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DPa lau ro6i méi thady Vwong Sé
Nhién trong phim hién dai

uong SO Nhién dugc yéu thich bdi kha

ning bién hod linh hoat va dem dén sirc

séng chan thuc cho nhén vat véi vai dién
Tién Phi trong phim Tinh Y éu C6 Phao Hoa.

Nam chinh Ly Di¢c Phi (Pan Ki¢n Thir thu vai) la
mot chuyén gia uu tu trong ngénh dau tu ngan
hang. Tuy nhién, tir mot cong to giau cd, anh gap
that bai trong dau tu, roi vao tinh canh sa sut va
phai di thué nha chung. Tinh cd, anh gap Tién Phi
(Vuong S¢ Nhién thu vai), mdt c6 gai so hitu can
nha & Thuong Hai dang chiu ap luc mét viéc va that
tinh, budc phai cho thué phong dé giam ganh nang
trd gop nha.

Khi chang trai kiéu ngao thué nha dbi mat voi co
chi nha manh mg, ca hai song chung dudi mot mai
nha vi mt chudi hiéu 1am tré tréu. Véi tinh céch,
trai nghiém séng va quan diém khéc biét, hai ngudi
thuong xuyén xung dot, mau thuan trong nhiing
chi tiét sinh hoat nho nhat. Tuy nhién, trai qua qua
trinh chung séng, ho déan thau hiéu nhau hon, mai
gitia d hoa hop qua cac mau thudn, va tir tir kham
pha nhiing diém sang trong con ngudi dbi phuong.

Trong lan dau tién hop tic cung Pan Kién Thu,
Vuong S Nhién ké vé cau chuyén buon chai chdn
cong s¢ ¢ Thuong Hai. Vi nhiing biéu cam dlen
xudt tu nhién, nir dién vién da kéo khan gia lai gan
hon véi man anh, nguyén y doi theo cudc song
thuong nhat du tét bat voi cong viée, tai chinh
nhung cling c6 nhitng khoanh khic vui vé, hon
nhién cua mat c6 gai d6i muoi.

Nhan vat cua Vlr(rng So Nhlen trong Tinh Yéu
C6 Phio Hoa gin giii voi doi sdng

Nhén vat Tién Phi chdn cong s6 12 nguoi lam viéc
nghiém tac. Theo dudi sy nghiép, c6 ludn thé hién
su chuyen nghi¢p voi nhung bd vest chin chu. Khi
tuc glan anh mat day suc manh, nhung khi vui
cuodi, lum dong tién lai hién ra, trong that d&
thuong Co6 ay cing khéo léo thich nghi dugc voi
moi trudng cong sé duoc cd Ay nim bit cuc chuan.

Ve nha, Tién Phi lap turc chuyen sang ché d6 co gal
mém mai, mic d6 ngt mau hong, doibang do, nam
guc trén ghé sofa vi mét rdi ngu thiép di, vira luoi

biéng vira dang yéu. Nhiing canh tuong tac voi Ly
Diéc Phi (Pan Kién Tht thu vai) cang dinh hon:
khi cai nhau thi mié€ng ludi sdc sao, khi nling niu thi
d6i mat long lanh,

Nhan vat Tién Phi khong phai 1a ngudi phu nir
thanh dat hoan hdo cta d6 thi, ma la mdt nhan vién
van phong binh thuong, phal tinh toan chi ti€u chi
li dé tiét kiém tién. Co 4y c6 mot bd nguyén tic
song tiét kiém, nhu chinh cac khan gia xem phim.

Vi duy, di mua banh x¢o phai chon qua trung to hon
mot chut, vi cing mdt gia tién, qua to tinh ra s€ ré
hon! Khong ding d6 ding mét lan, chi ding nhung
thir c6 thé tai st dung. Di dn ngoai nhat dinh s€ goi
d6 an thira mang vé€ nha dé tiét kiém tién com. Khi
mua sam, so sanh gia online va offline dén lui, tiét
ki€ém dugc chut nao hay chut do, nhét dinh khong
chiu thiét.

Tat ca nhu:ng chi tiét nho d6 déu cho thay T1en Phi
la mot co gal nho biét cach quan xuyén cudc song.

Mot co ga1 kién cuong vira thyc té, bén bi, vira tinh
nghich va lanh loi lai c6 cd nét dep trong tréo,
mong manh, ciing c¢6 ca su sdng dong, gan gili cua
doithuong.

Vuong S6' Nhién khong chi ndi bat & dia hat
phim co trang

Tur vai Truong Quy Phi ¢6 ddc trong Thanh Binh
Nhac, rdi dén vai Liéu Mién Duong xinh dep rang
1& trong Liéu Chu Ky hay gan day nhat 1a yéu phi
Diru Van Am tuyét sic trong Con Ra The Théng Gi
Nira?, Vuong S Nhién dé lai nhiing an tuong kho
phai tir tao hinh dén dién xut trong cac phim ¢
trang.

Nhung phim co trang chwa bao gio 12 giéi han
ciia nir dién vién xinh dep nay

Sb luong phim hién dai cia Vuong S¢ Nhién
khong nhiéu nhung nhing vai dién nhu Nguyén
Luu Tranh trong phim Nghe N61 Em Thich To1 hay
vai Hira Thdm trong phim Khoi Lira Nhan Gian
Cua Toi cling phan nao cho nir dién vién nhiing
kinh nghiém dé doi dé c6 c¢b gang but pha hon nira.

Vuong S& nhién vén van dugc yéu thich boi ngii
quan thanh ti. Nir dién vién vira ¢6 thé dién nhiing
bo vest thanh lich, trang trong, ma khi ¢ nha khong
trang diém, mac thuong phuc lai trong gén gllii, dé
thuong nhu ¢6 hang x6m. Chic chin, Vuong S&
Nhién khong phdi la mot binh hoa di dong.

Khi thé hién mot nhan vat doi thuong nhu Tién Phi
trong Tinh Yéu C6 Phdo Hoa, Vuong S¢ Nhién ¢
thé dién giai du sy binh tthO'ng ma khong nham
chan, tham chi mang dén cam giac gan giii va dong
cam tur khan gia. Nhan vat khong c6 vong hao
quang ctia mot nit chinh ngén tinh, chi don thuan 1a
mot cod gai binh thuorng dang muu sinh ¢ mgt thanh
phé 16n. Bi nguoi yéu cam sung, bi dudi viéc, stc
khoe lai khong t6t, mot minh 6m thung d6 vat 1on
tham hai budc ra khoi cong ty, goi duoc sy dong
cam tir ngudi xem.

Vuong So Nhién da dién rat tinh té cai cam giac

song that nhur ngu’(yi that ctia Tién Phi, budn thi
khoe, khong c6 tién thi tinh toan chi li, gdp kho
khan thi cin rang vuot qua. Stre séng cta Tién Phi
manh li¢t nhu ngon co dai va cling phan nao thé
hién dugc sy nd luc cia Vuong Sé Nhién trén con
duong sunghiép phim anh cia chinh minh.

Vy Anh

“Nang Chuc Anh Pai” Pong
Khiét uy nghitrong Mac Ly

urnang Chic Anh Pai namnao dén Thai héu

Quéch Cém quyén uy trong Mac Ly, Dong

Khiét mot 1an nira khang dinh stc hap dan
cua nhirng nit dlen vién so hitu ca nhan sac 1an
chiéu sau dién xuat.

Khi Mac Ly 1én séng, phan 16n su cht y déu d6 don
vao hai dién vién chinh Bach Loc va Tht‘ra’Lc:)i. Thé
nhung, bén canh do, khan gid cling bi an tuong
truge man thé hién cia Déng Khiét, lién tuc chia sé
céc phan canh ctia ¢6. Thai hau Quach Cam do nir
dién vién thi vai du thoi lugng xuat hién khong qua
day dic, nhung ludn tao nén cam giac kho roi mat
khdi man hinh.

Cé ainhén ra nang Chic Anh Dai nam xwa?

V6i nhiéu khan gia thudc thé hé 8X va 9X, Dong
Khiét 1a mot phan ctia ky trc thanh xuan. Boi co
tirng 13 biéu twong cho vé dep thanh thuan trén man
anh Hoangtr.

Nam 2007, hinh twgng Chuc Anh Dai trong phim
Luong Son Ba Chiic Anh Dai gitip DPong Khiét ghi
déu sau ddm trong long cong chung. Mang vé dep
bang thanh ngoc khiét, guong mat nho nhan doi
mit trong veo cung khi chét diu dang, Pong Khiét
tr¢' thanh hinh mau “bach nguyét quang®” kinh
dién trong long khan gia yéu phim Hoa ngr.

Sau gan hai thap nién, Pong Khiét da budc sang
tudi 46 nhung van giit duoc nét thanh ta dic trung.
Di nhién, c6 khong con s¢ hiru vé mong manh cua
thiéu nit d6i muoi. Thay vao d6 1a sy diém tinh ciia
mot ngudi phu nit truong thanh. Nhitng duong nét
trén guong mat tré nén sic sao hon, 4nh mit sau
hon va than théi ciing giau sirc nang hon.

*Bach nguyét quang: C6 nghia 1a tinh yéu dau doi,
ngay tho va trong sang, khong toan tinh vu lo1

Pong Khiét dién xuit sic bén, chic tay trong
phim Mac Ly

O nhiéu goc quay cén, lan da sang, song miii thanh
thoat va duong nét gwong mat can 601 van giit dugc
vé dep co dién ting 1am nén tén tudi cua co. Trong
khi d6 kiéu toc bii cao, nhitng moén trang suc vang
tinh xdo cung phuc trang ddm mau gitip nhan vat
toat lén cam glac quyén lyc. Va trén hét, diéu khién
Pong Khiét noi bat trong Mac Ly khong phai 1a
ngoai hinh ma 1a dién xuét.

Nam 2018, Pong Khiét timg khién khan gia bat
ngo khi dam nhén vai Phu Sat Lang Hoa trong Hau
cung Nhu' Y truyén. Nhén vét 4y von dé bj dong
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khung thanh hinh tuong hoang hau nghiém nghi,
cting nhéc. Thé nhung c6 ¢4 mang dén mot Phu Sat
Lang Hoa vira doan chinh, vira luén nghi ky. Chi
bang vai anh mat, nguoi xem co thé cam nhan dugc
mot nguoi phu nit bi cudn vao vong xody quyén
luc.

Kinh nghiém tich liiy tr dang vai nhu vay dugc
DPong Khiét t@ép tuc phat huy trong Mac Ly. Thai
héu Quach Cam hi¢n Ién v6i sy uy nghi cua nguoi
dung ¢ dinh cao quyén luc. Guong mat rat it khi thé
hién rd nét cam xuc, che gidu moi toan tinh chén
triéu dinh, nhe nhang nhung van du khién cho
ngudi ddi dién run so. Nhung 4nh mat linh hoat
gitp tao hinh Thai hau khong bi do cung.

&> RT3

Stre hiap din ciia “bach nguyét quang” doi dau
Nhitng dién vién lau nim mic du bay gio khong cé
duoc “luu lwgng” nhu dan dién vién tré. Ho ciing
phai d6i mat véi cac phan xét vé ngoai hinh. Boi
nhitng dién vién ky cyu khong con nét dep thanh
xuan mon mon nhu trede. Dién vién nam it chiu ap
luc nay, nhung céc nir dién vién nit dic biét bi soi
moi.

Nguoc lai, didu ho ¢6 dugc 1a kinh nghiém dién
xuat dugc trui rén qua nhiéu nam 1am nghé. Vi 18
d6, du khong déng vai chinh, ho van c¢6 hao quang
ap dao trén phim. Vi dy, Nghiém Khoan trong Truc
Ngoc & mdt sb thoi diém ting thu hit nhiéu sy cht
y hon ca nam chinh Truong Lang Hach. Lan nay,
trong Mac Ly, mot by phén khan gia cling bay to
yeu thich Dong Khiét vuot bac tlIO’l’lg tu. Boi cudi
cung, gié tri cia mot dién vién van nam & kha ning
hoéa than vao nhan vit.

C6 thé thay, sau gan 20 nam ké tir thoi Chiic Anh
Dai va 8 nam ké tir Phu Sat Lang Hoa, Pong Khiét
van tiép tuc khién khan gia yéu thich nho kha ning
héa than vao nhan vat. Cé thé théy, “bach nguyét
quang” ctia man anh Hoa ngit van giit nguyén strc
hat theo ndm thang.

AnhDbao

Mua Hé Nong Nhiét nhan loat
danh gia tiéu cwc vi hai diem trw
I&n
U 8¢ hiru nguyén tac néi tiéng, Mua He
Nong Nhiét van gy that vong khi bi ché
xaroi thuc t€ va cai bién qua da.

PDIEN ANH ¢

Muia Hé Nong Nhiét timg duoc ky vong tré thanh
mot by phim thanh xudn vuodn trudong dang cha y
nhd chuyén thé tir tiéu thuyét ndi tiéng. Song tac
pham lai dang d6i mat véi lan _song phan img tiéu
cuc ngay sau khi lén song. Nhiéu khén gia cho ring
tac pham khong chi xa roi tinh than nguyén tac ma
conméc hang loat 16i vé kich ban va dién xuét.

Ngay tir nhirng tip dau tién, bd phim da gdy tranh
cdi boi nhiéu tinh tiét bi danh gid 1a phi thyc té.
Trong boi canh khan gia ngay cang yéu thich cac
tac phdm gan gui voi doi song, Mua He Nong Nhiét
lai bi nhan xét van di theo 161 mon cua dong phim
than twong nhidu nam trudce voi hang loat chi tiét
thiéu logic.

Mot trong nhitng phan canh gy ban tan nhiéu nhat
1218 tuyén thé trude ky thi dai hoc. Thay vi tai hién
khong khi nghiém tic thuong thiy trong moi
truong hoc duong, nam chinh lai c6 man thé hién bi
cho la qua cuong di€u khi v0 tinh lam hong du:ong
ong nuée gitra sy kién. Diéu khién khan gia kho
chap nhan hon 1a phan img ctia cac nhan vat xung
quanh khi hiu hét déu t6 ra ngudng mo thay vi bat
ngo hay kho chiu.

Bén canh d6, chi tiét nam chinh tir hoc sinh cé
thanh tich kém nhanh chéng vuon 1én nhém dau
chi nho doc cuf)n sO ghi chép cua nit chinh ciing bi
danh gia la thicu thyuc té. Khong it y kién cho rang
bd phim da don gian hoéa qua trinh hoc tap va vo
tinh tao nén nhﬁng tinh huéng khé thuyét phuc.

Néu kich ban 1a diém trir d4u tién thi viéc thay d6i
qua nhiéu so véi nguyén tac dugc xem la nguyén
nhan tht hai khién tac pham mat dlem trong mat
ngudi ham mo. Trong tiéu thuyét gdc, cdu chuyén
tap trung vao hanh trinh truéng thanh, chira lanh va
dong hanh cua hai nhan vat chinh truge nhimg kho
khan trong cudc song Tuy nhié€n, phién ban truyen
hinh lai luge bo nhiéu chi tiét quan trong, khién
chiéu sau nhan vat bi anh huong dang ke.

Nhan vat nit chinh vén duoc xay dung 1a c6 gai
manh mg, ting phai di 1am thém dé phy gitp gia
dinh, nay bi gian lugc thanh hinh tugng quen thude
cua dong phim ngén tinh. Trong khi dé, nam chinh
tr mot chang trai tram 6n, ndi tim 1a1 dugc bién
thanh hinh mau thich thé hién ban than vai nhiéu
phéan canh duogc cho 1a chi nham tao hiéu ung trén
mang xa hoi.

Khong chi vay, bo phim con bi cho la qua tap trung
vao nhitng tinh tiét 1ang man duogc sap dit san,

trong khi hanh trinh trudng thanh va chira lanh von
12 linh hon clia nguyén tac lai bi day xudng hang
thtr yéu. Viéc mé rong tuyén nhén vat phy va bd
sung nhiéu phan doan khong can thiét cang khién
mach truyén tré nén roirac.

Dién xuét cia dan dién vién chinh cung tr¢ thanh
chu dé gay tranh cai. Nhiéu khan gia nhan xét nam
chinh Chau Kha Vii chua thé hién duoc chiéu sau
cam xuc ciia nhan vat. Biéu cam thiéu linh hoat,
anh mit thiéu strc séng va cach thoai chua tu nhién
khién nhiéu phan doan cam xtc chua dat hiéu qua
nhu mong doi.

O ph1a nit chinh Bao Thugng An, phan tng cia
khéan gla cling khong may tich cuc. Co6 bi cho la c6
biéu cam don diéu, chua tao duoc sy chuyén bién
cam xuc 10 rét trong nhiing tinh huong quan trong.
Trong khi do, dan nhén vat phu lai thiéu diém nhan
va chua dé lai nhiéu dau an.

Du van s6 hitu luong ngudi xem nhét dinh nho stre
hat tir nguyén tac, Mua He Néng Nhiét hién dang
d6i mat véi khong it thach thire vé mit danh tiéng.
Nhiéu y kién cho ring bo ph1m da bo 15 co hoi
chuyen thé mot cau chuyén glau cam xuc thanh tac
pham thanh xuén chan thyuc va gan giii hon.

Trong bdi canh khan gia ngay cang khit khe véi
chat luong ndi dung, trudng hop ctia Muia He Nong
Nhiét mot 1an nita cho thay strc hut tir mot IP ndi
tiéng 1a chua du. Kichban hgp ly, ton trong nguyén
tac va dién xuat thuyet phuc méi 1a yéu té quyét
dinh dé gitr chan ngudi xem.

Vii Anh
TVB day manh san xuat phim Al
de tiet kiém chi phi
rong budi gidi thi€u chuong trinh gitra nam
2026 vura dién ra, dai truyén hinh Hong
Kong (Trung Quoc) TVB gay chu y khi
cong bo 5 du an phim tmg dung cong ngh¢ Al gobm
Dinh luu chi hau, Duong gia tuéng, Thiéu nién
Chung Quy, Dong Truong tam hi¢p va phim hoat
hinh ngan Chién thang & vach dich.

Dbong thai nay dugc xem 1a nd lyc ciia TVB nham
dbi | pho vai tinh trang rating sut giam, chi phi san
xuét truyén hinh ngay cang dat do va lugng khan
gia tré lién tuc roi bo man anh nho dé chuyén sang
cacnén tang so.

Theo TVB, viéc ing dung Al gitp rat ngan thoi
gian san xudt, giam chi phi cho céc dai canh va tao
ra nhitng ndi dung gan glii hon v4i khan gia
Internet. Nha dai cling xem day la bude thirnghiém
cho qué trinh chuyen ddi sb trong bdi canh thi
truong giai tri thay d6i qué nhanh.

Day khong phai lan dau TVB thir sitc voi AL Nam
ngoai, dai timg phat hanh bo phim Al dau tién
mang té€n Trong tim t6i, ban 1a duy nhat, tao ra
nhiéu tranh luan vé tuong lai ctia phim truyén hinh
Hong Kong (Trung Quéc)
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Trong s6 cac du 4n méi, Pinh luu chi hau dugce chu
y nhiéu nhat khi khai thac mat toi cua nganh cong
nghiép than tuong. Phim ké vé mot nhom nhac
nam ndi tiéng chi sau mot nam ra mat, phia sau anh
hao quang 1a nhirng cudc chién lgi ich, bi thao ting
va ap luc tir cong dong mang. Déac biét, phim con
gay to mo khi nhac Cantopop trong tic pham duoc
tao hoan toan bang AL

Gidi quan sat nhan dinh dé tai nay kha sat véi thuc
trang lang giai tri Hoa ngir hién nay, cudc dua gitra
céc cu lac by nguot ham mé (fandom), cudc dua
dir liéu va nhitng sy c6 khi binh chon, tuong tac
trén mang lién tuc tro thanh tim diém.

M6t canh trong phim do AIvé sip ramdit

Trong khi do, Duong gia tuong di theo hudng tai
hién str thi ¢6 trang bang Al véi cac dai canh chién
tranh quy mo 16n. Noi dung xoay quanh bi kich ctia
Duong gia du6i thoi Bac Tong.

Thiéu nién Chung Quy mang mau sic huyen huyén
phuong Bong, ké ve hanh trinh hang yéu phuc ma
cia Chung Quy sau khi duoc tai sinh va s¢ hiru
phép khi c6 dai. V&i phong cach gan giii thé gioi
game va tiéu thuyét mang, du 4n duoc ky vong tiép
cankhan gia tré.

O huéng doi séng hon, bong Truong tam hiép lay
cam hing tir chuong trinh ndi tiéng Pong Truong
Tay Vong, theo chan cic nit phong vién diéu tra
nhitng vu viéc dan sinh. TVB dugc cho 1a mudn tan
dung chat dia phuong cua dé tai nay dé gitr ban sic
riéng gitra lan séng d61 mdi cong nghé.

Trong khi do, phim hoat hinh ngan Chién thing &
vach dich ké cau chuyén véchu ngu:a nhd mang tén
A Dau nudi gidc mo tr¢ thanh “vua nude rat”,
mang mau sic truyén cam himg vé hanh trinh Vuot
nghich canh ctia nhitng con ngudinhd bé.

Tuy nhién, viéc TVB day manh Al ciing kéo theo
nhiéu tranh cai. Khong it khan gia cho rang nha dai
dang gay kho cho dién vién tré khi thay thé con
nguoi bing cong nghé¢. Mot sO y kién khac nhan xét
tao hinh AI hién van thiéu cam xuc, guong mat
nhan vat con gid va chua du chan that dé tao dong
cam.

Thém chi, c6 cu ddn mang hai hudc dé nghi TVB
nén bo sung hang muc “Nam/Ni dién vién Al xuét

sac tai 1& trao glal thuong nién néu xu huéng nay
tiép tuc phat trién.

Dui con nhiéu hoai nghi, giéi chuyén mén cho ring

viéc TVB thu nghi€ém Al phan énh ap lyc song con
ctia nganh truyén hinh | Hong Kong (Trung Qudc).
Khi ph1m dai tap truyen thong ngay cang kho thu
hit ngudi xem, cac ndi dung ngan, san xuat nhanh
va dé lan truyen trén mang xa hdi dang tr¢ thanh
lua chon méi. Tuong lai cia phim Al Van con 1a
dau hoi, boi cong nghe chi 1a cong cu. Diéu quyét
dinh thanh bai cudi cung van 1a cau chuyén, cam
xuc va kha nang kétnoi voi khan gia.

Nhu Anh
Tong To Nhi gay cha y véi tao

Y x -~ . = A

hinh c6 trang gitra tro’i tuyét

01 day, loat anh hau truong mai cua bd

phim Tu Cung Lénh da nhanh chong thu

hat sy chl y trén mang xa hoi khi nir
dién vién Tong T6 Nhi Xuat hién trong tao hinh co
trang gitra khung canh tuyét tring. Chi v6i mot bo
y phuc trang tinh khoi cung anh mat ngoanh nhin
day cam xtc, nit dién vién khién nhiéu khan g1a an
tugng bdi vé dep mong manh, thanh thoat va dam
chéitdién anh.

Nhimng hinh anh dugc cong b cho thay Téng T6
Nhi dimg gilra khong gian phﬁ day tuyét, dién
trang phuc trang voi thlet ké toi glan nhung tinh té.
Khoéng it y kién cho rang tao hinh nay tlep tuc phat
huy loi thé nhan sac thanh tG vdn 1a ddu 4n cta co
trong dong phim cd trang.

Day ciing 1 mot trong nhiéu tao hinh nhan dugc sy
quan tam cua Tu Cung Lénh tho1 gian qua. Trude
do6, hinh anh nir quan triéu Tong va trang phuc dai
hon cuanhan vat Ngo6 Chan Chan tirng tao hiéu ing
tich cuc trén cac dién dan phim anh nho phan phuc
trang dugc dau tu chin chu cling phong thai nhe
nhang cua nir chinh.

Strc hiit cua nhitng hinh anh méi cang dugc chi y
trong bbi canh Tong T6 Nhi dang ¢6 man tai xuat
an tuo*ng sau thoi gian ving bong. Nam 2025, hai
du én co trang Khom Lung va Vo Uu Do lan luot
duoc phét song, giup nir dién vién nhanh chéng tro
lai dwong dua va nhan dugc nhiéu phan hi tich cuc
tor khan gia. Bac bi¢t, Khom Lung tao hi¢u U:ng
thao luén rong rai tai nhiéu thi trudng chau A, gop
phan ciing ¢ vi thé ctia 6 trong nhom dién vién tré
dugc quan tam.

Trong du 4n Tu Cung Lénh, Téng T6 Nhi dam
nhén vai Ng6 Chan Chan va hgp tac cuing Pinh Vi
Hé. Dy 4n duoc xép vao nhém phim cb trang trong
diém, nhan nhiu ky vong nho su két hop giira dan
dién vién c6 suc hut va phong cach my thuat duoc
dau tu.

Bén canh Tu Cung Lénh, nir dién vién con gbp mat
trong Biéu Mudi Van Phuc, bd phim 14y bdi canh
thoi Minh, du kién ra mat trong nam 2026, cling
nhu Nhap Cudc, tac pham hién dai thudc thé loai
hanh dong, giat gan danh dau sy chuyén hudng
sang hinh turong manh mé& hon.

Viéc lién tiép hé 16 cac hinh anh hau trudng gitip Tu
Cung Lénh duy tri sirc nong trude ngay phat song,
dong thoi tiép tuc khang dinh lgi thé cua Tong T6
Nhi ¢ dong phim ¢0 trang. Tao hinh 4o trang gitra
troi tuyet khong chi 1am ndi bat nhan sic cua nir
dién vién ma con gép phan tang thém su ky vong
cua khan gia danh cho dy an trong thoi gian toi.

Nhu Anh

Kim Garam ky hop dong doc
quyén v&i Management GU,
dwec hé tre theo dudi wérc mo
dién xuat

anagement GU cho biét ho da theo dai

déu din cac hoat dong trén YouTube cua

Kim Garam va an tuong sau sdc voi tiém
nang phat trién trong vai tro dién vién ciing nhu
thai do lam viéc cham chi cua co. Cong ty quyet
dinh ky hop dong sau khi ching kién nd lyc cta
Kim Garam trén hanh trinh theo dudi wéc mo.

Phia cong ty cling cho biét Kim Garam khong chi
tap trung vao dién xuat ma con danh thoi gian hoc
tiéng Anh, tleng Nhit, dong thoi tu hoc choi guitar.
C6 van khong ngung thir strc va hoc héi ¢ nhing
linh vuc méi. Management GU danh gia rat cao
tiém nang ciia Kim Garam. Dai dién cong ty chia sé
rang phan 16n thoi gian ciia ¢6 dugc danh cho viée
chuan bi thuc hién udc mo va ty hoan thién ban
than. Sau khi thao luan ndi bg, cong ty nhan dinh
kha nang phét trién ctia ¢ trong twong lai 1a rat 16n.

“Su cham chi, nhiét huyét va tinh than khong
ngung hoc hoi, truong thanh cua Kim Garam s€ 1a
tai san 16n cho con duong dién xuét phia trude.
Chung t6i s& hd trg hét minh dé ¢6 c6 thé mé rong
hoat dong trong nhiéu linh vyrc hon”, cong ty cho
biét thém.

Kim Garam r6i LE SSERAFIM vao nam 2022.
Nam 2024, c6 nhap hoc Dai hoc Konkuk va dang
theo hoc chuyén nganh dién xuat truyén thong. Tt
thang 3 nam nay, c6 dd mé kénh YouTube va déu
dn dang tai cac video luyén tap dién xuat.

Trong khi d6, Management GU hién quan ly nhiéu
nghé si nhu Lee Yowon, Ha Seokjin, Seo Jihoon,
Yoo Insoo va Kwon Hyuk.

An Chi

Trang 04



Issue # 2211 * Tuesday, July 07, 2026

| \IETNAM

Vwong An Vi sa co that thé
trong Tinh Yéu La Con Gian Dir

him dién anh Tinh Yéu La Con Gian Dir la

su két hop tinh yéu, bi kich hién thuc va su

phéan khang xa hi, dung bi kich §6 phan cua
nhiing nguoi tré dé phan chiéu sy giang xé cua
nhitng con ngudi binh thudng dudi stre €p cua cude
song.

Tinh Yéu La Con Gién Dit két hop tinh yéu, bi kich
hién thuc va sy phan khang xa hoi, dung bi kich 5O
phan ctia nhitg nguoi tré dé phan chiéu su glang
x¢ cua nhiing con ngudi binh thuong dudi sue €p
cta cudc song. Pao dién Phac Tung Nhat d khong
dé bod phim tré thanh mot cau chuyén tinh yéu don
thuan, ma thay vao do, ong sir dung mot ngdn ngit
dién anh dﬁy strc nang cam xuc, dé “tinh yéu” va

“phan n9” khong ngung va cham trong cung mot
khung hinh, mang dén cho tac pham mot mau sic
hién thuc sau sac.

Noi dung phim Tinh Yéu La Con Gian Dir

Cau chuyén xoay quanh chang trai tré Luu Hao,
nguoi ludn bi coi thuong trong ca cong viée lan
cudc song. Cho dén khi anh gap Théi Thai. Tinh
yéu ctia ngudi tré tudi mang dén cho Luu Hao hy
vong cho cugc doi minh.

Tuy nhién, ngay khi ho tran day tu tin va ap u
nhitng dy dinh tuoi dep vé mot tuong lai tot dep
hon, mot blen b bat ngo da xdy ra, hoan toan dao
16n cudc song ctia ho. Ddi dién v6i mot thé gioi day
r§y su tan khdc va nhitng nhyuc nha cua ) phén, ho
da lya chon mot cach thirc phan khang khac biét,
mot cach thirc dé bao vé cong ly cua riéng minh,
qua d6 thé hién sy dan xen giita phin nd va tinh
yeu.

Nam chinh Vwong An Vii lan xa dé dién xuit dat
hiéu qua cao nhit

Nhén vét thanh nién Luu Hao & thanh phd nho do
Vuong An Vii thil vai vira diu dang vira nhan nhin.
Dé phi hop véi vai dién 1a ké tiéu nhan noi day xa
hoi, dang gidy giua trong canh sa co that thé,
Vuong An Vii da chu dong gat bo hinh tuong than
tuong, dac biét tao hinh thiéu rang dé tai hién mat
cach chan thuc trang thai ciia nhan vat sau nhiing
nam thang bi cudc song mai mon, giay vo.

PIEN ANH °

Luu Hao ¢ gang sdng hét minh, yéu hét minh, thé
nhung lai bi hién thuc nghién nat mot cach tan
nhan. Nhitng canh danh nhau sau budc ngoit mang
lai cam giac vira bat kham vira dau dén cho ca nhan
vat 1an ngudi xem. Khudn mit Vuong An Vil den
dua day mau, d6i mat ngan 18, toan than run ray.

C6 thé thdy nam dién vién da don tam huyét dé xay
dung nhan vat, gat bo vé ngoai hao nhoang, dung
hinh twong gan giii, binh dan dé thé hién mot cau
chuyén tinh yéu - tdi pham dam chat hién thuc, lam
tang chat luong cho bo phim 1én rit nhiéu.

Ngon ngir hinh dnh cuong diéu dé ké nhirng diu
tranh ngi tim trong Tinh Yéu La Con Gian Dir

Phong cach quay phim mang ddm chat doi thu:ong,
tho rap khi nira dau phim su dyng nhiéu anh sang tu
nhién va canh quay dai c6 dinh (fixed long take).
Céc bdi canh nhu can phong tro, xuong may con
phé chat hep tran ddy cam giac chan thuc, go ghé.
Nhéan vat luén bi bo budc trong khong gian nho
hep, nhitng khung cira, 6 cira s6 va hanh lang trong
bd cuc lién tuc tao thanh nhirng rao can vé mat thi
giac, 4n du cho hoan canh cudc doi dang dé nang
1én Luu Hao.

Sau khi Thai Thai xudt hién, 6ng kinh tré' nén mém
mai hon. Anh sang nguoc, quay theo ddi (handheld
tracking) va d¢ sdu truong anh ndng tao ra bau
khong khi 4m 4p cta nhitng ngay dau yéu, khién
tinh yeu trd thanh diém sang duy nhat trong cudc
song xam xit.

Sy rung lic cta khung hinh [am tdng cam glac mat
kiém soat trong ndi tim nhan vat. Nhu’ng can canh
dic ta xuat hién day dic khuéch dai su uat e, phan
nd va tuyét vong 1én dén tan cung. Pao dién khong
¢d tinh dan dyung nhiing pha bao luc giat gin, ma
thay vao do, qua biéu cam cua nhan vat va su de
nén cua khong gian, d€ cam xtic dugc tich tu qua
ting 16p khung hinh, khién cho su phan khang tro
nén chan thuc va ning né hon.

Thiét ké mau sic cling thé hién ro nét viéc dién dat
cam xtc. Ntra dau phim st dung tong mau vang 4m
va anh sang tu nhién diu nhe dé phéc hoa vé dep
cua tinh yéu. Budc vao budce ngoit cua dinh ménh,
khung hinh chuyén dan sang cac tong mau xanh
lam lanh va xanh luc xam.

Anh den neon thanh pho phan chiéu trén nhiing
con phd 4m wét, mau sic lanh 180 duong nhu nuot
chung nhan vat, tao thanh mot an du thi giac Ve
viéc hy vong dang bi thuc tai bao mon. Po6i khi xuét
hién nhitng gam do tir &nh den va lira, tuong trung
cho ngon Itra phan nd va khat khao phan khang
khong thé dap tit trong sau tham trai tim nhan vat.

Thiét ké am thanh cang cung c¢b thém cam giac
hién thuc dau thuong. Phim git lai nhiéu am thanh
moi tru:ong xung quanh nhu tiéng may moéc am 1,
tleng xe ¢ qua lai, tleng vong trong cau thang va
tleng bude chan don dap, tat ca két hop tao nén mot
truong 4m thanh d6 thi day ngot ngat. Nhac nén
duoc st dung rét tiét ché va c6 kiém soat, phan 16n

duavao sy im ldng dé tao rakich tinh cam xuc.

Khi xung dot bung nd, nhiing tiéng trong traim va
am thanh ctia day dan méi tir tir tién 18n, giai phong
hoan toan cam xtic d b don nén béy lau trong 1ong
nhan vit, dong thoi khién khan gia cam nhan dugc
su bat lyc khi s6 phan dén gan.

Pugc biét doan phlm ciing khong hé qua loa véi
boi canh. Trong qua trinh ghi hinh, ho da dén phé
6 Yét Duong dé ghi hinh, long ghép cac yeu t6 van
héa dia phuong nhu dua thuyén rong, mia Anh Ca
(mot loai hinh mua dén gian) vao céu chuyén va
nhan duogc sy hd tro tir chinh quyén dia phuong.

Vy Anh

Triéu Lé Dinh céng b6 3 tin vui
gitrha tin don lién quan dén
Phung ThiéuPhong

au mot thoi gian it Xudt hi€n, Triéu L¢ Dinh

tro lai va tiép tuc duoc truyen thong Hoangir

cha y. Thay vi 1én tiéng vé tin don tai hop
Phung Thiéu Phong hay mang thai 1an hai, nit dién
vién sinh nam 1987 gay chii y bang nhiing chuyen
dong mai trong cong viée, tir phim anh dén giai
thudng va hop dong thuong mai.

V&i mot nghé si da di qua nhiéu giai doan thang
tram, suim lang lén nay khong con don thuan 1a né
tranh 6n a0, ma gidng mot khoang lui ¢ tinh toan
dé chuan b1 cho budc chuyén tiép theo trong su
nghi¢p.

Thoi gian qua, viéc Triéu Le Dinh it cdp nhat mang
x3 hoi, hiém tham gia sy kién va khong xudt hién
day dac trén phim truong khién nhiéu don doan nd
ra. Nhitng hinh anh ¢6 va Phung Thi¢u Phong cung
xnét hién trong céc dip lién quan dén con chung
tiép tuc bi suy dien thanh kha nang tai hop. Mot s6
tin ddn con ddy cau chuyén di xa hon véi nghi van
mang thai 1an hai.

Tuy nhién, dén hién tai, khong c6 xac nhan chinh
thirc nao tir hai nghé si vé nhitng thong tin nay. Sau
khi ly hon nam 2021, ca hai van duy tri mbi quan hé
van minh dé cung cham soc con, vi vy viéc xuét
hién trong nhitng thoi diém lién quan dén con trai
khong phai diéu qua bat thuong.

Didu dang cha ¥ 1a khi doi tu bi dit dudi kinh lp,
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Tri¢u L¢ Dinh lai lién tlep c6 nhiing bude tién trong
nghe Tin vui du tién dén tir mang truyén hinh véi
Tiéu Thanh Dai Su. Dutac pham tao ra nhiéu ludng
y kién trai chiéu vé hiéu tmg sau khi 1én séng, ddy
van 1a mot du 4n quan trong trong hanh trinh
chuyén hudng sang dong phim hién thyc ctia Triéu
Lé Dinh.

Vai Ly Thu Binh tiép tuc ndi dai hinh anh mét ni
dién vién khong con chi gan voi ¢ trang, ngén tinh
hay céc nhan vat mang mau sic than tuong. Sau
Hanh Phiic Dén Van Gia, Gi6 Théi Ban Ha va Diéu
Thir 20, Iya chon nay cho thay nir dién vién dang
kién tri xay dung mot chan dung dién vién truéng
thanh hon, it phu thudc vao hao quang luu lugng va
datnang do day nhan vat.

Tin vui tht hai 1a du én dién anh Banh HO Hai
Chién. Viéc Triéu Lé Dinh gOp mat trong mot tac
pham lich st - chién tranh ¢6 quy mé 16n dugc xem
la bude di dang cht y trén man anh rong. Trong
phim, c6 ddm nhan vai Hoang Hoa Nuong, mdt
nhan vét nit dat gitra bién dong lich st va nhimg lwa
chon khic nghiét cua thoi cudc. Du khong phai
tuyén vaico qua nhiéu dat dién, sy xuét hién cta nit
dién vién trong du 4n nay van tao hiéu mg manh
boi n6 cho thay Tridu Lé Dinh dang mé rong ving
dién xuét sang nhitng cau chuyén c6 bdi canh 16n
hon, ning tinh dién anh hon. Vi mot dién vién
timg bi dong khung trong hinh anh “tiéu hoa”
truyén hinh, viéc di vao cac du an chinh kich, lich
sirva dién anh 1a mot bude chuyén dang ké.

Tin vui tht ba nam ¢ gié tri thuong mai. Dau nim
2026, Tri€u L¢ Dinh dugc néng cép thanh dai dién
toan cau mang trang diém va nuéc hoa. Day khong
chi 1a mot hop dong quang cao, ma con 1a tin hiéu
cho thay hinh anh ciia nit dién vién da vuot khoi
dinh kién ting bam theo nhidu nam. Tir mot dién
vién xudt than binh thuong, timg bi ché thiéu khi
chat thoi trang, Triéu Lé Dinh hién c6 chd du’ng on
dinh trong nhom sao nir ¢ sirc hut thuong mai bén
viing cua lang giai tri Hoa ngir.

Nhin lai, nhiing 6n 40 quanh hon nhan cii véi
Phung Thiéu Phong duong nhu chua bao gio that
su roi khoi Triéu Lé Dinh. Chi can nit dién vién im
lang 1au hon binh thudng, cac suy doan lai xuét
hién. Nhung diém khac biét 1a & tudi 38, Tricu Lé
Dinh khong con can phan ng voi vang trudc ting
tin don. Sy nghiép cua Tri¢u L¢ Dinh hién dugc
nang d& boi tac pham, g1a1 thudéng, du an moi va
suc anh huong thuong mai. D6 la thu glup 0 giltvi
tri trong nganh, bét ké du luan ngoai kia con tiép
tuc viét thém bao nhiéu cau chuyén vé doi tu.

AnhDao

Hau Minh Hao: Téi hy vong sé
c6 nhiéu ngwi bién dén minh
trong vaitro casihon

u viée chu dong dang ky tham gia chuong

trinh, vugt qua cac vong phong van dé
gianh suét thay thé, cho dén chién thing

trong “bang dau tir than”, Hau Minh Hao d dung
chinh san khau dé thyc hién man gidi thi€éu manh
mé nhat vé ban than.

Nhiing ai da quen voi mot Hau Minh Hao trong cac
bd phim c6 trang han bat ngo khi thay anh xuat hién
trong show Singer 2026 véi vai tro thi sinh.

Hau Minh Hao bay t6: “Téi hy vong s& c6 nhiéu
nguoi biét dén Hau Minh Hao trong vai tro ca si
hon”. Dong thoti, anh thang than chia sé: “Du la bd
sung hay bat ky vi tri ndo, chi can dugc dén voi
chuong trinh nay, ddi vai toi deu 1a mot vinh dy rat
16n”. Anh ky vong chi can c6 thé tru dugc mot tap,
thi 6 da duoc coi 1a mot thang loi 1on.

Hiu Minh Hao xtmg danh 1 hic mi ciia Singer
2026

Tai vong thi gianh suat thay thé tip 5 cta Singer
2026, Duong Con, Truong Vién, Luu Tich Quan,
Wanida, Hau Minh Hao va nghé si doc 1ap ngudi
Anh Elliot James Reay da cung canh tranh.

Hau Minh Hao da gdy 4n tuong manh véi ca khic
Simon. Trong vong déu nhém, anh da dén trude
vuot trdi so voi Dau Tinh Dong va Duong Con voi
ty 1& phleu bau Ién ti 50, 7%. T khoa “Gigng hat
cua Hau Minh Hao ciing xut sic nhu guong mit
ciiaanha ay ’ngay lap tirc 1én top xu hudng tim kiém
trén cac nén tang mang xa hoi.

Simon Ia ca khtic c6 d0 kho cao. Bai hat mang mau
sdc ty sy dam nét, doi hoi nguoi thé hién phai so
hiru kha niang kiém soat hoi tho, k¥ thuat thanh
nhac va nang luc truyén tai cam xtic & muc tinh té.
Vi ca khuce nay, chi mot sai 1éch nho cung c6 thé
khién toan bé man trinh dién mat di stc thuyét
phuc.

Ngay tir nhirng c4u hat du tién, Hau Minh Hao da
duakhén gia bude vao thé gioi cam xuc cua bai hat.
Glong hat 6n dinh, k§ thuét chic chin cing cach xtr
ly giau cam xtic glup phan trinh dién duoc day 1én
ting 16p cam xuc 13 rét. O mot vai cau hat, Hau
Minh Hao ciing khéo 1éo chuyén tir giong gia sang
glong hdn hgp mot cach muot ma, tao nén sy két
ndi lién mach trong tong thé bai hat. Ngay ca o
doan cao trao cudi ciing, chat lugng giong hat van
dugc duy tri 6n dinh. Nhiéu nha phé binh 4m nhac
sau do da dung cum tur “ky thuét giong hon hop
kiéu mau” d& nhan xét vé man trinh dién ciia anh.

Hau Minh Hao ¢6 phan cang thang khi ding trén
san khau nhung su cang thang ay khong tr¢ thanh
diém yéu. Trai lai, n6 mang den cho bai hat thém
mot 16p cam xuc chén thét, glong nhu cadm gidc ctia
mot nguoi dang ¢b gang nam lay diéu quan trong
nhit trong 1ong minh. Vi mot san khau hét live
hoan toan nhu Singer 2026, sy hoan hao tuyét d6i
gan nhu khong ton tai. Piéu quan trong hon ca 1a
kha nang bién ap lyc thanh néng luong biéu dién,
va Hau Minh Hao da 1am duoc diéu dé.

Két qua cudi cing da chimg minh tat ca khi Hau
Minh Hao gianh vi tri ding dau bang diu va nhan
tam vé di tiép. Pay khong don thuan 13 mot chién
thing ¢ cudc thi ma con la loi dap tra danh cho
nhitng dinh kién 1au nay Ve hinh anh “dién vién l4n
san ca hat”. Anh khong xut hién trén san khiu véi
vai trd mot gwong mit ndi tiéng tim kiém thém sy
cht y, ma véi tu cach mot nghé si nghiém tic mudn
duogc cong nhan béng nang lyc am nhac.

Tuy nhién, khi trdé chuyén héu truong, anh vo tinh
tiét 16 rang vi lo lang bi cam trong dém thi chinh
thire, anh da ¢6 tinh luyén tdp ma khong khoi dong
giong trude. Diéu nay vo tinh khién anh su dung
giong qua mirc, dan dén phu né ria day thanh quan,
tham chi khong thé phat ra &m thanh va v cung
dau don. May man thay, anh d3 phai dung thudc
cAp ctru dé diéu tri va méi binh phuc tro lai.

Quyet tam chinh phuc khan gia véi vai tro ca si

Héau Minh Hao  ting tiét 16 vé rang anh bit dau hoc
hat tirnam 5 tudi, hoc dan phong cam tirnim 6 tu01

va tham gia d0i hgp xudng tir nho. Anh dugce tuyén
sinh nh¢ nang khiéu thanh nhac dic biét. Trong
sudt thoi gian hoc cap 2, anh van khong ngimg trau
d6i am nhac. Am nhac da luén dong hanh ciing su
truong thanh ctia anh. Am nhac 1a mot phan cua
cudc doi Hiu Minh Hao, cling 1a mot giéc mo chua
hoan thanh ctia nam ngh¢ si.

Véi tinh yéu danh cho &m nhac, nhung nam gan
day, Hau Minh Hao da thir strc trén cac san khau 18
hoi 4m nhac va concert riéng. Khi néi vé su khac
biét giita san khdu Singer 2026 va cic san khiu
khéc, Hau Minh Hao chia sé:

“L& hoi 4m nhac va concert thuong chi huéng dén
khan gid dudi khan dai va nhitng nguoi ham mo
yéu quy minh, nhung san khau Singer giéng nhu
mét gidc mo cudi cung cua bat ky ca si nao, né
huorng dén khan gia toan quéc, tham chi 13 toan thé
gidi”.

Pugc giao luu &m nhac véi cac bac tién bdi wu ta
trén san khau nay, Hau Minh Hao cam thay rat may
man, va coi day 1a mét co hoi dé nang cao ban than
vé matam nhac.

Ddi véi cac vong thi tiép theo, anh mong mudn
duoc chim démrvélo am nhac va thé hién chinh
minh mot cach tot nhét. Vé viéc néu sau nay dugc
khan gia ghi nhé véi hinh anh nao trén san khau
Singer 2026, Hau Minh Hao cho biét: “T6i s& chap
nhan bat ky hinh anh nao. C6 thé dugc moi ngudi

Trang 06



Issue # 2211 * Tuesday, July 07, 2026

| \IETNAM

ghi nh¢ 1a mot diéu rat may mén va hanh phuc”.
Anhbao

Thiéu chuyén nghiép trén san
khau, Chau boéng Vii va dan sao
hang A bitay chay

héu Bong Vi, Tran Minh Ha va B Nghi

Hong (nhling sao man anh Hoa ngit) dang

pha1 d6i mat voi nhiéu chi trich nang né sau
khi khan gia cao budc ho chuan bi kém va c6 hanh
vi thiéu chuyén nghiép trong mot vo kich gy tranh
cai.
Nir dién vién Chau Pong Vil cing céc dién vién
Tran Minh Ha va B3 Nghi Hong dang phai d6i mat
v6i nhitng 16 chi trich gay gt sau man trinh dién
cua ho trong vé kich Van Thanh, mdt phan cua
Lién hoan San khau Aranya 2026 tai tinh Ha Bic,
Trung Quéc.

Theo QQ, nhiéu khan gia da yéu cau hoan tién vi
cho rang chit luong vé dién thip hon nhiéu so voi
ky vong. Ngudi xem cao budc dan dién vién thiéu
chuyén nghiép, khéng thudc 101 thoai, phu thude
qua nhi€u vao may nhac chit va c6 nhitng man trinh
dién khong xtng dang véi gia vé dit do.

Man trinh dién gy tranh cii

Theo cac ngudn tin dugc chia sé, trong sudt budi
biéu dién, ca ba dién vién déu cam kich ban 1én san
khau va thuong xuyén doc 10i thoai mot cach ngap
ngimg. Chau Pong Vil bi chi trich nang né nhat vi
phat 4m khong rd rang va tham chi doc sai mot sd
cau thoai. C¢ luc, nit ngdi sao dugc cho 1a da cuoi
vanoi mot cach tho o: “Toi doc nham doan d6 roi”.
Khan gia cling phan nan rang cach dién dat cua co
thiéu cam xuc, khién nguoi nghe kho hiéu dugc
cau chuyén va cdc nhan vat.

Ngay ca nhiing dlen vién ky cyu duge kinh trong
nhu Db Nghia Hong va Tran Minh Chiéu ciing phai
dung may nhéc chit vi ho chua thudc hét kich ban.
Tran Minh Chiéu da néi: “Toi la dao dién. Toi
khong can phai hoc thudc 101 thoai”.

Theo QQ, vé cho bdn budi dién lién tiép c6 su tham
gia cia Chau Dong Vil dd ban hét, véi gia cao nhét
1én dén 880 nhan dén té. Tuy nhién, sau buél dién
dau tién, nhleu khan gia da cong khai yéu cau hoan
tién, cho rang ho khong thé chap nhan phong cach
biéu dién thir nghiém nay.

PIEN ANH

Sau phan tng dir doi tir du ludn, Tran Minh Ha,
ngudi dong thoi 1a dao dién cua vo kich, da giai
thich trong cac cudc phéngrvén v6i truyén thong
rang, cac dién vién khong bat bude phai hoc thude
kich ban trude khi 1én san khau. Ong luu y rang vo
kich thudc thé loai kich thir nghiém, cho phép
nguoi biéu dién mang theo kich ban nhu mot phan
cta hinh thic biéu dat ngh¢ thuat moi.

Tuy nhién, cong ching khong méy danh gia cao thi
nghiém nay. Nhiéu nguoi cho rang viéc hoc thudc
161 thoai 14 yéu ciu co ban dbi voi dién vién va
ngu’(‘)’i biéu‘dién nén tap trung vao viéc thé hién cam
xuc, trau doi ngdn ngit co the va ndi thoai mot cach
tu nhién thay vi chi don thuan doc kich ban. Cac
nha phé binh mé ta cach tiép cin nay 1a thiéu
chuyén nghiép va thé hién su thiéu ton trong ddi
v6i san khau.

Viéc cac dién vién phu thudc quéa nhiéu vao may
nhic chir ciing tro thanh mot ngudn chi trich 16n.
Khan gia cho rang nhiing thiét bi nhu vy chi nén
dugc su dung nhu cong cu du phong khan cap, chur
khong phai tr¢ thanh cong cu hd tro thiét yéu trong
sudt toan bo budi biéu dién.

Trén cac nén tang mang xa hoi Trung Quéc, khan
gia bay to sy phan nd vi da bo raso tien vé kha 16n
chi d@é chimg kién nhing gi ho mo ta la man trinh
dién c4u tha va k§ nang dién xudt yéu kém.

Danh tleng ciia Chau Pong Vii dang tlep tuc suy
giam

Trong s6 ba nghé si biéu dién, Chau Péng Vii tro
thanh muc tiéu chi trich chinh do thai d6 duogc
nhiéu khan gia mé ta la cdu tha va thd o trong sudt
man trinh dién.

Khan gia cho rang sau khi doc xong 161 thoai, Chéu
DBong Vi thuong dya vao ban va u6ng nudc thay vi
tap trung nhap vai. Mot s6 nguoi cung nhan xét
rang c6 4y duong nhu khong két ndi vai kich ban
14n vai dién minh dang thé hién.

Theo cac ngudn tin, mot sé canh quay yeu cau nir
dién vién phal nhdy muaa, nhung khan gia da chi
trich ca phén vii dao 1an dién xuét cua co, cho rang
chung vung vé vakhé hiéu.

Day khong phai 13 1an dau tién Chau Pong Vii bi
céo budc thiéu chuyén nghi¢p. Tai 1€ trao gidi Kim
Kénam 2023, nit dién vién dabi chi trich vi hanh vi
cua minh khi trao giai. Mot s6 khan gia cam thay co
ay thiéu ton trong d6i voi didn vién ky cyu va dua
qua nhiéu vao kich ban da chuan bi san dé doc
nhiing 101 gidi thi¢u don gidn.

Céc nha phé binh ciing chi ra raing Chau Pong Vi
thuong xuyén dya vao kich ban hoac may nhic chir
trong cac 1an xuét hién trudc cong ching. Ho cho
rang c6 thuong t6 ra lo 1ang, kho phan tng ty nhién
va thiéu Iuu loat trong 10 néi.

Theo Sina, danh tiéng ciia Chau Pong Vi trude
cong chung da xudng murc thp nhat trong vong 5
nam qua. Mac du co van 1a nit dién vién tré nhét dat
dugc cot mdc danh gia khi gianh giai Nir dién vién

chinh xuét sic nhét tai Giai Kim Ké, Giai Kim Ma
va Giai Dién anh Hong Kong, kha niang dién xut
ctia ¢6 van tiép tuc bi nhiéu khan gia dat cau hoi.
T ndm 2023, Chau Bong Vii da trai qua mot loat
du 4n phim giy that vong. Nam 2024, c¢6 chi phat
hanh mét tac pham duy nhét, nhung tac pham nay
khong thu hat dugce sy chu y dang ké. Theo cac bao
cao, tirnam 2025, nir didn vién nay chua nhan duoc
batky du 4n 16n nao méi.
Nguoi trong nganh nhan dinh Chau Bong Vil hién
dang d6i mat voi tinh thé kho khan. Vé ngoai tré
trung han ché co hoi dong nhitng vai dién trudng
thanh hon, trong khi véc ddng nho nhin khién c6
gp kho khan trong viée hoa than thanh nhimng nir
chinh quyén rii hay nhiing nhan vat chuyén nghiép
thanh dat, ngay ca nhitng vai dién nhu canh sat hay
ludt su cling khong phu hgp véi hinh tugng cia co.
Dong thoi, nhitng b phim nghé thuat phit hop hon
v6i thé manh cta c6 thuong thu hit it khan gia hon
va tao ra doanh thu phong vé thap hon, diéu nay
cang lam phuc tap thém trién vong su nghiép cua
co.

Nhu Anh

Yeonjun (TXT) céng bé ngay
phat hanh mini album solo “NO
LABELS: PART 02”

eonjun chinh thirc 4n dinh ngay tro lai véi
mini album solo thu hai.

Cong ty quan ly cuia TXT d3 théng bao ring mini
album thir hai ctia Yeonjun, “NO LABELS: PART
027, s€ chinh thirc phat hanh vao luc 13h00 ngay
10/7 (gid Han Qudc).

Theo BIGHIT MUSIC, “NO LABELS: PART 02”
13 album hoan thién man ra mét solo cua Yeonjun,
dong thoi thé hién rd nét mau sic rleng cua anh
cling nhu nhiing kha nang khong giéi han ma
phong cachdé morra.

Album s& bat dau cho dat trude. Cac thong tin chi
tiét khac s€ dugc cong bo trong thong bdo riéng
trén Weverse cia TOMORROW X TOGETHER.

BIGHIT MUSIC ciing gui 161 cam on va mong
nhan QHQC sy ung hd tr nguoi ham mo danh cho
san pham solo méi ciia Yeonjun.
Nhiing doan teaser déu tién ctia album s& s6m duoc
hé15.

An Chi
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Chuyén Pam Trach Moi Dich Vu Vé Dia Oc

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

261-709-7999

THU TUC NHANH CHONG - TAN TAM

Nam sw that vé hén nhan
thwong dworc nhanra mudn

hung ta thuong budc vao hon nhén
voi ky vong cao, nhung thyc té, d6
14 mot qua trinh hoc hoi sudt doi.
Chuyén gia tam ly, tién si Mark Travers
(M¥) cho biét nhiéu ngudi chi thyc sy hiéu vé hon
nhan sau khi d3 trai qua mau thudn, that vong, thAm
chily hon.
Theo chuyén gia, néu ban c6 thé chip nhan
5 sy thatkho khan v€ hon nhan nay ngay tir by gio,
s& c6 nhiéu kha nang xay dung mot moi quan hé
hanh phtic va bén viing hon.
Tinh yéu chwa du dé giir virng mét cudc
hon nhin

am  a

Anhminh hoa

Nhléu ngudi tin chi cdn yéu nhau, moi thi
khéc s¢ on thoa. Nhung tinh yeu khong thé tu dong
glal quyét nhitng khac biét vé phong cach giao tiép,
gia tri canhan hay muc tiéu dai han.

HZzy goi cho Holly gap 48 dugce tu van.

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

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

14090 Southwest Freeway
#102 Sugarland TX, 77478

L 24044 Cinco Village Center Blvd. S # 150 J

Katy, Tx. 77494

Moi chi tiét tham khdo xin lién lac: HOLLY NGO

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

Diéu thuc su duy tri mdt cudc hon nhan la
su cam két, n luc va san sang thich nghi. Tinh yéu
c6 thé gitr cho ngon ltra dam mé ludn chay, nhu’ng
chinh nhiing cach (mg xtr hang ngay mdi 13 y€u to
quyétdinh.

D6 13, ban phan (mg thé nao khi xay ra mau
thudn? Ban thé hién sy quan tdm dén nhau ra sao?
Hai ban dang cing nhau phét trién nhu thé nao?
Nhiing cau hoi nay mdi thyc sy quyét dinh stc
manh ctiia hon nhan.

Caccapve chong s& tranh ci rit nhleu

Mot trong nhimng hiéu 1am 16n nhat vé hon
nhan la “vg chong hop nhau thi khong cai va”
Nhung thuc té mau thuan khong thé tranh khoi va
cling rat quan trong v6i hon nhén. Néu mot mo1
quan h¢ khong c6 mau thudn, rat c6 thé nhirng van
dé quan trong dang bi bo qua.

Diéu lam t6n hai mdi quan hé khong phaila
viéc tranh cai, ma la cach cac cap g1a1 quyet bat
dong Xung dot lanh manh c6 thé gitp cac doi gan
két hon khi m¢ ranhiing cudc tro chuyen sdu sic veé
mong mudn va nhu cau, tir 46 dan dén giai phap t6t
hon.

Loi khuyén cua tién si Travers 1a hay hoc
cach tranh luan cong bang, khong d6 151, khong
phét 10 nhau va khong tan cong canhan. Hay tao ra
mot khong gian an toan dé ca hai c6 thé thanh that
va coimd ma khong sg bi phan xét.

. Ban doi khong thé dap éng tat ca nhu
cau

Nhiéu nguoi bude vao hon nhan véi ky
vong rang vo/chong s& “l1a tt ca” cua ho - nguoi
ban than nhat, nguoi hd tro tinh than, ¢d vi va

ngudi giai quyét moi van dé. Tuy nhién, ky vong do
khong thyc té.

Nhiing cap c6 hon nhén bén viing nhén
thirc duoc tim quan trong cua viéc duy tri ban sic
ca nhén. Ho gilt gin s thich riéng, c6 ban be than
thiét va theo du01 muc tiéu cadnhan.

Mot méi quan hé bén viing dugc xay dung
dya trén hai ca nhén dgc 1ap nhu’ng bd sung c}~10
nhau, khong phai hai ntra c6 gdang hoan thién lan
nhau.

Néu khong dwoc chim séc lién tuc, hon
nhén sé ran nit

Nhiéu cip danh gia thip nd luc can thiét dé
duy tri mgt cudc hon nhan khde manh. Giai doan
tring mat day ngot ngao, nhung theo thoi gian,
nhiing trach nhiém nhu cong viéc, con cai, tai
chinh, stic khoe c6 thé khién mdi quan hé dan bi
xemnhe.

Ban cin c6 nhitng budi kiém tra cam xuc
dinh ky va 1én ké hoach danh thoi gian chét luong
bén nhau. Glong nhu mot chiée xe khong thé chay
mai ma khong can bao dLrong mot cudc hon nhan
cling khong thé bén vimg néu khong cé sy cham
soc thuong xuyén.

Ca hai sé thay déi theo thoi glan

Ban khong the mong doi nguoi ban doi cua
minh & tu01 45 van gidng nhu tudi 25. Con ngu:01 s€
phat trién, wu tién s& thay ddi va hoan canh séng
cling bién chuyén theo thoi gian.

Thay vi chéng lai sy thay d6i, hily ¢on nhan
né. Su phat trién cua ngudi ban doi 1a mot diéu
dang tran trong va viéc duoc ching kién qua trinh
dolamotdacan. m
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Hgp dong (va gidy to théng tin, néu dp dung) hién chi cé bdn Anh ngit la vén bdn chinh thikc.

MDRT

The Premier Association
"y o o ®
of Financial Professionals

Ty phu séng tho 99 tuéi du
it van dong, thich an dé ngot: Bi
quyét nam & 4 viéc khong phai
ai ciing lam dwoc

i quyét song tho cua ty phu nay

nam & viéc duy tri stc khoé tinh

than 6n dinh va tranh xa chat kich
thich co hai.

Nha dau tu dai tai Charlie Munger duogc
biét dén 13 ngudi cong su ldu nam ctia Warren
Buffett. Ong qua doi cudi nam 2023, tho 99 tudi.
Trude d6 du tudi da cao, Charlie Munger van c6 tri
tué minh man, strc khoé tot du hiém khi tap thé duc
vaco sothichan dd ngot, theo chia sé véi CNBC.

Nhléu ngudi ting hoi ty phl nay vé bi
quyet song tho, hanh phuc, Charlie Munger cho
rang diéu nay rat dé dang va don gian. “Tai chéc
chan thoi quen udng nhiéu nudc ngot lam giam mot
chut tudi tho cua toi, nhung tdi khong quan tam”,
Munger néi. Trén thuc té, phan 16n nhimg bi quyet
ciia Munger lién quan dén stc khoe vé mit tinh
than.

Tranh cing thing va nhirng cam xc tiéu
cuc

Charlie Munger nhan dinh chia khoa 16n
nhit dé dao nguoc 130 héa 1 tir bo long ganh ghét,
db ky. Trong bai phat biéu 6ng doc trudc cac sinh
vién t6t nghiép tai Harvard nam 1986, Munger noi
rang su ghen ti cung mot s6 chat "xuc tac" sé chi
dan dén su dau khd. Nhiéu nam sau d6, nha dau tu

ngudi My van nhan manh lai thong diép nay. Tai
cugc hop thuong nién cua Daily Journal, Munger
da n6i rang: "Thé giéi khong bi dicu khién boi long
tham, mala sy dd ky".

Trong budi phong van véi CNBC, Charlie
Munger khuyén ngudi tré nén tranh oan gian, diéu
o6ng timg nhic dén trong bai phat biéu nam 1986
trude cac sinh vién. "Néu ban khong mudn doi
minh khdn khd thi tot hon hét 1a dimg chi mai oan
gian hay buc boi".

Mot nghién ciru cho thiy nhimng nguoi
thuong xuyén trong trang thai ghen ty véi nguoi
khac c6 strc khoé tinh than kém va chi s6 hanh phuc
thap. Nhitng ngudi tham gia cudc khao st ciia
NerdWallet cho biét su ghen ty tac dong tiéu cuc
dén strc khoe tinh than, khién ho roi vao lo léng
hodc trAm cam.

Luén giir tinh thin lac quan

Trude khi thanh céng vé6i su nghiép dau tu,
Munger ¢6 cudc doi day bién dong khi ly hon,
ngheo kho, con trai 9 tudi qua doi vi ung thu mau
va bi mu 1 mat. Tuy vay ty pht nay van khong dau
hang s6 phan ma chon cach tién vé phia trudc bang
su lac quan.

Munger cho rang "ludn vui vé" 13 "viéc 1am
khon ngoan nén duy tri". Va dé luén lac quan, chia
khod chinh la buéng bo nhiing cam xuc tiéu cuc.
Mot nghién ctru khac cia DH Boston (M) chi ra
ca dan 6ng va phu nit lac quan deu song lau hon
trung binh 11-15%. Nhitng nguoi song lac quan co
thé giam nguy co méc bénh trdm cam va bénh tim.
Céc tac gia ciia nghién ctru nhan thdy rang nhimng
ngudi lac quan c¢6 nhiéu dong luc hon dé duy tri st

khoe tot.

Tranh xa ruwou va thudcla

Charlie Munger cho rang nhing théi quen
x4u nhu uéng ruou, hut thude co thé “dua nhiéu
ngudi tét vao ric rdi 1on”, dic biét 1a khi qua phu
thudc vao cac chatkich thich nay.

Mot nghién ctru dya trén dir li¢u cua hon
100.000 ngui & chau Au c6 thay nghién rugu c6
thé giam dén 28 ndm tudi tho, gy ton hai nghiém
trong dén gan, tim mach va dan toi dot quy. Trong
khi d6, hut thude 14 1a nguyén nhén hang dau gy
bénh va tir vong trén toan thé gidi, nhit 1a dbi voi
nhitng nguoi hit thude 1au nam. Nghién ctru cta
University College London (Anh) chirng minh
mdi diéu thude 14 ¢6 thé giam trung binh 20 phut
tudi tho.

C6 nhirng mdi quan hé chitlwong

Munger nhan dinh viéc két ndi vai nhitng
nguoi dang tin cdy va tranh xa cac mdi quan hé doc
hai gép phan vao thanh cong va hanh phuc cua 6ng.
Mot trong nhitng ngudi gan b6 1au nhét véi Charlie
Munger chinh 1a Warren Buffett. Ca 2 gip nhau lan
dau tai qué hwong Omaha, M¥ vao nam 1959 va cé
tinh ban kéo dai hon 60 nam.

Theo mdt nghién ctru kéo dai 85 nam cua
Dai hoc Harvard, nhiing mbi quan h¢ tich cuc s&
khién con nguoi hanh phiic va cé thé gitp ho séng
1au hon. Tién si Sofiya Milman, phé gido su 'y khoa
va di truyén hoc tai Vién Nghién ctru Lao hoa tai
Dai hoc Y khoa Albert Einstein (M) cho biét rat
nhiéu nguoi trén 100 tudi danh gia cao tac dong
tich cuc ctia cac mbi quan hé xung quanh dén tudi
thoctiaho.m
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Lam Thanh Ha rang r& tuoi

71 nh& quy tac an '3 khéng, 2 it’

ho an uéng khoahoc, tranh nhin an

cuc doan, tap thé duc mot tiéng

mot ngdy... cuu dién vién Lam
Thanh Ha giir vé tuoi tré, rang r& hon tudi.

O tudi 71, cyu dién vién Pai Loan LaAm
Thanh Ha méi day xut hién trén truyén hinh véi
16p trang | diém nhe, guong mat ty nhién va than
thai tuoi tan khién cong chung chiy.

Dang sau vé ngoai tré trung ay khong chi la
ché d6 an uong khoa hoc ma con ca théi quen van
dong déu dan va phuong phap du’ong sinh 1du nam.

Duéi day 1a 4 bi quyét giup “dé nhat my
nhan” mot thoi duy tri stc khde va vé ngoai rang
10.

Quy tiic in udng '3 khong, 2 it'

Theo Lam Thanh Ha, phu nit trung nién va
cao tudi can quan ly voc dang mot cach khoa hoc,
tranh nhin an cyc doan. Ba lya chon nguyén tic an
udng don gian, dé thuc hién.

Trong mot cudc phong van trudc ddy, nit
dién vién cho biét ché do an hang ngay dua trén
nguyén tic “3 khong, 2 it”, gbm: Khong an do
ngot; khong an vat; khong an khuya; an it dau mo;
an it mudi.

Bén canh d6, ba han ché cac loai tinh bot
tinh ché nhu com tring, banh mi trang va duong
trang. Dong thoi duy tri théi quen uéng nhidu nude
va tap thé duc thudng xuyén.

Theo cac chuyén gia dinh dudng, viéc 6n
dinh duong huyét, duy tri trao doi chét va dam bao
can bang dinh dudng 14 nhing yéu to quan trong
giup lam chdm qué trinh 130 hoa sau tuoi 60.

Uong di nuéc moi i ngay

Ubng dii nuée layéu t6 quan trong 601 véi
sttc khoe ¢ moi lira tudi. Tuy nhién, khi tudi tac
tang, qua trinh trao ddi chat cham lai, co thé dé bi
phti né va nhiéu nguoi ¢6 xu hudng udng it nude
hon.

Theo khuyén nghi cta cO quan 'y té Dai
Loan, ngum truong thanh nén udng khoang 1,5-2
litnude moi ngay, tuong duong 6-8 coc nude.

Pbi v6i phu nit 16n tudi, bd sung du nude
giup cai thién tuan hoan, hd trg tiéu hoa, thuc day
qué trinh bai tiét va duy tri nhip trao d6i chit 6n
dinh. V& 1au dai, co thé s& giam cam giac sung phu
vatrong tré trung hon.

Udng canh ga dudng sinh va tra nhan
sam

Lam Thanh Ha cho biét ba uu tién phuong
phap cham soc suc khoe tir bén trong. Mt trong
nhirng théi quen yéu thich ctia ba 1a ubng nude him
tir xwong va da ga, dong thoi mang theo tra nhan
sam nong khi ra ngoai.

Theo quan niém dudng sinh Pong y, céac
thue phadm nhu nhan sdm va canh ga c6 tac dung
bdi bd co thé, hd tro luu thong khi huyét va cai
thién sic mat.

Tuy nhién, cac chuyén gia luu y nhan sam

PHU NU & GIA PINH

hay cac mén dn bdi bd khong phul hop voi tit ca
moi ngudi. Trude khi ap dung cac bai thude hoic
thue don dudng sinh, nén tham khao y kién bac si
hodc chuyén gia délya chon phuhop voi thé trang.

Tap thé duc it nhat mat gio méingay

Lam Thanh Ha cho biét gan nhu danh it
nhat mot gio mdi ngay cho viéc tap luyén. Cac mon
thé thao yéu thich ctia ba gdm béng ban, cau 1éng,
leo nui va Pilates.

Viéc luan phién nhiéu hinh thirc van dong
gitp rén luyén toan dién ca sirc manh co bap 1an
strc bén tim phoi.

Trong dé, bong ban va cau 16ng giup ting
kha nang phan xa, cai thién suc bén tim mach; leo
nui 1a hinh thirc van dong aerobic cudng d6 thip;
con Pilates ho tro ting cuong su on dinh cua co 151,
cai thién do déo dai va duy tri voc dang, dac biét
pht hop véi phu nif trung nién va cao tuoi.

Theo nit dién vién, nuéi dudng niém yéu
thich van dong va bién viéc tap luyén thanh mot
phan cua cudc séng hing ngay chinh l1a bi quyét
gitip ba duy tri strc khoe va sy tré trung ¢ tudi ngoai
70.

Dién vién Lam Thanh Ha 1a nghé si ndi
tiéng Dai Loan, phat tnen sunghiép 6 Hong Kong
va duoc khan gia mén mo qua cac tac pham co
trang thap nién 1990 nhu Tiéu ngao giang hd,
Trung khanh sdm 1am, Pong ta tdy doc, Bach phat
manit, TAn Long Mon Khach san...

Néam 1994, ba 1én xe hoa v4i dng Hinh Ly
Nguyén, mot doanh nhan giau cé tirng qua mot doi
v, ¢0 mot con gai. Nam 1996, con gai dau long
cua hainguoi, Hinh AiLam, chao doi.

Sau do6, nam 2001, con thir hai Hinh Ngon
Ai duge sinh ra. Vai nam trudc, gidi gidi tri rQ tin
d6n chong ba cé nhan tinh, con roi va di 4m thim
ly di ba. Dién vién khong xac nhan thong tin nay. m

Ba théi quen cua ngwoi
théng minh bi nham la lwoi
bieng

ot s6 nghién ciru tim ly va than

kinh hoc cho thdy nhiing ngudi

c6 kha ndng nhén thuc tot
thuong duy tri cac thoi quen dé bi hiéu nham la
“ludibiéng”.

Dudi day la ba théi quen thuong gap &
nhém ngudi nay, theo tong hop cua Tién si tim 1y
hoc Mark Travers (M¥) va mot s nghién ctru khoa
hoc quéc té.

Tranh lam viéc nang

Theo Mark Travers, ¢ goc nhin thong
thuong, né tranh nhi€ém vu khé hodc phurc tap bi
xem 12 thiéu nd lyc. Tuy nhién, trong nhiéu truong
hop, ddy 1a biéu hién cua tu duy t6i vu hoa. Ngudi
thong minh thuong tim giai phap nhan ha hon nhu
tu dong hoa, don gian hoa quy trinh hoac loai bo
cac bude khong can thiét. )

Nghién ctou cong bo trén tap chi
Neuroscience & Biobehavioral Reviews chi ra

nguoi thong minh thuong cé mure do kich hoat nao
bo thép hon khi thuc hién cac nhiém vu nhan thirc.
No6i cach khéc, ndo bd cua ho hoat dong tiét kiém
nang luong va hiéu qua hon nguoikhac.

biéu nay cd nghia trong moi truong lam
viéc, nhdm nguoi thong minh thuong tap trung vao
viéc cai tién hé thdng thay vi chi hoan thanh cong
viéc theo quy trinh san c6.

U'u tién gidc ngii

Ngu nuéng hodc ngu trua thuong bi gin
vOi sy thiéu ky luat. Tuy nhién, nhiéu nghién ctu
vé gidc ngu cho thay day 1a mot trong nhing yéu t6
quan trong nhat dbi voi hiéu suit nhan thirc.

Nghién ctru duge cong bd trén tap chi
Scientific Reports di xem xét mdi quan hé gitra tri
thong minh linh hoat va kiéu ngu, cu thé 1a hién
tuong “séng ndo trong gidc ngu” (sleep spindles).
bay la nhu’ng dot hoat dong néo by xudt hién trong
mot so giai doan nhét dinh cua gidc ngu, dong vai
tro cbt 161 trong ctng 6 tri nh¢ va kha nang tiép thu
kién thirc moi.

Diéu nay giup giai thich visao gidc ngu day
du ¢0 lién quan tryc tiép dén kha ning tap trung,
ghi nhé va ra quyét dinh. O chiéu nguoc lai, thiéu
ngu c6 thé lam suy giam dang ké hiéu suat tu duy,
kha ning kiém soat cam xuc va toc do xur Iy thong
tin.

Vi vy, mot s6 ngudi cé xu huéng duy tri
thoi quen ngu du gidc, tham chi ngu trua déu dan,
khong xem ddy 1a sy nudng chiéu ban than ma 1a
cach bao toan hiéu suit hoat dong ciando bo.

Bé qua nhirng diéu khong dang

Trong nhidu méi truong, sy phan tng
nhanh va tham gia vao moi tranh luén thuong duoc
danh gia cao. Tuy nhién, viéc lya chon khong phan
g trong nhiéu truong hop lai 13 biéu hién cao cap
cuatri tu¢ camxuc (EQ). )

Theo nghién ctu cong bo trén tap chi
Frontiers in Public Health, nguoi EQ cao s¢ hitu
kha nang quan ly cing thang tot hon nhd co ché
“tachroitdm ly” (psychological detachment).

Pay 1a nang luc tam thoi gitt ban than
khong bi anh hudng boi cac tac nhan gay ap luc tur
moi trudng xung quanh, ddc biét 1a sau gio lam
viée. Kha nang nay lién quan mat thiét dén strc
khoe tinh than bén viing va chi s6 hanh phuc tong
thé.

Doi khi 1am vay khién ho bi cho 1a tho o.
Tuy nhién, theo tién si Mark, & géc 46 quan 1y nang
lugng tinh than, day 1a mot lya chon c6 chu dich
nham tip trung vao nhimg muc tiéu quan trong
hon.

Céc chuyén gia cho rang khong nén dong
nhat nhitng thoéi quen trén véi “tri thong minh” mot
cach tuyét d6i. Mi hanh vi déu phu thudc vao boi
canh, moi trudng lam viéc va dac diém c4nhan.

Tuy vdy, diém chung c6 thé thiy la nhiing
ngudi ¢ xu huéng toi wu hoa nhén thirc thudong
quan tdm dén viéc sir dung ning luong mot cach
hiéu qua, thay vi duy tri trang thai ban ron lién
tuc.m
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Thoéi quen it ton kém giup
ngw®i phu nir U60 lam cham
quatrinhlao héa

rong “Thé van hoi tré hoa”
(Rejuvenation Olympics) - mot
cugc thi toan cau do Bryan Johson,
doanh nhan cong nghé 48 tudi duoc ménh danh 1a
“ty pha chéng 180 hoa”, khoi xudng, Annie Nosh,
55 tudi, dang xép vi tri thu ba toan cdu véi toc do
120 hoa sinh hoc trung binh 0,517/nam. Tbc dd thap
nhét co tung dat duoc la 0,46/nam, chi kém nguoi
xép du bang 14 ty pht Bryan Johnson 0,02. Chi sb
nay do co thé gia di nhanh hay chdm so véi mirc
trung binh, trong d6 1,0 twong duong toc do 130 hoa
binh thudng va chi s cang thap cang duoc ddnh
gia tot.

Tuy nhién, Annie khong phai la ty pht1 cong
nghé hay c6 doi ngii y té riéng, co 1a mot ngudi phu
nit song & New York, dam mé cham séc stre khoe.
“Thé van hoi tré¢ hoa” sir dung xét nghiém mau, chi
s6 sinh hoc va nhiéu dit lidu strc khoe dé danh gia
tdc do thay d6i tudi sinh hoc ctia nguoi tham gia va
quan sat muc do 130 hoa thé chat. Annie cho biét
tham gia du an nay khong phai dé canh tranh tha
hang, ma tim hiéu cac théi quen sinh hoat nhu gidc
ngu, cang thang, tap thé duc va ché d6 an uéng anh
hudng dén dix liéu thé chatra sao.

Khi téc d6 ldo hoa giam xudng mirc 0,46,
Annie thira nhan thé chat khong & trong trang thai
t6t nhat. Du cac chi s sire khoe lac d6 kha dep, co
cam thay kha nang chiu dung cang thang giam sut,
suy nghi r6i loan va gidm sut ni€ém vui trong cudc
sdng. Nguoc lai, khi toc do lao hoa tang lai mure
khoang 0,65, Annie cam thay on dinh vé mit cam
xtc hon, c¢6 kha ndng phuc hdi tot hon va dau 6c
minh man hon. Annie tin cac thoi quen sinh hoat
hang ngay hoan toan c6 thé gitp ich cho cong cudce
song khoe, tré 1au ma khong can nho cdy dén cac
thiét bi cong nghé cao hay phuong phap dat do nao.

Diéu nay cling giup ¢d nhén ra tré hoa
khong phai theo dudi nhitng con s6 thap nhat, ma 1a
tim kiém sy can bang 6 thé duy tri 14u dai.

1. Uutién giac ngi

Annie tin gidc ngu 13 thoi quen chéng ldo
héa mang lai hi€u qua cao nhat. Thoi gian ngu
dugc cb dinh, chat lugng giic ngu 6n dinh cing voi
viéc thuong xuyén tiép xtc véi 4nh sang tu nhién
khi thre ddy gitip Annie thiy dé kiém sodt sy them
an, on dinh tam trang. Cl‘lng v6ido, kha nang phuc
hoi va tap trung cua c6 deu dugce cai thién. Annie
cho ring nhidu nguoi theo dudi cac cong ngh¢
chong 130 hoa tién tlen nhung lai bo qua gidc ngu,
diéu co ban nhit, von thuc sy la nén tang quan
trong nhat cho suc khoe tong thé.

2.An uong dadang

So véi cac phuong phap nhin an phd bién,
ché do an ketogenic, hodc cac quy tic an kiéng
khic nghiét khac, Annie chu trong hon vao mat do
dinh dudng va su 6n dinh duong huyét.
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Ché d6 an cua cd thuong dua trén nhiéu rau
va trai cdy, bo sung du protein va chit béo lanh
manh. Annie thuong an rau trudce, sau do 1a protein,
va cudi cung dén tinh bot dé 6n dinh luong dudng
trong mau sau bita dn. Ngoai ra, c6 nhidn manh, nén
theo dudi mot ché d6 an dé duy tri, linh hoat va dé
ap dung dugc ngay ca khi di du lich, cong tac hay
khi an ngoai. Annie tuan thu cné d6 an udng da
dang, khong kiéng khem ha khac, ludn dam bao
nap du protein va nhi€u loai rau cu qua cho co thé.
Cung v6i do, c6 cling chi trong cung cap du lugng
nudc co thé can mdi ngay.

3.Van dong hang ngay

VéiAnnie, dibg, van dong ngoai troi va tap
luyén strc manh 14 ba th6i quen quan trong nhat dé
duy tri sttc khoe, lam chdm qua trinh 130 hoa.

Co cho rang di bd moi ngay cung céc budi
tap ta 2-3 lan mdi tuan mang lai loi ich rd rét cho
qua trinh trao d6i chét, chét luong gidc ngu va suc
khoe tinh than, thim chi hi¢u qua hon nhiéu giai
phép chiam séc stc khoe ton kém. Annie khuyen
khich moi ngudi danh 30-60 phit di bd moi ngay,
két hop tap luyén sttc manh vai budi mdi tuan va bo
sung cac bai tap kéo gidn, tdng do linh hoat cho
khép dé co thé ludn van dong khoe manh.

4.Bb sung thue ph?nn chirc ning

Viée bo sung thuc pham chirc nang khong
c6 nghia an cang nhiéu thi cang khoe manh. Annie
khong két hop phtc tap cac loai thuyc phadm chirc
nang, ma tip trung bd sung dinh duong coban.

C6 thudng xuyén thém vao ché d6 3 an ubng
cac chat nhu Omega-3, collagen, vitamin tong hop,
vitamin D, coenzyme Q10 (CoQ10) va glycine,
nhung khong thay thé cac thoi quen sinh hoat lanh
manh. Annie tin rang vai trd cta thuc phim bd sung
1a “lap day nhitng thiéu hut” chir khong phai ky
vong thay d6i co thé chi bang mot thanh phan duy
nhit.

5.Quanly cang thang

Ngoai ch€ d6 an udng va tap thé duc, Annie
dic biét nhan manh ring cing thang co tac dong
dén qua trinh 140 hoa 16n hon nhiéu so v&i moi
nguoi tuong tuong. CO phat hién ra khi mire do
cang thang ting cao, nhidu chi s6 sinh hoc ciing x4u
di. Vi vay, co glup co thé khoi phuc sy can bang
thong qua giao tiép xa hoi, tiéng cuoi, két ndi voi
thién nhién va thu gian thuong xuyén. C6 con noi,
xem cac chuong trinh hai kich cling 1a mét trong
nhitng cach hiéu qua dé giam cing thang

So véi khoan chi tiéu khong 16 hang nam
cua Bryan Johnson, Annie tin rang hau hét moi
ngu:(n thuc sy khong can dén nhitng thiét bi dat
tién. Co udc tinh ngan sach khoang 1.000 USD mét
nam 1a du dé hinh thanh nhitng thoi quen strc khoe
kha rd rét, bao g@)m: khédm strc khoe dinh ky 1-2
lan/nam tap ta thuong xuyen di bd 7.000-12.000
budc mdi ngay, cai thién moi truong ngu, bd sung
cac chat dinh dudng thiét yéu, di chan tran ngoai
tro1 va hoa minh vao thién nhién. Annie tin chia
khoa thuc sy khong phai sé tién chi ra, ma 13 liéu né
c6 thé duoc thyc hién mot cach nhat quén, lau dai
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hay khong. m .
Vi sao hon nhan de tan vo
vaonamth®7?

heo gido su Robert Taibbi, chuyén

gia tri li€u hon nhan tai My, doi

song tdm ly con ngudi van hanh
theo cac chu ky khoang 7 ndm. Sau mdt giai doan
6n dinh, nhu cau ndi tim va ky vong ca nhén bat
dau thay ddi, kéo theo su xao tron trong mdi quan
hé. Hién tugng nay thuong duge goi la “khung
hoang nam thir 77, phd bién & cac cip vo chong két
hon duoc 6-8 nam.

Mot théng ké tai My ciing cho thy, thoi
gian trung binh ctia cac cudc hon nhan dau tién két
thiic bang ly hon 1a khoang 8,2 nim. Con s nay
phan anh “diém roi” cua khung hoang hén nhan.

Ba giai doan ciia m§t cugc hon nhan

Theo cac chuyén gia tam ly, hon nhan
thuong di qua ba giai doan dién hinh trudc khi
cham dén khung hoang.

Giai dogn 1: “Théa thudn ngam” khi mdi
yéu

Ban dau, tinh yéu nay sinh tir nhu cau bu
dap cam xtc nhu: tim kiém su an toan, thoat khoi
ap luc gia dinh hay khing dinh gia tri ban than. Ca
hai budc vao mdi quan h¢ vdi “thda thuan khong
1617 vé viéc dap trng nhu cAu ctia nhau, tir 6 tao ra
su gan két.

Giai doan 2: Thiét Igp guong quay cujc
song

Sau két hon, cac cap do6i bit dau xay dung
quy tic chung vé viéc nha, chi tiéu, quan hé gia
dinh hai bén va cham soc con cai. Mot sb cap doi
xay ra mau thuin va tan v& ¢ giai doan nay. Phan
16n con lai s& thich nghi va budc vao trang thai 6n
dinh.

Giai doan 3: “Chiéc hp théi quen” chit
chpi

Sau 6-8 nam chung séng, nhidu ngudi xuat
hién cam giac ngdt ngat du cudc séng dn dinh. Gido
su Robert Taibbi cho biét ddy 1a thoi diém nhu cu
tam Iy thay d6i. Khi con cai 16n hon va sy nghiép ro
rang, nhitng cau hoi vé ban than bat dau quay lai.

Luc nay, nhimg diéu ting hip din & d6i
phuong c6 thé tré thanh diém gay khé chiu. Su 6n
dinh tr¢ thanh cing nhéc. Mot sb cap doi roi vao
tranh c3i, lanh nhat hodc xa cach. Nhiéu nguoi
chon cach né tranh bang viéc don su tap trung vao
con cai hogc cong viée, nhung diéu nay khién
khoang cach vo chong ngay cang 1on.

“Nang cAp” thay vi két thiic

Gido su Robert Taibbi cho ring khing
hoang 14 tin hiéu cho sy thay d6i, khong nhat thiét
1a sy két thuc. Thay vi ly hon hay né tranh, cac cap
d6i can ddi thoai vé nhu cau hién tai: diéu gi dang
thiéu, diéu g1 can diéu chinh va lam the nao dé tai
can bang gitra trach nhiém va két ndi. Khi ca hai
chap nhén thay doi vai tro, mdi quan hé c6 thé budc
sang mot chu ky mai bén vimg hon. m
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Xu hwéng Wellness: Néu
khé ng6i thién, hdy thir nam
thien véi Yoga Nidra

huong phap thién dinh sdu c6 ngudn

goc tir An D6 nay cho phép ban bude

vao trang thai chira lanh gifra tinh
tao va ngu chi bang cach nam xubng, thu gidn

Giira nhip séng hdi ha hién dai, deadline
ndi tiép nhu vat kiét ste luc, mot giéc ngu sau
dudng nhu tré thanh th xa xi pham. Ching ta tim
dén spa/massage mdi cudi tuan chi mong dugc thu
gidn mot quang thoi gian ngan. Hay nhiing chuyén
du lich song cham, “healing & retreat” dé tim lai sy
can bang. Nhung c6 mot lidu phap phuc hdi sdu
sic, khong doi hoi bat ky dung cu nao, dang 4m
tham chinh phuc giéi mo diéu wellness. D6 1a Yoga
Nidra.

Phuong phap thién Yoga Nidra la gi?

Yoga Nidra dich sat nghia 1a “gidc ngti ctia
yog1 béy la mot phuong phap thlen dinh va thu
gidn c6 hé thong c6 ngudn gdc tir An D6 ¢ dai. No
duoc ghi chép trong Upanishads - mgt bd kinh triét
hoc An D9 ¢ nién dai khoang 1500 nam.

Maic du ¢6 chir “ngi”, song muc dich cua
thue hanh nay khong phai 1a dé ngu. Dich dén cua
liéu phap nay khong phai 1a vo thuec budng xudi,
ma 13 nghé thuat duy tri sy tinh thtic trén 1an ranh
mong manh gitra thirc va ngu. ‘

Trong trang thai nay, co thé ban hoan toan
chim vao sy nghingoi sau sic gidng nhu dang ngu.
Nhung y thirc cua ban van thic tinh dé hudng dan
tam tri vao cac tang sau hon ctia tiém thirc.

Khi thuc hanh, co thé ban chim vao trang
thai bat dong va budng 1ong hoan toan (giéng nhu
dang ngu say). Nhung tam tri lai duoc dan dat dé
duy tri mdt sgi day nhan thuce tinh té. O trang thai
“nira tinh nira mé&” nay, ban budc vao nhiing ting
sdu nhét cta tiém thirc. Noi d6, nhitng ton thuong,
cang thang vamétmoi don nén duoc giai phong ma
khong can batky sy gang suc nao.

So voi thién truyen thong doi hoi phai ngdi
1au, g1ac ngu yoga don gian va dé tlep can hon. Chi
can nam xudng, thu gidn, bat cir ai ciing co thé bt
dau. Khi tdm tri hoan toan thu gian, co thé c6 the
phuc hoi t6t hon. Nhidu nguoi tip yoga tin rang
mot bai tap yoga két hop ngu kéo dai 45 phut cothé
mang lai hiéu qua phuc hdi twong duong véi ba gior
ngu sau. Trang thai nay khong chi gitip nguoi tép
dat dugc trang thai thu gian sau ma con 1a mot qué
trinh chira lanh mang y nghia tam linh.

TAc dung ctia cach thién ngii Yoga Nidra
ddi voitam triva co thé1a gi?

Nhiéu nghién ctru gin dy da chi ra rang
cac k¥ thut/bai tap yoga gitip ngt ngon 6 thé lam
giam huyét ap va hormone cing thang cortisol mot
cach hiéu qua. Pong thoi 1am chdm nhip tim va
giup co thé dat dugc trang thai 6n dinh, thu gian.
Nhiéu ngudi tap luyén lau nam ciing chia sé rang,
ching lo 4u cua ho da glam cam xuc tré nén On
dinh hon. Chat luong gidc ngu ciing duogc cai thién
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dangké.

DPbivai nhitng ngudi thuong xuyén bi cang
thang va lo ling, chét luong gidc ngu dé bi anh
hudng. Ho tu tao ra mot vong ludn quan: mét ngu
— lo ling — cang kho ngu hon. Cac nguyén tic
ngu cua Yoga Nidra mang dén mot cach dé pha vo

vong ludn quan nay, cho phép tam tri 1an co thé trd
lai trang thai can bang thong qua su thu gian sau.

Yoga Nidra chinh la beauty sleep dung
nghia. Khi co thé dugc dua vao trang thai thu gidn
sdu, soéng ndo chuyén dan sang tan sd Alpha va
Theta. Cac té bao bat dau qua trinh ty stra chira,
tang cuong tuan hoan mau, mang lai cho ban mot
than thai rang r& va 1an da nhudn sic tir bén trong.

Phuong phap nay con la chia khoa cho
chting mat ngi. Thay vi vat16n v6inhiing dém tran
troc, Yoga Nidra thiét 1ap lai dong hd sinh hoc, xoa
diu hé than kinh trung wong, gitip ban d& dang troi
vao mot gidc ngu tu nhién va ém i sau d6. Khi gidc
ngu tr¢ nén on dinh, nang lugng va tdm trang ban
ngay ciing duoc cai thién. Tir d6 dan dén chét
luong cudc sdng noéi chung duge ndng cao mot
cachtunhién.

Yoga ngu ciing 1a mot phuwong phap giup
két ndi ban than véi v tru

Ngoai nhitng lgi ich vé thé chat, Yoga
Nidra con dugc coi 1a mdt thuc hanh tam linh.
Trong trang thai chuyén tiép giita tinh thirc va ngu,
nguoi ta ¢é thé trai nghiém mot su két nbi ndi tim
sau sic hon. N6 tham chi con duge xem nhu mot
con duong dan dén “sy hop nhét”.

Trong Phat gido Tay Tang cd mot khai
niém tuong tu. D6 14 trau doi nhan thirc thong qua
gidc ngt tinh thie ciing 1a mot con dudng dan dén
gidc ng0, sang tao va chira lanh. Ban co thé dat muc
tiéu, giai phong cadm xuc, kham phéd ban than.
Tham chi kha nang ¢ nhimng gidc mo sang sudt.

Anh minh hoa

Tam bwéc thwe hanh phwong phap
thién ngu Yoga Nidra tainha

Viée bit dau thuc hanh cac k¥ thuét yoga
ngu don giadn hon ban tudéng. Chia khoa la tao ra
mot moi truong thodi mai va khong bi quay ray.

Savasana (Buong bé vat ly): Nam ngira
trén mot mat phang ém 4i, nhim mat va dé van vat
xung quanh troi vao thinh lang. Ban c6 thé chon
nam trén gnrong, trén ghé sofa, trén tham yoga,
hoiic bat ctr noi nao cho phép co thé ban hoan toan
thu gian. Khong gian nén yén tinh va anh sang diu
nhe. Ban cling c6 thé str dung nhac nhe hoac am
thanh huéng dan thién dinh dé gitip ban than nhanh
chéng dat dugc trang thai thién dinh. Céc vat dung

hd trg nhu mén, goi hodc mit na che mét c6 thé
tang thém su thoai méi. Nén dat mot chiéc dém
duéi dau gbi dé c6 thé gitip duy tri sy thang hang tir
nhién ctia cdt song.

Sankalpa (Gieo hat glong y niém): Khoi
tao mot khang dinh tich cuc, ngan gon trong dau.
Vi du: “T6i dang song tron ven trong hién tai”,
hoac “T61 manh khde, vui vé va hanh phuc”...
Trong trang thai ndo by rong mo, y niém nay s&
cdm ré sdu vao tiém thic, dinh hinh lai tu duy cta
ban.

Luin chuyen y thire (Quét toan b co
thé): Dudi 101 dan dat ém ai (néu co gido vién yoga
bén canh), ban di chuyén su cha y qua timg diém
trén co thé. Noi nao duoc y thirc nhim dén, noi dé
cang thang vat Iy tan bién. Trong truong hop ban tu
thyc hanh, hiy “quét” tir dau ngén chan va xudi
nguoc dan 1én dinh dau.

Nhan thire hoi thé: Chim vao nhip di¢u
nguyen thity cia hoi thg, tinh lang va déu dan. Lic
nay, ban chi tdp trung vao luong hoi thé ty nhién di
vao va di ra ma khong cb ging thay d6i no. Khong
chudich hit sdu hay tho dai.

Cén bang cac mit dbi 1ap: Ban s& duoc
yéu cau khoi goi nhitng cam giac trai nguoc nhau
trong co thé. Chang han nhu cam thdy vo cung
“ndng né&” nhu c6 gi d6 v0 hinh d¢ nén 1€n nguoi,
r0i lai “nhe bang” bay bong/bong bénh trén mat
nuéc. Hodc cam gidc “ndng bic” roi lai dot ngdt
“lanh bubt”. Diéu nay dé danh thirc va can bang hai
ban cau nio.

Hinh dung: Giong doc ctia nguoi dan dat
s€ dua ramot loat cac hinh anh (ngon nui tuyét, mat
ho tinh lang, bau trdi sao...). Tam tri ban s& tu do
lién tuong, gilip gidi toa nhing cdn ba trong tiém
thirc. Néu 1am mot minh, hiy ty ddm chim vao
nhiing khung canh thanh binh ma ban da tung
chtng kién, hodc khao khat duoc xuat hién & do.

Lap lai y niém: Ban nhéc lai y dinh ban
dau mot 1an nira dé cung c¢b né vao t1em thirc. Hanh
dong nay nhu tudi nude cho hat gidng ¥ niém ban
daudéno phat trién manh mé.

Tré vé thue tai: Tu tir danh thire cac giac
quan, lay dong co thé bang nhiing cor dong nho,
mang nhn thire tr¢ lai voi can phong Ban két thuc
budi tip v6i ngudn niang lugng moi mé va trong
tréo tro lai.

Sw khac nhau giira phuong phap thién
nguva thién truyen thong

Khéc véi thién dinh truyen thong
(Meditation) d61 khi doi hoi sy ky luét, nd luc ngdi
thang lung va tap trung cao do. Yoga Nidra lai la
dic quyén ctia sy budng bo. Ban khong lam gi ca,
chi don gian 1a nAm xudng, ling nghe va cho phép
minh duoc troi dat.

Trong mot thé giGi ludn doi hoi chung ta
phai van dong, phai hudng ra bén ngoai dé tim
kiém trai nghiém, thi viéc nim yén tinh tai mot chd,
thuc hanh Yoga Nidra lai chinh 1a mot chuyén di
song cham xa xi va siu sic. Do 12 hanh trinh tro vé
v6i chinh minh, cham vao cdt 16i ctia sy binh yén.
Ban san sang thir 1am ngay hom nay ch? m

Trang 12



Issue # 2211 * Tuesday, July 07, 2026

' WEETM\MW

Sau cach don gian giup
giam dau nhirc mat sau khi tiep
xuc v&i thiet bi dién t

ién thoai, may tinh va may tinh
bang gan nhu tré thanh mot phan
khong thé thiéu trong nhip song
hing ngay. Tuy nhién, sau nhiéu gi0 nhin man hinh
lién tuc, d6i mat thuong bt dau xuat hién cam giac
kho, dau nhtrc va kho chiu vao cudi ngay.
Cho miit nghi theo quy tic 2020 20
Néu ban thuong xuyén cam thay dau nhtc
mat hodc kho tdp trung sau nhleu gi0 nhin man
hinh, ban c6 thé 4p dung quy tic 20-20-20 dé giam
tinh trang nay. Cr sau 20 phut stir dung di¢n thoai
hodc may tinh, ban hdy nhin sang mdt vat ¢ cach
khoang 20 feet (6 mét) trong 20 gidy. Khoang nghi
ngan nay giup mat chuyén tiéu diém, giam cam
giac cang mai khi phai nhin ¢ cu ly gan lién tuc.
Ban ciing c6 thé tan dung thoi gian nay dé dung
day, vuon vai hodc nhin ra ctra sd dé tinh tdo va

giam cang thang; o )
Giir d(f) am cho mat bang cach chép mat
thuong xuyén

Mot trong nhiing yeu t6 anh L hudng dén tinh
trang dau nhirc mat 1a d6 4m ctia mat. Khi tap trung
qué nhidu vao man hinh mdy tinh hogc ngodi trong
phong may lanh lau, mét thuong mét di do m tu
nhién do 16p nudc mit trén bé mit giac mac bdc hoi
nhanh hon. Tinh trang nay tir d6 tao cam giac kho
rat, cOm va moi mét.

Theo Hoc vién Nhan khoa Hoa Ky, con
nguoi thuong chop mat 15 lan mdi phut. Tuy
nhién, ty 1& nay giam xudng con 7 hodc 8 1an moi
phut khi str dung man hinh may tinh. Vi vy, trong
qué trinh 1am viéc, ban c6 thé chu dong chdp mat,
dac biét khi phai doc van ban hoac chinh stra ndi
dung trén man hinh nhleu gioliéntuc.

Bo sung do Am bang thudc nhé mit khi
can thiét i

Bén canh chép mit dé gitr do am tu nhién,
ban c6 thé b6 sung thém do 4m cho mit bang thudc
nho mit. Cac san phim nudc mét nhan tao gitp
lam diu mét va giam cam giac dau nhirc khi phai
tiép xuc nhiéu véi anh sang xanh hoic ngdi trong
mdi trudng diéu hoa lién tuc. Ban nén uu tién cong
thire dju nhe dé sir dung hang ngay, dac biét trong
nhitng giai doan lam viéc cudng do cao.

Deo kinh chong anh sing xanh dé giam
cam giac dau nhirc mét

Kinh chéng anh sang xanh 1a mét lya chon
phu hop cho nhitng nguoi thuong xuyén lam viéce
vO1 may tinh, dién thoai hodc phai nhin man hinh
trong nhiéu glo lién tuc. Anh 1sang tur thiét b dién tir
dé tao cam giac chai va khién mat nhanh moi hon,
dic biét vao cudi ngay hoic trong moi truong thiéu
sang. Mot chiéc kinh phii hop c6 thé gitip mat dé
chiu hon khi doc tai li¢u, chinh stra nd1 dung hodc
lam viéc trong thoi gian dai. Bén canh d6, day con
12 mot théi quen rat dé duy tri trong sinh hoat hing
ngay vi ban chi can deo kinh trong qua trinh lam
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viéc ma khong phai thay d6i qua nhiéu trong lich
trinh thuong ngay.

Piéu chinh dnh sang trong phong

Khong g1an lam viéc cling anh huorng truc
tiép dén cam giac dau nhire mat. Anh sang qua git,
deén chiéu thang vao man hinh hogc bé mat phan
chiéu nhiéu anh sang déu khién mat phai diéu tiét
lién tuc.

Ban nén uu tién ngudn sang diu nhe va
phan bo déu trong phong thay vi chi tap trung vao
mot gbe sang manh. Néu man hinh thudng xuyén
phan chiéu anh dén hodc anh nang, ban c6 thé dan
thém miéng dan chéng chéi dé gitip mit thoai mai
hon khi str dung trong thoi gian dai.

Piéu chinh d¢ sang man hinh phu hgp
v6&i moi treong xung quanh

Nhiéu nguoi c6 théi quen gitr nguyén do
sang man hinh sudt ca ngdy ma quén rang mit can
thich nghi véi tung diéu kién anh sang khac nhau.
Neu man hinh séng gat dén muc trong nhu mot
ngudn sang riéng, mat s& nhanh moi hon khi sir
dung lau.

Ngugc lai, man hinh qua t6i cung khién
mat phai tép trung nhiéu hon dé nhin 5 ndi dung.
Ban nén di€u chinh d6 sang ¢ mure can bang véi
anh sang trong phong dé tao cam giac dé chiu khi
lam viéc. Ngoai ra, man hinh phang va 16p chong
chéi ciing gitp han ché anh sang phan xa khong
can thiét, tir d6 giup d6i mat dd dau nhtrc hon.

j i

Anhminh hoq o

Trong nhip song gan lién véi man hinh dién
t, nhirng khoang nghi ngan va thoi quen cham soc
mat ding cach s€ gitip ban cam nhén sy khac biét
sau mOi ngay lam viéc. Duy tri cdc thoi quen cham
soc mat moi ngay ciing s€ gilip ban giam cam giac
mét moéi va gilr cho thi gidc ludn ¢ trang thai dé
chiuhon. m

Nglri mui hwong hoa hong
moi ngay mang t&i lovi ich to 1&n
nay

inh diu hoa hdng mang t4i hang
loat nhitng diéu t6t khac cho sirc
khoe
C()qrat nhiéu cach dé ting cuong tri ndo, tur
viéc tap thé duc thuong xuyén hon dén hoc cac ky
nang mdéi. Nhung con viéc tang kich thudc thuc sy
cuanao thisao?
Theo mdt nghién ctru tir Nhat Ban, viéc st

dung tinh dau hoa hong c6 thé lam tang kich thudc
khdi lugng chat x4m trong nio.

“Két qua cua nghién ctru hién tai cho thiy
viéc hit tho tinh dau hoa hong lién tuc c6 thé ngan
ngira teo ndo va phong ngira chtrng mat tri nho”,
cac nha nghién ctru gidi thich.

Nghién cuu nay chi 1a mét trong vo van
nhiéu nghien ctru cho thay ich lgi cua tinh dau hoa
hong néi chung va mui huong hoa hong noéi riéng.
Loai hoa nay thyc su cd thé cai thién chat luong
cudc song cua chung ta Ve mit than - tim - tri, diéu
rat can thiét trong cudc séng hién dai ngay nay.

Nhirng lgi ich clia mui hwong hoa hong
dbi véi than - tAm - tri o

Céc nghién ctru 1am sang cho thay rang tinh
dau va mui huong hoa hong lam ting san sinh
dopamine va serotonin, nhiing hormone hanh
phuc. Pong thoi 1am giam cortisol, hormone gay
stress.

Bén canh d6, khi scan sédng ndo, cadc nha
nghién ctru phat hién rang huong hoa hdong lam
tdng san sinh song ndo alpha. Day la nhu:ng song
lién quan dén trang thai “tinh tao thu gian” - trang
thai tuong tu dat dugc trong khi thién dinh.

Duya trén nhiing anh huong tryc tiép cia
mui huong hoa hdng 1én nio bo, cac nha nghién
ctru két luan ring loi ich cua huong hoa hong nhu
sau:

1. Hwong hoa hong gitp thw gidn tinh
than

Téang dopamine cung serotonin va giam
cortisol ngay lap tirc bién viéc hit tho mui huong
ctia hoa hong thanh mot nghi thirc thu gidn, lam
giam lo au ty nhién.

2. Hwong hoa hong gitp ngii ngon

Bé&1 mui huong ngot ngao nay lam diu co
ché sinh ly “chién dau hay bo chay” cua co thé, ban
s€ cam thay huyét ap thap hon, nhip tim giam va
thd cham hon, sdu hon. Tir d6 gidc ngii ciia ban s&
sau hon vangon hon.

3.Giam cac tri¢u chimg trim cam

Do giai phong dopamine va serotonin nén
huong hoa hong c6 thé giup cai thién tAm trang
nang né, thic day suy nghi tich cyc va chéng lai
cam gidc kiét sttc vé mat cam xuc.

4.Coé thé giuip cai thién sirc khée trindo

Nghién ctru tir dai hoc Kyoto va dai hoc
Tsukuba cho thdy rang khi thoa tinh dau hoa hong
1én 40 subt mot thang troi, cac ngudi phu nit tham
gia nghién ciru ghi nhan thé tich chat xam trong
nao bd da tang 1én. Viéc tan thé tich chat xam
trong ndo c6 thé co y nghia dbi véi cac bénh thoai
héa than kinh nhu chimg mét tri nhé (dementia).

Luuy: Dé nhan duoc nhiing loi ich thuc su
cho hé than kinh, hay str dung tinh dau hoa hong tu
nhién (Rosa damascena hoac Rosa centifolia).

Céc loai huong liéu tong hop gia mui hoa
hong khong mang lai lgi ich tuong ty, boi ching
thiéu cac hop chit héa hoc phu:c tap trong tinh dau
thién nhién, khi twong tac véi ndo bo khong tao ra
nhitng tac dung trili¢u. m
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Thé gi®i sé sir dung ngdn
ngir nao vao nam 21257

rong thoi dai toan cdu hoa dién ra

manh mé& hién nay, viéc biét dugc

nhiéu ngoai ngir 1a mot diéu kién
tién quyét d6i voi mai nguoi. dé c6 thé hoi nhap,
phat trién va bt klp su phat trién ctia thoi dai.

The gioi ton tai khoang 7000 ngon ngu
trong d6 tiéng Trung, tiéng Tay Ban Nha va tiéng
Anh 1 nhitng ngdn ngit dugc st dung nhiéu nhét.
Vay c6 bao gid ban nghi 100 ndm sau 1 trong 3
ngdn ngir trén s€ dugc sir dung boi tat ca moi ngudi
trén the gigi?

Bikc vé moé phong lai truyén thuyet Vé toa
thép Babel, si kién ddn dén sw phdn chia ra nhiéu
ngon ngit cia con nguoi ) )

Khi dd, nguoi ta s€ chu du khap thé gidi
mot cach dé dang va thuén tién hon bao gio hét.
Nha ngdn ngir hoc, triét hoc va 4m nhac tai Pai hoc
Columbia, Hoa Ky da c6 mot nghién ctru khé sau
sdc va thi vi vé su thay d6i cia ngon ngit trong lich
su. Quado ong phan nao v€ Ién vién canh clia ngon
ngi trén thé gidi vao nam 2125.

Hy vong qudc té ngir bat diu tir nhirng
nam 1880

Hbi nam 1880, mot gido si dén tir Baravia,
mién nam nude Dic, da sang tao nén mot ngdn ngir
maGi mang tén Volapuk v6i hy vong s€ duoc ap
dung cho tit ca moi nguoi trén the gi61. Volapiik 1a
mot sy pha tron gitta cac tir ngir tiéng Anh, Phap va
Duec.

Tuy nhién, Volapiik rat kho str dung, kho
phat am va ciu tric ngit phap ric réi nhu tiéng
Latin. Sau d6 vai nam, Volapiik nhanh chong chim
vao lang quén va nhuong sy chi y cho mot ngon
ngit khic dugc phat minh tiép theo 1a Esperanto.
Khic > phuc nhuge diém cua Volapiik, Esperanto c6
thé de hoc hon va ngudi hoc chi mat khoang 1 budi
dé ndm duoc cac quy tdc su dung co ban.

Tuy nhién, vao thoi diém Esperanto bét dau
dugc gidi thiéu, tiéng Anh da nhanh chong tré
thanh ngdn ngir giao tiép qudc té. 2000 nam trudc,
tiéng Anh c6 da dugc nhiing bo lac thoi do sit tai
Dan Mach str dung.

Tuy nhién, 1000 ndm sau do, tiéng Anh lai
bi 14n 4t boi tiéng Phap ngay trén chinh ddo quoc
suong mu. Luc bay gi0, khong mot ai ngh1 rang
tiéng Anh s& trd nén phd bién nhu hién nay, véi hon

2 ty ngudi st dung, twong duwong voi 1/3 dan sb thé
gidi.

Thé giéi sé sir dung ngdn ngit nao vao
nam 2125?

Mot truyén thuyét trong Kinh Thanh ké
rang xuakia, sau trén Dai hdng thuy, con nguoi tap
trung sdng v6i nhau tai thanh phd Babylon. Ho n6i
ciing mot thi ngdn ngir va khi do, bt dau xay dung
toa thap Babel to 16n té1 muc "dinh cua nd co thé
cham t¢i thién duong".

Tuy nhién, Ptrc Jehovah da ngén chin y
dinh nay bang cach lam 16n xon tiéng noi clia con
nguoi, khién cho ngudi nay khong thé nghe duoc
tiéng noi cua nguoi kia va y dinh xay dung thap
cung ma tan v&. Tir do, con ngudi tan ra khap noi
vamoi vung ndi hang nghin thir tleng khac nhau.

Mot s6 bd phim, tiéu thuyét khoa hoc gia
tudng cling thuong du’ng 1én mot hanh tinh ma toan
thé cu dan trén d6 déu noi chung mot ngon ngir.

Do do, mot s6 nguoi lo ngai rang c6 thé,
tiéng Anh roi s& dan dép tit nhitng ngdn ngi khac,
tro thanh mot "ngdn ngir cua Trai Dat" va loai
nguoi s& mat di hang nghin ngon ngit gan lién vai
lich sir, nén van hoa ctia mdi qudc gia.

Tuy nhién, lo so ndy van con qua sém. Trén
thuc té, thay doi ngdn ngir cua toan bo mot qudc g1a
khong phai 1a diéu dé dang, khi ma n6 da duoc mdi
cu dan st dung mét cach hoan toan ty nhién ngay
tu khi méi lot long.

Du tiéng Anh c6 dugc sir dung phd bién
nhu hién nay, nhu’ng phan 16n déu sir dung nd nhu
mot ngdn ngit dé giao tiép ra bén ngoai, con tiéng
dia phuong van dugc str dung song song trong mat
qu¥ dao riéng ciand.

Nhung cdu hoi dit ra & dy 1a 1 thé ky nira,
tirc 1a vao nhiing nam 2125, ngdn nglr ma con
nguoi su dung trén hanh tinh s€ ra sao? Co 2 gia
thuyét duoc néu ra nham dién ta canh quan ngdn
ngit sau 100 nam nira. Thi nhét, chi con lai mot sé
it ngon ngit. Thir hai, ngdn ngir s& bién ddi theo
huong don gian hon so voi hién nay, dac biét la
cach noéi s€ hoan toan khac so véi cach ching ta
viét chiing,

) Tiéng Trung cé tré thanh ngén ngir qudc
te?

Mot ) nguoi cho rang khong pha1 tiéng
Anh, ma tiéng Pho thong (Trung Quoc) m&i that su
tré thanh ngdn ngir cua thé gioi. Y tLang ¢ day 1a
dén s6 khong 16 cua qudc gla nay cong voinén kinh
té dang ngay mot phat trién. Tuy nhién, chuyén d6
duong nhu khong hé dé dang do tiéng Anh da xay
dung dugc nén tdng virng chac.

Tiéng Anh hién nay d4 an sau va trd thanh
khudn mau caa nhiéu linh vuc khac nhau nén viéc
chuyén sang ngén ngit méi doi hoi mot nd luc
khong hé nho. Chung ta di c¢6 "ban phim qudc té"
QWERTY hay chuan dong dién AC ciing vi ly do
nay.

Thém vao do, tleng Trung la cyc ky kho
hoc néu khong duoc tlep xue tir nho va néu mudn
that sy lam chu hé thong chir viét tuong hinh cung
khoéng phai 1a diéu don gian. That su, khong riéng

gl tiéng Trung ma ca tiéng Hy Lap, tleng Latin,
tleng Aramaic, tiéng A Rap, tiéng Nga. .. déu duoc
da s6 nguo1 hoc xem nhu nhitng ngdn ngit vo cung
thach thuc.

Piéu dé cOng voi nén tang ma tiéng Anh da
xay dung duoc, tiéng Trung kho long dat dugc su
gan gii dén muc c6 thé thay thé vai tro la tién
quéc té duoc. Lich sir di chimg minh rat nhiéu thé
lyc hung manh da chiém dong va cai tri mot ving
lanh tho, nhung van khong thé thay doi ngon ngit
tai noi d6. Nguoi Mong C6 va Man Chau da cai tri
chinh Trung Qudc nhung tiéng Trung van con
nguyén ven.

Nhirng ngén ngir phicc tap sé dan bi
quén ling néu khong dwoc truyén lai cho thé h¢
sau

Mot sé doan rang dén nam 2125, s6 ngdn
ngit trén thé gidi s& con lai 600 thay vi 6000 nhu
hién nay (khoang 1000 trong s6 do dugc cho la
dang dan mat di). Mot s6 ngdn ngit ciia nhiing
nhom ngudinho s€ roi vao tinh trang khé khan.

Dién hinh nhu trong qua khi, phan 16n
ngon ngit cua thd dan chau My hodac Uc da bi dong
héa bang tiéng Anh. Dong thoi, qué trinh d6 thi héa
nhanh chéng nhu ngay nay con gép phan day
nhanh qua trinh nay. Va nhitng nguoi dan di cu téi
cac thanh phé 16n, cac dia diém 16n déu dan phai st
dung mdt ngdn ngilr chung tai do.

O khia canh khéc, tu duy ngay nay thuong
cho ring, ngdn ngit phai duge sir dung dé viét, voi
cac quy dinh, cau truc virng vang, dugc tuan thu
dang, mdi tao nén mot ngdn ngir. Va nhirng ngum
chi co thé n6i nhung khong biét viét, thi chua the
goi 1a "biét" va str dung mot ngdn ngir duoc. Dlen
hinh nhu tiéng Yiddish (mot tleng Ptc ¢b cua
ngu’01 Do Thai tai Trung va Dong Au) duoc cho la
ngon ngir dang chét, khi ma rat nhiéu ngudi van
dang s dung n6 ,de giao tiép tai Israel va M§ nhung
lai khong biét viét.

Trong mot moi tru:ong song voi 1 the ngon
ngir 16n, phd bién hon so v6i ngdn ngit gbe ctia moi
nguoi, ho thudong cé xu hudng sir dung ngon ngir
16n thuong xuyén hon va ngén ngit cua riéng ho s&
bi cho 14 lac hau. T d6, rit c6 thé ngon ngir rleng
cling dan khong duoc str dung dé giao tiép voi thé
hé con caicuaho.

Vi du nhu mot ngudi truong thanh tir nude
A chuyén sang song tai nuéc B, ho s& bét dau sir
dung ngdn ngr nude B. Khi do, néu ho khong sir
dung tiéng A dé noi vdicon cdi ho, thé hé con cai s&
khong thé ké thira tiéng A duogc nira. Di nhién 1a
cho toi luc truong thanh, tiéng B m&i chinh 1a ngon
ngit me dé cia thé hé con cai.

Tuy vay, chinh tré em mdi la nhiing thé hé
vO cung quan trong gitp duy tri stc song cia mot
ngdn nglr nao do. Cho dudo la tiéng Anh v6i hang
loat dong tur bét quy tic, nhidu ngoai 18, hay d6 1a
tiéng Trung véi day chir tugng hinh va 4 thanh am
khac nhau, hoic tham chi 14 tiéng H'Mong véi 8
thanh 4m khac nhau, tré em déu co thé hoc duoc
mot cach dé dang. Nhung mét thye té 1a nhiéu cong
d6ng nguoi sinh sdng dang ngay cang it chu trong
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dén viéc truyén day ngdn ngit cho tré em mot cach
day du.

Lan song tdi wu hoa cac ngdn ngir gbe

Thay vi duy tri mgt ngdn ngit kho, lac hau
va c6 thé dimg trén bo vuc bi tiéu diét, nhiéu cong
ddng, bao gdm ca trudng hoc va nguoi 16n da cai
bién mdt phién ban mdi ciia ngdn ngilr theo hudng
don gian héa cac tir vung va cdu tric ngir phap.
Trong qua kht khong it nhiéu ngdn ngir da duoc
duy tri theo cach thurc nay.

Lich str da ghi nhan nhitng lan séng manh
m& gop phan khong nho dén sy bién ddi cia ngon
ngir theo xu hudng don gian hoa. Dau tién 1a sy
phat trién cua cong nghé tao diéu kién cho con
ngudi co thé vuot dai du(mg, thuc hién xam chiém,
dinh cu nhitng viing dat moi.

Dién hinh nhu khi ngudi Viking xam lugc
Anh Qudc vao thé ky thir 8, ho bat dau hoa nhap
vao xa hoi. Khi do, giao duc chi gio1 han ddi vai
tang 16p quy toc, do do, nhimng béc cha me dén
thuong dan s& "pha vo" tiéng Anh ¢6 khi ho day
cho con cdi. Nhitng dtra tré nay s€ 16n 1€n cung voi
phién ban tiéng Anh méi. Trong tiéng Anh cd, c6
t6i 3 gidng, 5 cach va hé théng ngir phap vo cliing
phtc tap, tuong duong voi tiéng Birc hién nay.

Nhung sau khi nguoi Viking xuét hién, no
d4 tién hoa thanh tiéng Anh hién dai - mot trong 5O
vai ngon ngu tai chau Au khong con ghép glong
vao trong cac vat thé vo tri nira. Tuong tu nhu vy,
tiéng Trung, Ba Tu, Indonesia va nhiéu ngdn ngir
khac da bude vao mot chu trinh tuong ty nham don
gian héa ngdn ngir gdc.

Thoi dai sau do, lan song thir 2 mang nhiing
16 18 nguoi da den tir chau Phi d¢én chau Au da mot
1an nira tic dong khong nho téi qua trinh bién doi
ngon ngir tai day. Khi do, nhitng nguoi da den
truong thanh can phai hoc ngoai ngir méi mot cach
nhanh chong, va don gian hon ca nguoi Viking.

Ho chi can vai tram tir vung va mot s6 cau
tric nglr phap don gian. Va tirnhirng nguyén tic co
ban ban dau, ho bat ddu mo rong ra mot thir ngon
ngit moi dé co thé 1au dai tai chau Au: ngon ngi
Creole xuat hién - mot dang tiéng boi.

Trén thuc té, hinh thai tiéng Creole duoc
sang tao ra trén pham vi toan thé giGi trong thoi dai
"phuong Tay khai pha". Khi do, nguoi Haiti tao
nén tiéng Haiti Creole tir tiéng Phap, nhiing binh si
chau Phi tao nén tiéng A Rap Creole tai Sudan;
nguoi déan tai New Guinea lai tao nén tiéng buc
Creole. Nhung tho dan chau Uc ciing tao nén tiéng
Anh Creole va lan rdng sang nhirng khu vuc xung
quanh, t6i New Guinea véi tén goi tiéng Tok Pisin -
ngay nay duoc chinh phii cong nhan 1a quc ngir.

Tiép theo, lan séng di cu cta nhirg ngudi
hién dai ¢ mot 1an nira thic ddy st hién dai hoa lan
thtr 3 ciia ngdn nglt. Nhitng dra tré nhép cu tai cac
thanh phd trén khap thé g101 bat dau noi nhu’ng
ngdn nglr pha trdn gitra tiéng dia phuong goc vdi
phién ban cua tiéng dia phuong do cha me chung
noi.

Noi cach khac, nhitng thé hé con cai mot
lan nita s& bién d6i ngdn ngir ban dia thanh ngdn
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ngu cuia chiing. Bang cach nay, Kiezdeutsch - mot
tiéng dia phuong tai Duc lai chuyén thanh "Kebob
Norsk" khi dén Nauy. Mdt thi du khac, nguoi
Singapore da c6 "Singlish - tiéng Anh ciia nguoi
Sing"... Thé gidi chung kién su ra doi cac phién
ban duogc "caibién nhe" cianhitng ngdn ngir cii.

Céach cai bién nay khong phai 1a su suy
thodi cua ngdn ngi. Phan 16n cic ngdn nglt moi
"tdi wu hoa" deu dam bao day du nhung quy tic cua
ngdn ngir goc va mot khi mot ngum su dung tleng
Anh cii nghe dugc tiéng Anh méi, ho s& nhan ra né
d3 bi stra d6i nhung van dam bao sy cin bang. Tuy
nhién, su stra d6i d6 theo hudng bét cong kénh
hon, khong chira qua nhiéu dong tir bit quy tic, 8
thanh 4m va di nhién 1a khong c6 phan chia giéng
ctia dd vat.

Va day c6 thé sé& 1a xu hudng bién doi ciua
ngon ngir thé gisi trong tuong lai. Van dé dit ra ¢
day 1 toan bd cac ngdn ngi bi bién d6i van can
phai ghinhén, luu gitr lai mdt cach day du béng cac
cong cu hién dai dé luu truyen cho hau the Bu’ng
dé dénnam 2125, con nguoi s& tiéc nudi vé mot thé
gidi tirng co 6000 ngon nglr nhung chi con lai 600.
Va d6 cling chi 1a mot du doan, nhung hién nay,
con nguoi dang sir dung 1 ng6n ngir bén canh tiéng
me d¢ ciaho dé giao ti€p quoc te.

Sau cung, dudng nhu ngudi ta thuong ké
lai cau chuyén thap Babel nhu mét 161 nguyén cho

con ngudi hon la sy ban phude lanh. Tuong lai hira
hen s€ ¢6 tiép tuc su bién doi cua ngdn nglt theo
hudng t6i uu héa 1 ngdn ngit theo nhidu cach khac
nhau. Khi d6, cac phién ban méi van c6 thé trao doi
14n nhau dé dang. Tuong lai c6 thé khong phai 1 1
thir tiéng Anh cting nhic cho toan thé gidi, nhung
12 mot thtr tiéng Anh mém dén tir nhidu ving dat
chan hoa, giao thoa véinhau. m

_ Vang dwgrc hinh thanh nhw
thé nao?

ac nha khoa hoc thuoc bH

Queensland (Australia) vira cong

bb cong trinh nghién ctru chimg t6
vang dugc tao ranhd nudc vadong dat.

Két qua nghién ctru nay vira duoc dang tai
trén tap chi Nature Geoscience. Dion Weatherley,
mot nha dia vat ly tai Pai hoc Queensland,
Australia va 1a tic gia chinh ciia nghién ciru tiét 16:
“Dong dat gay ra hién tugng dit gay dia chat, tao
nén vo sb cac khe ho. Nudc nhanh chéng choan
day nhiing khe ho nay. Piéu dic biét xay ra &
khoang 10km du(')’i long dat, noi c6 ap sudt va nhiét
dd cucky cao”

"Piéu klen mdi truong nhu vay, cong vai
viéc nudc mang nong dd cao céc chat carbon
diocid, silic diocid cing mot sé chét can thiét khac
s€ giup tao ra vang, Sau do, du chan hoc céc tran
dong dat khac khién nhimng khe ho mo rong hon
1am 4p suét giam dot ngot, nude nhanh chong bay
hoi va bt clr hat vang nao ton tai trong chat long
déu két tia gan nhu ngay lap tire”.

Qua trinh kién tao trong vo Trai dat khién
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dong dat lap di lap lai giGip hinh thanh 16p vang
tram tich (tram tich cat Vang) Cac nha khoa hoc
cho blet vang trén thé gi6i c6 ngudn gbc tir cac
mach trdm tich hinh thanh trong thoi ky dia chittao
ndidiénra3tyndmtrudcday.

D¢ tra 161 cau hoi vé ngudn goc cua vang,
lam thé nio ma vang c6 thé bién doi tir trang thai
néng chay sang trang thai rin c6 thé khai thac
duoc? Cac nha khoa hoc dd m6 phong lai qua trinh
giam ap tai cac khe hé chura day chat 1dng trong
mot tran dong dat.

Vi cach lam nay, ho da c6 dép an. Vang bi
nong chay tirtrong long dat da dugc day 1én theo sy
van dong cta vo Trai dat. Vang c6 dang thoi do cac
khodng chat kém theo bi 6xi héa boi thoi tiét va
viéc rira troi bui vao cac con sudi, dong song noi
vang tich tu hodac do hoat dong ctia nude lién két
lai.

Nghién cltu cta cac nha dia chat Australia
cung cho biét, chan dong duy nhit s& khong tao ra
vang co gia tri kinh té. Dé tao thanh mot mach chira
100 tan vang s& mat 100.000 nam.

Phét hién ra co ché hinh thanh vang s& gitp
ich cho con nguoi trong viéc tim kiém, tham do
nhitng md vang mai trong tuong lai. Nguoi ta da
tinh dugc trir lugng Vang trén thé gidi dat 250 ngan
tan. Den nay, loai nguoi da khai thac khoang 150
nghin tan vang tir long dat. San lugng khai thac
hang nam trung binh 13 2.300 tin thi quing vang s&
cankiét vaonam 2050.

Vang la tén nguyén t6 hoa hoc ¢6 ky hi¢u
Au va s6 nguyén tir 79 trong bang tuan hoan. La
kim loai chuyen t1ep (hod tri 3 va 1) mém, d& udn,
dé dat mong, mau vang va chiéu sang, vang khong
phan tng v&i hau hét cac hoa chit nhung lai chiu
tac dung cua nude cudng toan (aqua regia) dé tao
thanh axit cloroauric cling nhu chiu tac dong cua
dung dich xyanua ctia cac kim loai kiém. Kim loai
nay 6 ¢ dang quéang hodc hat trong dé va trong cac
mo boi tich va la mot trong s6 kim loai dc tién.

Vang 1a nguyén t6 kim loai ¢c6 mau vang
khi thanh khéi, khi dang bot vang nguyén chat
100% c6 mau den, hong ngoc hay tia khi dugc cit
nhuyén. N6 12 kim loai d& udn dat nhat duoc biét.

Vang c6 tinh dan nhiét va dién tbt, khong bi
tac dong boi khong khi va pha‘ig 16n hoa phét (chico
bac va dong 1a nhiing chat dan dién tot hon). N6
khong bi anh huong vé mit hoa hoc boi nhiét, o
am, oxy va hau hét chit an mon; vi vay n6 thich hop
dé tao tién kim loai va trang strc. m
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THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

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

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

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

346-787-3968

. 1140 BUSINESS CENTER #403 DR. HousToN TX 77043

GENERAL SURGERY / VEIN CENTER

TRUNG TAM DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

TRIEU CHUNG & CACH DIEU TRI GIAN TINH MACH

" cAc
TRIEU
CHUNG

GIAN
TINH
MACH

NHUNG LG1 iCH CUA BIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

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

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

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

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

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

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

Piéu Tri Suy Gian Tinh Mach
Piéu Tri Thoat Vi
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