh thi phan phat séng c6

lac vuot 38%, dong thoi duy tri rating cao trén
CCTV-8. Khan gia danh gia tac pham khac biét vi
khong dua vao canh danh nhau don dap hay 101
thoai “ngau” dé diy cao cam xuc. Moi cang thang
déu duoc tich tu tir anh mét, hoi tho, ban tay run
nhe hay khoang lang gitta cac caunoi.

Khong chi gy tiéng vang trong nudc, Tang Hai
Truyén con phat hanh tai hon 190 quoc giavavung
lanh thé thong qua Youku qudc té cing Disney+.
Bo ph1m tung dat diém IMDb 1én t61 9,5 va dugc
cht y nho 16ng ghép hang loat yéu t6 véan hoa phi
vét thé Trung Hoa nhu k¥ thuat mong mat la ban
phong thiy, hi khtic Con khiic hay miia rdi bong.

Hién tai, di phan hai da duoc cong bd, moi thir van
dang ¢ giai doan phat trién kich ban. Trinh Hiéu
Long cho biét viéc dan cast cii c6 trd lai hay khong
s€ con phu thude vao chét luong kich ban cting nhu
lich trinh ctia cac dién vién. Trong khi do, lich lam
viéc day dac ctia Tiéu Chién duogc cho 14 di kin toi
cudinim 2026, khién kha niang quy tu ddy du é-kip
cli tro nén kho khan hon.

DAu vay, phan tmg tirkhén gia cho thdy diéu ho cho
doi1khong chi don gian 1a mdt phan tiép theo. Cong
chung mudn duoc gap lai chinh Tang Hai ma Tiéu
Chién d3 tao nén. C6 18 vi thé ma phat biéu cua
Trinh Hiéu Long mdi tao ra sirc ning 16n dén vay.
Véi nam dao dién, thay doi dién vién khong don
thuén 1a d6i mot ngoi sao. Bé co thé 1a viéc danh
mét linh hdn cta ca mot cau chuyén.

Ngoc Han

Ly Hién, Trwong Tinh Nghi ngot
ngao tuyén truyén phim Vu Ly
Thanh

u Ly Thanh dang tr6 thanh mét trong
nhirng phim hién dai dugc mong cho nhat

man anh Hoa ngﬁ’ khi Ly Hién va Truong
Tinh Nghi lién tyc gay s6t vdi phan tng hoa hoc tu
nhién, tinh t& va day cam xuc ngay tir nhitng hinh
anh quang ba cia cap doi.

Mot ngay con sb dic biét 520 (dong Am voi cau noi
“t6i yéu ban” trong tiéng Trung), doan lam phim
Vu Ly Thanh di chiéu 1ong ngudi ham mo khi
cong bd nhirng hinh anh ngot ngao ctia cip doi nam
chinh Ly Hi¢n va nit chinh Truong Tinh Nghi.

K& tir khi phim Vy Ly Thanh khai amy, khan giada
vo cung thich tha khi ca hai thuc sy ¢6 khi chat phu
hop véi nhan vat Manh Phit Uyén va Tran Thanh
Vu ma nguyén tdc mi€u ta. Ngay tir khi phim khai
may, nhitng hinh anh hau truong vo cung dep doi
cua Ly Hién va Truong Tinh Nghi da ludn 1a tam
diém ban luan cua ngudi ham mo.

Ly Hién va Truong Tinh Nghi dugc vi nhu ciip
doi xé sach bwéc ra

Trong tiéu thuyét cua tac gia Minh Khai Da Hop,
hai nhan vat Manh Phat Uyén va Trin Thanh Vu
duocmiéutalacod chuyen dong ndi tam phuc tap,
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chir khong tao xung dot kich tinh bé ndi.

Manh Phat Uyén 1 hinh mau dan 6ng truong thanh
dién hinh trong dong truyén hién dai. Anh Xuat
than tir gia dinh quyen thé, 1a nguoi tré thanh dat,
mot tinh anh trong gioi cong ngh¢, ludn giltr dang
vé diém tinh va Iy tri. Thé nhung phia sau lop Vo ay
lai la mot nguoi dan 6 ong co ddc, quen véi viée kim
nén cam xdc va am tham quan sat moi thur xung
quanh. Chinh vi vy, nhan vat nay doi hoi mot dién
vién c6 kha nang tao cam giac khic ché bang anh
mat va khi chthon 14161 thoai.

Ly Hién déc biét phu hop véi kiéu vai trdm 6n nhu
thé. Tir trudc dén nay, nam din vién luon c6 1gi thé
& hinh twong truong thanh, diém dam va mang chit
lanh ling ctia cac nam chinh budc ra tir tiéu thuyét
do thi.

V& phan vai ciia Trwong Tinh Nghi, Tran Thanh Vu
1a kiéu nit chinh rat dac trung cua Minh Khai Da
Hop. C6 thanh 1anh, cting coi va cé su kién dinh
hiém thay. Sau khi chtng kién cudc hon nhén
khong thuc sy hanh phtic cua cha me, c6 lya chon
gin bo voi nghé gdbm st nhu mot cach tim lai cam
giac nguyén ven cho chinh minh.

Nhan vat nay khong thudc kiéu nir chinh hoat bat
hay qua ryc r&. Diéu khién c6 hap din nim & vé
tram tinh va sy cb chip diu dang trong tinh yéu 1an
cudc sdng. Va Truong Tinh Nghi van luén mang
dén cam giac rat hop véi nhirng vai dién nhu vay.

biac biét, khi Truong Tinh Nghi ding canh Ly
Hién, sy tuong phan gilra hai khi chat lai tao nén
hiéu tmg rat tu nhién. Mot nguoi truong thanh, kin
dao. Mot ngudi mém mai nhung day nguyén tic.
Chinh khoang cach cam xuc dy khién cau chuyén
tinh trong Vu Ly Thanh tré' nén hap dan.

Thoi gian gan day, nhitng hinh anh cua cé hai lién
tuc lan truyén trén mang xa hdi. Tu doan phim
ngan gidi han cho Cartier dén loat anh hau truong
phim, khan gia déu danh nhiéu 15i khen cho cam
giac tinh cam vo cung chan that gitra ho.

Trong video quang ba cua thuong hi¢u, khoanh
khic Truong Tinh Nghi quay dau mim cudi dudi
ning khi Ly Hién gio may anh di nhanh chéng tro
thanh chu dé dugc ban luan. Nhic¢u ngudi nhan xét
chi can hai ngudi ding canh nhau ciing da tao ra
bau khong khi rit ngot ngao.

Mot chi tiét khac cling khién khan gia thich tha 1a

viéc Ly Hién ddng tai tim anh anh chup Truong
Tinh Nghi v6i dong chi thich: “Tran Thanh Vu
dudi dng kinh ciia Manh Phat Uyén”. Pay ciing 1a
ly do nhiéu ngudi cho rang cap doi nay so hitu cam
giac couple hiém c6 ctiaman anh Hoa ngir hién tai.
Vu Ly Thanh mang dén man két hop duoc
mong ch¢ ¢ dia hat phim d6 thi Hoa ngir

Mot trong nhiing 1y do khlen Vu Ly Thanh nhéan
duoc nhiéu ky vong con nim ¢ dao dién Cu Hiru
Ninh. Sau thanh cong ctia Khé D4 Danh, khan gia
cang tin tuong hon vao kha nang xir ly nhirng cau
chuyén tinh cam nhiéu ting cam xtc ctia dng.

Cu Hitu Ninh vdn ¢6 thé manh trong vi€c tao ra bau
khong khi rat riéng cho cic cip d6i. Nhimng anh
mit, khoang ling hay cam gidc map md giira hai
nhan vat luén dugc dng xir 1y tinh té thay vi qua sa
da vao nhiing chi tiét pho truong.

Qua doan video tuyén truyén méi nhat duoc hé 19,
Vu Ly Thanh cﬁng cho thiy rd tinh than 4y. Tong
mau nhe nhang, trdm am va glau cam xuc. Nhiing
khoanh khic hau trudng, tir cing bude dudi mua
hay canh hon bén bo song déu mang cam giac mém
mai nhu mot cudn tiéu thuyét dang dugc lat mo
tung trang.

M&i quan hé gitta Manh Phat Uyén va Tran Thanh
Vu dugc xay dung béng sy quan tam am thém,
bang nhitng lan tién lai gan dy de dat hon 1a céc
xung dot tinh cam 6n 0. Trong cic phim quang ba,
cach Ly Hién nhin Truong Tinh Nghi khién khan
gla tin rang anh that sy da tham yéu nguoi con gai
ay tur lau roi nhung | van che gidu tinh cam, chi dam
boc 16 qua nhiing tiéu tiét trong méi hanh dong.

Trong bdi canh phim hién dai Hoa ngt vai nim gan
day thuorng bi than phlen vi phan tmg hda hoc
guong ép giita cac dién vién, su két hop cua Ly
Hiénva Truong Tinh Nghi lai tao nén cam gidc kha
chan thyc va khong guong ¢ ¢ép tao ra su ngot ngao
qua mirc. Chinh sy tiét ché y lai khién nguoi xem
rung dong nhiéu hon.

Néu gitr dugc phong do nhu nhitng gi doan phim
dang thé hién, Vu Ly Thanh hoan toan c6 thé tr&
thanh mét trong nhitng by phim tinh cam dang cha
y nhat ciia man anh Hoa ngit thoi gian t6i. Va biét
dau, Manh Phét Uyén cung Tran Thanh Vu s& tr&
thanh cap d6i mai khién khan gia mudn tiép tuc tin
vao nhitng cdu chuyén tinh yéu day du vi.

Nhu Anh

Phim mé&i cia Ha Hoang San
dwoc vi nhw Pwong Trieu Quy
SwlLuc

a Hoang San tr¢ lai voi Thinh Puong Ky

A'n,‘ bd phim cd trang pha 4n dang nhan
nhiéu sy quan tam.
Bo phim truyén hinh Thinh Budng Ky An chinh
thire phat song trén nén tang iIQIYI Trung Quoc voi
8 tap dau tién. Tac pham c6 sy tham gia cua Ha

Hoang San, Ly Phi ciing dan dién vién tré, 1iy bdi
canh thoi thinh Puong va xoay quanh hanh trinh
pha giai nhitng vy 4n bi an cta cip doi nhan vat
chinh.

Qua nhiing tap dau lén song, nhiéu khan gia nhén
x¢t bd phim mang kha nhiéu nét tuong dong vai
Puong Tridu Quy Su Luc. Tir phong cach ké
chuyén, cach xay dung cac vu an cho td1 mo-tip
nhén vit, tac pham déu go1 nhd t61 loat phim trinh
tham co trang tung gay tleng vang trugc do. Véi
nhitng ai y€u thich thé loai phé 4n huyén bi, Thinh
DPuong Ky An dugc xem 1a Iya chon ¢6 thé thay the
trong luc chd cac phan tiép theo cuia Pudng Triéu
Quy Su Luc.

Diém hap din quen thudc ciia dong phim nay nam
& nhitng vu an ky bi va kho ly giai. Ngay tir dau
phim, khan gia da dugc chung kién vu an xac
khong du gay chan dong, tiép d6 1a chudi 4n mang
lién hoan xay ra tai thanh lau. Cac tinh tiét duogc
déy 1én cao trao bang nhitng yéu td ly ky, tao cam
giac hdi hop va kich thich sy to mo clia ngudi xem.

Bén canh tuyén diéu tra, phim con 16ng ghép cau
chuyén tinh cdm giira hai nhan vat chinh. Day ciing
1a cong thirc quen thudc timg gitip nhiéu tic pham
pha an c6 trang ghi diém voi khan gia tré. Su két
hop gitra hanh trinh truy tim hung thu va mdi quan
hé dan phat trién cua cdp doi trung tdm gitp nhip
phim tro nén mém mai hon, di nam dién vién chinh
Ly Phi hién chua s¢ hitu luong ngudi hAm mo dong
dao nhu nhiéu ngdi sao cting thé hé.

Mot diém tuong dong khac véi cac phim cliing dé
tai 1a viéc lya chon thanh lau lam bdi canh cho
nhleu vu an trong dlem Trong Thinh Duong Ky
An, nhitng cdi chét bi an, tin d6n ma qua1 cung cac
man biéu dién ca mua ruc rd tai noi nay duge su
dung nhiam tang thém mau sic huyén bi va tinh giai
tri cho cau chuyén. Pay vén 1a kiéu bdi canh quen
thudc trong nhiéu tac pham pha an 1y bdi canh thoi
Duong.

Tuy nhién, giong khong it phim trinh tham ¢ trang
khac, phan 161 giai cac vu 4n doi luc van dé lai tranh
cii. Kich ban thudong bat diu bang nhing sy kién bi
an, sau do lién tyc tao ra cc nut thit trude khi dua
ra dap an cu01 cung. Khong it khan gia cho rang
mot s6 chi tiét con ton tai 16 hong logic hodc chua
du ste thuyét phuc.

Dau vy, voi nhiéu ngudi xem, day van la dang
phim mang tinh giai tri cao, khong dat nang yéu to
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hién thyc hay tinh chinh xac tuyét d6i. Chinh vi
thé, viéc thuong thirc tic pham theo huéng thur
gian, thay vi soi xét ting chi tiét, ¢ thé mang lai
trainghiém dé& chiu hon.

Vé mit hinh anh, Thinh Puong Ky An so hiru phan
phuc trang va bdi canh dugce dau tu theo phong
cach co trang ruc 13, bat mat. Nh1p dung tuong d6i
muot ma, trong khi dién xuit ciia Ha Hoang San
cung dan dién vién chinh dugc danh gia 0 mirc tron
vai. Du chua tao nén dot phd, b phim van du stre
hép dan doi voi khan gia yéu thich thé loai pha an
co trang pha yéu to huyén bi va lang man.

Mi Van
Phim vo6 hiép Vi Lam Linh qua
strc Chwrong Nhwo'c Nam

ranh cai quanh vi¢c Chuong Nhugc Nam

ding thé than trong Vii Lam Linh dang

khién mang xa hoi chia thanh nhiéu luéng y
kién.
T mot guong mat ndi tiéng trén mang xa hoi cho
t6i nit dién vién duoc yéu thich & phim ngon tinh
hién dai, Chu:ong Nhuge Nam ludn thudc nhom
my nhan mang veé dep rat dé tao thién cam. Guong
mit nho, dudng nét mém, anh mat trong tréo va khi
chat thanh xuan khién c¢6 ddc biét phi hop voi
nhimg vai dién nhe nhang, gidu cam xuc doi
thuong.

Chinh vi vy, khi xuit hién trong phim ¢4 trang v
hiép Vi Lam Linh, Chuong Nhugc Nam da nhanh
chong thu hut sy cha y. Tuy nhién, man nhap vai
cua cd khong duge danh gia cao. Khan gia dong
tinh rang nit dién vién da chon sai du an, bdi mot
tac pham v3 hiép co trang qua that khong phai 1a
thé manh ctia Chuong Nhuoc Nam.

Chu’(mg Nhuge Nam dep theo kleu hién dal,
chir khéng hgp véi tao hinh cb trang

Ai cling phai cong nhan ring Chuong Nhuoc Nam
dep. Song vé dep 4y mang tinh than hién dai nhiéu
hon c0 trang.

O Chuong Nhugc Nam toat 1én nét dep thanh xuan,
ngay tho, mém mai. C6 c6 doi mit biét ké chuyen
theo cam glac “ban gai quoc dén” tu nhién. Nhin ¢6
gai nay, ai cling c6 cam giac mudn thuong x6t, che

chd cho co.

Tuy nhién phim c6 trang thuong doi hoi nét dep sic

PIEN ANH

sao hon. Nhét 14 vai Hodc Linh Lung trong Vit LAm
Linh la m&t nit hi€p, c6 &nh hao quang manh mé va
ngang tang. Sy nhe nhang cua Chuong Nhuoc
Nam théat sy chua phu hop véi hinh tuong nit hiép
soaity.

Chuong Nhwge Nam khong c¢é nén ting phu
hop vai cac vai vo hiép nhu phim Vii Lam Linh

Sinh ndam 1996 tai On Chau, Chiét Giang, Chuong
Nhuge Nam von xuét than tir hot girl mang va
nguoi mau anh trude khi bude chan vao dién xuit.
Co tot nghiép Pai hoc Khoa hoc va Cong nghé
bién tir Hang Chau, hoan toan khong c6 nén tang
v0 thut hay maa cb dién.

Do d6, khi tha vai mot nit dai hiép, c6 kho long thé
hién cac canh danh vd khi khong thé tao ra cam
giac danh dim c6 uy luc trong timg dong tac. O
nhiéu phan canh déu vo trong Vi Lam Linh,
Chuong Nhuoc Nam phai nho dén dién vién dong
the.

Tranh c@i xoay quanh vi€c sir dung dién vién déng
thé thyc chat khong phai cau chuyen mdi cua phim
Hoa ngit. Diéu khién khan gia chu y nim ¢ cam
giac chénh léch kha rd gura nhiing canh can mat va
canh toan than. Khan gia mé phim v hiép c6 thé bo
qua vai biéu cam guong mat chua t41, nhung rat
kho bo qua cam giac yéu 6t khi danh vo. Chi can co
tay thiéu lyc, trong tam ding khong ving hay
duong kiém khong du dit khoat, toan bo khi chat
nhan vt s& 1ap tirc thay doi.

Trong phim Vi Ldm Linh, Chuong Nhugc Nam
cang thém kho khin khi phai ddi dién véi nhimng
nguoi ¢ nén tang thich hop véi v thuat hodc da
nhiéu nam quen déng phim cb trang, boi cac man
d6i dién cang 1am bat 1én sy khac biét. Vi dy nhu
Truong Du Hi. Méc du Truong Du Hi khong duge
danh gia cao o khoan dién xuat, nhung lai co kiém
soat co thé phi hop véi cac man danh vo. Hodc
nam chinh Duong Duong. Nén tang mua gitp anh
tao ra nhitng dudng quyén sic bén, giy gon.

Mot bo phan khan gia cho riang nit dién vién da qua
dé cao thuc luc cua ban than khi nhén vai, nhung
ciing c¢6 y kién rang ékip can xir Iy hau ky tot hon,
xu ly chuyén cénh, gdc may va dung phim sao cho
khong c6 “san” .0 Vii Lam Linh, Vén dé 16n co 18
nam & cam giac 1ién mach chua du tot, khién nguoq
xem d& nhan ra khoang cach giira dién vién va thé
than hon binh thuong.

Tinh thin “nhét ngh¢ tinh, nhit than vinh”
trong dién xuat

Nguoi ta thuong néi dién vién phai thir that nhicu
dang vai d€ m¢ rong gidi han, di€u do dung. Nhung
trong thuc té, khong phai ai cting phu hop voi moi
thé loai. C6 nhung dién vién sinh ra dé déng cd
trang, c6 nguoi lai cuc ky hop phim hién dai, co
nguoi dep trong anh sang dién anh nghé thuat
nhung thiéu stc hut & dong thuong mai. Viéc nhan
ra uu thé cia minh thuc ra 1a mot dang “thong
minh” nghé nghiép.

Showbiz Hoa ngir c6 rat nhiéu vi du o rang cho
diéu nay. Duong Duong la truong hop tiéu biéu.

Nhléu nam qua, anh thuo’ng bi tranh cai vé dién
xudt. Thé nhu:ng nam dlen vién lai hiéu rit 6 diém
manh 16n nhat ciia minh nam & khi chat, ngoai hinh
va kha nang tao hinh trén man anh. Vi vdy, Duong
Duong gan nhu ludn chon nhing vai dién giﬁp ban
than xuat hién dep nhat, phong do nhéat va hop
khung hinh nhit. Tudng 1a déng khung su nghiép
ban than, nhung that ra day 1a chién lugc rat tinh
tao.

Viéc tap trung mai diia mot kiéu vai cho td1 muc tro
thanh thuong hiéu c4 nhan, dé khi khan gia nhic toi
ho, cong chiing 1ap tirc nhé ra dau 1a cam giac riéng
ma ngudi d6 mang lai. “Nhit nghé tinh, nhat than
vinh” do6i khi van 1a cong thirc ton tai bén viing
nhat.

Vo hiép 1a thé loai phim 4nh rét tan nhin véi
dién vién thiéu nén ting
Diéu dang quy la Chuong Nhugc Nam Véq cho
thay tinh than nghiém tic véi nghé. Pugc biét, co
da luyén tap vo thuat khoang ba thang truge khi
quay phjm va tu thuc hién 1~1hiéu canh can chiép,
canh bi€u cam. V6i mot dien vién khong c6 nén
tang hanh dong tir nho, day da 1a no luc dang ghi
nhan.
Song dién anh va truyén hinh Véq 1a noi rat thuc té.
Su ¢6 gang chua chac ludn chuyén héa thanh hi¢u
qua hinh anh. C6 nhiing thtr phy thugc vao thién
phu co thé, khi chét va do phu hgp tu nhién voi thé
loai. Va bi€t minh hop gi chua bao gio la diéu dang
xau ho.
Vi thé, thay vi xem day 14 that bai, ¢4 I€ nén coi Vii
Lam Linh la mot trai nghiém dé Chuong Nhuoc
Nam hiéu ro ban than phu hop véi di€u gi nhat.

Vii Anh
MV “Gnarly” cua KATSEYE can
moc 200 triéu lwot xem, tré
thanh video am nhac tho hai
clanhém dat thanh tich nay

ATSEYE tiép tuc ghi ddu 4n trén YouTube
khi m¢t MV nira ciia nhém chinh thirc
ham moc 200 triéu luot xem.

Vao khoang 22h38 theo giod Han Qudc, MV
“Gnarly” ctia KATSEYE di vuot qua c6t mbc 200
triéu lugt xem trén YouTube. Pay 1a MV tht hai
cuanhom dat duoc thanh tich nay, sau “Touch”.

“Gnarly” duoc phat hanh vao lac 13h ngéy
30/4/2025 theo gio Han Qudc, dong nghla véi viée
MV nay chi méat hon 1 nam, I thang va 20 ngay dé
can dich. Pay 1a mot dau mbc dang chu v, tiép tuc
khang dinh strc hut cia KATSEYE cuing d6 lan toa
manh mé ctia cac san pham amnhac nhom.

Xin chuc mung KATSEYE!
An Chi
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Bay cach lam sach giay
dan twong bang nguyén liéu
sancé

hu nha cé thé st dung cuc tay,

baking soda, bot ng6 hodc nudc rira

chén dé 1am sach gidy dan tudng,
giup duy tri tudi tho vado thAm my ctia bé mit.

Bé& mit gidy dan tudng thuong co van, dé
bam bui ban, vén tay, thirc in cho dén cac vét bat bi.
Ba Mary Marlowe Leverette, chuyén gia 40 nam
kinh nghiem trong linh vuc cham soc nha cura tai
My, goiy nhiéu phuong phép lam sach bé mit hiéu
qua bang nhing nguyen li¢u san co trong bep

Tuy nhién mdi loai gidy dan tuong can ¢6
phuong phap vé sinh riéng biét, tranh dé nude thira
1am 1ong keo hodc rach giay.

Vé sinh gidy dan twdomg chiu nuéc

Giéy déan urong chiu nudce c6 mang vinyl
chong tham. Nhleu giadinh dan loai gidy nay trong
bép, phong tim va phong tré em. Gia chi kiém tra
do chong thim bang vai giot nude. Nude dong lai
trén bé mit ching to gidy chiu nude.

Pé 1am sach loai ndy, cha nha pha mot lit
nudc 4m va mot thia nude rira bat khong mau. Sau
d6 dung khan soi nho nhung vao dung dich, vitkho
trude khi cha bé mat.

Trong qua trinh v¢ sinh nén lau doc tur trén
xudng dudi. Khin soi nho kho thim lai phan vira
lau. Nguo1 dung thay nudce giat khan lién tuc tranh
lay lan vét ban. Thao tac lau theo chiéu doc bao vé
mi ndi gidy.

Anhminh hoa

Vésinh gidy dan tuong ky nuwoc

Gidy ky nudc bao gdbm gidy khong phu, lua
hodc so1 tu nhién. Chu nha nén dung cach phui bui
thuong xuyén. Truong hop Vet chat long vo tinh
vang lén trong nén dung khan tring thAm ngay.

Riéng cac vét ban da kho, tuy timg déc tinh
s& str dung mot 14t banh mi tring thim hut tt vét
dau m&. Bot ngd, phin rom, baking soda ciing hut
am hi€u qua hogc str dung cuc tay chuyén dung xu
ly vétxude va vét ban cimg dau.

Tuy nhién truge khi ap dung, chi nha nén
thir hoa chét trén goc khuét dan gidy nhu sau sofa,
giudng, t quan 4o dé thir phan tng, trude khi ap
dung trén mang tuong 1on.

Cich tiy tirng vét ban khic nhau trén
gidy dan twong ky nuéc

Vet xudc: St dung qua bong tennis sach
hodc cuc tay cha nhe 1én vét xude. Vét xude s& mo
dan sau nhiéu lan thao tac.

Vét muc, sap mau, but da: Gia chu c6 thé
dung bot bién 4m lau sach khu vuc dinh ban. Dung
khan uot tré em téy sach muc but da do hop chét
nay tan trong nudc. Hodc dung hon hop baking
soda tay muc chong nuoc.

B01 v6i vét ban tir but da quang, ban thu
ding con, nudc rira tay, keo xit toc hodc nudc tay
son méng tay. Hay thu ¢ goc khuat trude va deo
gang tay cao su. Néu khong mudn dung hoa chat,
ban hiy ric bot baking soda 1én khan 4m va cha sat
thatnhe. Viéc nay co thé 1am mé hoa tiét nhung can
thao tac cham rai va c6 gang khong 1am lem muc.

Riéng sdp mau, ban cao bd béng dao cun,
sau d6 dung ban ui va khan gidy dé hit cac vét ban
clng dau.

Vét dau md: Ding bot ngo tron nudce tao
hén hop sét. Gia chu thoa 1én vét ban, cho kho va
chaisach.

Ngoai ra, phan réom thim hut vét md trén
glay dan tudong khong phai vinyl. Ban bdi phan 1én
vétban, de 5 phutrdi chai di.

Tay ndm méc: Ban hiy bat dau voi hdn hop
nudc xa phong. Néu chua sach, hdy pha thém giam
trang va thoa lén Vet moc Thao tac xoay tron
hudng vao trong dé ndm mdc khong lay lan.

Déu vén tay: Theo chuyén gia, cuc tay giup
sach x6a mo vét van tay bang luc nhe. Tuy nhién dé
dat két qua tdt nhat, ban c6 thé dung bot bién téy
rua chuyén dung va cha xatnhe 1én bé miit.

Vét thirc an: Pau tién ban hiy nhe nhang
cao 16p thirc dn bam trén tudng. Vi vét ban bam
chit, cha nhe bang ban chai danh ring nhung nudc
xa phong. Cudi cung, ban 14y khan uét lau sach va
thAm kho.

Vét rugu vang: Cach tot nhét 13 thim kho,
can than khong 1am lan rong vét ban. Sau d6 dung
bot bién ty nhién thAm nhe dung dich nuéc Am va
nudce rira bat dé lau. Tham khé va lap lai.

Néu cach nay khong hiéu qua ban thém
gidm vao hdn hop nude xa phong dé xtr 1y vét ban
cling dau.

Luwuy trong qua trinh v¢ sinh twong

Vé sinh gidy dan tuong thudng xuyén kéo
dai tudi tho bé mat. Chu nha lau twong bang choi
long hodc khan so¢i hai thang mot lan. Hoac dung
may hut bui gan ddu chéi mém lay di cac hat bui
nho. C6 thé ding can dai ndi ban chai tiép can khu
vuc cao.

Qua trinh hat buyi bat dau tir trén xudng
du6i. May hit bui 1am sach cac mép gidy, goc va
phao chichan tuong. m

L&i the cua giam doc 9 nam
song @ vién dwéng lao cung vo’

u hoan toan khde manh va dang c6
su nghiép, 6ng Michael gdy ngac
nhién khi quyét dinh don vao &
trong vién dudng lao dé cham soc vo mic bénh

Alzheimer.

“T6i chua tirng coi minh 1a nguoi hung nén
kha bat ngd trudc phin Ung ctia moi nguoi”,
Michael, 74 tudi, noi.

Tir nam 2015 dén 2024, vi giam ddc cong
ty tu van quan 1y tai san duy tri lich trinh: bén dém
mdi tuan ngu tai vién dudng lao ¢ Hertfordshire
cung vo, thoi gian con lai vé London lam viéc.

Ong Michael va vg, ba Maggle két hon
thang 11/1996 khi ca hai & do tudi ngoai 40. Thoi
diém d6, ba Maggie 1a chuyén gia vé dinh gia
doanh nghiép. Sau 13 ndm chung sdng, nam 2009,
ba Maggie bat dau quén tur ngit. Tai ti€c sinh nhét
60 tudi, ba khong thé tu phat biéu du timg duoc goi
1a “nha hiing bién bam sinh”.

Cudi nam 2010, ba dugc chan doan mic
chung sa sut tri tu¢ ngit nghia va Alzheimer. Bénh
khién nhén thirc va thé chét ciia ba suy giam.

Dé cai thién tinh trang cua vo, Michael
chuyén dén mot nha nghi dudng ¢ Phap. Tuy
nhién, bénh tinh cua Maggie tiép tuc chuyén bién
XAu.

Mot ngay ba néi: “Em da c6 mot cude sdng
tuyét voi, khong thé phan nan diéu gi. Nhung em
mudn c¢6 thém vai nam nita”.

Théng 1/2015, hai vo chdng trd thanh
nhiing cu dan dau tién ciia mot co s cham séc cao
cép tai Hertfordshire. Ho dung tién tiét kiém va bao
hiém cua Michael dé chi tra. Khéng c6 con, hai
ngudi dung toan bo tai chinh dé dam bao sinh hoat
choMaggie.

Gidm doc vién dudng ldo tung canh bao
Michael s& “chan dén héa da” khi song trong vién
dudng l3o, nhung thuc té trai nguoc. Ong lap lich
trinh nghiém ngét dé vira cham vo vira lam viéc.
Hang ngay 6ng déu danh thoi gian dua vo di bo vai
km. Theo bac si, su cham séc cia ngudi chdng gitp
ba Maggie sdng thém 5 nam so véi tién luong,
tranh tinh trang bat dong som.

Khi co s¢ cham séc dong ngudi hon, nhan
su luan chuyén khién Maggie c6 biéu hién hoang
loan. Thay vi dé bac si dung thude an than cho vo,
Michael yéu cau co s chét danh sach 10 nhan vién
c6 dinh chdm séc ba. ‘

Ban be tir cau lac bd bong bau duc cua
Michael thuong dén hd trg diu Maggie tap di. Vao
cac dip sinh nhat, 6ng thué nhac cong dén biéu
dién, moi ban bé dy tiéc. Du mét kha ning néi, ba
Maggie giao tiép v6i chdng qua anh mit.

Thang 3/2024, khi sirc khoe ba Maggie yéu
di, nhan vién y t& dé nghi chuyén ba dén bénh vién.
Danh gid moéi truong la sé khién vo kich dong,
Michael kién quyét giit ba 6 lai.

Ngay 3/4/2024, ba Maggie qua doi. Khi
Michael dua vo roi di, khoang 30 nhan vién y té da
xép hang doc 16i di dé tién.

“Nhiing nam ¢ vién dudng lao khong phai
thoi gian cho doi cai chét, ma 1a lac 1i thé hon
nhan khi 6m dau ciing nhu lac manh khoe duoc
thuc hién”, ng Michael cho biét. m
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Ap Iwc cham cha me gia
cuaphu nirkhéng con

hu nit doc than, khong con cai
thuong chiu ap luc 16n khi bi gia
dinh ngdm giao toan bo trach nhiém
cham soc cha me gia. Nghién cuu ctua Dai hoc
Sydney (Australia) chi ra phy nit doc than trén 45
tudi, khong c6 con 1a nhém co kha nang cao nhat
phai cham séc cha me gia hodc ngudi than bénh tat.

“Nhiéu phu nir cho biét gia dinh ho ton tai
mot ky vong: vi khong vudng ban con céi, ho 1a
nguoi ranh rdi va linh hoat nhat dé hd tro™, Phé
gido su Myra Hamilton, truéng nhdm nghién ctru,
noi.

Tuy nhién, hé¢ luy ma nhém phu nit nay
phai d6i mat khong chi 14 thoi gian, ma con 13 ganh
ning tai chinh va ap lyc tinh than.

Pinh kién “khéng vuéng ban”

Ba Hamilton cho biét, viéc mac dinh nguoi
doc than phai cham séc cha me xudt phat tir hai
dinh kién: cham séc 1a viéc cua phu nir va khong
con s& ranh rdi hon ngudi di lap gia dinh. “Nhiing
phu nir nay khong trén tranh trach nhiém, ho mudn
phung dudng cha me. Nhung chinh cam giac bi ap
datkhién ho khong thoai méi”, chuyén gia noi.

Chuyén gia tu van tdm ly Judy Graham cho
biét nhidu khach hang cua ba dang ganh vac viéc
chdm séc cha me¢ mot minh, hogc d6i mat voi cac
mbi quan h¢ anh chi em phu:c tap. “Khach hang
thuong ké vé nhu:ng cau noi trong gia dinh kiéu
nhu: C6 khong cé con, nén co thé tam dimg cong
viéc dé dwa me di kham bénh duoc khong?”, ba
Graham noi.

Theo ba, quan niém nay bit ngudn tir tm ly
coi trong viéc sinh san cua xa hoi. Ho phai ddi mat
v6i cang thang tam ly, thé chat va tai chinh gidng
moinguoi nhung thuong phai gadnh chiu mot minh.

Thiét thoi tai chinh, su nghiép

Viéc cham soc nguoi gia anh hudong 16n
dén viéc 1am va thu nhap cta phu nir khong con.
Néu phu nit c6 con thudng bi gian doan sy nghiép &
giai doan dau, nhom khong con lai bi anh huong &
giai doan mudn hon khi phai chdm séc thanh vién
16 tuoi.

Ba Hamilton cho biét su gian doan nay anh
huong dén co hoi thang tién va lam giam muc tich
lity huru tr ctia phy nit. Ba Graham ciing n6i nhiéu
nguoi phai lam viéc ban thoi gian hodc tam dung
kinh doanh dé cham sé¢ ngudi than.

Moi truong cong s& chua ¢ sy ghi nhén
twong xung. Nhiéu phu nir cho biét ngudi str dung
lao dong khong cong nhan nghia vu cham soc cha
me gia gidng nhu viéc nudi con nhé. “Cac chi lao
dong dat ra ky vong cao hon, yéu cau lam thém ca
hoic sip xép ky nghi tring véi ky nghi hoc ctia con
c4i dong nghiép”, ba Hamilton néi. Nit chuyén gia
cho rang viéc can bang gitta trach nhiém cham séc
gia dinh va cong viéc 1a kho khin chung cua tit ca
phuntr.

Nguy co bi co lap

: —
PHU NU & GIA DPINH ‘\ 1
Pu_\

Phu nit khong con con di mit voi nguy co
bi c6 1ap trong gia dinh. Ho c6 thé bi gat ra khoi cac
su kién véi Iy do “Chung t6i phai to chirc tiéc sinh
nhét cho con, vi vay c6 hay dén bénh vién vi co
khong vudng ban”.

Theo ba Graham, mdi ciu néi mang tinh
dun diy nhu “Téi khong thé dwa me di kham vi
phai don con” trd thanh 101 nhic nhd vé hoan canh
canhan cuaho.

“Su cham soc 1€ ra danh cho con céi gio
duogc chuyen sang phung dudng nguoi gia. D6 1a
phan mét mat ma nhung phu nit khong c6 con phai
trai qua”, ba Graham ndi.

Thiét thoi kép vé tai chinh va swnghiép

Bén canh nhiing tdc dong v& mit tai chinh,
viéc cham soc ngudi gia ciing anh huong 16n dén
viéc lam va thu nhép ctia phu nit khong con.

Ba Hamilton chi ra, néu phy nit ¢6 con
thudng bi gian doan sy nghiép & giai doan du, thi
phu nit khong con lai bi anh hudéng & giai doan
muodn hon - thoi dlem ho phal tap trung cham soc
céc thanh vién 16n tudi trong gia dinh.

“Su gian doan nay anh hudng truc tiép dén
s6 gid 1am viéc, co hoi thang tién, dio tao va cac co
hoi nghé nghi¢p khac. Nghién ciru cua ching toi
chu:ng minh diéu nay din dén hé luy o rét: Giam
mure tich Iy huu tri ctia nhidu phy nir”, Phé gido su
Hamilton nhin manh.

Ba Graham cho biét nhidu phu nir khong
con d3 phai chuyén sang lam viéc ban thoi gian
hodc tam dung viéc kinh doanh riéng dé cham soc
nguoi than. Tuong lai tai chinh cua ho vi thé tro
nén khong chac chéan. Pang chiy, mdi trudong cong
s6 hién nay chua c6 su ghi nhén twong xtng doi véi
trach nhiém nay. Nhi€u phu nt phan anh rang
nguoi st dung lao dong khong cong nhan nghia vu
cham soc cha me gia gidng nhu cach ho nhin nhén
viéc nudi con nho.

“Céc chu lao dong ddi xir nhu thé ho la
nhiing nguoi hoan toan khong c6 trach nhiém gia
dinh. Ho dat ra ky vong cao hon tai noi lam viéc,
chang han nhu yéu cau lam thém ca hodc sip xép
ky nghi hang ndm trung vé1 cac ky nghi hoc cua
con cai ddng nghiép”, ba Hamilton noi.

Ba thira nhan viéc can bang gitta cong viéc
va nuoi day con cai la thach thuac 16n, nhung “day
khong phai 14 van dé so sanh giita nguoi ¢6 con va
ngudi khong c6 con”. Viée can bang giita trach
nhiém cham sdc gia dinh va cong viéc 1a kho khan
vGitatca 1 phy ni.

Ap lwctimly vaswedlap

Khong chi chiu thiét thoi vé kinh té, phunir
khong con con ddi mat véi nguy co bi ¢ 1ap trong
chinh gia dinh.

Ho c6 thé bi gatra khoi cac su kién gia dinh
v6i 1y do: 'Chung ti phai to chirc tiéc sinh nhat cho
cac con, vi vy c6 hay dén bénh vién vi co khong co
con'.

Dbi v6i nhitng phu nit khong c6 con ngoai
y mudn, nhitng tinh hudng nay cang tao ra ap luc
tam ly [6n hon.

Theo ba Graham, mdi ciu néi mang tinh

dun ddy nhu “Téi khong thé dua me di kham vi
phai d6n con” tro thanh mot 10i nhic nhé vé hoan
canh canhan cua ho.

“Su cham soc 1€ ra danh cho con cai gio day
duogc chuyen sang viéc phung du’orng nguoi gla bo
12 mot phan ctia sy mat mat ma nhiing ngudi phu
nit khong c6 con phai trai qua trong cude doi”, ba
Graham két luan. m

Loai trai cay dwoc chuyén
gia khuyén nén an vao buoi
sang

hong chi tién loi, mot loai trai cay

quen thudc con duoc nhiéu

chuyén gia d4nh gia 12 Iyra chon tét
cho bita sang nhd giau dinh dudng va dé tao cam
giacno.

Bira sang tur lau dugc xem la mdt trong
nhiing blta dn quan trong nhét trong ngay. Bén
canh cac thyc pham giau dam va chat xo, nhiéu
chuyén gia dinh dudng cho rang trai cy cing la
lya chon t6t dé bd sung vao thuc don budi sang.
Trong s6 d6, chudi 1 loai qua thuong xuyén dugc
nhéc dén nho tinh tién loi va gia tri dinh dudng cao.

Theo chuyén trang sttc khoe Healthline
trong bai viét, chudi chtra nhiéu dudng chat quan
trong nhu kali, vitamin B6, vitamin C va chét xo.
Day 1a nhiing thanh phan giup hd trg hé tiéu hoa,
duy tri cam giac no va cung cép nang luong cho co
thé sau mot dém dai.

Cac chuyén gia cho biét» lugng
carbohydrate ty nhién trong chubi c6 thé giup co
thé nhanh chéng bd sung nang luong vao dau ngay.
Ngoai ra, chat xo trong loai qua nay con hd trg hé
tiéu hoa hoat dong hi¢u qua hon va gitp kéo dai
cam giac no. Khong chi vy, chudi con duoc déanh
gi4 1a nguon cung cap kali doi dao. Theo Cleveland
Clinic trong bai viét dang thang 5/2025, kali dong
vai tro quan trong trong viéc ho tro hoat dong cua
tim mach, diéu hoa huyét 4p va can bang chét long
trong co thé.

Tuy nhién, cac chuyén gia ciing luu y ring
khong nén chi an chudi don 1& cho bita sang.
Healthline cho biét viéc két hop chudi véi cac thuc
pham giau protein hodc chét béo lanh manh nhu
stra chua Hy Lap, cdc loai hat, yén mach hoic bo
dau phong c6 thé giup klem soat duong huyet t6t
honva duy tri ndng lugng on dinh trong nhiéu gio.

Bén canh chudi, mot sd chuyén gia dinh
dudng cling danh gia cao cac loai qua mong nhu
viét quét, dau tay hay mém x6i. Theo Health.com,
nhiéu chuyen gia dinh dudng cho rang nhom trai
ciy ndy giau chat chong oxy hoéa, chat xo va cé
ham luong duong thip hon nhiéu loai trai cay
khac, phtthop dé bo sung vao bira sang

Céc chuyén gia nhin manh rang khong c6
mot loai trai cdy nao phu hgp tuyét doi voi tat ca
moi nguoi. Diéu quan trong 1a lya chon trai cay
tuoi, két hop cung mot bira sang can bang dinh
dudng dé co thé dugc cung cap du nang lugng va
dudng chat cho ngay méi. m
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_ Phuy ni¥ Phap lam thé nao
de gilr dang ma khéng can an
kiéng?

héng can an kiéng ma van sé hiru

mot voc dang thanh manh dam

chat tho nhu nhiing c6 nang tai
kinh d6 anh sang luon 14 diéu ma moi c6 gai mong
udc.

Paris luén mang dén suc hit dic biét, tur
nhirng con phd lang man, quan ca phé tran ngip
huong thom cho dén phong thai thanh lich ciia
nhitng nguoi phy nir noi déy. Vé dep cua ho toat 1én
tur sy ty nhién, khong gang guong, va phong cach
song day tinh té. Ai cling hiéu rang voc dang cling
1a mot trong nhiing yéu t6 giup phong cach giup ho
thém phan thu hut. Thay vi tuéin theo nhu’ng chédd
an kiéng ha khac, ho ¢6 cach an ubng riéng giup
duy tri voc dang can d6i ma van tan hudng tron ven
huong vi cudc song.

Khéng lam dung viéc an kleng

Viéc tiéu cuc ddi voi thuc pham hay cit bo
toan bd mot nhom thyc pham s& khong phai 1a tiéu
chuén ding. Khong c6 thuc pham nao 1a vugt qua
gi6i han ddi v6i hau hét phu nit Phép, bao gom ca
sita, ruou, d6 ngot hay banh mi, boi dy ciing chinh
13 mot phan trong vin hoa cuaho.

Tuy nhién, dé can bang gitta su diéu do,
niém vui va sy khoe manh, ho chon cach dn véi
khau phan nho. An udng kiéu Phap hoan toan bén
vitng va lau dai vi ban an tit ca moi thir v&i “mot
chat”. Méc du trong tdm déu 1a nhitng thuc pham
¢6 ngudn gdc tir thién nhién. Thoi quen an uodng
nay cling dam bao cho nhitng co hdi “dn choi” cua
phu nt Phap. Ban s& thay c6 nang Parisian c6 thé
cét bot khau phan banh mi trong bira dn trua, nhung
¢6 4y chic chan s& khong n6i khong véi ruou sim
banh va rugu tarte au citron trong nhirng bira ti¢c
cudi tuan.

Chon mot bira an chinh thay vi mgt bira
an phu

Mot phu nit Phép s& khong bao gio dé con
ddi can tro nhirg hoat dong cua minh. Thay vi giai
quyet bang cach an banh quy gion va pho mat, cO
ay s& tim dén bira an tiép theo. DPén mot quan ca phé
hodc mot nha hang, yéu cau thuc don va goi mot
bita an ddy di ludn 1a quyét dinh ctia co.

Hoic d6i voi nhitng con dai den vao budi
chiéu, c6 nhan biét day 1 do nhu cau udng tra ctia
minh. Khi do, cac quy c6 s&€ chon mot ly ca phé
espresso nho va mot chiéc banh croissant.

An chim

Bo qua bira an s& khién ban tiéu thy nhiéu
hon nhitng gi co thé ban thyc sy can. Dé tuan theo
ché d6 an kiéng kiéu Phép, hiy ngh1 gidanla détan
hudng chir khong phai la thoi gian dé dap ung nhu
cau. Vay nén, co gang dam bao rang ban dang thuc
su thuong thirc timg miéng. Bi quyét dé giup ban
tranh an qua nhanh do6 chinh la hay thir dung nhitng
dung cu dn véi nhitng thuc pham ban thuong dung
tay. Meo nay s€ budc ban giam tdc do va khién ban

anithon.

An thye pham nguyén chit

Viéc an pho mat v6i ddy du chit béo ¢ vé
khong ding néu ban dang c6 ging theo mot ché do
an kiéng. Nguoi Phap khong tin vao nhiing thuc
pham ché bién sin nhu nude ngot hay thit ngudi.
Thay vao d6, ho mua thuc pham nguyén chat tir cac
cho dia phuong va can bang viéc dn udng ctia minh
voi viéc di bo, uéng nudc va cham soc strc khoe
tinh than.

Pib¢

Phu nir Phap budc minh di bo rat nhiéu, ho
biét rang di bo s& mang lai rat nhiéu loi ich cho st
khoe va tinh than. Ngay ca khi c6 mdt cudc hen va
phai di bang 6 t6, ¢ ay s& d6 xe cach d6 20 phut di
bd. Paris 1a mot thanh phd ma ban c6 thé di bo rat
nhiéu. Déi khi di b mot gio quanh thanh pho ciing
giong nhu viéc ban da dén phong gym, nhung
khong khi va tdm trang lai thodi mai vui vé hon
nhiéu.

Ubng nhiéu nwéc

Chiéc chin day 1a mot bi quyét don gian va
lau doi ma moi c6 gai déu biét. Nhung day chinh la
mot thoi quen khong thé thay doi ctia phu nit Phap.
Ho biét ring viéc uéng nudc s& giup ban thén co6
mot 1an da dep hon va mot co thé khoe manh. Bén
canh do, mot phu nit Phap cling c6 thdi quen uong
tra xanh vao budi sang hoic thay thé chung bang
nudc noéng va chanh.

Sophrology

Phong tap thé duc chi 1a sy phat trién gan
day ¢ Phap. Bédi cac hoat dong ngoai troi duge uu
tién hon so véi viée d6 mo héi trén may chay bg. Va
mot phuong phép thé duc wa thich cia phu nit Phap
d6 chinh 1a Sophrology. Ciing giéng nhu thién hay
yoga, phuong phap nay giup ho gidm bot cang
thang, loai bo nhitng tim trang t6i té va xay dung
su tu tin cda ban than. m

Quy trinh cham séc da sau

nan mun

hirng cach thirc 14y nhan mun trén

bé mat da s& gitp giam viém cho

da myn, nhung dong thoi da ciing
tré nén nhay cam hon. Vi vdy, ban can biét o
nhirng nguyén tic cham séc da va phuc hdi sau khi
nan muyn dé tranh nhing tén thuong khong mong
mudn.

Du cb gang nhe tay dén déu, qua trinh ngn
mun van vo tinh dé lai nhimg ton thuong khién
hang rao bao v¢ tu nhién trd nén suy yéu. Va giai
doan ngay sau khi nan mun chinh 1 “thoi diém
vang” quyét dinh lan da s& phuc hdi min mang,
rang r& hay pha1 dbi mat voi nguy co thdm seo dai
dang. Dé gin giir dién mao khong ti vét, viéc thiét
1ap mat quy trinh cham s6c da khoa hoc va pht hop
theo tung giai doan chinh la diéu tat yéu.

Vi sao sau khi lay nhin mun da dé nhay
cam va dé lai thAm, seo?

Sau khi ndn mun, da thuong tré nén nhay
cam hon vi bé mat da vira chiu mot tac dong manh.

Luc nay, ving da quanh nét mun cc} thé bi ton
thuong nhe, hang rao bao vé da suy yeu nén dé bi
do rat, kich mg va nhay cam khi tiép xuc v4i anh
néng, bui ban hoic my pham.

Ngoai ra, néu qua trinh lay mun khong
ding cach hogc cham séc da sau 1Ay mun chua phu
hop, da rit dé bi viém kéo dai. Khi d6, co thé s&
tdng san sinh melanin dé bao vé ving t6n thuong,
dan dén tinh trang thdm sau muyn. Truong hop ton
thuwong sau hon dén cau tric da, collagen va elastin
bi dut gdy, nguy co hinh thanh seo ro hodc sg¢o 1om
cling sé& cao hon.

Quy trinh cham soéc da theo tung giai
doan sau nin mun

Trong 24 gio' diu

Day la giai doan lan da nhay cam nhét sau
khi ndn mun, vi vay ban nén han ché st dung my
pham va tranh cham tay 1én mat dé giam nguy co
viém nhiém. Trong 24 gio dau, chi nén lam sach
nhe nhang bang nudc mubi sinh ly va tam ngung
cac bude skincare khong can thiét dé da co thoi
gian 6n dinh.

Bén canh do6, viéc lam diu da cling rat quan
trong dé giam tinh trang g d6 va han ché nguy co
hinh thanh thAm sau mun. Ban c6 thé st dung céc
loai mét na c6 kha nang lam mat va ho tro phuc hoi
da. Nhitng loai mdt na déo dang bdt (modeling
mask), pha v&i nudc dén khi tao thanh hon hop sét
roi dap lén da 10-15 phut khong chi mang lai cam
giac ha nhiét trc thi, ma con hd trg se khit miéng
vét thuong nhanh chong. Ngoai ra, cac loai mat na
chira thanh phan lanh tinh, c6 kha nang lam diu,
phuc hdi nhu rau mé, B5, nha dam hodc hyaluronic
acid cling phu hgp cho lan da sau ndn myn.

Sau 2-5ngay nan mun

Luc nay da van con kha nhay cam nén can
duogc bao vé k¥ trudc dnh nang va bui ban. Hay lya
chon loai kem chéng ning diu nhe, khong chira cac
thanh phan dé gay kich U:ng nhu con hay huong
liéu dé che chin khi ra ngoai. V& budc lam sach,
nén uu tién cac san pham diu nhe, it tao bot. Dong
thoi, ban cting nén han ché makeup hodc st dung
qua nhiéu m§ pham dé tranh gay bi da va kich tmg.

Trong giai doan nay, ban vin c6 thé
skincare nhu binh thuong, nhu’ng nén uu tién cac
san pham ¢6 kha nang phuc hoi va cdp am cho da.
Han ché su dung nhiing hoat chit manh nhu AHA,
BHA hoic retinol qua sém dé tranh 1am da nhay
cam va ton thuong hon.

Saukhoang 1 tnﬁn i

Khi da da dan hoi phuc, ban cé thé quay lai
chu trinh skincare binh thuong. Tuy nhién, trong
giai doan nay van nén vu tién cac san pham c6 kha
nang phuc hoi va cip am dé ctng cb hang rao bao
vé da. Dé)ng thoi, han ché st dung céac hoat chét
manh nhu vitamin C ndng d6 cao vi da van con
khanhay cam.

Ngoai ra, ban ciing nén tranh tay té bao chét
hodc céac tac dong ma sat manh lén da trong thoi
gian dau dé khong lam t6n thuong nhing ving da
méi phuc hoi, tir 46 giam nguy co hinh thanh tham
vasgosaumun. m
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T vi tué’n mé&i clia 12 con
giap ttr 22/6 den 28/6/2026

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. Tudi Ty

Tuan nay hung véan kha
16n, khién cho ban ménh khong
thé nao phat huy duoc hét kha
nidng cua minh. Tién bac vira
moi kieém dugc hom trudc hom
sau da nhan tii do bi Kiép Tai
lam cho umé, mu quang.

Tiéu nhan do hung tinh
Thién Cau mang toi d& 1am cho
tudi Ty danh mat sy canh gidc, ching hé kiém
chting thong tin ma ké xdu bung kia dua ra da voi
d6 ca dbng tién vao dau tu kinh doanh, cudi ciing
thit bai é ché. ,

Rieng vé cong viéc thi tuan nay An Quan
két hop v61nhau s€ tao ra don béy rat 16n giup cho
con g1ap nay nhanh tién t6i thanh cong. Cang vé
cubi tuan van trinh cang hanh thong rong mo,
nhitng chi Chudtnén nam bét co hoi.

Vé phuong dién tinh cam, moi chuyén
khéng c6 nhiéu chuyén bién cho lim.

Giap Ty (Kim): Nén danh thoi gian cho gia
dinh. Binh Ty (Thuy): Cong viéc tién trién tot. Méu
Ty (Hoéa): Tién dé kiém duoc nhung ciing dé mat
di. Canh Ty (Thé): Pimg mu quéng tin ngu’ori co
thé s& bi lura gat. Nham Ty (M¢c): Dau tuln c6 thé
tiéu tién mat kiém soat, thu khong bu ndi chi.

2. Tuoi Stru
Theo tir vi phuong
bong, tudi Stru ¢6 1€ s€ gap
nhiéu may man trong chuyén
tinh cam vao khoang thoi
gian nay. DPao hoa khoi
vuong, cac mdi quan hé xi
giao ciing c6 thé trd nén than thiét hon, ban co thé
trdo ma lya chon nguoi thuc sy phu hop voi minh.

Cong viée trong tuan kha sudn sé, nhung
thyc chat chi dau tudn méi 1a thoi diém thich hop
dé tién hanh nhing viéc quan trong. Tur gitra tuan
tré di con giap nay c6 thé lién tiép gap ric r6i do
Thuong Quan gay ra, tinh than lam viéc sa sit.

Tuy nhién, ban ciing khong can qua lo ling
bdi Thién Dirc cat tinh nhap ménh s€ cai thién tinh
hinh nhanh chong. Quy nhan chi 16i dan duong,
nhirng cht Trau von cham chi nén s€ sdém tim duogc
hudng di méi cho minh thoi.

_Riéng Ve duong tai 1oc thi ban duing qua sot
rudt néu nira tun troi qua van chua c6 bién chuyén
gi nhé. Tir gitra tudn tro di tai 16¢ s& tn tn kéo toi,
nao Chinh Tai, nao Thién Tai cung xuét hién, hira
hen 1 tua_n boi thu.

At Stru (Kim): Cang vé cudi tuan cang
kiém tién dé dang. Pinh Stru (Thuy): Cong viée
kha thuan loi vao thoi diém ddu tudn. Ky Stu

TU VI HANG TUAN m%aﬁmmﬂ.

(Hoa): Tinh than 1am viéc ¢6 thé bj anh huong boi
nhiing yeu t6 khéc. Tan Stu (Thd): Tinh duyén
vugng sac, nén nam bat co hdi. Quy Suu (Mdce): Co
nhiéu thir ngay trong tam voi.

3.TubiDén

Xem lich am duong,
tuan nay tudi Dan khé long
dat dugc nhling mong mubn
cua minh. Hung van lan 4t cat
van, tu tinh duyén cho dén
cong viée déu it nhiéu gap kho
khan.

DBuong tinh duyén trac tro, ban ctt ngd kho
khan da qua, tinh cdm s€ trd lai nhu xua nhung t1ec
1a c6 nhi€u thu da thay (‘101 Con glap nay cr ¢b
ging dé ghép ndi lai mdi quan hé giita 2 nguoi
nhung khong ¢ két qua.

Dau tuan 13 luc tai khi vuong nhat, kiém
tién dé dang du 1a lam cong an lwong hay 1am kinh
doanh. Ban ménh can phai nam bat thoi co khi
Thuc Than cho 16¢, boi vé cudi tuan thi moi sy s&
kho khan hon, kiém tién khong con dé dang nira.

Cong viéc khong duoc sudn sé cho 1am do
Thuong Quan gay xao lang, con gidp nay khong
thuc sy chu tim dén viéc cua minh, d& mic sai 1am.
Cudi tuan c6 co hoi dé ban thay ddi van ménh cua
minh.

Giap Dan (Thuy): Tinh yéu khong nhu y,
dé nay sinh mau thuan. Binh Dan (Hoa): Cén than
kéo tai nan, bi thuong Mau Dan (Tho) Cong vigc
bat on, mac nhleu sai sot. Canh Dan (Mdc): Pau
tuan nén cd gang kiém tién. Nham Dén (Kim):
bung co chap thai qua, nén biét tim cach dé xu ly
van dé tot hon.

4.Tubdi Mo

Nguoi tudi Mio
dang kha bbi réi khi ma
van trinh tinh cdm xoay
chuyén theo hudng ban
ching thé nao tuong
tugng ndi. Con giap nay
cr ngd minh da nam duoc trai tim ngudi dy, nhung
héaravanchilaao tuong

Thé nhung con giap nay lai duge Tt Vi soi
duong nén nhanh chong bat kip tién d6 cong viéc,
khong 1am dudng lac 16i nita. Ban ménh t6 13 su
quyét doan khi ¢6 Ty Kién ¢ bén ndng d&. Ban biét
minh can phai lam gi dé dat dugc muc tiéu dé ra.
Tudi Mio ¢6 thé mém yéu nhung khi can thi cting
i va manh mé& 1dm dé.

Vé chuyén tién bac, Thién Tai xuat hién
vao ngay thoi dlem dau tuan thap sang hy vong cho
con gidp nay vé 1 tudn tai 16¢ doi dao. Nhung vén
may tién bac cua ban c6 thé chi ndi dai den gifra
tuan cang vé cudi tuan cang cd chuyén can tiéu
tién,nén chuy.

At Mio (Thuy): Tinh duyén khong nhu y.
Dinh Mio (Hoa): Can quyét doan va dut khoat. Ky
Mio (Thd): Nén nhé ky muc tiéu cta minh dé
huéng toi. Tan Mao (Moc): Pau tuan tai 16¢ doi
dao, song cudi tuan lai it 6i. Quy Mio (Kim): Hay
lang nghe y kién ctia ngudi khéc.

5.Tudi Thin

Tubi Thin c6 thé s&
la con gidp hanh phtic voi
tinh cam cua minh khi ma
ban nhan dugc sy bét ngo
dang yéu nguoi dy danh
cho ban. Pao hoa khéi sic,
hanh phuc ngép tran trong

mit con giap nay. .

Nhimng cha Rong c¢6 ké hoach cua riéng
minh trong cong viéc, nhung khong phai luc nao
moi chuyén ciing dién ra 1 dung nhu y muon Van
trinh cong danh thang tram bat dinh, tuy van gitt
duogc vi tri dang c6 nhung cting kha vét va boi bi
tiéu nhan Thién Quan quay pha.

R1eng vé tai van thidayla 1 tuan ryc rd clia
nhirng nguoi tudi Thin. Ca Thién Tai va Chinh Tai
déu xudt hién cho théy thu nhdp ctuia ban ménh sé&
gia ting nhanh chong trén nhiéu phuong dién.

Tuy nhién, trong thang c6 Dai Hao hung
tinh nén dé co chuyen bat ngo xay ra gay mat tién
hao cua. Con glap nay nén c6 ké hoach tai chinh ro
rang, tranh d¢€ tién bac tiéu vo toi va ma khong co
khoan tiét kiém phong ho nao.

Giap Thin (Hoa): Tién bac ddi dao nho
nhiéu ngudn thu nhap. Binh Thin (Thd): Tinh cam
thang hoa ruc rd. Mau Thin (Mdc): D& gip tiéu
nhén, cong viée bt 6n. Canh Thin (Kim): Nén hoc
cach can thén trong tung chi tiét. Nham Thin
(Thity): Ding nghi rang minh ¢ thé vuot qua tat ca
ma khong can ai.

6. Tuoi Ti

Nguoi tudi Ti s& dbi
mit v6i nhiéu luc can trong
cong viée tuan nay. Mic du
¢6 Chinh Quan chdng lung
nhung chi v6i sy nhiét tinh
va long trach nhiém thi ban
ménh cling van gip phai
kho khan.

Thuong Quan c6 thé s& gy ra nhung bat
dong trong quan diém gitra ban ménh vai dong
nghiép, dan dén chuyén “bang mat ma khong bang
long”, lam vige thiéu hiéu qua dan dén tri tré, chAm
tién d(_).

Xét vé dudng tai 1oc, tudi Ti co thé s& kiém
dugc kha nhiéu tién trong tuan nay nho duoc quy
nhan Thuc Than dan dat, chi duong soi 16i cho tim
thﬁy co hoi hiém céﬁ. Ban ménh nén doc sttc minh
d€ coh¢i khong biudng phi.

Tiéu Hao hung tinh nhap ménh, c6 the s€co
vai chuyén xay ra khién cho con giap nay ton tién
hao cua. Nhu’ng ban du’ng qua lo lang boi do 1a
chuyen xdy ra vao cudi tuan, khi ma chung ta nghi
ngoi va d& chi tiéu nhiéu hon binh thuong.

At Ti (Hoa): Tinh cam khong thé €p budc.
binh Ti (Tho) Tién bac c6 thé mat mat phan nao
nhung van rung rinh. Ky Ti (Mdc): Cong viéc
thuan lgi vao ddu tuan, nén tranh thi. Tan Ti
(Kim): Can phai gitt cho minh thai d¢ khiém
nhudng, cau tién. Quy Ti (Thuy): Bu’ng ngh1 ring
ban than minh c6 thé lam dugc tat ca moi viée.
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7.TudiNgo

Xem twr vi phuong
DPong, tuan nay tu01 Ngo van
khi khong dugc t6t. Ban ménh
de danh mat vi tri minh dang
nam gitr, hoa tiéu nhan 16n dén
nguy hiém. Ngii Quy hung
tinh khong phai diém bao tét dep, con giap nay nén
can trong.

Dimng voi tin 10i nguoi khac, ban can phai
tin tuong chinh ban than minh trudc da. Lam gi
cung phai kiém tra can than, néu khong & thoi diém
nay ban ménh c6 thé bi gal bay, choi x4u, khién cho
cong stre bo ra tré nén udng phi.

Tlen bac thuc té khong qué ting thleu boi
trong tuan con giap nay kha may man vé tai 1oc.
Van may s& con kéo dai méi cho t6i cudi tuan méi
bi Kiép Tai cat dut. Nhung ciing khong thim bao
nhi€u so vdikhoan tién ban da kiém dugc.

Tudi Ngo khong nén bdc dong, x6¢ noi,
nhét 1a trong chuyen tinh cam. C6 thé s& ¢6 nhiing
chuyen ngoai y mudn xay ra, khién cho tinh cam
gifta ban va ngum ay chiu tdc dong, nhung nén
binh tinh dé c6 cach giai quyet t6t nhat.

Giap Ngo (Kim): Tién bac ddi dao, thoai
mai chi tiéu. Binh Ngo (Thuy): Can than trong kéo
bi ticu nhan gai bdy. Mau Ngo (Hoa): Tinh cam
khong nhu y nhung cling du:ng qua that vong. Canh
Ngo (Tho) Moi sur déu c6 thé xoay chuyén chi can
ban mudn. Nham Ngo (M¢c): Nén nhé muyc ti€u
ctiaminh 14 gi dé khong ngimg c6 gang
8. Tudi Mui
Xem tir vi tudn méi,
) ngudi tudi Mui tinh duyén
vuong sic. Vo chéng tinh
cam hai hoa, nhitng méau
thudn truéc d6 ciing tim
dugc cach dé thao g, khong
mac phai tr¢ ngai gi qua lon
lam nguoi tu01 Mui phailo lang.

Thai Am xuét hién con cho thay van dao
hoa cua nguoi doc than thuc sy ly tuong, nhét 1 nit
ménh. Con gidp ndy c6 thé s& gip duoc nguoi trong
mong cua minh sém thoi, hdy chu dong dé theo
dudinhéan duyén.

Tai van tang tién cung 1a diém dang mung
ctia tudi Mui trong thoi g1an nay. Tu gilra tuan tro
di, tai khi dé tu, con giap nay lam gi cling c6 duoc
may man. Thién Tai cho thay ban ménh biét loi
dung thé manh ciia minh dékiem tién.

Riéng vé cong viéc thi sy tép trung cua con
glap nay khong dugc 6n dinh cho lam. Dau tun
moi su kha suon sé, song Thién Quan xuét hién da
khudy 1én mat ho yén a, khién cho nhiing ké hoach
dé rakho bé duoc thyc hién.

At Mui (Kim): Cudi tuan kiém tién dé dang
hon dau tudn. Dinh Mui (Thuy): Quy nhan 1a nir
ménh, nén chu y. Ky Mui (Hoa): Pung bo qua bat
ctr co hoi nao dén voi minh, Tan Mui (Thé) Tinh
cam dimg guong ép, hiy dé trai tim lam viéc cua
ng. Quy Mui (Méc): Cong viée nén can bang, dimg
cb quéstrc.

9. Tudi Than

Tudi Than trong
tuan 1& nay méi dau tudn da
gap chuyén hao tlen ton
clia, tuy nhién toi cudi tudn
thi co hoi dé “phuc thu” ciia
con giap nay s€ toi. Ca
Chinh Tai va Thién Tai
cung xudt hién, tai 16¢ nhiéu khong ké xiét. ,

Cong viéc ciing kha sudn sé khi ma An
Quan tuong trg, giup cho con giap nay c6 co hdi dé
thé hién ning luc ciia minh, chu’ng minh ban than
c6 thé 1am dugc nhidu viée voi d6 phirc tap cao hon
han.

Dich Ma xuat hién cho thdy con giap niy s&
kha vat va trong cong viéc khi phai di day di d6
theo yéu cau cong viéc. Ban ménh nén danh thoi
gian nghi ngoi hop ly dé khong bi qua stc, anh
hudng stc khoe lau dai.

Buong tinh duyén am dam, nhic t6i tinh
yéu la tudi Than chang con chit ty tin nao. Ban da
b gang rat nhiéu dé han gin mdi quan hé nhung c6
18 cai gi dd qua thi nén dé n6 qua di chir khong phai
lanfukéo.

Giap Than (Thuy): Cong viéc tién trién tot.
Binh Than (Hoa): Tinh cam khong thé guong ¢p
dugce. Mau Than (Tho): Can dé phong tiéu nhén
ham hai bat ngo. Canh Than (Mdc): Dau tudn cé
chuyén mét khoan tién 16n. Nham Than (Kim):
Cudi tudn cham chi, van may s€ toi.

10. Tudi Dau

Theo doi tir vi
hang tuan cua 12 con
giap, tudi Dau van
trinh tinh cam khong
duoc nhu'y. Ngudi doc
than con nhiéu mdi lo
toan ma chua thoat ra
duoc, vo tinh bo 16
khong biét bao nhiéu nhan duyén tt dep.

Thai Duong nhép ménh, quy nhan giup
strc, con giap nay co thé dat dugc nhiéu thanh cong
trong cong viéc. Ban than tudi Dau c6 nang luc, chi
1a do1 khi nguoi tai ma khong gap thoi, nay ¢6 co
hdi thi thoa suc Vay vung.

Chinh An hd trg, con gidp nay cdng hién
hét minh cho cong viéc, khong quan ngai khé khin,
nho thé ma du c6 gip tré ngai ciing s& tim duoc
cach héa giai. Nguoi 6 y chi tat s& tim duoc thanh
cong ciariéng minh.

Vé tién bac, tuan nay ban ménh khong can
pha1 chay Vay nguoc xudi méi ¢ tién trong tay.
Tubi Dau cudi tuan dé im dugc co hoi dé phat tai,
thdm chi co thé chi trong 2 ngay ngin nguima kiém
duoc sb tién bang ngudi ta vat va ca tuan

At Dau (Thay): Cudi tuan tién bac ring
rinh trong tay. Dinh Dau (Hoa): Cong viée trude
kho khan sau thuén lgi. Ky Déu (Tho) Tinh cam
con nhiéu vudéng mic chua giai quyét duoc. Tan
Dau (M6c): Quy nhan 1a nam ménh, co thé la
truong boi. Quy Dau (Kim): Can phai nd lyc nhiéu
hon cho muc tiéu dé ra.

v
ah

11. Tudi Tuét

Ngudi tudi Tuét tuan
nay hung cat dan xen, van
trinh ¢6 lac tot, c¢6 luc xau,
kho bé doan dinh. Riéng
chuyén tinh cam dang trén
da tién trién tdt, cac cap doi
c6 thé s& sém di dén quyét

o0

dinh hén nhan.

Thai Tué nhap cuc giy nhiéu kho khin
trong cong viéc cho con giap nay. Tuy nhién, vdi
tinh than chién dau kién cuong, ban m¢nh da khuét
phuc duoc khong it khé khin, tim dugc chd dimg
cuariéng minh.

Chi ¢6 diéu, sy quiy nhidu ctia hung tinh
nay phan nao ciing lam cham budc tién ctia nhin
cht Cho, vi thé s& can phai nd luc nhiéu hon nira dé
c6 thé ndm bat duoc co hoi thang quan tién chirc.

Vé phuong dién tai 1oc, c6 thé noi 1a tudi
Tuét da chinh phuc dugc Than Tai khi dugc Than
Tai vu 4i cho ca vé thu nhap chinh va thu nhap phu.
Ban ménh khong gap vudng mic gi nhiéu, chi can
dam nghi d4m lam 14 c6 tién vé tay.

Giap Tuét (Hoa): Tién bac doi dao nhiéu
khong ké xiét. Binh Tuat (Thd): Pudng tinh tnug?ln
loi, dé c6 nguoi yéu. Mau Tuat (Mgc): Co thé can
su giup do trong cong viée. Canh Tuat (Kim): Tai
vén tang tién bat ngo ngoai mong doi. Nham Tuét
(Thity): Can than trong kéo mic sai lam.

12. Tudi Hoi

Xem tir vi tuin
méi cua 12 con gidp, tudi
Hoi trong thoi diém nay co
Bach Viét cat tinh tro
ménh dao hoa nén vén di
c6 khuc mic gitra 2 ngudi
nhung ciing nhanh chéng
dugc hoa giai, tinh cam
hoa hao nhu thud ban dau.

Nguoi doc than s& thay nhan duyén khac
phai cia minh vugng hon han. Ban dé dang thu hut
su cht y cia dbi phuong, vi thé néu c6 cam tinh véi
ai thi ding ngai tin cong, chu dong két ndi quan hé
nhé.

Maic du vay, tai van cua tudi Hoi lai chang
dugc may mian khi bi Kiép Tai ngang tré. Chuyén
kiém tién tro nén kho khén hon han, trong khi d6 ¢6
biét bao nhiéu chuyen can chi tiéu, tinh phi ciing 12
1 khoan khién con gidp nay dau dau.

Riéng_ vé cong danh sy nghiép, c6 thé noi
rang day 13 tudn ddy nhing thtr thach v6i con giap
nay. Ban ménh c¢6 nhiéu co hoi dot pha tuy nhién
cling gdp khong it kho khan do tiéu nhan Thién
Quan qudy pha, néu kién tri thi van s& toi duoc véi
thanh cong.

At Hoi (Hoa): Cubi tuan dé mat tién, nén
can trong. Pinh Hoi (Th): Tinh cam thang hoa, d&
tim kiém hanh phuc. Ky Hoi (Mdc): Cé cong viéc
quan trong nén 1am vao dau tun. Tan Hoi (Kim):
Pung ngai chu dong trong chuyén tinh cam. Quy
Hoi (Thuy): Nén chi tiéu tiét kiém hon, ding tiéu
xaihoang phi. m
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