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Top 10 cap déi ngoén tinh Hoa
ngir dwoe yéu thich nhat 2026

am 2026 tiép tuc chung kién su bung nd
cua hang loat phim ngoén tinh hi¢n dai

_dang chu y. Bén canh Choi Mit do Quan
Hleu Dong va Ly Quan Nhu¢ dong chinh dang gay
sot gan day, cac tac pham nhu Da Cau Cot Pau cua
Téng Uy Long, Chiét Nguyét Luong cua Lam
Nhét, Bat Nhi Chi Than cua Ngao Thuy Béng,
Thién Tai Nit Hitu ctia Dién Hi Vi hay Xan Nhu
Phon Tinh ctia Ngu Thu Héan ciing nhan duoc nhiéu
sy quan tam.

Cu dan mang Weibo da binh chon Top 10 cap doi
ngon tinh ¢6 cam gidc CP manh nhatnam 2026.
Top 10: Pién Hi Vi - H6 Nhat Thién ( Ban Gai
Thién Tai)

Nim nay, Pién Hi Vi lién tuc sanh d6i ciing nhiing
nam than s& hitu chiéu cao ndi bat. Sau thanh cong
cua Truc Ngoc, co tiép tuc hop tac voi HO Nhat
Thién trong du 4n chua phat song Thién Tai Nir
Hiru.

Pay la thé loai phim thanh xuan hoc duong so
truong ciia Ho Nhat Thién, trong khi Dién Hi Vi 1a
mot trong nhirng tiéu hoa ngot ngao dugc yéu thich
nhét hién nay. Nhitng hinh anh hau trudng cho thy
ca hai kha dep d6i, khién khan gia ky vong bo phim
s& tiép tuc gitip nir dién vién duy tri sirc néng.

Bd phim ké vé Lam Tri Ha - cd gai thrfmg tinh, it ban
be, tinh co trd thanh ban cung ban véi hoc ba Giang
Du Bach sau mgt cudc thi giai toan. Tt tinh ban
trong sang thoi hoc sinh, ca hai dan budc dén tinh
yéu va cung nhau vuot qua nhiéu thir thach dé di tur
giang dudng dén 1 duong.

Top 9: Luwu Hao Nhién - Ly Lan Pich (Nhat Ky
Thu Gian Trén Dao)

Nhat Ky Thu Gian Trén Pao quy tu hai dién vién
thuc lyc Luu Hao Nhién va Ly Lan DPich. C4 hai
déu c6 thé manh ¢ dong phim thanh xuan, s& hiru
hinh 4nh tré trung va tu nhién.

Déang chu y, dao dién ctia phim 1a Luu Suéng
nguoi tirng tao nén thanh cong cua Xin Chao, Ngay
Xua Ay va Diéu Tuyét Voi Nhit Ciia Chiing Ta. Vi
vay, du an con dugc vi nhu cude hdi ngd cia nhitng
“hoc sinh Chan Hoa”. Cau chuyén xoay quanh mot
o gai lac 161 trong cudc séng va mot chang trai
chua timg cam nhén dugc tinh yéu thuorng Ho bét
ngd bi cudn téi mot hon dao bi 4n va cling nhau
kham pha nhing bi mat vé thoi gian, tir d6 viét nén
chuyén tinh ky diéu.

Top 8: Triéu Kim Mach - Nguy DPai Huan
(Khong Thé Thay Thé)

bay 1a mot by phim d6 thi - cong so. Sau khi gay
s6t v&i vai Manh Yén Than trong Khoi Lira Nhan
Gian Cua To61, Nguy Dai Huan tiép tuc thu strc voi
hinh tuong tong tai trong phim ngdn tinh.

Ngay tu nhitng hinh anh hau truong, khan gia da
danh nhiéu 151 khen cho d¢ dep do6i cua Triéu Kim
Mach va Nguy Dai Huén. Phim ké vé Tu Tri c0 gai
ting chimg kién me tu tir sau ly hon va quyét tim
khong tré thanh ngudi yéu thé.

Nho no luc phi thuong, O tro thanh chuyén gia tu
van xuét sic. Tai noi lam viéc, co gép Diép Tin Chi
mot d6i tac tinh anh dang theo dudi ké hoach tra
thi. T cong su dén tri ky, ca hai dan nay sinh tinh
cam.

Top 7: Chau Kha Vii - Bao Thuwong An (Xich
Ha)

Chuyén thé tir tiéu thuyét n6i tiéng Truy Lac, Xich
Ha s¢ hitu lugng nguoi hdm mo dong dédo trude khi
1én song.

Noidung ké vé Chu Van - ¢6 gdi kién cuong cdtinh
tiép can chang trai n6i loan Luc Tay Kiéu dé ctru ba
minh.

Qua nhirng 1an thir thach 1an nhau, ca hai dan yéu
nhau va tré thanh anh sang ctru r6i di phuong. Tuy
nhién, thuc t& nghiét nga khién ho bo 15 nhau.
Mudi ndm sau, tinh yéu 4y mot 1an nita buing chay.

Top 6: Duong Siéu Viét - Pong Tw Thanh (Hom
Nay Muwa Béng May)

Bo phlm duoc chi dao boidao dlen Miéu bich Thu
- ngudi noi tiéng Vi cac tac pham thanh xuan nhu
Khi Anh Chay V& Phia Em hay Pang Yéu Nhu
Thé.

Tac pham ké vé Trinh Vii ¢6 gai phai ganh vac gia
dinh vi hoan canh khé khan, va Tran Nghién Chau
chang trai khép kin sau su ra di ctia anh trai. Tir d6i
thu trong truong hoc, ho dan tro thanh diém tua
tinh thin ctia nhau giita nhimg con mua gidng cudc
doi.

Top 5: Quan Hiéu Pong - Ly Quan Nhug¢ (Chéi
Mat)

Ch01 Mit 12 mot trong nhu’ng phim ngdn tlnh dugc
danh gia tot nhat thoi gian gan déy. Phim xoay
quanh nir chinh Tinh D3 c6 tiéu thu thong minh roi
vao bién ¢d gia dinh va phai trd vé qué huong. Tai
day, co gap Hinh Vi cung nhitng nguoi ban méi,
tung budce vugt qua kho khén trong hoc tap va cude
song.

Khan gia danh gia Quan Hiéu Péng rit hop véi
hinh tugng tiéu thu Bic Kinh kiéu ky, trong khi Ly
Quan Nhué mang dén cam giac tré trung, d& chiu.
Chinh su két hop nay da giup bo phim lién tuc ting
nhiét trén cac dién dan.

Top 4: Ngu Thuw Han - Tran Tinh Kha (Xan Nhw
Phon Tinh)

Dy an méi cua Ngu Thu Han nhén dugc nhiéu chu
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y khi két hop gitra yéu té thé thao va trinh tham.

Phim ké vé Lam Van Tinh tién si tdm ly hoc tro vé
qué huong giang day sau bién ¢ cude doi. Tai day,
cd gép huén luyén vién bong da Vu:(mg Phap vura tir
nudc ngoal tro vé. Ca hai cing giup mot nhém
thiéu nién lac 16i tim lai dam mé va theo dudi udc
mo.

Top 3: Ngao Thuy Bing - Thim Vi Khiét (Bat
Nhi Chi Thén)

bay 1a mot trong nhiing du an chuyen thé tir tiéu
thuyét ndi tiéng duoc mong doi nhat nam 2026.

Bat Nhi Chi Than khai thac mo-tip lién hon thuong
mai, cudi trudc yéu sau va tai hop sau chia tay.
Nhan vat nir 1a thién kim hao mén Quy Minh Thu,
con nam chinh Sim Sam 1a doanh nhan thanh dat.

Sau khi két hon vi loi ich gia tdc, cd hai dung trudc
nguy co ly hon vi khodng cach tinh cam. Tuy nhién,
nhirng bién cb lién tiép khién ho phai nhin lai mbi
quan h¢ va tinh cdm danh cho nhau.

Top 2: Tong Uy Long - Trwong Tinh Nghi (Di
Cau CotPau)

Sau Kiéu Duong Tu Nga, nhleu khan gia tiép tuc
datky vong 16n vao Da Cau Cot Dau.

B6 phim do dao dién Luu Tuén Kiét - ngudi dimg
sau thanh cong cua Bén Nhau Tron Doi va Thap
Sang Anh, Sudi Am Em - thyc hién.

Ngay tir nhitng hinh anh dau tién, Téng Uy Long
va Truong Tinh Nghi da duoc khen ngoi vi ngoai
hinh qua turong xtrng.

Tac phé;n ké vé Tran Di va Miéu Tinh - hai dua tré
quen bi€t nhau nho cha me. T nhing hi€u lam ban
déu, ho dan nay sinh tinh cam khi phai nuong tya
vao nhau sau hang loat bién c6 gia dinh.

Tuy nhién, khi Miéu Tinh quyét dinh tho 16, Tran

Dj bat ngd bi cudn vao mot vu an phong hoa, khién
moi thur & sang hudng khac.

PIEN ANH

Top 1: LAm Nhit - Lu Duc Hiéu (Chiét Nguyét
Luwong)

Ngdi vi quan quan thugc vé€ Lam Nhét va Lu Duc
Hleu voi Chiét Nguyét Luong. Pay 1a tac pham
cubi cting trong “Tam b khiic Nam Vu” ciia tic gia
Trac Di, sau thanh cong vang doi cia Vung Trém
Khong Thé Gidu va Khé DS Danh. Chinh stre hut
tirhai bo phlm trude da khién khan gia dat rit nhidu
ky vong vao dy 4n nay.

Chiét Nguyét Luong ké vé& Van Ly ¢ gai mic
chung ngai giao tlep nhung diing cam theo dudi
thién tai Pho Thirc Tac. Sau nhirng hiéu lam vachia
ly, dinh ménh glup ho gép lai nhau. Lan nay, Pho
Thirc Tac quyét tim chira lanh nhiing ton thuong
trong qua khur va glanh lai trai tim nguoi minh yéu,
viét tiép chuyén tinh con dang do.

Vy Anh

Tran D6 Linh ngu guc trong khi
héa trang va cau chuyén qua tai
céngviéc veicac saoniv

hoanh khic Tran P6 Linh ngua thiép di
trong luc hda trang gay tranh cai trén
mang xa hdi. Méi day, chuyén vién trang
diém ciia nit dién vién da chinh thuc 1én tiéng.
Mdi day, doan video ghi lai canh nir dién vién Tran
D6 Linh nga gat trong luc trang diém tai ph1m

truong da tré thanh chi dé duoc ban ludn s6i ndi
trén mang xa hoi Hoangtr.

Trong khi mot b phan khan gia bay to su dong
cam vé6i lich trinh lam viée day dic cua nit dién
vién, khong it y kién lai cho réng day la mot dang
“ké kho” quen thudc clia lang giai tri. Vi hinh anh
dugc chia sé tring v6i thoi diém phim méi Kiéu S¢
ctia Tran D6 Linh 1én song.

Puoc biét, thoi diém quay video 1a lic Tran D6
Linh dong thoi tham gia cac hoat dong quang ba
cho bo phim méi Kiéu S va du su kién khac. C6
hém c6 phai bat dau hoa trang tir 4 i sang dé kip
ghi hinh, sau d6 bay to1 dia phuong khac tham gia
hoat dong rdi tro vé ph1m truong ngay trong dém.
Vilich trinh di chuyen glu:a nhiéu thanh phd nén nir
dién vién lam viéc 50 gio lién tuc va chi ngi duoc
khoang 2 gio. Vi thé khi ngdi trang diém co da
khong thé cudng lai con budn ngil.

Trong doan video dugc cong ty quan ly chia se,
Tran D6 Linh ngdi trén ghé hoda trang voi guong

mit mét moi, lién tuc lim dim mat trude khi thiép
di. Nir dién vién da hoa trang xong gwong mit, con
doi nhan vién chinh lai mai toc, deo phu kién trén
dau. Do khong c6 diém tua nén can nguoi do cam
dé hoan thanh cong viéc ma khong lam gian doan
gidc ngil.

Ban dau, nhiéu ngudi cho rang ddy 1a khoanh khic
dang thuong, phan anh 4p lyc ma dién vién phai ddi
mdt. Tuy nhién, lan séng tranh ludn nhanh chong
bung no khi khong it cu ddn mang cho rang tinh
trang thiéu ngu vi cong viéc 1a diéu phd bién &
nhiéu nganh nghé, khong chi riéng gidi nghé si.
Day khong phai 1an dau nir dién vién roi vao tinh
trang qua tai vi cong viéc. Nam 2025, khi tham gia
bd phim Nguyét 1an khoi ky, ¢6 ting duge bac si
Dong y chan doan bi suy nhuoc do thiéu nga kéo
dai sau thoi glan lam viéc lién tuc. Chan thuong cot
song co cii ctia Tran D6 Linh ciling duoc cho 1a tai

phat vi tinh trang mét moi va ap luc cong viéc kéo
dai.

Anudng kiéng khem va thiéu ngu khién nhiéu dién
vién roi vao tinh trang sut can tram trong. Tran D6
Linh cao 1,68mnhung chinang 42 kg.

Mot s6 binh ludn con cho rang ngudi dang duoc
cam thong hon trong tinh hudng nay 1a cdc nhan
vién hau truong. Hinh anh chuyén vién trang diém
can than gitr tu thé cho nit dién vién khién nhiéu
ngudi lién tuong dén ap luc cong viéc thim lang
cua ddingli dirng sau d&nh dén san khau.

Trudc nhitng tranh ci ngdy cang lan rong, chuyen
vién trang diém Hd Pai Nguyét da dang bai giai
thich trén mang xi hoi. C6 cho biét minh va Tran
D6 Linh da hop tac trong thoi gian dai, co mbi quan
hé than thiét ngoai cong viéc.

Vi thé khi thiy ni dién vién mét moi, ekip da dong
vién c6 chop mit mot lat. Moi ngudi déu cb ging
hd trg nhau trong cong viéc. Ho khong ngo khi
dang tai hinh anh lai khién moi ngudi hiéu 1am va
chi trich.

Chuyén gia trang diém khang dinh Tran D6 Linh
hoan toan khong gay phién phirc cho doan phim
nhu nhiéu binh luan suy doan. Nguoc lai, day chi la
cach lam viéc an y gitra hai nguoi sau thoi gian dai
ddng hanh.

Ngoc Han
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Chau Tinh Tri chinh thirc chot
lichtung bom tan méi

au nhiéu nam cho doi, Chau Tinh Tri duoc
cho 1a da chot lich dua du an dién anh médira
rap vao mua he 2026.

Chau Tinh Tri dang tr¢ thanh tam diém chu y ctia
truyén thong Hoa ngir khi du 4n dién anh méi Nix
Thc dugc xac nhan huong dén lich phat hanh mua
hé 2026. Day la tac pham do Chau Tinh Tri giir vai
trd dao dién, dong thoi ciing 13 1an hiém hoi ong tro
lai v6i dé tai bong da sau 25 nam ké tir thanh cong
vang doi cia Doi Bong Thiéu Lam ra mat nam
2001.

Thong tin nay nhanh chéng tao hi¢u ing manh boi
v6i nhiéu khan gia chiu A, Chau Tinh Tri khong
chi 13 mot tén tudi 1on cua dong phim hai Hong
Kong, ma con 1a bi€u tugng cua kiéu dién anh két
hop tleng cuoi, than phan nho bé va tinh than vuot
1én sd phan. Vi vay, viéc 6ng tiép tuc khai thac
bong d4, lai dit trong tim vao doi nir, khién Nix Ttc
tr¢ thanh mot trong nhitng du 4n dugc cho doi nhét
ctiaman anh Hoa ngit nam 2026.

Theo cac ngudn tin tir truyen thong Trung Quéc,
Nit Tuc timg duoc nhic dén véi tén goi Thiéu LAm
Nt Tuc, nhung sau d6 duogc diéu chinh tén ph1m dé
phu hop hon v6i dinh hudng néi dung. Dy an do
cong ty ctia Chau Tinh Tri phat trién, duoc dau tu
quy mo6 16n, trong do6 phan k§ xao chiém ty trong
quan trong nham tai hién nhitng pha bong két hop
vO0 thuat trén man anh rong.

Diém dang chu y 1a Chau Tinh Tri dugc cho 1a chi
dam nhan vai tro dao d1en va dung sau qua trinh
sang tao, khong tryc tiép tham gia d1en xuét. Piéu
nay phan nao khlen khan gi tiéc nubi, nhung ciing
cho thay 6ng mudn tap trung toan bo strc luc cho
viéc kiém soat chit luong tic pham. Vi mot dy an
go1 nhé dén Doi Bong Thiéu Lam, ap luc dat 1én
vai Chau Tinh Tri chac chin khong nho.

Khac véi viée sao chép cong thire cti, Nir Tuc dugce
gioi thi¢u la cau chuyén moi vé mot doi bong ni
két hop tinh than thé thao hién dai véi yéu t6
kungfu truyén théng. Néu Poi Bong Thiéu Lam
timg chinh phuc khan gia bang hinh anh nhiing
nguoi that bai tim lai niém tin qua bong d4, thi Nix
Tuc nhiéu kha ndng s&€ mo rong cau chuyén sang
tinh than nir quyén, y chi thi ddu va sy bén bi cua
cac cau thu nir.

Dan dién vién ctia phim hién ciing 1a chu dé dugc
ban luan s6i ndi. Nhiéu ngudn tin cho biﬂét phim c6
sy goép mit cua nhitng guong mat noi bat nhn
Truong Ti€u Phi, Truong Ngh¢ Hung, cung mot s6
cau thu nir ting thi dau chuyén nghiép tham gia ho
trg vé chuyén mon. Viéc dua cac nhan to ¢ nén
tang thé thao vao phim dwoc xem 1a nd luc giup
nhirng canh thi ddu b6t cam giac dan dyng va gan
hon véi khong khi san co thuc té.

Su tré lai cia Chéau Tinh Tri voi dé tai bong da ciing
dién ra vao thoi diém dic biét. Mua heé 2026 trung
vé&i stre ndng cuia World Cup, khi sy quan tam danh
cho bong da trén toan cau tang cao.

béy dugc xem la lya chon phat hanh hop ly, gitip
bd phim tén dung khong khi thé thao dé tao loi thé
truyén thong. Tuy nhién, mua he ciing la giai doan
canh tranh khdc liét, noi cac bom tan thuong mai
lién tuc ra rap va khan gia c6 nhiéu Iyra chon hon.

Théch thirc 16n nhét ciia Nit Ttc ndm & chinh cai
béng qua 16n ciia Doi Béng Thiéu Lam. Bo phim
nam 2001 ting tao nén con sét nho su pha tron doc
dao gitra hai vo ly, v thudt phong dai va céu
chuyén ngudi binh thuong cham dén g1ac mo 16n.
Sau 25 nam, gu thuong thire cta khan gia da thay
d6i rat nhiéu. Mot tac pham méi néu chi dya vao
hoai niém sé& kho tao burt pha, nhat 1a khi khan gia
ngay nay doi héi kich ban chat ché hon, k¥ xdo
thuyét phuc hon va cam xtc that hon.

Dau vay, strc hait cia Chau Tinh Tri van 1a diéu khé
phtnhan. Mdi 1an 6ng c6 dong thai mdi trong dién
anh, cong ching lai danh sy quan tam dac biét. Voi
Nir Ttc, sy to mo khong chi nam & viéc phim c6
vui, ¢6 “ddm chat Chau Tinh Tri” hay khong, ma
con & cau hoi liéu 6ng ¢6 thé lam mai chinh minh
sau nhiéu nam dimg sau may quay.

Néu thanh cong, Nit Tuc c6 thé tro thanh ci hich
16n cho dong phim thé thao Hoa ngir, dong thoi mé
ra mot chuong maéi trong su nghiép dao dién ctia
Chéu Tinh Tri. Con néu khong vuot qua duge ky
vong, bd phim van sé& 1a phép thir dang cha y cho
mot biéu twgng dién anh timg nhiéu lan bién nhimng
diéu tuong nhu phi Iy thanh cam xtc khé quén trén
man anh.

Sau 25 nam, Chau Tinh Tri mot lan nita dua boéng
da tro lai thé gidi dién anh ctia minh. Va chi riéng
diéu d6 da du khién mua he 2026 tré thanh mot
cudc hen dac bi€t voi nhiing khan gia tung 16n 1€n
cung tiéng cuoi, nudc mit va gidc mo rat dién anh
cua “vua hai” Hong Kong.

Nhu Anh

Dich Lé Nhiét Ba hoa nang tho
cé tich trong bd anh dén tudi
méi
61 day, Dich Lé Nhiét Ba da dang tai b
anh dugc thuc hién nhan dip sinh nhat
cuaminh.

Loat anh nhanh chéng trg thanh chii dé dugc nhidu
khan gia quan tim nho phong céch hinh anh mang
mau sic co tich ciing nhan sic ndi bat cta nir dién
vién.

Trong b anh, Dich L& Nhi¢t Ba xuét hién véi thiét
ké vay cup nguc mau xam bac c6 phom déng xoe
nhe.

Trang phuc dugc xtr ly theo hudng t01 gian nhung
van tao diém nhin nho cac hoa tiét mém mai chay
doc than vay. Két hop ciing mai téc den budng tur
nhién va 16i trang diém nhe nhang, nir dién vién
mang dén hinh anh vira thanh lich vira nir tinh.

Mot trong nhitng diém gy chu ¥ cua bd anh la
phan bbi canh dugc xay dung céng phu. O nhiéu
khung hinh, Dich L¢ Nhiét Ba ding gitta nhiing
16p rém ren mau hong nhat, tao cam giac nhu dang
budc ra tir mot cdu chuyén co tich.

Téng mau pastel dugc su dung xuyén suot glup
téng thé tré nén diu mit, dong thoi 1am noi bat vé
dep trong tréo ctia nit dién vién.

Nhiéu khan gia nhan xét nit dién vién ngay cang
hoan thién hinh tuong thanh lich va truéng thanh.
Sau nhiéu nim hoat dong trong lang giai tri Hoa
ngit, Pich Lé Nhiét Ba van duy tri dugc sirc hiit 6n
dinh nho kha ning bién héa linh hoat giita cac
phong cach khac nhau.

Tur hinh tugng hién dai, c4 tinh dén vé dep diu
dang, nir tinh, c6 déu dé lai dau an riéng trong mat
cong chung.

Bén canh cac hoat dong nghé thuat, mdi bo anh
thoi trang ciia Bich L¢ Nhi¢t Ba thuong nhan dugc
sy quan tdm 16n tir ngudi ham mg. Khong chi don
thuan 14 nhitng btic anh ghi lai khoanh khac ca
nhan, cac bo anh con dugc xem la dip dé nit dién
vién thé hién quan niém thim my ciing nhu nhimng
hudng di méi trong viée xay dung hinh anh.

Bo anh sinh nhat 1an nay tiép tuc cho théy loi thé
ngoai hinh ndi bat ciia Pich Lé Nhiét Ba. Vi hinh
tuong nhu bude ra tir ¢ tich duoc xay dung nhat
quén tur trang phuc, than thai dén bdi canh, nir dién
vién da mang dén mot bo anh giau tinh nghé thuat,
dong thoi guri 101 tri &n t6i nhitng nguo’l ham m¢ da
d6ng hanh cung c6 trong sudt thoi gian qua.

An Chi
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Tang Thuan Hy pha sé6ng man
anh Hoa ngir v&i 4 phim méi
au loat phim gay tiéng vang, Tang Thudn Hy
tiep tuc gy chi y voi 4 du an cho phat song,
trai dai tur tir c6 trang quyén muu dén ky ao,
trinh tham.

Van Tu Hanh - Ting Thuin Hy Val Té Tranh

B phim ldy tuyén truyén nir chinh pha bo rao can
khoa ctr danh cho phu nit va ciing nha vua tién hanh
cai cach dat nudce. Noi dung xoay quanh Pham
Van, tiéu thu xuit than danh gia vong toc, gia lam
quy phi vao cung dé giup vi quan vuong Té Tranh
dang che gidu ban than du6i 16p vo hon quén.

Tang Thuan Hy vao vai Té Tranh, thanh chi Ctru
Thanh. Bé ngoai nhan vat c6 vé hoang dudng, vo
dung nhung thuc chit dang Am tham cho ngudi anh
trai bi luu day trd vé. Anh phai d6i mit v6i nhitng
Ira chon khé khin gitra trach nhiém véi quéc gia
vatinh cadm cd nhan.

Tao hinh ctia nam dién vién trong phim duoc khan
gia chu y voi hinh anh thiéu nién khodc cdm bao
sang trong. Nhirng canh bit mit hay dung gitra
chién truong trong bo héc y nhuém mau tirng nhiéu
lan gy s6t trén mang xa hoi. Hién lugng dat xem
trudc cua phim da vuot 3 triéu lugt va phat séng
cudi thang 6 trén hai nén tang.

Cu’u Mon -Tiang Thuin Hy vai Ngo Lio Cau

B phim xoay quanh truyén thuyét v& chin gia toc
16n tai Truong Sa trong thoi ky khang chién chdng
Nhat. Truong Khai Son cung nhitng nhan vat thudc
Ciru M6n phai giai ma cc bi an ¢6 md va ngin
chan &m muu ctia quan xam lugc.

Trong phim, Tang Thudn Hy dam nhan vai Ngo

PDIEN ANH ¢

Lao C4u, mot nhan vat trong nghia khi, thong minh
va c¢6 phan lau linh. Bén canh nét phong tran dic
trung cua ngu(n giang hd, nhan vat con ¢o6 nhiéu
khoanh khac giau cam xtic bén Hoéc Tién C6.

Céc phan canh hanh dong cua Tang Thuén Hy
duoc danh gia cao nho sy két hop gitra sttc manh va
cam giac bi trang. Nhung hinh anh nhan vét day
thuong tich hay bi xiéng xich trong bdi canh loan
thé cung nhén dugc nhi€u sy chu y. Phim du kién
1én s6ng vao cudi thang 7 hodc dau thang 8.

Hoan P6i Cudc Poi- Tiang Thuin Hy vai Mars

Tac pham két hop nhiéu yéu t6 nhu thé thao dlen
tir, diéu tra pha 4n va hanh trinh truong thanh. Cau
chuyén ké vé tuyén thu eSports hang dau Mars va
chang tho sira xe Lam An. Sau mdt tai nan thang
may, ca hai bat ngd hoan doi cudc song cho nhau.

Mars do Téang Thuén Hy thu vai Vén la mot ngdi
sao eSports noi tiéng. Sau bién cd, anh budc phai
sdng cudc doi binh thuong, déng thoi bi cudn vao
mot vu an cil. Tt vi tri nha vo dich kiéu hanh, nhan
vat phai hoc cach thich nghi véi cudc séng méi va
tim lai niém dam mé ban dau.

Tao hinh cua anh trong phim mang hoi huéng
cyberpunk hi¢én dai nhung van thé hién duoc su
mong manh ctia nhan vat. Dy 4n du kién phat séng
doc quyén vao thang 9.

Cong Ngoc - Tiang Thuin Hy vai Lan Thira Hyu

Day 12 b phim c6 trang pha yeu t6 ky bi, pha anva
tinh cam. Noi dung ké vé Tang Ngoc Y, con géi
mot vo tudng, sau khi trong sinh da cung thé tir Lan
Thura Hyu hop téc didu tra cac vu viéc ky la va truy
tim sy that vé nhirng bi mat tur klep trudc.

Tang Thuén Hy vao vai Lan Thtra Hyu, nhan vt s¢
hiru ba than phan goém thé tir Thanh Vuong, dao si
bét yéu va quan vién Dai Ly Tu. Bé ngoai anh 1a
cong tir phong lwu nhung thuce chét lai 1a nguoi tinh

thong dao thuat va luén am tham diéu tra nhitng vu
anbian.

Tao hinh téc dudi ngua cao, trang phuc dao bao
cing vé ngodi tré trung gitip nam dién vién nhan
dugc nhiéu 1i khen tir khan gia. Hién bo phim van
dang trong qua trinh ghi hinh va dugc phat song
trén nén tdng Youku trong thoi gian téi.

Vii Anh
Trwong Miéu Di xuyén khéng
lam sw phu cua ma ton Ngao
Thuy Bang

hac Thé Luc khai thac cu chuyén nghich

thién cdi ménh cua hai nhan vat tudéng

chung chang lién quan dén nhau la ma ton
Nguy Kiép va ¢ gai xui xéo Thoi Tiéu Tiéu, lan
luot cho Ngao Thuy Bang va Truong Miéu Di thi
vai.

Thac Thé Luc 1 dy an phim c6 trang cdp S ctia nén
tang Tencent Video v&i sy tham gia cua Ngao Thuy
Béng va Truong Miéu Di.

Vira roi khoi doan phim Bat Nhi Chi Than chua
lau, Ngao Thuy Bang d3 quay lai v6i duong dua
phim co trang. V& hinh anh 16 dién trong bubi khai
may, Ngao Thuy Bing da thay d6i hoan toan hinh
tuong ba dao tong tai, xuat hién v6i vé ngoai dé mat
moc toc mai bang, toat 1én vé tré trung day stc
song. Truong Miéu Di véi tao hinh trang diém
thanh thoat, ngot ngao, va duwoc danh gia la vo cung
phu hop véinhan vat c6 thu vai.

Noi dung phim Thac Thé Luc

Thoi Tiéu Tiéu (Truong Miéu Di thu vai) trong lae
Xuong nui rén luyén da vo tinh tién vao khong thoi
gian ddo 1on, tré vé qua khur 200 nam trude. Tai
Théc Thé, Thoi Tiéu Tiéu két giao véi thiéu nién
Nguy Kiét (Ngao Thuy Bang thu vai), va do tring
hop thay thé y budc 1én con duong tng kiép thanh
ma.

Méi nhan duyén ky la noi thé gi6i sai lam nay
khién nang lyc cua Thoi Tiéu Tiéu thang tién vuot
béc, dong thoi nang ciing tré thanh ma dau trong
mat nguoi doi, than tdm nhiéu 1an bi ton thuong
nang né€. Nhung nang van tich cuc u'ng pho, tan kha
ndng cua minh gitip nguoi khac g1a1 trir khon kho,
d6ng thoi tim co hoi tré vé thé gigi ctia minh.

Trong qua trinh nay, nang dan dan thau hiéu noi
tam cua Nguy Kiét, phat hién ra han ta chi 1a mot
thiéu nién binh thuong da timg bi ton thuong, khao
khat dugc yéu thuong. Hai nguoi tri ky tri &m, danh
tron niém tin cho nhau.

Luc nay, thdn phén that sy ciia Nguy Kiét bi phoi
bay. Héaray chinh 1a C6 Viém Dé Quén da that bai
trong klep nan, ty minh chon Théi Tiéu Tiéu, dua
nang dén thé giéi sai lam dé thay minh Umg kiép
thanh ma, gitip minh trd vé vi tri than minh.

Tuy nhién, trong nhitng ngay thang chung séng véi
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Théi Tiéu Tiéu, Nguy Kiét da sém bi anh huong, y
tim lai duoc su thuan khiét va chan thanh cua nhan
tinh. Cudi cung, hai nguoi hoa giai moi ngan cach
trong long, chung tay dau tranh chong lai thé luc
den t6i d3 ham hai Nguy Kiét, chién dau bao vé
chung sinh.

Ngao Thuy Bing vé v6i phim c6 trang nhur ¢4 vé
v6inuwéc

Ngao Thuy Bang da thu vé luong 16n nguoi ham
mo da phan qua cac du 4n phim cd trang ma nam
dién vién timg tham gia. Tt dién xuit Tan Giang
ma mi trong Bach Nguyét Phan Tinh dén ‘Ehé tur si
tinh trong Tri€u Tuy€t Luc, Ngao Thuy Bang hira
hen s€ tiép tuc duy tri strc htt ¢ dia hat nay véi vai
ma ton Nguy Kiét trong Thac Thé Luc.

Trén hét, Ngao Thuy Bang s6 hiru xwong g6 ma
cao, goc ham sic lém va song mii thang, chinh la
guong mit kha 1y tuong dé tao hinh cac nhan vat
vua ta mi vira uy nghiém. V6i nhitng nguoi da biét
dén Ngao Thuy Bang qua vai dién sic lanh trong
Bach Nguyét Phan Tinh, nhan vat Nguy Kiét day
mau thuan ciing khong quéa khac biét. Khong kho
dé hinh dung Ngao Thuy Biang trong tao mai toc
dai rii bo vai hay b ¢6 bao den huyén bi, vira lanh
ling vira cudn hut.

Truwong Miéu Di khong ngai da dang héa cac vai
dién

Hinh anh quen thudc nhit cua Truong Miéu Di 1a
vai thiéu nir thanh thuan tudi hoc trd trong ph1m
Khi Anh Chay Ve Phia Em. Thé nhu:ng thot gian
qua, Truong Miéu Di lai x0ng xao voi dong phim
co trang, tham gia vao nhiéu du 4n 16n nhu Pai
Phung Ba Canh Nhéan, bai Mong Quy Ly nhung
chi sam vai phy. C6 thé cho rang nit dién vién dang
mudn thay doi hinh tuong thanh xuan cia minh nén
san sang nhan cac vai nho.

Bay gio, dong chinh trong Thac Thé Luc, Truong
Miéu Di s& c6 nhiéu dat dién hon. Hy vong ¢6 c6
thé chinh phuc khan gia mé phim ¢0 trang qua vai
Thoi Tiéu Tiéu.

Ngoai bd phim dang doi chiéu ciing cta nén tang
Tencent Video 1a Liéu Trai, thi du 4n Théc Thé Luyc
lan nay tiép tuc mang dén co hoi 16n cho nir dlen
vién, dé c6 c6 co hoi mo rong bién d6 dién xuét.
Nhiing hinh anh tao hinh ma mi cia Truong Miéu
Di cho vai Théi Tiéu Tiéu 14 mét minh chtng cho
thdy c6 nang dang nd luc 1am méi hinh tuong.

Vy Anh

La Van Hi kh&i déng concert ca
nhan vao thang 7 tai Nam Kinh

an khdu Nha Hat Vo Han Hi Gi6i l1a noi

nhiing cau chuyén trong phim, nhitng giai

di€u trong tim, va nhirng ky trc cua La Van
Hi cung nguoi hdm mg s€ cung dugc thap sang.
La Van Hi khéng con 1a céi tén la 1Am ddi véi
nhirng khan gia trung thanh véi ph1m Hoa ngfr.
Nhung ng0a1 phim 4nh, nam dién vién con co nén
tang ca hat va vii dao kha bai ban boi anh xuat than
chuyén nganh Biéu dién & Su pham Ballet & Hoc
vién Hy Kich Thuong Hai.

Nguodi ham mg s€ duoc gap lai La Van Hy trén san
khau trong concert tour Nha Hat V6 Han Hi Gidi
khoi dau tai Nam Kinh. Chi trong hai gio sau thong
bao dugc dang tai, luong nguoi dat trude vé xem
concert da vugt 30.000 luot, trong khi strc chira mo
ban thuc té chi khoang 16.000 chd. Cudc chién
gianh vé dugc dy doan s&€ vo cung khéc liét. Puoc
biétm ngudi ham mo La Véan Hi cing d3 bat dau dat
khach san quanh dia diém dién, tham chi nhiéu noi
duogc cho 1a kin phong tir trude cd khi concert dugce
cong b chinh thirc

Stre huit ciia La Van Hi bén ngoai man anh nhé
Day khong phai 13 1an dau tién La Van Hi t6 chiic
concert hay duang trén san khau v&i vai tro nghé si
biéu dién hon ca 1a mot dién vién. Thong qua kha
nhiéu san khiu ctia La Van Hi vi nhu trong concert
phim Thuy Long Ngam tai cac 1& hoi am nhac..
ngum ta nhan thay rang ¢ LaVan Hi héi tu day du
ca kha nang thiu cam ctia mot dién vién 1an su
chuyén nghiép ctia mot ca si. San khiu cua anh
chua bao gio chi don thuan 1a ca hat, ma la sy hoa
quyén sau sic gitta biéu dién va 4m nhac.

La Van Hi c6 thé chuyén héa nhiing cau chuyén
trong vai dién, nhitng cam xuc trong 4m nhac,
nhitng rung dong trong ky wc thanh nhimg trai
nghiém truc tiép vira so thay, vua cam nhan dugc
quanhitng man trinh dién ddy chit nghé thuét.

Nén tang ballet mang lai vé dep hinh thé uyén
chuyen kha néng hat live full track 8 on dinh; sy tinh
té trong bleu dat cam xuc. T4t ca nhiing yeu t6 ay
khién cho mdi san khau cta La Van Hi déu ¢ cau
chuyén, c¢6 hinh anh, co chiéu sau, dang dé nguoi
xem thudng thirc mai khong quén.

Hai nam trudc tai concert Thir Khiac X Di Quang,
La Van Hi da gap go nguoi hdim mo thong qua su
ddng diéu vé am nhac, anh tham chi con pho dién
hét tai nang tir vii dao cho tdi choi piano dé c6 thé
céng hién cho khan gia nhiing khoanh khic doc
nhat vo nhi. Do d6 tai concert lan nay, fans hy vong

s& lai mot 1an nita dwoc ling nghe g1ong hat ngot
ngao cua anh va ca nhitng s¢ chia gén giii vé cude
song va vé sy nghiép.

La Vén Hi s& mang dén mot concert dic biét
nhu thé nao?

Puoc biét, tour dién nay 1iy khai niém “V6 Han”
lam c6t 161, hira hen mang dén cho khan gia mot
khong gian ca nhac kich k€ lai hanh trinh sy nghlep
ctia La Van Hi. Thiét ké san khau s& két ndi cac vai
dién kinh dién trong phim, cac ca khic 4m nhac va
nhing ky (rc chung ctia ngudi hdm mo vé anh. Bubi
concert hira hen s& 1a su két hop uyén chuyén cua
cac yéu t6 khoa hoc vién tudng, kich nghé va ca san
khau nhap vai.

Tur viée thé hién lai cac ca khuc nhac phim ndi tiéng
qua nhiéu nam cho dén nhiing sang tac hoan toan
méi, véi vai trd vira 1a dién vién vira la ca si, La Van
Hi thé hién toan bo cam giac sn khau da tich liy
duoc qua cac vai dién vao man trinh dién ca hat cua
minh, mang dén mot trai nghiém hoan toan méi,
noi ca hat va dién xuat hoa lam mot.

ViiAnh

Pai Huc va bam Tung Van khai
may phim Xuan Hoéa Chi
Thwong

him anh ciing c6 nghia vy thé hién nhiing lat

cit cta cudc séng va dac biét 1a khong thé
thiéu nhitng dé tai xa hoi cap thiét. Xuan Hoa Chi
Thuong voi sy tham gia cia Pam Tung Véan va Dai
Huc phat trién theo chidu hudng khai thac dé tai
bao vé tré vi thanh nién - mot dé tai rat duoc quan
tdm hién nay trong xa héi hién dai. Thi truong dién
anh truyén hinh van luon chu trong xay dung chat
liu doi séng chan that va thé hién nhiing gia tri,
thai d¢ song tich cyc. Bén canh d6, nhirng b phim
dé tai hinh su, phap ly gan day cling dugc cac nén
tang OTT uu 41, cho thay quyét tdm khai thac dong
phim hi¢n thuc nay cta cac nha 1am phim Hoa ngi
mot cach manh mé& hon.

Vi cac muc tiéu cdt 16i ké trén, du an phim Xuan
Hoa Chi Thuong (tam dich: Trén ang Lua Xuan)
khai may v&i su tham gia cuia cac dién vién thuce luc
bam Tung Van va Dai Huc. Hu:ong dén viéc lan
tda cong tac bao vé tré vi thanh nién, plﬂnm\quye\t
tdm gitp cong chung xo6a bo nhitng hiéu lam vé
cong viéc nay thong qua ndi dung vira mang sirc
manh phap ly, vira tham dugm hoi am nhan tinh.

Noi dung phim Xuin Hoa Chi Thugng

Xuan Hoa Chi Thugng la céu chuyén xoay quanh
tién si luat Quy Tam Mudi (Pam Tung Van thu
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trach cac d6i tugng vi thénn nién tai Vién kiém sat
khu cong ngh¢ cao thanh pho Cat Hai.

DPdng hanh cung v6i ¢6 1 ngudi ban than, canh sat
hinh sy Ha Luong (Pai Huc thu vai). Anh tirng dya
vao kha nang phan doan nhay bén va tu duy logic
chit ch& dé pha giai nhiéu vy an lién tlep, dong thot
bao vé su truong thanh cua tré vi thanh nién.

Thé nhung, ho khong hé hay biét mdi nguy hiém
thuc sy ¢a 4m thim an nap ngay bén canh minh tur
lau. O ranh giGi cua nhing sy lya chon va giang co,

ca hai van ludn kién dinh v6i niém tin vao phép tri,
bude Vao cude ddi dau gitra chinh nghia va tdi 4c.

4
Phlm mong mudn truyen tal dé tai hlnh su,
phap ly mét cach nhe nhang hon

Nhitng b phim khai thac dé tai chinh phap rat dé bi
gén mac kho khan. Tuy nhién, chung lai 1a cén thi€t
de phan anh cdc mat khac nhau cua xa hoi.

Véi Xuén Hoa Chi Thuong, bo phim truyén hinh
nély khong chi dé cap dén nhimng khé khan trong
qua trinh truong thanh ma cong chiung quan tam,
ma con khéo 1éo bao trium nhiéu bbi canh thé hién
khac nhau nhu: sy trudéng thanh trong gia dinh,
gido duc nha truong, cac sy ki€nxa hdi... .

Céch ké chuyén cuia phim s& khong con rap khuon,
khuon mau, ma sir dung goc nhin sang tao ti mi va
hién thuc dé tai hién moi truong truong thanh, dac
diém tdm ly va su khac bi¢t cd nhan cua tré vi thanh
nién, tir 46 phan anh nhirg nguy co tiém an co thé
cam nhan dugc mot cach chung nhét, cham théng
vao ndi tdm cong chung.

Cé thé tin twéng vao di€én xuat ciia Pam Tung
VanvaPDai Huac

Nir chinh Pam Tung Van d c6 bude chuyén minh
thanh cong v6i bd phim nién dai Nui Va Bién Cua
T6i. C6 cho thidy pham vi dién xuit ctia minh
khong bi bé hep trong nhitng vai dién thanh xuan,
nhi nhanh hay phim ngén tinh ¢ trang ma, ma cé
kha nang thé hién bién do rong hon cua cam xuc
phtrc tap trén man anh.

Nhén vt Quy Tam Mudi la luat su vira phai hiéu vé
phap ludt, lai truong thanh vé mit tu duy. V&i kha
nang dién xuit, Pam Tung Van duoc tin 14 hoan
toan c6 khd ning ganh vac vai dién. Hon nita, &
bam Tung Van ludn co6 khi chit manh mé, khong
knuét phuc du c6 chi lamdt c6 gainho bé. Chiriéng
dicu nay thoi cling da du dé nguoi hdm mo ngong
cho nit kiém sat vién trong Xuan Hoa Chi Thuong.

PDIEN ANH ¢

Vé phan Pai Huic, ddy 1a vai nam chinh dau tién ctia
anh sau khi nhén duogc sy chu y tr vai nam phu
trong phim Yét Hi. Pai Huc xut than trudng nghé
thuat chinh quy, dién xuét duoc bao chimg va toi
ren qua dadangvai dién, tin ring anh ciing s& khién
ngudi xem bi cudn theo nhimng xic cam chinh truc
vasuy doan logic cia canh sat Ha Luong.

bam Tung Vén va Dai Hic sé& thé hién cau chuyén
chén cong s¢” chinh phap day thi vi, noi cap trén
va cap dudi sanh vai cung nhau phat trién, v6i su
tuong phan rd nét gitra hai nhan vét hira hen s&
mang dén nhiéu diém nhan dang Xem va mau sic
moi mé cho phim dé tai chinh phap vén kho khan
nay.

Poan phim Xuan Hoa Chi Thuong con ¢d tinh
chon ngay Qudc té Thiéu nhi 1/6 dé chinh thirc
tuyén })6 khai méy. Day la thong diép ddy triu mén
deén doi tugng chinh trong phim - tré vi thanh nién.
Tin rang bd phim v&i tAm huyét khai dau nhu vay
s€ thyc sy 6 strc anh hudng trong cong tac bao vé
su 16n Ién khoe manh cua thleu nién, tiép tuc két
ndi sitc manh cong dong dé mdi mot dua tré déu
nhan duoc su bao vé day yéu thuong.

AnhDPao

Xa Thi Man I&n tiéng vé nghi van
bat nat dong nghiép tir nhieu
nam trwéc

61 day, Xa Thi Man da c6 nhitng chia sé

thang thin xoay quanh théng tin cd

duogc cho 1a tung bat nat Duong Tu Ky
trong qua trinh tham gia bo phim V6 Danh Thién
Su3D.

Cu thé nir dién vién khéng dinh ban than hoan toan
khong c6 thoi gian dé tham gia vao nhitng mau
thuan c4 nhan. Pong thoi co tiét 16 rang vao thoi
diém do, diéu ban than mong mudn nhat sau khi
hoan thanh cong viéc chi 1a dugc nghi ngoi vi qua
mét moi.

Theo Xa Thi Man, giai doan ghi hinh V6 Danh
Thién St 3D la khoang thoi gian vo cling vt va. Bo
phim c6 nhiéu phan canh hanh dong nén cac dién
vién pha1 trai qua qua trinh tap luyén va  quay ph1m
voi cuong do cao. Nir dién vién cho biét moi ngay
6 déu phai danh phén 16n thoi gian cho cong viéc,
co thé thuong xuyén xuat hién nhimg vét thuong
do tap luyén va thuc hién cac canh quay nguy hiém.

Ngudi dep ciing cho ring trong moi trudng giai tri,

nhiing 10i ban tan hay tin don 1a diéu khé tranh
khoi. Theo Xa Thi Man, khong phai moi thong tin
lan truyén déu phan anh dung sy that. Chinh vi vay,
c6 lya chon khong tranh cii hay danh qué nhiéu
thoi gian dé giai thich nhitng diéu khong c6 can ci.
Bén canh viéc phu nhan nhing 101 don trong qua
khir, Xa Thi Man con thé hién thai d6 coi m¢ khi
nhic dén Duong Tu Ky. Nguoi dep cho biét néu cé
motkich ban phu hop trong tuong lai, c6 hoan toan
san sang hop tac tré lai v&inir dién vién nay.

Trong subt nhiéu nim hoat dong ngh¢ thuat, Xa
Thi Man luén dugc danh gia 1a mot trong nhiing
guong mit duoc nhiéu khan gia sin d6n. Bén canh
thanh cong trong su nghlep, cd cung khong it 1an
d6i dién véinhitng tin d6n va tranh cdi ngoai 1&.

Thuec té, khong it nghé si ting tré thanh nan nhan
ctia nhitng 10i don thét thiét xuat phat tir suy doan
hoic thong tin chua duge kiém chimg. Trong thoi
dai mang xa hdi phat trién manh rné, cac cau
chuyén bén 1& d& dang lan truyén voi téc do nhanh
chong, déi khi gdy anh huong khoéng nho dén danh
tleng vatam ly ciia ngu:(n trong cudc. V1 Vay, nhiéu
nghé si lya chon 1én tiéng 1am rd khi can thiét, dong
thot gitr thai d¢ binh tinh trudc nhiing thong tin
thiéu can ctr.

Vy Anh

Seo In Young chuan bj 1én xe
hoa lan hai

ai dién cua nit ca si cho biét Seo In Young

da dinh hon véi Choi Ji Hoon, CEO cua

cong ty san xuat ndi dung NP, ngudi hon
¢6 6 tudi. Cap d6i duoc cho 1 quen nhau thong qua
mdt nguoi quen chung.

“Seo In Young hién dang hen ho véi Choi Ji Hoon
va ho dy dinh két hon vao nua cudi nam nay”, dai
dién chia sé. “Ngay cudi van chua dugc an dinh,
nhung ho dang 1én ké hoach t6 chirc trong nam
nay”.
Trude d6, Seo In Young timg két hon véi mot
doanh nhan khong hoat dong trong gidi gidi tri vao
thang 2/2023. Tuy nhién, cudc hon nhan nay chi
kéo dai khoang mdt nam trudc khi ca hai chinh
thirc ly hén vao nam 2024. Trong mot 1an chia sé
trén kénh YouTube ca nhén, nit ca si ké lai cau
chuyén gip vi hon phu hién tai: “Ban du anh Ay
khong phai kiéu ngu’(‘yi toi thich. Nhung mot ngay,
toi dang ¢ cung bon, nam ngudi ban, va thyc long
ma noi, trong hoan canh nhu vy thi rat khé de Xudt
hién mot cach thoai mai. Du budi xem mat cua
chung toi la ngay hom sau, toi bat ngo hoéianhé ay co
thé dén gap moi ngu(n khong. Va anh & 4y da xuét
hién. Khi budc vao, anh dy mim cuoi, nhin thang
vao mit t6i ma khong hé tranh né. Diéu d6 khién toi
théy rat cudn hut, nén toi bat dau hen ho véi anh
ay”.
Chtic murng cédp doi!

An Chi
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Yéu té bat ngor khién nhiéu
ngw®i an nhiéu tinh bét van
khoe

ot nghién ctru méi tir My tiét 16
ly do ma nhiéu ngudi dudng
nhu xu ly lugng tinh bdt nap

vao tot hon ngudi khéc.

Theo nhom nghién ctru tir Pai hoc Buftalo
va Phong thi nghiém Jackson (M¥), néu ban ludn
phai vt va tim cach giam luong tinh bot nap vao co
thé, nguyén nhan co thé dén tir sy khéac biét trong
cac gene amylase.

Chuing c6 vai tro phan huy carbohydrate,
budc dau tién trong qua trinh chuyén héa cac loai
thyc phdm giau tinh bt nhw banh mi hay com.

Theo bai cong bo trén tap chi khoa hoc
Science, yéu té di truyén nay ¢ moi ngudi khong
gidng nhau. .

"Ban cang c6 nhi€u gene amylase thi ban
cang c6 thé san xuat nhiéu amylase va tiéu héa hiéu
quéa nhiéu tinh bot hon" - GS-TS Omer Gokcumen
tirDai hoc Buffalo, dong tac gia, giai thich.

Nghién ctru cua ho tép trung vao cach thuc
nhan d6i cua gene amylase nudc bot (AMY1) &
con nguoi theo thoi gian,

Ho phathién rarang su gia tang cac ban sao
AMY1 & con nguoi c6 thé da bat dau tir 800.000
nam trudc, trude khi nghé nong ra doi, trude ca khi

HZzy goi cho Holly gap 48 dugce tu van.

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

14090 Southwest Freeway
#102 Sugarland TX, 77478

L 24044 Cinco Village Center Blvd. S # 150 J

Katy, Tx. 77494
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HollyNgo Realtor@Yahoo.com

nguoi hién dai (Homo sapines) ra doi nhiing
300.000ndm.

Dé di dén két qua nay, nhom tac gia da phan
tich DNA cua 68 ngudi cd dai, bao gdm mot mau
vat 45.000 nam tudi tir Siberia, nhom nghién ctru
phat hién ra ring nhiing nguoi sin ban hai lugm
thoi tién ndng nghiép da cé trung binh 4-8 ban sao
AMY.

Kha néng xir 1y tinh bét ciia méi nguoi phu
thugc kha lon vao yéuto di truyén )

Diéu nay cho thay con ngudi da di lai khap
luc dia Au A voi nhiéu loai sb lugng ban sao
AMY 1 cao trude khi ho bat dau thuan hoa thuc vat
va an mot lugng tinh bt du thira.

Ho cling phat hi¢én sy nhan d6i AMY1
cling xay ra & nguoi Neanderthals va nguoi
Denisovans, 1 hai loai ngudi c6 dai da tuyét chung
va ting c6 su pha tron dong mau véi to tién chung

ta.

Theo TS Gokcumen, d6 la cach con nguoi
n6i chung di tién hoa dé thich nghi 161 sbng méi va
su thay d6i d6 van ton tai cho t6ingay nay.

Mot nghién cuu trude do tu Dai hoc
California (M§) cho thiy nguoi chau Au d tang s6
luong ban sao AMY1 trung binh tir 4 [én 7 trong
12.000 nam qua. o

"Sau 1an nhan d61 ban dau, dan dén 3 ban
sa0 AMY 1 trong mot té bao, locus amylase tré nén
khong 6n dinh va bit dau tao ra cac bién thé méi" -
TS Charikleia Karageorgiou, dong tic gia, giai
thich.

Ong tiép 1oi: "Tir 3 ban sao AMY 1, ban ¢
thé ¢6 téi 9 ban sao, hodc tham chi quay lai 1 ban
sao cho mdi té bao don boi".

Tuy qua trinh chon lgc ty nhién da dem lai
wu thé cho cac quan thé nguoi nhiéu ban sao
AMY 1 hon, tirc dé thich nghi thtrc n gidu tinh bot
hon, thi dén ngay nay ching ta vanrat khac nhau. )

News Medical dan 101 cac tac gia cho biét
phat hién nay s& mo ra co hoi thi vi dé kham pha
tac dong cua bién thé di truyén nay ddi véi st
khoe trao ddi chit, hay cu thé hon 1a cac co ché lién
quan dén qua trinh tiéu héa tinh bot va chuyén hoa
glucose. ) i )

Diéu nay s€ dem dén nhitng hic¢u biét quan
trong vé di truyén, dinh dudng va gitip chiing ta cé
nhitng chién luge cham séc sire khoe phit hop hon
cho mdi nhém nguoi. m
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_ Bac si 102 tudi méi ngay
déu lam 2 viéc dé “tré hoa”
mach mau, thichan 1 loaica

ac s William ¢ Canada da lam viéc
dén nam 85 tudi. Bén nay du da

102 tudi nhung ong van khoe

manh, c6 thé ty niu dn hang ngay.
Ong William, sinh nam 1922, & Vuong
Quéc Anh hién dang sinh séng & Toronto, Canada
chia sé 6ng tirng 1am viéc dén nam 85 tudi.

Vi béc si cho biét ong bit ddu véi vai tro 1a
béc si cham soc stre khoe, sau d6 chuyén sang lam
trong linh vuc y té cong cong. Sau do, ong William
chuyén sang lam cong vi¢e tu vén, tri liéu tam ly
cho dén khi nghi huu.

Ong William cho biét: “Téi thay doi nhiéu
cong viéc, [am viéc lién tuc”.

Bac si Samir Sinha, bac si cham soc stc
khoe cho 6ng William tai Bénh vién Mount Sinai ¢

Toronto nhan dinh médt sy n hiép kéo dai va da
dang gitip 6ng William ludn gan két va duy tri muc
tiu. Tuy nhién, moi ngu:(‘yi cing c6 thé nhan dugc
lgi ich nay khi tham gia cdc hoat dong tinh nguyén,
thuc hién s¢ thich. Diéu nay tbt cho sirc khoe va
tudi tho.

Ong William cho riang bén canh yéu t6 di
truyén, 16i séng ciing dong vai trd quan trong voi
strc khoe va tudi tho. Theo d6, ong William thudng
1am 2 diéu nay hang ngay dé ting cudng stc khoe
va kéo dai tudi tho.

Bi quyét song tho ciia curu bac si William

1. Duy tri hoat dpng thé chiit

Tham gia hoat dong thé cht c6 lgi cho stic
khoe va tudi tho. Ong William cho biét, khi con tre,
ong thuong boi 161 4-5 14n mot tudn. Con hién tai,
ong duy tri hoat dong thé chit bang cach di bo va
nang ta khoang 7kg moi ngay.

“Toi khong cho phép minh bat dong qua
lau. Hay can than véi viée ludi van dong”, 6ng noi.

Bac si Sinha cho biét viéc két hop tap thé
duc tap ta va di bd hang ngay cua William 1a mét
thoi quen ly tuong dé duy tri sirc khoe tim mach,
“tré hoa” mach mau va ndo bd cling nhu gilt cho co
vaxuong chac khde.

Nghién ctru ciing phat hién ra rang chi can
dibo 20 phuit mdi ngay hogc tap thé duc tang cuong
co bap (tap ta) 30 phut mdi tudn c6 thé gitip chung
ta kéo dai tudi tho.

2. Néu dn tai nha

Ong William cho biét hién tai ong van tu
minh ndu tit ca cc bira dn trong ngay. Theo 6ng

William, viéc nau an tai nha c6 thé glup moi nguoi
dé dang han ché tiéu thu thuc pham siéu ché bién.

Nghién ctru duge cong b6 trén L tap chi BMJ
da chi ra rang thyc pham siéu ché bién co thé 1am
tang nguy co mag 32 van dé strc khoe khac nhau,
bao gom bénh tieu dudng loai 2, mot so loai ung
thu, bénh tim mach... néu tiéu thy qua nhiéu.

3. Mé mén mét logi cd

Ngoai viéc tu nau nudng, ong William dac
biét mé man ca moi. Ong cho biét da dn ca moi tir
nam 6 tudi, trude khi ong nhan thirc dugc céc loi
ichmaloai cad nay mang lai.

Mot nghién ctru dugc céng bd trén
Frontiers in Nutrition d4 chi ra ring c4 moi chtra
nhiéu chit dinh dudng can thiét cho hoat dong cua
co thé, chéng han nhu kali, magie, sit, canxi va
omega-3.

C4 moi ciing rat gidu canxi can thiét dé duy
tri h¢ co, xuong khoe manh, dac biét co loi cho
ngudi cao tudi.

Omega-3 trong ca moi ¢6 dic tinh chong
viém va chéng oxy hoa manh. Chiing cé thé glup
cai thién luu lucmg mau va chirc ndng mach mau,
ddng thoi 1am giam cac yéu t6 nguy co mic bénh
tim nhur huyét 4p cao va m& mau cao.

Ngoal ra, axit amin taurine, canxi, magie
trong ¢4 moi co6 tac dung dleu hoa lugng duong
trong mau, giam triglyceride, 6n dinh huyét ap, tir
d6 giup giam nguy co mic bénh tiéu dudng va
bénh tim mach. Viéc phong ngua sém cac bénh
man tinh nhu tim mach, tiéu duong déc biét co loi
cho strc khoe va tudi tho cia nguoi cao tudi. m
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Bi kip dwérng da dé cé lan

dalang min nhw Chau Da

& hiru khi chit lanh ling déc trung,

Chau Da da chon phong cach dudng

da va trang diém nhu thé nao dé ton
1én vé cudn hit?

Ké tir khi déng vai Hoa Yén trong phim
Cam Nguyét Nhu Ca, Chau Da da thu hit mot
luong fan hdm md mai voi tao hinh gia nam cb
phong toat 1én vé cubn hut khac biét. Hinh miu nit
tudng, ban linh, xinh dep, kién cudong chinh 1a “bd
loc” dep nhat ciia Chau Da. Vi bo phim nay, cudi
cung cd cling da tim dugce hinh tu(mg hoan hao dé
t6n 1én loi thé guong mit sic sao clia minh.

Ngoai doi that, Chau Da, ¢ tudi 27, cling
trung thanh voi phong cach trang diém lanh lung,
c4 tinh, nhung tinh gian, nhim dé 16 lan da khoe
manh va hoan hao. Néu ua thich phong cach lam
dep cia Chau Da, ban hay tham khao cdc meo
chim da dudng dang cua nit dién vién clng
Harper's Bazaar.

Bi kip dudng da dep tuw nhién nhung
khong ty nhién ma dep ciia Chau Da

1. Chau Di dé cao viéc giir Am cho da

Mdi budi sang, Chau Di ding nudc hoa
hdng chtra vitamin C v0 nhe 1én mat. Vitamin C
giup dudng da trang sang, nudc hoa hong khong
cOn tang cuong gilr am. Sau do la budce thoa kem
mat. C6 ludn str dyng thanh lan massage dé glup
dudng chat tham thau sau hon va déu hon trén vung
da mong manh. Cudi ciing 12 16p kem dudng am va
kem chong ning, hoan thién budc bao vé lan da
vao ban ngay.

Vao mua thu dong, Chau D3 bd sung bude
dap lotion mask mdi ngay dé duong da 4m mong.
C6 dung bong gon thdm toner, ddp 1én mat, dé cap
am tirc thi cho da.

Dé lan da ludn trong trang thai am mong
nhu vira udng du nude, mdi tuan Chau D3 s& danh
mot budi dé dép mat na bun. Mit na bun c¢é tinh
nang hit sach bui ban va dau thira 4n sau trong 15
chanlong. q

Buobi tdi, sau khi tdy trang sach, Chau Da
tiép tuc dung toner, kem duong chtra retinol va
massage tir dudi 1én trén dé glu da sin chic. Trudc
khi ngu, ¢6 luén ddp mat na moi dé lan moi khong
roivao tinh trang khé va nirt né.

2. Sir dung thiét bi cong ngh¢ dé chim
soc da thém hiéu qua

Chau D2 1a mdt nguoi cudng cong ngh¢
lam dep. Co quan niém rang rang dung ding thiét
bi lam dep s& giup hiéu qua dudng da ctia m§ phdm
nhén doi.

Vidy, Chau Da dung may mat-xa mat kem
v6i tinh chat bu01 sang, gitip dudng chat thim sau
vaoda. Landaé amva mong 12 nén tang cho mot lop
nén min muot, bén mau va khong kho né sudt ngay
dai. Buoi t6i, thiét bj nay lai dong vai trd nhu mot
liéu phap spa mini tai nha, xoa diu lan da sau nhiéu
gio chiu 4p luc anh dén va 16p trang diém.

PHU NU & GIA PINH

3. Dé da dep tir bén trong, Chau D3 pha
ché nwéc dudng sinh

Vé6i Chau D3, nudce chinh 1a nén tang
dudng da min mang. C6 ludn udng trén 1,5L nude
mdingay dé da duy tri 6 4m va do dan hoi.

Chéu Da c6 mot cong thic tu tay pha ché
ma c0 goi 1a mon “tra vui vé”. Cong thirc don gian
nhung day du dudng chat cho lan da: vai lat hong
sam dé ti€p thém néng luong, vai qua tao do ngot
diu gitip b6 mau, canh hoa hong kho thom nhe gitp
an than, ky tir glau vitamin tot cho mat long nhan
sdy déo tang vi ngot tu nhién, va cudi cung la chut
duong phén dé 1am tron huong vi. Tat ca duoc cho
vao am, rot nude nong va u khoang 15 phit dé cho
ra mot tach tra 4m ap, vura dep mit vira boi bd khi
huyét.

4.Xa stress, duy tri tam tinh thw gian

Chau D4 tin rang lan da phan anh tryc tiép
trang thai tinh than ctia ban than. Do d6, stress ciing
anh huong tiéu cyc dén lan da.

Biét rang trong cudc séng khong phai luc
nao ching ta ciing duoc thu thai tuyét ddi, song
Chéu D2 lu6n tim céch duy tri nang lugng tich cuc.
Khi d6i dién véi ap luc, ¢6 vu tién nga du giic, nghi
dén nhing diéu khién minh vui, hodc van dong dé
gidi toa stress. “Dimng ngdi yén suy nghi qua nhiéu,
hay dtmg 1én, di chuyén, tdm trang s& 6n dinh tro
lai va 1an da s& tbt hon”, nit dién vién chia sé.

Meo trang diém sic sio nhung khong bi
dircia Chau Da

O tudi 27, Chau Da khong con 1a co géi mai
chdp chiing méi budce vao lang giai tri. Do do, co
chudng 16i trang diém sic sao lam bat 1én cac
duong nét trén guong mét cua minh. Dau viy, ¢o
van can than dé minh khong bi luong tudi voi
layout makeup nay. Sau déy la mot s6 meo dé Chau
Di c6 thé can bang gittanéttré trung vacatinh.

Anh minh hoa

1.Lop nen mong nhu khong trang diém

Bi quyét nim o tha ty trang diém: che
khuyét diém trude, danh nen sau.

O bong mit bi quang tham va dudi mit,
Chau Di dung kem che khuyét diém tong cam
nhat, chdm nhe vao ranh roi tin déu. C6 khong
danh kem che khuyét diém qua day. Tuy diéu nay
khong hoan toan xo6a sach quing thim nhung giup
16p nén khong bi day com.

Nit dién vién sir dung mdt lugng kem nén
rat it. Viéc giir lai mot chut khuyét diém dé da trong
tw nhién nhat ¢ thé. Bén canh do, do Chau Da rét

can than trong viéc dudng da; 16p nén mong nhe
gitp da th¢ cling 1a mot budc chdm soc da trong ltc
trang diém cua ni dlen vién.

2. P6i mit trang diém véi 16p mau tdi
gian, nhin nha véieyeliner

Bi quyet tao vé tré trung cua Chéu Da dén
tr mau mit nhe va tu nhién. C6 chu yéu chi dung
hai sic: hong va cam. Néu hom nao tdm trang vui
vé, ¢d chon mau hdng sen nhat. Luc cam thay
muon nbi bathon, ¢d s€ chon tong cam ca tinh. Sau
d6 vién mat véi eyeliner den dé tao su sic sao.
Phong céach trang diém nay dugc goi la “low
saturation”, c6 nghia 1 16i trang diém v&i mau
nhat, tao cam giac diu dang, tynhién,

Khi trang diém mit véi sic hdng, Chau Da
chon nguyén tac chi dung mot mau duy nhat, phu
sdc hong nhat 1én toan bau mat. De tang chiéu sau,
6 chong thém mau cung tong & nép mi.

Véi sic cam, Chau D4 uu ai phong cach
trang diém Rich Girl. Dau tién, c6 dung sac be anh
cam dé lam sang ving Xuong chdn may, vira tao
khung mat rd nét, vira gitip mat c6 chiéu sau. Tlep
d6, c6 1dy mot chiit mau nau ca phé tan vao nép mi
va sat mi dudi dé tao chiéu sau.

K¢ eyeliner la phan quan trong nhit trong
khéu trang dlem mit cua Chau DA. S& hiru guong
mit sic canh, néu ké eyeliner khong khéo s€ cang
khién cho guong mit trong lanh lung kho gan Do
do, ChauDa khong ké duong mat meo qué xéch va
qua dai, ma chi vién sat dang mit, dudi héch nhe.
Co dac biét chu y su dn khop giira eyeliner va dang
16ng may dé tong thé hai hoa.

3.Ké chan may ty nhién

S¢ hitu hang 1ong may vbn da c6 khudn
dep, Chéu Da trung thanh véi phong cach tu nhién.
C6 uu tién loai phan ké long may mau ndu nhat dé
khong tao cam gidc nang né€ cho guong mat. Phén
dau chan may dugc td mau nhat, tap trung nhan &
dinh va dudi dé tao nét sic sio. Pudi chin may
song song v6i duoi eyehner dé anh nhin can dbi.
Budc cudi cung la tin mo vién dé hang may trong
nhu chwa hé cham co.

4. Mot chiit nhii cho d4nh nhin long lanh

Pé gitp d6i mat ¢ hon va trd nén gan gili
hon, Chau Da thich st dung phan nhil anh ngoc
trai, chdm mot chit & mi trén va phan dau bong
mat. Khong can tao khdi ning tay, chiit nhii nay 1a
du glup mat sang hon, nhu thé anh sang dang phan
chiéu tr bén trong. Sau do, c6 tiép tuc cham nhi
mit dang 1ong & giita bau mit, khoe mét va bong
mat dé d6i mat thém long lanh, sdng dong.

5.Swsdc sio ciia Chau D3 dén tir son ruc
ro

Bit ké mua hé hay mua dong, trong tui
xach va ban trang diém cta Chau Da lubn c6 mot
thoi son dudng. Véi o, do6i moi mém mai khong
chi gitip 16p makeup hoan hao hon ma con gilr
duoc than thai tuoi tan.

Trong khi sao Han Quéc chudng son mau
nude, nhiéu sao Trung Quoc lai chudng son sic do
hodc cam d4m dé tao su 4n tuong cho guong mit.
Chau Di ciing 1a mot tin 6 ctia son d6. Mau son do
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ton 1én lan da trang, can bang voi doi mat duoc ké
eyeliner dam nét. Tuy theo trang phuc va phong
cach, c6 linh hoat diéu chinh d6 ddm nhat cua son,
dong thoi phdi thém sic cam hodc hong dé tao
diém nhan hai hoa.

6. Vién gwong mit véi mai téc bong bénh

Meo gitp céc nir dién vién xtr Trung co
guong mit trong nho hon thuce té 13 s¢ hitu mai toc
phong, bong bénh, khong xep dau. Vi 18 d6, Chau
Danang niu mai toc khong kém gi lan da.

Chéu D3 thudng massage da dau bang tinh
chat dudng dé nudi dudng téc tir gbe. C6 chai toc
bang luoc khi dém nham kich thich tudn hoan mau
& da dau, dua c}au‘tu: nhién tur chan toc xuéng ngon
toc, han ché dé dau tich tu ¢ gdc toc giup mai toe
ludn c6 d6 phong ty nhién. Khi lich trinh lam viéc
qua day dic, chua co thoi gian goi dau, co s& dung
dau goi kho dé hap thy dau thira.

Dac biét, nir dién vién han ché khong tay
nhudm tdc, bdi qué trinh tay toc gy hu hai soi toc,
khién toc trong kho xo va dé giy rung. m

Théi quen khi ngu giup tré
héalan dava chong mét méi

/ tai déy rang cach ta thé trong lic ngi lai

Ianh huong truc tiép dén stic khoe va

dién mao mdi ngay.

Thoi quen ngam miéng, thd bang miii khi
ngu khong chi giup g1ac ngu sdu hon ma con mang
lai 1an da tuoi tré, giam cam giac mét moi vao buodi
sang...

1. Visao thé miii khi ngu quan trong hon
ban nghi?

Nhiéu nguoi c6 thoi quen khi ngii nhu ha
mleng c6 thé gay anh hudng 1on dén strc khoe. Khi
miéng md, khong khi di thang vao ph01 ma khong
duoc 1am am, loc bui hay diéu chinh d6 4m nhu khi
di qua mii. Hau qua 1a du’ong ho hap dé bi kho rat,
tang nguy co nhiém tring va gidc ngi kém chat
lugng.

Tho bang miii von 1a co ché tu nhién, vi
niém mac miii c6 16ng va chit nhay giup giir bui
min, vi khuan. Déng thoi, mii con ¢6 vai tro tao ra
nitric oxide - chat giup gian mach, cai thién tuan
hoan va cung cip oxy tt hon cho co thé. Khi ban
duy tri théi quen thd mi, lu:orng oxy dugc phan
phdi dong déu, dac biét cho ndo va da.

Nhiéu nghlen ctru cho thay nhitng nguoi
thudng xuyén ha miéng khi ngti dé gap tinh trang
khd miéng, ngu ngdy. Ngugc lai, ngudi thd mii
thuong ngu sau hon, it thic gidc vé dém, nho vy
co thé c6 thoi gian tai tao, phuc hoi tét hon. Piéu
nay chinh la nén tang cho mot 1an da tuoi tré, tran
day sirc sdng vao ngay hom sau.

Khong chi 1a van dé ho hip, thd miii con
lién quan mat thiét dén chat luong gidc nga noi
chung. Gidc ngii ngon, thd déu, du oxy s& gilp
giam m¢t madi ban ngay, tang su tinh tdo va gitr tinh
than minh man. Do do, viéc tap thoi quen ngdm
miéng, tho mii khi ngd cé thé xem 1a mot “liéu
phap tu nhién” nhung rat hiéu qua.
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2.Ngam miéng - thé miii giup tré héalan
danhu thé naoe?

Lan da chiu anh hudng tryc tiép tir tudn
hoan mau va oxy trong co thé. Khi ban thé miéng,
lugng oxy cung cap cho mé va té bao bi han ché,
khién da kém hong hao, d& xin mau. Trong khi do,
thé bang mili cai thién sy luu thong khi, giup mau
giau oxy dén nudi dudng da nhiéu hon. Nho vay, da
duoc tai tao tot hon trong khi ngu.

Ngoai ra, ngii ha miéng khién co thé mat
nude nhanh hon do hoi am thoét ra ngoai. Tinh
trang nay kéo dai din dén kho da, d& hinh thanh nép
nhén s6m. Nguoc lai, ngdm miéng glup gitr do am
tu nhién, tir d6 da duy tri sy mém mai, dan hoi.

Trong qua trinh ngt sadu va tho ding,
hormone ting trudng ciing duoc tiét ra nhiéu hon.
Hormone nay déng vai tro quan trong trong vi¢c tai
tao collagen va elastin - hai thanh phan then chét
quyét dinh su san chic, tré trung cta lan da.

3. Khéng chi chéng mét méi, théi quen
ngu nay con cdi thién strc khée toan dién

Khong chi mang lai lan da tuoi sang, tho
miii con gitp co thé gidm tinh trang mét moi sau
khi thtre day. Khi ngti, oxy duoc cung cap day du,
ndo bd dugc nghi ngoi, phuc hoi tdi vu. Nguoi duy
tri thoi quen nay thuong thure ddy véi cam giac nhe
nhdm, tinh than tinh tao hon so v4i nhiing nguoi
thuong xuyén tho miéng.

Néu ban thuong xuyén ngu hd miéng, cé
thé thir 4p dung k§ thuat “mouth taping” - ding
bang dan chuyén dung dan nhe & mdi khi dingu.

Thé bang mili ciing giam dang ké tinh trang
ngay ngu vangung thd khingu. Ngu ngon, siu giac
khong chi g1up co thé khoe manh ma con gian tlep
lam ch@m qua trinh 3o hoa. Mot gidc ngu chat
luong ludn 14 nén tang dé duy tri voc dang can ddi
va strc khoe tinh than on dinh.

Ngoai ra, gidc ngt1 voi nhip thd déu dian qua
miii con cé 101 cho tim mach. Nho qué trinh san
sinh nitric oxide, mach méu dugc gian no, huyet ap
6n dinh hon. Pay 1a yéu td ,quan trong dé phong
ngira cac bénh ly man tinh, dong thoi giir cho co thé
tré khoe lau dai.

4. Lam thé nao dé rén luyén théi quen
ngam miéng, thé miii?

Dé hinh thanh théi quen nay, ban c6 thé bt
dau tir ban ngay Khi tinh tdo, hay chu y duy tri hit
tho bang mili trong sinh hoat thuong ngay. Dan
dan, ndo bo s& ghi nhé va tu dong ap dung khi ban
ngu. Pay 1 budc khoi dau don gian nhung rat quan
trong.

Néu ban thuong xuyén ngi ha miéng, cé
thé thir 4p dung ky thuat “mouth taping” - ding
bang dén chuyén dung dan nhe & mai khi di ngu.
Cach nay dang duoc nhiéu ngudi wa chudng vi
giup co thé nhanh chong thich nghi vdi viée thd
bing miii.

Mot sb bai tap hit tho siu, yoga hodc thién
cling hitu ich trong vi¢c cai thién kha nang thd miii.
Cach tap nhu Vay giip m& rong duong tho, tan
dung tich phoi, cai thién luu thong khi. Khi co the
quen véi hit sdu bang miii, gidc ngt ban dém s& tré

nén dé dang hon. .

Néu ban ¢6 van dé vé viéem mii di ung,
nghet mii hay léch vach ngan, nén tham khao y
kién ctia bac si dé xir ly trude khi tap thoi quen nay.
Béi vi théd miii chi hi¢u qua khi duong thd thong
subt. Kién tri rén luyén, ban s€ nhéan thay su thay
d6i tich cyc vé strc khoe 1an ngoai hinh chi sau vai
tuan. m

“Nguyén nhan bat nge
khién ban gia nhanh hon

dng nong cuc doan khién co thé dé

bi kiét strc, mat nude. Theo nghién

clru méi, viée tiép xuc thuong
xuyén v6i nhiét do cao ciing ¢6 thé khién ban 3o
héanhanh hon.

Vira qua tap chi Nature Climate Change
cong bd phat hién rang viéce tiép xuc nhiéu lan véi
song nhiét c6 lién quan dén qué trinh 1do héa nhanh
hon va 1am tdng nguy co méc céac van dé suc khoe.
Mot nguoi cang tlep xuc v6i nhiéu dot nang nong
khic nghiét, cothé ho cang lao héa nhanh hon.

Cac nha nghlen cuu da phan tich dir ligu y
té cua gan 25.000 ngudi tai Pai Loan (Trung Qudc)
trong sudt 15 nam: tir nAm 2008 dén nam 2022, khi
khu vuc nay trai qua 30 dot nang néng (duoc dinh
nghia 13 “giai doan nhiét do tang cao trong nhidu
ngay”). Két qua cho thdy mot nguoi cang chiu
dung nhiéu dot ning néng khic nghiét thi cang gia
di nhanh hon. Nhiing nguoi lao d(f)ng chan tay la
dbi twong chiu nhiéu anh huong t6i sire khoe nhat.

Bién d6i khi hau dang khién cac hién tugng
nang nong cuc doan tré nén pho bién hon trén toan
thé gii. Nam 2024 1a nim noéng nhat tung dugc ghi
nhan. Nhu’ng ndm 2025 ciing dang tlep tuc chung
kién ning néng gay git bao phu & nhiéu khu vuc.

Anh minh hoa

Theo CNN, nhiét do cao gdy ap luc 1én co
thé, budc co thé phai lam viéc nhleu hon dé ha
nhiét, diéu nay c6 thé gy ton thuong té bao.

Méc du vy van can thém nhung nghlen
ctru khoa hoc vé tac dong cua nang néng doi vai toe
d6 130 héa ctia co thé. Khi ma xu thé tang nhiét, anh
hudng cia nhung lan song nhiét chua thé dao
nguoc thi can co su nang cao vé nhan thirc, cach
chuén bi, Gmg pho v6i ndng néng cuc doan tuy vao
d1eu kién cu the Loi khuyén tr cac chuyen gia do
1a can chu y tiép can, b sung cap nuéc cho co thé,
han ché ra ngoai va tranh tap thé duc vao nhimng
thoi diém cao diém nang nong trong ngiy. m
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Trang diém mat téng xanh
dwong nhw Bach Léc, Dich Lé
Nhiét Bakhéng kho

au xanh lam nhiéu sic do tao

chiéu sau cho ddi mat, ndi bat,

pha cach va ciing rat thoi
thuong, 1a tone mau mit dugc wa chung trong thoi
gian gan day.

Véi ngudi chau A, mau xanh lam nhit
dugc xem la gam mau kho sir dung khi trang diém
mat, boi no khong phai la mt tdng mau co ban dé
su dung hang ngay v6i nhitng ngudi khong c6 doi
mat xanh. Tuy nhién, qua cach thé hién tinh té
trong phong cach trang diém ctia cac nit minh tinh,
cling sy cai tién ky thuét trang diém hién dai, sac
xanh d4 dugc giai phong khoi dinh kién cil.

Cam hirng tir swong mo va bing tuyét
trong phong cach “Bang Mong Nghién”

“Bang Mong Nghién” la tén phong cach
trang dlem mit tong xanh duong ma makeup artist
noi tleng xt Trung Vuong A Phi dat cho makeup
look nay ctuia Bach Loc. Mong Nghién la tén that
cua Bach Loc con “bang am chi sy lanh 8o dén
ma mi ma mau xanh cua phan mat taonén.

KY THUAT TAN PHAN:

Lay cam himg tur anh sang cua bang tuyét
va swong md, Vuong A Phi ding gam xanh lam
dam va bac anh nhii lam gam mau chu dao. Phan
mit tan déu khip bau mat, ddm nhét ¢ trung tim mi
va nhat dan vé phia dubi. Cach tan phan nay giup
d6i mat co do tu nhién ma van trong tréo.

Diéu dang chi y & day chinh 12 phan mi mit
trén dung xanh lanh anh bac, con duong mi dudi
dugc trung hoa bang mau nau khoi mo, gitp anh
nhin vira c6 chiéu sau vira giit nét hai hoa. Phan
xanh dugc tan khéo I€o trong pham vi hep, khong
qué 15, tao cam g1ac tinh té va gon gang, khac biét
hoan toan so v&i kiéu tan phan xanh ciia thap nién
80.

MAU SON VA PHAN MA PHU HQP:

Phin m4 va son mdi cua Bach Loc 1a tone
do dat pha hnng lanh, 1am diém can bang giu:a sac
mat bang gia va lan da sang min. Sy két hop cualdp
nén da muot ma va highlight sang, cing diém nhan

PHU NU & GIA PINH

lens mau xanh tim khién phong cach “Bang Méng
Nghi€n” vira mang ve 1ang man lanh lung, vira toat
1én cam giac huyén bi sau tham cho d6i mat.

Vil tru lam tim lap lanh va ki 4o trén mi
mit ciia Vin Ky

Phong cach trang diém mit tong xanh
duong nay danh cho nhiing ngudi khong mudn
ding méau xanh qua 16 1idu trén bau mat. Gam xanh
lam nhat pha tim anh nhii tao cam giac nhu bau troi
dém c6 dai ngan ha lap lanh va sdu tham. Lép phan
anh nhii min phu déu trén toan bau mat, tap trung
nhiéu nhat & trung tdm mi. Mau phan nay khong
phai mau thuan xanh lam, ma dugc pha thém sic
tim nhat nhe, khién anh nhin trd nén vira lanh
nhunglai c6 chitmomang.

KY THUAT TAN PHAN:

Loikhuy€n cua makeup artist Vu:cmg A Phi
lalop phan mau nau dugc tan dau tién theo Vlen mi
mit sau d6 méi tan thém phin xanh kim tuyen va
nhan ddm bang phan nau kim tuyén & dudi mat va
mi dudi. Phan mit xanh duoc tan theo dang ban
nguyet khong kéo dai ra dudi mét ma tap trung o
gitra mi trén lan mi dudi, glup anh nhil bt sang
duoc t6i da. Piém nhén tinh t& nam 0 nhii tim 4nh
bac & dau mét va mi dudi, gitip d6i mat 1ap lanh nhu
anh trang xanh. )

MAU SON VA PHAN MA PHU HQP:

Téng moi cam nude bong nhe, két hop nén
da sang trong, giiip can bang gam lanh & mit va
mang lai tong thé hai hoa. Céach trang diém nay chu
yéu tao diém nhén ¢ d6i mat, boi vay nhitng phan
khéc trén khuon mat khong nén dung nhiing gam
mau qua dam.

Ngot ngao nhu keo bong gon véi su két
hop giira 4nh xanh va hong nhw Ly Nhit Dong

Phong cach trang diém mat tong xanh
duong nay cua Ly Nhat Bong dugc céac ban tré yéu
thich bo1 mau sac goi cam gidc ngot ngao, trong
tréo nhu lan gié xuan. Mau xanh lam nhat 4&nh nhii
bac dugc phu déu trén bau mat, tao cam giac mat
lanh va tuoi sang, sau d6 duoc cin bang bang 16p
phan ma hong dao va son d6 hong nhung nhat,
khién toan bo khuén mat vira sang bung lai vo cting
nit tinh diu dang.

KY THUAT TAN PHAN:

Phin mat lam nhat duogc tan rong nhung
méng, lghf)ng quéa dam, tap trung & phan trung tim
mi dé bat sang tu nhién. Mot 16p nhil min dugc phu
1én trén ciing gitip d6i mét phan chiéu anh sang nhe
nhu suong. Mi dudi ké rat manh bang tong nau
hodc xam khoi nhat hodc chi don gian la ke
eyeliner nhat khién dudi mat dai va mat to hon.

MAU SON VA PHAN MA PHU HQP:

Hai gam mau tuong chung dbi lap xanh
pastel va hong cam dao duge ph01 that tinh té, tao
nén hiéu Gng mem mai, ngot ngao nhu keo bong
nhung khong hé sén. L01 trang diém ma tng hong
tiép tuc 1a xu hudng ndi bat trong mua lanh, bai né
mang lai cam giac tu nhién, tuoi tdn nhu hai ma em
bé tng do vi gi6 dong, gitup khudn mat trong vira
dang yéu vira tran day surc song.

Ciic Tinh Y twa nir thin Medusa véi anh
nhin siclanh va diy mé hoic

Phong cach trang diém mit tong xanh
duong nay lay cam hing tir vé dep ma mi cua
nhiing nit than trong truyén thuyet Phan mat xanh
lam pha anh bac dugc tdn min trén bau mit, mang
lai cam giac bang gia va xa cach. Séc son do dat
duoc chon dé dung hoa sy lanh 1€o cua d6i mit, tao
nén tong thé vira bi an, vira quyen rl.

KY THUAT TAN PHAN:

Phén xanh hoa tron cliing nhii bac nhu mau
ngoc trai dugc tan theo hudng kéo dai, tap trung
nhan & khoe mat, dudi mat ké eyeliner dam Cach
tan nay gidng nhu bién phan mit thanh eyeliner
thay vi phu 1én toan bo bau mit, tao chiéu sdu va sy
sdc lanh trong anh nhin.

MAU SON VA PHAN MA PHU HOP:

Néu phan mit xanh bac dai dién cho su
béng gia, thi sac moi do dat lai mang hoi tho ciia
ngon lira 4n gidu bén trong. Hai tong mau d6i lap
gap nhau, tao nén hiéu @ ung can bang hoan hao: lanh
ma khong v cam, quyén rt nhung khong phd
truong. Tong thé makeup toat 1én khi chét quyén
luc. Mot vé dep khién bat ctr ai cling kho long thoat
khéi anh nhin.

Nang Bach Tuyét Pich Lé Nhiét Ba tdi

Trang 12



Issue # 2210 * Tuesday, June 30, 2026

| \IETNAM

gian nhung thoi thuweng voi eyeliner xanh

Piém nhan cua makeup look nay cua Dich
L¢ Nhiét Ba nim o du:ong ké mit nudc mau xanh
cobalt, noi bat trén nén da sang vatong moi do tram
6 dién. Su twong phan giita sic xanh lanh va do
4m tao nén cam giac hién dai, vira thanh thoat vira
cudn hit dong thoi ciing matchy matchy véi chiée
vay Dior dinh hoa tweedie blue ctia c6 nang.

KY THUAT VE:

Duong eyeliner xanh dugc v&€ manh, kéo
dai nhe & dudi mat, khong kém nhii dé giir nét tinh
gon. Phin hbng nhat nén na dugc tan déu & bau mat
lam can bang nétsic lanh cua eyeliner.

MAU SON VA PHAN MA PHU HQP:

Téi gian nhung khong nhat nhoa, phong
cach nay thich hop son d6 hong hodc cam (néu 1a
datone lanh), ma phot hdng diu dang. bac biét, lop
nén cia Dich Lé Nhiét Ba muot ma, trang sang,
thdm chi nhu phat sang va trong suot dudianh nang
nhu nang Bach Tuyét trong truyén cd tich.

Diém then chét cta xu huéng trang diém
mit xanh nim & cach phdi mau va k¥ thuét tan
phan Khi biét kiém soat pham vi tan mau, phan
mit xanh khong con 1a dac quyén ctia gioi trang
diém chuyén nghiép. Chi can chon tong nén trung
tinh, két hop l(yp phan mong 6 bau mat, nguoi binh
thudng ciing c6 thé 1am noi bat anh nhin sau va
lanh, ding véi tinh than cua xu thé trang diém
“lang man lanh luing” mua 18hoi. m

Sw that bat ngo vé cach
phatraden!

an da bao gio can than pha mdt Am

tra den, rdi nhan ra nd dang ngit va

kho ubng chua? Hay c6 1& ban da
lam theo huéng dan timg budc nhung van khong
thé cam nhan dugc huong thom ddm da cua tra? Co
1€ ban da bo qua mot bi quy€t quan trong: Nhiét do
nudc 85°C va 4 phut chi 1a diém khoi dau, cha
khong phai diém két thic.

Bao nam qua, t6i ctr nghi tra den phai pha
bang nudc séi. Mai dén khi gap mot ngudi ban
sanh tra, t61 m&i chot nhan ra sy that. Hom do, toi
thdy co dy dung nhiét ké kiém tra nhiét d6 nudc that
chinh xdc va to mo hoi: “Sao tra den cua toi luc nao

ciing hoi dang thé?”. C6 4 ay mim cuoi dap “Vitra
den, cung nhu con ngudi, mdi ngudi déu cé mot nét
riéng”.

Bi 4n vé nhiét d9 nwéc: Tai sao lai la 85
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do?

Theo truyén thong, nudc sbi duoc coi la
cach pha tra ty nhién. Tuy nhién, sy that 1a tra den
chat lugng cao thuong chtra rat nhiéu hop chét
thom, va nhiét d6 nudc qua cao cé thé pha huy
ngay 1ap tirc cic phan tir huong thom tinh té nay.
Nhiét do nude 85 do C 1a du dé chiét xuat hoan toan
vi ngot cua tra, déng thoi tranh duoc vi dang
thuong gap do giai phong qua nhidu tannin.

Nhung déy khong phal 1a quy tic bat di bat
dich. Téi thay rang dbi vé6i timg loai tra den cu thé,
nhi¢t d ¢4 thé ndm trong khoang tir 83-88 d¢ sé
giup lam ndi bat huong vi dam da cuano.

Huyén thoai 4 phut: Phép thuit ciia thoi
gian

Bén phut 1a khoang thoi gian dugc nhiéu
chuyén gia vé tra goi 1a “thoi gian vang” dé chiét
xudt tra den téa ra. Trong thoi gian nay, dudng, axit
amin va caffeine vira phai trong 14 tra duoc giai
phong hoan toan, tao nén su can bang hoan hao.

Tuy nhién, toi nhn ra rang day chi 1a diém
khoi ddu. Khi t6i thich vi thanh nhe hon, t6i s& rtt
ngan thoi gian xudng con 3 phut; khi téi mubén mot
tach tra den dam da, sang khoai, tdi s€ kéo dai thoi
gian 1én 4 phit rudi. Dicu quan, trong 13 phai quan
sat - khi tra chuyen sang mau ho phach trong subt,
d6 thuong 1a dau hiéu hoan hao.

Ngh¢ thuit diéu chinh dya trén nhu ciu
canhan

Diéu thyc su thay doi k§ nang pha tra cta
t6i la hoc cach “doc tra” va “hiéu chinh minh”.,

Piéu chinh theo dic tinh ciia tra:

Tuy thudc dic tinh cua tirng loai tra den ma
ban c6 ma can chinh nhiét ¢ va thoi gian u. Vi du
tra den truyén thong véi 1a day va gia hon thi ban c6
thé dung nudc 87-90 do rdi t trong khoang 4.5-5
phut. Hay tra den vun trong tai loc thi hay dung
nude nong 80-85 do ri i trong khoang 2-3 phut
(do dién tich tiép xtic 16n nén viéc chiét xuat
nhanh).

Piéu chinh theo sé thich ciia ban:

- Néu ban thich vi ngot nhe: Ha nhiét do
nude xudng 82-83 do va u trong 4 phit.

- Néu thich huong vi ddm da va ém diu:
Tang nhiét d§ nudc 1én 87 dd va kéo dai thoi gianu
1én 4.5 phut.

- Duy tri mtrc ¢ huong thom: 85 d¢ va thoi
gian u 14 3.5 phut (gitr lai nhiéu hwong thom dé bay
hoihon).

Meo dé tranh nhirng 18i thwong gip

Trong qua trinh kham pha nghé thuat pha
tra den, toi da rat ra duge mot sd hiéu biét thuc té
sau:

- Pun néng am tra bang nudc nong trude
khi pha dé tranh nhiét d6 giam dot ngot anh huong
dén qua trinh chiét xudt tra.

- Can lugng tra phu hgp: 3g 14 tra trén
150mlnuéce laty 1€ ly tudng.

- Phuong phép rét nude: D6 nude tir tir doc
theo thanh 4m dé tranh tinh trang nuéc néng “ap”
tryc tiép vao 14 tra, anh huong dén huong vi.

- Thoi gian chinh xac: Str dung dung cu do
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thoi gian trén dién thoai dé can chinh, khong phai
dung cam quan/cam giac cua ban.

- Tach tra: Rot nudc ngay ra sau khi hét thoi
gian 1. Khong nén tiép tuc ngam 14 tra trong nude.

Sau bai viét nay, toi tin ring ban s& “cap
nhét” thém cho minh mot vai ky nang khi pha tra
den. Hay budng bo ndi &m anh vé “tiéu chun tuyét
d6i” va bat dau hanh trinh kham pha tra den theo
cach cua riéng minh. Hay bat dau véi nhiét do
chuan 85 do C, u tra trong 4 phut, sau do thir
nghiém voi céac diéu chinh tinh té: Giam nhiét do
xuéng 2 d6 vao 1an t6i dé cam nhan su khac biét vé
huong thom, hodc kéo dai thém 30 gidy dé trai
nghiém su bién d6i huong vi. m

Giam 13 kg sau hai thang
nhé& phwong phap thé sau

huyén gia giam cén Ryosuke Miki

cho bi€t phuong phap hit tho séu

giup dua oxy di khip co thé, kich
hoat trao d6i chat va tang hiéu qua dét chay md
thura.

Theo Woman, nhiéu ngudi thuong néi dua
rang “chi can tho théi cling béo”, tuy nhién
Ryosuke chirng minh diéu nguoi lai. Phuong phap
hit tho sau dé glam can duogc sang tao boi nghe st
ki€ém chuyén gia giam cén noi ti€ng ngudi Nhat
Ban dang tronén kha phd blen nhirng nam gan day.

Nguoi dan 6ng 67 tudi nay ap dung viéc hit
thd sau va giam thanh cong 13 kg, thu nho 10 cm
vong eo chi sau hai thang. Hanh trinh cai thi¢n voc
dang dugc ong viét lai trong cudn sach ban chay:
Vua giam can Nhat Ban Ryosuke Miki: Hit thd sau,
toi gidm duoc 13,5 kg.

Theo Ryosuke phuong phap thd sdu c¢é thé
dat duoc nhiéu tic dung ciing mot luc, ching han
g1am €0, nang nguc, ning mong, cai thlen tdo bon
va thiic day qua trinh trao d6i chat. N6 cho phép co
thé hap thu nhiéu oxy hon, kich hoat té bao va dot
chay chat béo mot cach tu nhién. Ong Ryosuke cho
biét wu diém ctia bai tap tho nay 1 c6 thé thyc hién
& bat ky dau, tranh thit moi thoi gian ranh trong
ngay. Ong Ryousuke néi viéc hit thd nghe cé vé
don gian nhung thuc hién dung c6 thé 1am ting
nhiét do co thé va téc do trao ddi chat trong thoi
gian ngan, tir d6 kich hoat tiéu hao calo, ddt chay
mo thtra.

Céch thuc hién phuong phap hit tho sau
cua 6ng Ryousuke Miki:

- Hit vao cham rai bang miii trong 3 gidy,
ddng thoi gio tay qua dau, cam nhén sy cang gidn &
lung va bung.

- Hai tay tao thanh hinh tron nhu dang cam
mot qua bong bay, tho ra manh bang miéng trong 3
gidy. Tiép tuc thd ra manh trong khoang 4 gidy dé
day hét khong khira khoi co thé.

- Khi tho ra, siét chat mong cing vung co
c6t16i.

- Téap trung vao bung trong sudt bai tap. Lap
lai 6 hiép, mdi hiép 10 gidy, tong cong khoang mot
phut. m
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~ Nhirng dira tré phi thwong
nhat the gi&i

tudi kiém duoc 1.000 euro mot bai
hat, 2 tudi mo dugc phong tranh cua
riéng minh, 15 tudi lay bang tién siveé
ai ¢ thé lam duoc hon ho?
1. Kim Ung Yong — 4 tudi vao dai hoc, 15
tudi léy bﬁng tién si, chi s6 thong minh cao nhit
thé gioi

olve the di{&mtol eguoi“m
\H‘Xl)d%’ — ad‘[_ = 1134(2_

vatly...

Kim Ung-yong sinh ngay 7/3/1963, duoc
coi la than dong cua Han Qudc. Theo sach ky luc
thé gidi Guinness, ong dugc 210 diém 1Q. Mdi 5
thang tudi 6ng da biét di va noi, 7 thang tudi biét
viét va choi cd. Ong bét dau hoc tich phan khi méi
3 tudi. Ong cd thé doc va viet tieng Nhat, Han
Québc, Puc va tléng Anh truge sinh nhét lan thir 4.
Nam 1967 khi méi 4 tudi ong da giai dugc cac bai
toan phirc tap vé vi phan va tich phan trén truyen
hinh Nhat Ban dong thoi néi thanh thao 4 tht tiéng
Duc, Anh, Nhat, Han.

Kim Ung-yong Ia sinh vién khach moi cua
dai hoc Han Duong tirkhi 3 tudi cho dén nam Ién 6.
Néam [én 7, 6ng dugc NASA moi sang M. Ong da
hoan thanh chuong trinh dai hoc va cubi cing lay
dugc bang tién si vé Vit ly cua Dai hoc bang
Colorado trudc khi 15 tudi. Nam 1974, khi dang
hoc dai hoc, 6ng da bat dau cong viéc nghién clru
tai NASA va ti€p tuc lam viée & d6 cho dén khi
quay lai Han Qudc nam 1978.

Tai Han Quéc, bang tién si vé Vat Iy va cac
kinh nghiém lam viéc cua ong tai NASA bi coi la
v6 dung va ong phai bit dau hoc lai. Ong quyét
dinh chuyen tur Vat ly sang nganh Cong trinh hoc
dan dung va sau d6 da 1y duoc bang tién si trong
nganh nay. Kim dugc tao co hdi hoc tap tai cac
truong danh gid nhat Han Qudc nhung cudi cling
da chon theo hoc mét trudong cua tinh.

Gat bo ap luc, ong tap trung hoc tap va tdt
nghiép. Kim Ung Yong thtra nhan day 1a quang thoi
gian hanh phtc nhét ké tir khi sinh ra. Sau khi tro
thanh cu nhén, 6ng lam viéc tai Vién Nghién ciau
Dit dai va Moi truong.

Tunam 2007, Kim lam viéc tai phong phat
trién kinh doanh dai hoc Chungbuk. Sau do, 6ng
xudt ban rat nhiéu bai bao khoa hoc déng gép cho
suphat trién ciia Han Qudc.

Nam 2014, Kim Ung Yong tr¢ thanh giao
su cua Dai hoc Shlnhan tai tinh Gyeonggi ¢ tudi
52.Dénnay ong van tham gia ¢d van trong linh vuc
gido duc tai Han Quoc Dic biét, ong duara nhiéu
101 khuyén danh cho cha me vé viéc gido duc con
cai sao cho phu hop, khong nén dat nang ap luc
khién con cai ton thuong.

Nhin lai cau chuyen cua Kim Ung Yong,
nhiéu nguoi méi ngd ra rang khong phai cir 1a than
dong thi s& hanh phiic. Chinh ong ciing tim syt
“Moi nguoi hy vong t6i trd thanh chinh tri gia xuét
sic hay nha kinh t€ dai tai, nhung t61 khong nghl
quyét dinh ctia minh 1a sy that bai. Toi thanh cong
vahanh phuc trong cudc sdng hiéntai”.

B6 me ong déu 1a gido su dai hoc va cing
sinh vao mot thoi diém: 11h00 ngay 23 thang 5
nam 1934.

2. Gregory Smith — dwoc dé cir giai
Nobel Hoa Binh nim 12 tudi

Céu bé ¢6 vinh dy dugc dé cir giai Nobel
Hoa binh nam 12 tudi. Gregory Smith sinh nim
1990 tai My, 1a mot dtra tré phi thuong. Cau bé biét
doc vao nam 2 tudi va di hoc dai hoc luc 1én 10. Cau
t6t nghiép dai hoc nam 13 tudi véi rat nhiéu bang
danh du, va hién gio dang theo hoc bdn béng tién si
tai vién dai hoc Virginia.

Liac chin tudi, Smith sang lap hoi
International Youth Advocates (ung ho gidi tré
qudc té), mdt doan thé c6 dong hoa binh va bit bao
dong; tor d6 cau duoc dé ctr bon 1an cho giai Nobel
Hoa Binh. Gregory Smith da timg dién kién cac
tong thong Bill Clinton va Mikhail Gorbachev, gip
g0 nhitng nhan vat da ting nhan giai Nobel Hoa
Binh va nhiing nha lanh dao khac, da dén trudc Hoi
d6ng An ninh Lién Hiép Qudc va 1a nguoi dai dién
cho CCF (Christian Children's Fund), dén hoi kién
trong mot phién hop déc biét tai Lién Hi¢p Qudc
ban vé quyén lgi cua tré em.

Trong s nhiing thanh qua ruc r& nhit cia
Gregory lamo céac truong Hoa binh tai nudc Kenya
dang bi chién tranh tan ph4, va thu vién céng cong
dau tién tai nudc Rwanda.

3.Akrit Jaswal — nha phiu thuit 7 tudi

Sinh ngay 23/4/1993, Akrit Jaswal da noi
danh trén toan thé giGi voi tai nang phau thuat thién
pht cta minh. Vao nam 7 tudi, mic du chua timg
dugc tiép can voi bat cir mot khoa hoc nao vé y hoc,
cau da duoc toan thé gidi biét dén nho ca phau
thuat tach ngoén tay cho mot bé gai 8 tudi co cac
ngon tay bi dinh chit nhau sau mét tai nan bong.

Tu luc 1én 4, cau da dac biét thich doc
nhitng loai sach nhu Thuét md xé cua Gray,
phuong phdp gdy mé, bénh ung thu va nhiéu
chuyén dé khaclién quan dén y hoc.

‘Trong cudc kiém tra vé chi s6 1Q, Akrit dat
146 diém. Bac si than dong nay cling duorc goi
bang cai tén “ciu bé thong minh nhat thé gidi”.

Nam 11 tudi, Akrit dugc nhan vao truong
DH Punjab cua An D9, tr d6 chii bé c6 khudn mit
bung ra sira ay trg thanh sinh vién tré nhit nudc.
Danh tiéng cua Akrit cang duoc thdi bay di xa.
Cung thoi diém nay, chuyén gia phau thuat nho

tudi duoc moi dén truong BPH Imperial cua thu do
Anh qudc, London, dé trao d6i v6i cac nha khoa
hoc vé nhitng y tudng tinh gian hda chuong trinh y
hoc co ban. Akrit d@ manh dan néi rflng minh c6
hang tri€u y tuong cho y hoc, nhung céi ma vi bac
sT than ddng nay dang tap trung 1a phat trién mot
phuong phép chira tri ung thu.

4. Cleopatra Stratan: ca si nhi 3 tudi
kiém 1.000 euro v6i mdi bai hat

Co bé Cleopatra Stratan, ngudi Moldavia,
1én 3 tudi, da tro thanh ca sithanh cong tré tudi nhat
thé gidi sau khi biéu dién sudt 2 gio voi 28 bai hat
tainha hat Bucharest, Romania.

Budi biéu dién c6 400 khan gia va nguoi
dém nhac cho Cleopatra Stratan 1a cha c6 bé, ca si
hang dau Moldavia, Pavel Stratan. Cleopatra ciing
tré thanh nghé si dau tién trinh dién nhac séng trén
san khdu trude dam dong khan gia ¢ tudi 1én 3.

Trong sudt budi trinh dién, Cleopatra
Stratan da gidi thiéu cdc bai hat trong album dau
tién “Tudi 1én 37, gdm céc bai hat ndi tiéng nhur
“Mama”, “Ghlta” Co6 bé da ban duoc 150.000 dia
trong vong 4 thang va 1ap ky luc thé gidi vé Casitré
tudi nhat ra dia hat. Ngoai ra Cleopatra ciing lap ky
luc ca s tré duoc tra catse cao nhéat.

Cleopatra ciing git hai duoc nhiéu thanh
cdng trong 4m nhac, hdi thang 5-2007, c6 bé da
gianh 3 giai thuong MTV Romania. Riéng véi
“Ghita” - bai hat ndi tiéng duoc wa thich nhét
Romania da dem lai cho Cleopatra gidi Nghé si
moi xuat sic nhat.

5. Aelita Andre: hoa si nhi 2 tudi trién
1am tranh 61 gallery ndi tleng

Bé gai Aelita Andre chua thé tu budc day
giay nhung bé lai 1a nhan vét chinh trong nhiéu
trlen 1am tranh ndi tiéng trén khap thé gidi. Aelita,
3 tudi, gy x6n xao khi bé xudt hién trén tap chi The
Age. Luc d6 moéi chi 2 tudi, nhung nghé si
Australia ti hon nay d c6 trién 1am tranh trong mot
gallery ¢ duong Brunswick, Fitzroy. Phan ung du
luan khi d6 khong tich cuc vi cho réng bd me co bé
da thao ting va loi dung con.

Tuy nhién, gia dinh Aelita phot 16 nhiing
151 binh luan va van khuyen khich con ga1 theo dudi
wéc mo. Theo bd cia bé, tit ca nhiing giholamla
dé dong vién con, ho gom cac tac pham co bé ve
trén vai, quan a0. Moi thircd bé lam déu doc dao va
ddlaly do tai sao tdc pham cua bé lai duge danh gia
rit cao. B6 me Aclita ciing khang dinh rang, s6 tién
¢6 bé kiém duoc déu duge giri vao quy dé hoa si
nhd bé nay str dung khi truong thanh.

Theo Oddity, v6i 32 burc tranh da duoc ban,
gia ctia mdi birc da 1én dén 26.000 USD, Aclita gioy
dang c6 mot tai khoan dang ké.

6. Saul Aaron Kripke: duwgc Harvard
moi vé 1am viéc khi vin con dang hoc trung hoc

Saul Aaron Kripke dugc xem 1a nha triét
hoc duong thoi vi dai nhat ngay nay. La con trai
trong mot gia dinh Do Thai, Saul Aaron Kripke
sinh ndm 1940 & New York va l6n 1én & Omabha.
Lic hoc 16p 4, ong da thong thao mon dai s6, khi
két thuc trung hoc co s¢ Saul d ndm vitng mén dai
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sd va cac phép toan vi phén, tich phan ddng thoi bat
dau tim hiéu Ve triét hoc. Luc dang hoc trung hoc,
ong viét mot s6 bai luan ma vé sau nay d lam thay
d6i sy nghién ctru loglc mot.

Mot trong sO nhitng bai ludn nay da gay
duoc su chu y cua khoa toan ctia dai hoc Harvard.
Sau d6 ong nhan duge mot la thu tr Harvard dé
nghi 6ng vé lam viéc ¢ day. Thu tra 101 ciia 6ng —
luc d6 con la mdt hoc sinh trung hoc —tir chdivéi ly
do, “Me chau bao chau nén hoc hét trung hoc va thi
vao dai hoc da”. Sau khi hoan tit trung hoc, Saul da
chon chinh trudng Harvard dé theo hoc tiép.

Saul Kripke da dugc trao tang giai thudng
Schock Prize — mot giai thuong triét hoc c6 gia tri
tuong duong vai gidi Nobel. Ngay nay, ong dugc
xem 14 nha triét hoc duong thoi vi dai nhat cta thé
gioi. m

Sophia - Nang céng chua
Nga "cw phach": Dua xe, bay
Iwon, clru nguw&i

ophia Dolgorukova la cong chua

Nga, hau dué cua Catherine Dai dé,

nhung ¢ con 13 phi cong, y ta, tai xé
taxivala mot nit anh hung.

Cong chiia Sophia Dolgorukova

Vao cudi nhirmng nam 1920 ¢ Paris, c6 rat
nhiéu nguoi Nga di cu tai ndng sinh song & thanh
phé nay, bao gom ca nhidu nha quy toc. Noi dat
khach qué nguoi, ho phai kiém séng bang cach nao
d6. Va ngudi ta ¢ thé vo tinh di taxi v6i nha vin
Gaito Gazdanov hodc tham chi la cong chiua Nga
“bang Xuong bing thit” - Sophia Dolgorukova,
ngudi co to tién 1a Catherine Dai dé.

Dong mau hoang gia

Cong chua Sophia Dolgorukova c6 dong
mau Romanov trong huyét quan. Ba ngoai cua co,
Nadezhda Polovtsova (1843-1908), la con ngoai
gid tha cua Pai cong tudc Mikhail Pavlovich
(1798-1849). Va cha cua Sophia, Ba tudc Alexey
Bobrinskiy (1852-1927), 1a chit ciia Ba tudc
Alexey Bobrinsky, con ngoai gia thi ctia Catherine
baide.

Cha cua Sophia la mdt nguoi giau cd, cé
tam anh hudng, thanh vién cua Thuong vién va
cling la mgt nha khao ¢6 hoc noi tiéng. Me cua co
cing khong kém phan ndi bat - Nadezhda
Bobrinskaya, tén khai sinh la Polovtsova (1865-
1920), 1a mot trong nhitng nha thién van hoc dau
tién cua Nga.

Sinh ra trong mot gia dinh nhu vay, khong
kho hiéu khi Sophia da thich khoa hoc ngay tir khi
con nho. Nam 1907-1912, ba theo hoc tai vién Y té
Phu nit St.Petersburg, co sé gido duc dau tién &
chau Au cho phép phu nit ¢6 thé hoc y t& & bac cao
hon. Nam 1913, ba tinh nguyén lam y t4 di chién
trong chién tranh Balkan lan thir hai va da duoc
dich than vua Peter I cua Serbia (1844-1921) trao
thuong vi nhitng dong gop tan tuy.

Cung lac d6, vao ndam 1907, Sophia
Bobrinskaya trd thanh trg 1y xudt than quy toc tai
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Tda an Hoang gia Nga. Cung niam, ba két hon véi
Hoang t& Pyotr Dolgorukov (1883-1925), mdt
quan nhan.

Cudc hon nhan cua ho khong hanh phic va
mic dii 6 voi nhau mot ¢d con géi, cudi cung ho ly
hén vao nam 1913. Ngay ca trong nhirng nam dau
tién bén nhau, Sophia d4 danh nhiéu thoi gian cho
viéc hoc va ¢ bénh vién. Ba khong thich Toa an
Hoang gia voinhirng thu tuc tai do.

Cong chiia Sophla Dolgorukova lham du"
gidi duaxe quéc té ciip Hoang dé Nicholas I1

“Céch hanh xu cua Sophia vuot xa nhimng
gi nguoi khac ngh1 Ve mot phu nif tré. Ba iy khong
quan tam dén viéc xuat hién tai toa trong nhu’ng bd
vay dep. Ba luon an méc gian di, méac vy dai va do
blouse. Ba éy hoc 14i xe va noi chung la rat tu do,
dieu nay khong binh thuong doi vai mot phu nir c
dia vi x4 hoi nhu vay”, Sofka Zinovieff (sinh nam
1961), tac gia nguoi Anh va la chit gai cia Sophia
Dolgorukova, ndi vé Sophia.

Y t4, phi cong, tai xé

Nguoi doi khong biét Sophia hoc 1ai xe &
dau, nhung & tu6i 23 (nam 1910), ba 14 nguoi phy
nit duy nhat tham gia Giai dua xe quéc té cup
Hoang dé Nicholas IT 1an dau tién voi chang du:(‘mg
tu Tsarskoye Selo (mot dinh thy cia Hoang gia gan
St.Petersburg) dén Kiev va quay lai, tong cong
3.200 km. Cudc dua dugc dua tin rong rai trén bao
chi chau Au.

“Cudc dua co6 khoang 50 doi dén tur Nga,
Dbrtrc, Phap va Anh. Sophia Dolgorukova la “nguoi
phu nir duy nhat tham gia cudc dua va tu minh 1ai
xe trén moi chang du’ong, cling nhu la tdm diém
chi ¥ cia moi ngudi”, Thong dbc Moscow
Vladimir Dzunkovsky Vlét

Sophia 1ai chlec Delaunay-Belleville cong
suat 19 ma luc va gan nhu vuot qua vach dich,
nhung trén duong tro vé, mot chiée xe khac da lam
hong bd tan nhiét 6 to nén ba khong thé hoan thanh
cudc dua.

Tuy nhién, t& bdo Russkoye Slovo van ca
ngoi “su xuét hién cua cong chua da nhan dugc su
chao d6n ndng nhiét tir dam dong. Chiéc xe ctia van
dong vién dling cam nit tay dua du tién cua Nga -
dugc phu day hoa..

Nhung, Sophia van mudn khai pha thém

ﬁ ﬁMA*m .

nhiéu giéi han cta ban than. Vao nim 1912, ba
hoan thanh khoa hoc 14i may bay dudi sy chi dan
cua Louis Blériot, m¢t phi cong nguoi Phap, nguoi
dau tién thyc hién chuyén bay qua eo bién Manche.

Niam 1914, Sophia nhan dugc gidy phép bay cua
Nga va trd thanh mot trong nhitng nir phi cong dau
tién 6 Nga.

Khi Thé chién I bit dau, Sophia da dé nghi
ghi danh trong hang khong quan sy, nhung yéu cau
ctua ba bi tir choi va cong chia Dolgorukova ra
chién trudng véi tu cach la mot y ta.

Luc dau, Sophia hoat dong gﬁn Warsaw va
sau d6 ¢ Iran. Nhung tor nam 1917, Alexander
Kerensky, Chu tich Chinh phu lam thoi, cho phép
phu nt Nga dugc phuc vu trong quan doi,
Dolgorukova da gia nhap Quéan doan Khong luc 26
va duoc cho 1a da thuc hién mot vai nhiém vu chién
dau.

Nhung sau khi DPé quéc Nga tan r, Sophia
phai ro1 bo dat nude. Vao thoi diém do, ba duogc
biét dén voi cai tén Cong chua Volkonskaya.

Cong chiia ngdi sau tay lai

Sau nhitng ndm thang & Nga cong chua
Sophia Dolgorukova dén Paris va timg lam tai xé
taxi.

Nam 1918, trong cudc cach mang ¢ Nga,
Sophia két hén véi mot hoang tir khac - Peter
Volkonsky (1872-1957). Sophia va Peter roi
Moscow dén St. Petersburg. Ho ngheo dén muc
phai ban nhiing chiéc chan dit tién ctia Phap va
nhiing cudn sach c6 ma Sophia Iy tir nha cii. Cubi
cung, vao ndm 34 tudi, Sophia roi nudc Nga X6
Viét dé qua Estonia.

Lai xe taxi chi 1a mot trong nhitng nghé da
hd trg Sophia va chong ba trong nhitng nim ho
sdng & Phap. Mic di Hoang tir Volkonsky khong
phu hop véi cac cong viée thuong ngay nhung 6ng
van lam thu ky va thong dich vién.

Sophia qua doi tai Paris vao nam 1949.
Georgy Ivanov, mét nha tho di cu nguoi Nga, da
viét vé ba: “O bat ky quéc gia nao, tri oc, tai ning
van chuong, tinh than doc ton va nghi luc cua
Sophia Volkonskaya qua ¢ s& khién moi ngudi
chuydénbady”. m

* Cudn dai phan cach

Tai mot phién toa dién ra cudc tranh ludn vi
pham ludt 1€ giao thong vi say ruou.

Vién luat su bién ho cai:

- T6i nhét tri 14 than chi cta t6i d3 quy trén
xa 16 nhung d4y dau phai 1 bang ching vé viéc ong
ta dang say rugu?

Tham phan dap:

- Dung thé, diy khong phai 1a bang chimg,
nhung viéc bi cao dinh cudn dai phan cach lai thi co
dugc xem 1a mot bang chimg qua sirc 1 rang hay
khong?!?!

Trang 15



THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

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

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

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

346-787-3968

. 1140 BUSINESS CENTER #403 DR. HousToN TX 77043

GENERAL SURGERY / VEIN CENTER

TRUNG TAM DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

TRIEU CHUNG & CACH DIEU TRI GIAN TINH MACH

" cAc
TRIEU
CHUNG

GIAN
TINH
MACH

NHUNG LG1 iCH CUA BIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

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

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

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

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

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

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

Piéu Tri Suy Gian Tinh Mach
Piéu Tri Thoat Vi
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