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thi ra day la ngudn con khién Luu
Diéc Phi va Song Seung Hun “tan
dan xé nghé”

udc chan vao gioi giai tri to ndm 2002,

Luu Diéc Phi timg vudng tin ddn hen ho

v6i Lam Chi Dinh, Ho Ca, thién tai piano
Lang Lang... Tuy nhién, tinh dén hién tai, chi co
Song Seung Hun 1a duoc “than tién ty ty' xac nhan
1a ban trai chinh thirc. Dang t1ec cap doi Trung -
Han nay tan v& sau gan 3 nam gin bo. Sau mbi tinh
khong thanh, dén nay, ho Van conlébong. Bleu nay
cang khién cong chung tiéc nudi, to mo vé 1y do tai
sao ngay xua Luu Diéc Phi va Song Seung Hun lai
khong thé c6 cai két dep voinhau.

Moi day, trang QQ da gay chu y khi phan tich loat
ly do khién “than tién ty ty” néi 1oi chia tay tai tir xi
Han. Nguyén nhan 16n nhat khién chuyén tinh dep
nhu ¢6 tich cua Luu Diéc Phi va Song Seung Hun
tan v& duge cho 1a nAm & tinh cach khéc biét va su

mAt can bang trong cach ca hai vun dip cho mdi
quan hé. Trong sudt quang thoi gian yéu nhau, tai
tr x&¢ Han 14 nguoi cha dong va danh nhiéu tinh
cam hon cho minh tinh x Trung. Trong khi Luu
Diéc Phi lai kha hoi hot trong viée biéu 16 cam xuc
khi yéu. Do d6, Song Seung Hun ludn cam thay
béan than thiét thoi, bo ra nhiéu hon nhung nhan lai
chang bao nhiéu trong mdi quan hé véi Luu Diée
Phi.

Tuy nhién, du Song Seung Hun yéu Luu Diéc Phi
rat nhiéu, nhung cach cu xu cia anh lai rat thiéu
tinh té, nhiéu khién nit dién vién 8X nhiéu 1an ton
thuong vi cam thay ban than khong duoc ton trong,
ling nghe quan diém. Song Seung Hun dugc cho
biét 1a nguoi hay tranh né, so xung dot. Chinh vi
véy, moi khi cai nhau v6i ban gai, anh thuong phot
106, xem nhu khong c6 chuyén gi xay ra. Bét chip
ntra kia c6 tirc gian va chi trich thé nao, anh ciing
binh than, gia vo nhu ca 2 van on. Tinh cach nay
ctia Song Seung Hun khién Luu Diéc Phi “phat
ngan”.

Khéng chi vay, su khac biét vé ngdn ngit, vin hoa,
tinh cach va dac biét 1a dinh hudng tuong lai cling

dan tré thanh rao can kho vuot qua giita cp sao
Trung - Han. Hon Luu Diéc Phi toi 11 tudi, Song
Seung Hun luén mong mudn sém xdy dung gia
dinh va c6 con. Trén séng 1 chuong trinh truyén
hinh vao nam 2015, Song Seung Hun tirng tam sy
rang khi dén nam méi cing nhirg ngudi ban da co
gia dinh, nhin canh ho quiy quan bén nhau, anh
cam thiy kha c6 don. Nam dién vién cho biét anh
chua hoan toan tu tin dé tré thanh mot nguoi
chong, nhung that sy rit muén két hon.

Tuy nhién, ding vao giai doan do, sy nghiép cua
Luu Diéc Phi budc sang mot chuong méi. Sau bd
phim Tam Sinh Tam Thé Thap Ly Dao Hoa ban
dién anh, c6 dugc moi tham gia du an Mulan cua
Hollywood. Phan 16n thoi gian Luu Diée Phi phai
sang My lam vi€c. Viéc phai bay di bay vé gitra
My, Trung Qudc va Han Qudc khién nir dién vién
va ban trai ngay cang it c6 thoi gian & bén nhau.
Khi vira phai d6i mat v6i yéu xa, vira khong tim
dugc tiéng noi chung vé ké hoach twong lai,
chuyén tinh ting duoc khan gia hét long ung ho
ciing dan di dén hdi két. Nhiéu ngudn tin trong
showbiz cho biét tai tr Han Qudc chinh 1a nguoi
rudng bo minh tinh Cbiz truée vi Luu Diéc Phi
khong chiu cudi xin, dat sy nghi€p Ién trén hanh
phuc canhan.

Duly do chia tay cia Song Seung Hun va Luu Diée
Phi c6 1a gi di chang nira dén nay chuyén tinh dang
do cua ho van khién nhiéu nguoi tiéc nudi, boi ca
hai tirng dugc xem la mot trong nhirng cap doi dep
nhét gidi giai tri chau A.

M&éi quan hé “phim gia tinh that” cia cip doi
Trung - Han

Song Seung Hun va Luu Diéc Phi 1an dau gap g&
vao niam 2012 tai 1& trao giai Cosmo Beauty
Awards dlen ra 0 Thuong Hai (Trung Quéc). Du
dugc ban to chire sip x€p ngdi canh nhau, ca hai
khi d6 hdu nhu khong c6 bt ky man twong tac dang
chuynao.

Hai niam sau, dinh ménh mot 1an nita dua ho gap lai
khi dugc mo1 dam nhan vai chinh trong by phim
hop tac Trung - Han Tinh Yéu Thtr Ba. Trong qua
trinh quay phim, mdi khi dién canh khéc, Luu Diéc
Phi thuong nhap vai qué sadu nén khong kim dugc
nude mat. Trong khi nhitng nguoi khac hoic ding
cho, hodc chi hoi “da quay tiép dugc chua”, chi cé
Song Seung Hun ling 1& ngdi xudng dua khin gidy
cho Luu Diéc Phi, thdm chi con nghiéng ngudi che
dng kinh dé c6 bt nguong.

Giira thoi tiét ngoai troi 1én t6i 38 d6 C, anh cdm
mot tam vai den dtmg phia sau che nang cho nir
dién vién dinh dam. Mbi 1an doan phim tu hop 3n
udng, anh déu chil dong ngdi canh, gitip Luu Diéc
Phi tir chbi nhitng man moi ruou xa giao. Biét Luu
Diéc Phi khong quen do an Han Qudc, anh con hoc
nau nhirng mén gia dinh don gian nhu ca chua xao
trimg hay canh rong bién trimg dé gitp c6 d& kho

thich nghi v&1 moi truong méi. Chinh quang thoi
gian dong hanh trén phim truong da khién mdi
quan hé giita hai ngdi sao dan tré nén than thiét va
nay no thanh tinh yéu ngoai doi thuc.

Dén thang 8/2015, sau khi truyén thong Han Qudc
dang tai loat anh Song Seung Hun qua dém tai nha
riéng ctia nit dién vién, cip doi chinh thirc xac nhan
mdi quan hé. Chuyén tinh giira tai tr xtir Han va m§
nhan hang dau Cbiz nhanh chéng tr¢ thanh tim
diém truyén thong boi phai vuot qua nhiéu rao can
nhu khac bi€t ngdn ngit, khoang cach dia ly va
khoang cach tudi tac 1én téi 11 nam. Bén canh v s6
10 chuc phiic danh cho cap “trai tai gai sic”, ciing
c¢6 khong it y kién hoai nghi rang cap doi dong kich
“phim gia tinh that” dé quang ba phim méi.

Trude nhitng 6n a0, Luu Diéc Phi cho biét ¢6 va
Song Seung Hun ndy n¢ tinh cdm tu nhién sau
nhiéu lan lién hé riéng voi nhau qua dién thoai.
“Than tién ty ty” khang dinh yéu c6 Song Seung
Hun nghiém tic va mudn tim hiéu anh dé tién t6i
hén nhan. Trong khi d6 Seung Hun cho biét anh va
Diéc Phi “khong ¢6 1y do dé gia vohen ho”.

Tt nam 2016, Song Seung Hun phai quay vé Han
Qudc hoat dong. Vi vay, nam dién vién va Luu
Diéc Phi bit ddu chudi ngay yéu xa. Trong thoi
gian nay, Luu Diéc Phi va Song Seung Hun van
danh thoi gian sang qué nha dbi phuong hen ho.
Tham chi, ¢6 ngudn tin cho biét ca 2 da ra mit gia
dinh nhau va ban tinh chuyén cudi xin. Tudng
chirng khan gia s& duoc dip chimg kién “hon 18 thé
ky” ctia cip sao hang A Trung - Han, thi dén nam
2018, Song Seung Hun va Luu Diéc Phi bat ngd
thong bao da chia tay vi lich trinh ban ron. Sy tan
v cua ho timg 1a ¢t sdc 10n voi khan gia Trung -
Han.

Vy Anh

Cap d6i lay nhau 10 nam ly than
vingoaitinh, chong bo ra khach
sandée macve & nhatrong con

& 163 dua tin, cap doi dién vién dinh dam

Cbiz Nhdm Gia Ludn - Nhiép Hoan vira

dinh tin ran nut, dugc cho 1a da ly than sau
10 nam két hén. Theo ngudn tin do blogger kiém
paparazzi noi tiéng Luu Pai Chily cung cép, trong
thoi gian tham gia lich trinh sy kién tai Thuong
Hai, Nham Gia Luan da ¢ khach san 2 dém lién tiép
ma khong vé nha. Piéu nay dong nghia véi viéc tai
tirho Nham d3 dé vo ¢ nha trong con 1 minh.
T nhitng phat hién ké trén, Luu Dai Chuy nhan
dinh, Nham Gia Luéan - Nhiép Hoan hién dang
song riéng. Paparazzi con tiép tuc néu ra quan diém
ctia minh: “Ca 2 dién vién déu ¢ Thuong Hai va
con ¢6 con rdi, nhung ho lai khéng ¢ ciing nhau thi
{tnhiéu ciing c6 van d&”.

Trén cac dién dan tryc tuyén, cong dong mang hién

Trang 02
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Gia Luén dugc cho 1a da ly thén v6i vo minh tinh.
Mot so khan gia cho rang cap do1 dinh dam Cbiz
thuc sy da ran nirt, dang dung trudc nguy co tan va.

Song song voi do, nhiéu fan khing dinh chua thé
dua vao thong tin do Luu Dai Chuy cung cap dé
dua ra két luan Nham Gia Luén - Nhiép Hoan dang
song riéng.

Theo nhiing khén gia nay, viéc nghé s ¢ khach san
do lich trinh cong viéc von 1a chuyén hét stic binh
thuong, dac biét khi sy kién két thic vao dém
muon, viéc cac ngdi sao chon & lai khach san nham
tranh 1am phién gia dinh nghi ngoi la diéu vo cling
phd bién trong giGi giai tri.

Tinh t6i thoi diém hién tai, ca Nham Gia Luan 1an
Nhiép Hoan déu chua c6 dong thai phan hoi vé
nghi van ran niit hén nhan dang gay x6n xao khap
mang xa hoi xtr Trung.

bay ciing khong phai lan d¢au Nham Gia Luan -
Nhiép Hoan dinh tin dn luc duc hon nhan. Trudce
day, my nam ho Nham timng vuéng nghi vin quan
hé ngoai ludng dung thoi diém ba xa dang “bung
mang da chua”.

Con nhé vao thang 10/2023, Nham Gia Luan bat
ngd bi 1 tai khoan mang xa hoi t6 ngoai tinh trong
luc vo mang bau. Cu thé, nam din vién dugc cho la
thudng xuyén hen hod véi “tiéu tam” tai Thanh Do,
Hoanh Diém, Hang Chau... M§ nam Ngu Giao Ky
thdm chi con khong ngai “vung tay” chi 1 s tién
16n mua x¢€ hdp danh tang c6 géinay.

Cung v6i d6, tai khoan ndy con tag thang tén Nham
Gia Luan va “tiéu tam” tin don vao bai dang. “Bé
ba” duoc nhic dén trong bai ding c6 tén Ha Lan, 12
1 ngudi mau ty do va da két hon.

Chua hét, cu dan mang con dao lai bai viét duoc
cho 1a ctia chong Ha Lan timg t6 ¢6 ngoai tinh véi
Nham Gia Luan. Trong bai viét, tai tir ho Nham bi
t6 c6 han 2 tai khoan Wechat, 1 tai khoan dé hen ho
v6i Ha Lan, 1 tai khoan dé khoe anh con nham xay
dung hinh twong ngudi cha tot, nguoi chong chung
thuy.

Ngoaira, chong Ha Lan con cho biét, anh dang gitt
rat nhidu bang chimg ghi 4m lién quan dén vu viéc
va s€ som tung ra. Tuy nhién, tai khoan ctia nguoi
nay da nhanh chong chuyen sang ché do riéng tu va
bai viét trén ciing bién mat.

Pugc biét, Nhdm Gia Luan da khoi kién bén dau
tién loan tin tiéu cuc vé anh. Phia toa 4n ciing tuyén
bd Nham Gia Luan thing kién, dong thoi xac dinh
nhitng thong tin nhu nam dién vién ngoai tinh véi
nit ngudi mau trong khi vo dang mang thai 1a
khong c6 co'sé.

Nham Gia Luén sinh nam 1989, tré nén noi tiéng
khip chau A qua hang loat phim an khach bao gdbm
Cam Y Chi Ha, Chau Sinh Nhu C§, Trudng An
Nhu C6, Ngu Giao Ky ...

Khi sy nghiép dang trén da phat trién, nam tai tir
bat ngo cong khai hen ho véi nit dién vién Nhiép

PIEN ANH °

Hoan - ngudi ting hop tac cung anh trong b phim
Thong Thién Dich Nhan Kiét. Sau 4 ndm bén nhau,
ca 2 két hon vao nam 2016 va nhanh chong chao
d6n con trai dau long.

Vii Anh
Nam dién vién hang A bi tat dé
mat tia tai trén phim trwong,
nhin thay ai cling x6t

ot blogger phim anh Trung Qudc dang

tai doan video hau truong phim “Hai

Chi Thuong”, va chi trong hai ngay, hon
10 clip tir phim truong lién tyc lan truyen day tir
khoa “Tran Hiéu bi tat” 1én vi tri s6 1 hot search
Weibo.

Trong doan video gy chii y nhét, Tran Hiéu dang
quay mot phén canh nhén vat Tur Hai bi tat, va didu
khién cu dan mang soc 12 nit dién vién déng chung
tat that hoan toan, khong hé muon géc may hay xir
ly k¥ xdo.

Cu tat manh dén muc 4m thanh vang vong khip
phim trudng. Nhleu nhan ching c6 mat tai hién
trrong xac nhan tleng tat to ¢én ndi nhan vién doan
phim lam viéc trén tang 2 ciing nghe 15. Dang chu
y, trong video, tiéng thoai gao thét cua dién vién
gén nhu khong nghe thdy, nhung tiéng tat thi rd
mon mot. Chi chua ddy 3 gidy sau cu danh, nira bén
ma ctia Tran Hiéu d3 d6 tng 18n trong thay.

Du vdy, anh khong hé ngit quang canh quay, van
giit nguyén cam xuc nhan vat cho dén khi dao dién
ho cit. Sau khi hoan thanh, nit dién vién déng
chung da chia ban tay do trng ciia minh ra vgi vé ay
nay, con Tran Hiéu chi cudi lac dau, trdn an dbi
phuong rang khong sao.

Poan video ngay lap tirc 1am bung nd cudc tranh
luan trén Weibo. Mgt bd phén khan gia to ra lo
lang, cho rang nir dién vién da khong kiém soat
dugc luc tay, cu danh qué nang so vdi muc can
thict.

T

| %

Ho chira rang cutatroi thang vao vung gan tai, néu
lue qua manh c6 thé gay ton thwong mang nhi hozc
m6 mém trén mat, thdm chi anh huong dén thinh
lwc. Chua ké Tran Hiéu 1a nam chinh ciia phim, con
rat nhiéu phan canh phia sau, néu ma sung 1én thi
catién do quay ctia doan phim déu bj anh hudng.

Phe con lai thi cho rang chuyén nay hoan toan binh
thuong Ca Tran Hiéu 14n nir dién vién déu 1a dién
vién chuyén nghiép, khi da nhap tdm vao canh
xung dot cao trao thi viéc khong khdng ché duoc
luc tay 1a didu c6 thé hiéu.

Nhiéu ngudn tin tir phim truong con tiét 16 day
tham chi khong phai sy ¢d ngoai y mubn, ma 1a lya
chon sang tao da dugc doan phim va dién vién
thdng nhét tir trude.

E- kip mubn c¢6 duge phan ung sinh ly chan thuc
nhét tir dién vién, tir guong mat do bung ture thi dén
nhirmg rung dong cam xtc khong thé dién duoc
bang ky thuat, thir ma muon géc may hay 16ng
tiéng hau ky déu khong thé téi tao.

Thuc té, tat that trén phim truong Hoa ngir khong
phai chuyén hiém. Truong Nhugce Quan timg bi tat
that dén han d6 ma khi quay “Nhan Chi So™, con
Tran Pao Minh c6 man tat ngau hung kinh dién
trong “Khang Hy Vuong Trleu Hién doan phim
“Hai Chi Thuong” va Tran Hiéu van chua lén tiéng
vé vy viée.

“Hai Chi Thuong” 1a phim truyén hinh vé d¢ tai
cang bién, 1y boi canh gén ba thap ky phat trién
cua nganh cang Trung Qudc tir nhimg nam 1990.
Tran Hiéu vao vai Tir Hai, chang sinh vién bi dudi
hoc vira tay nghia hiép, tré vé cang lam cong nhan
bdc xép rdi timg budc vuon 1én thanh nguoi dan
dau. Pong cap voi anh 1a Téng Dat trong vai nit
chinh Huong Nam.

V6inhiing ai theo ddi Tran Hiéu lu nam, cu tat 1an
nay tham chi con “khong xép dugc vao hang” trong
danh sich nhitng 1an anh chiu dau vi vai dién.
Nguoi ham md liét ké lai hang loat vét thuong ma
nam dién vién chua timg mot lan 1én tiéng ké kho:
hai chiéc rang bi danh gay khi quay phim, cung
may bi thuong de lai seo va suyt chit nira lan dén
mat, ciing mot vét seo dai trén canh tay. Tat ca chi
16 ra vi qua rd rang khong gidu noi, con lai anh déu
im lang cho qua.

Gan nhat khi quay “Pai Sinh Y Nhan”, Tran Hiéu
d3 d6i ning gt va gia rét hoan thanh tam, chin tram
phan canh nang ky, tu minh thuc hién céc canh
cudi ngua ngd trén bang, ngdm minh trong thung
nudce d4 va ca canh chay nd, bat chap chan thuong
dé ganh tron linh hon ctia ca bo phim. V&i khan gia,
nhung Vet S€o ay 13 “huan chuong” ctia mét dién
vién tir té voinghé.

Du vy, chinh nguoi hdm mo ciing nhin nha ring
quay phim la cong viéc hop tac, nguoi thyc hién
nhitng canh gy thwong tich van nén chuyén
nghiép kiém soat lyc tay.

Boi vét thuong trén mit c6 thé lanh, nhung mang
nhi thi khong dua duogc. Né phuc su tan tuy cua
Tran Hiéu bao nhiéu, khan gia lai cang x6t xa bay
nhiéu mdi khi nhitng hinh anh nhu thé nay 16 ra.

Vy Anh

Trang 03
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Tiéu Chién vao dau trwéng sinh
tlr vo han cua Thap Nhat Chung
Yén

railer méi nhat cia Thap Nhat Chung Yén

mo ra mot thé gidi u 4m nhudm mau do ruc

cua bi kich, mau me, dua nguoi xem bude
vao cudc phi€u luu dau tri sinh ta cua T€ Ha (Tiéu
Chién thu vai) cung cac dong doi trong vong lap vo
han.

Tur dia nguc tam tbi nay lai budc sang dia nguc tam
t6i khac, nhimng hinh anh dau tién cua phim Thap
Nhat Chung Yén dua khan gia vao mau den u am,
t6i tim cua thé gidi vong lap. Tiéu Chién trong vai
Té& Ha dién bd y phuc den huyén bi, nira diém tinh
nira lanh ling khé doan, din dau doan nguoi budc
vao Ving D4t Tan Cuing.

Ngay sau khi trailer phim dugc cong bd trong ngay
hoi chiéu thuong ctia nén tang Tencent Video,
nhitng hinh anh u tdi, d6 ruc cua Théap Nhat Chung
Yén da ngp tran mang xa hoi voi nhing suy doan
s01nd1 ve cot truyén.

Budc vao thé gi¢i vong ldp v6 han cia Tiéu
Chién trong Thap Nhat Chung Yén

Mach phim bit dau trong cin phong ban tron, 4nh
den vang chap chon khi t6 khi mo, cd nhém nhan
vét cing té tyu nhung dudng nhu chang ai con tinh
tao, tham chi 1a... song sot. Mdy quay lia tir bong
lu’ng ctia nam chinh Té Ha (Tiéu Chién thi vai) va
roi la can canh guong mat vira mét moi, vira co
phan kinh hai ctia anh. Cau chuyén bét dau tir day.

Té Ha lan luot ¢ trong tinh thé mat d6i mit cing
ndo ¢ vong phong van vai 12 con giap trong Ving
Pat Tan Cung, nhiing canh quay can, may quay
van dong xoay vong tao cho ngudi xem cam giac
nghet tho khoé ta va chang khac nao chinh khan gia
ciing dang phai d6i mat véi nhing con thu trong bé
ngoai c6 phan man ron dy.

Timng tran d4u tri trong vong lap ciing duoc khai
mé thong qua nhiing hinh anh chép nhoang trong
trailer. Sau khi ra khoi phong phong van, Té Ha dan
ca nhom tim chd tro va quan sat moi trudng xung
quanh.

Phong game ban dau, bong dén day toc vonfram,

ban tron, ngudi dau Ciru, hanh lang, 12 con giap,
tiém tién loi, nhitng con phé dAm mau, vong cb

trong tro choi deo cho nam chinh... du cac yéu to,
co ban dung véi tudng tuong cua cac doc gia
nguyén tac.

Toan bg cac canh hau nhu déu c6 mot man suong
mu, nhu dang ¢ che day nhung bi mat cua thé gioi
nay, ciing 1a che mét nhirng nguoi choi bat hanh. Té
Ha phai d6i mat véi nhitng thu thach gan dén tinh
mang, chung kién dong d6i hy sinh, ching kién
nhitng sy phan bdi, dung tri tué¢ si€u pham cua
minh dé dn dit ca nhém va gianh chién thing.

Am thanh chu trong vao tiéng dong co, co hoc cua
song sat, vii khi va ca nhu’ng tiéng vong tudng
chung xa xdm nhung lai gay am anh tam tri cua
nhu’ng nguoi dang bi tra tan tinh than trong vong
1ap v6 han 4y. Poan trailer duoc danh gi4 13 tot hon
ca mong doi khi trung thanh véi nguyén tac tir thiét
1ap cac nhéan vat, cbt truyén vé cac vong choi ciing
déu cuc ky hap dan.

Chap nlem caa Te Ha (Tleu Chlen), ké da chét
dén ngan 13n ma vin mudn ciru tit ca moi nguoi

Té Ha khong phai la nhén vt ndng tam ly dau tién
ma Tiéu Chién dam nhén bdi anh da tirng thanh
cong vang doi voi vai Tang Hai - nhan vat mot
bung day suy tinh, Am muu trong Tang Hai Truyén.

Vay Té Ha co gi ddc bi¢t? Nhan vat nay trong
nguyén tac 1a nguoi duy nhat & Ving Dat Tan Thé
con gitt duoc ky e mdi 1an ludn hdi. Bay muoi
nam, hon hai nghin nam trdm 1an chu ky mudi
ngay, vong lap nay ddi véi nguoi thuong co 18 ai
cling s€ sém phat dién tir 1au.

Vay ma Té Ha van sinh tén, van mang hai danh
tinh: thac si tam ly hoc va ké Itra ddo chuyén
nghiép, &m muu 14t dd ca ban ¢ sinh tir cua 12 con
giap trong thé giGi nay.

Trong doan gi6i thiéu nhan vat, Té Ha am trdm
xoay quan cO trén tay, nhiing manh v& vuong vai
khip san, mdi manh v déu phan chiéu mot hinh
anh han tugng trung cho sy luén hoi khong két
thiic: Chét mot lan v& mot manh, chu ky tiép theo
lai ghép lai va tiép tuc vong lap.

Nhung doan trailer méi nhat tai ngay hoi chiéu
thuong lai cho thdy mot Té Ha voi nhitng xtc cam
“nguodi” hon, co gian dir, c6 hoang so, c6 cam
phﬁn‘ Hin s& ludn & d6, chét di roi song lai, déu tri
v&itoan b tro choti sinh tur.

Té Ha khi tinh todn, lanh lung, chang né nang ai,
nhung cot 161 bén trong, hon ai hét, hin lai 14 ké
mong mudn kéo ddng d6i ctia minh ra khoi noi dja
nguc nay.

Lan nay tao hinh cta Tiéu Chién dugc day theo
huodng “phi 6n hoa” hon nhitng tao hinh trudc day.
Téc kiéu mullet layer wolf cut, van trén nguoi 40
khoac den cling cap phong cach. Bung v6i nhitng
gi nguyén tac mo ta, han 1a mot tén lira dao chuyen
nghiép, ngudi ma ban s& chang bao gio doan ndi
suy nghi.

Anhbao

Hinh anh méi nhat cda Pham
Bang Bang gay day song, nhan
sac tudbi 45 tiép tuc thanh tam
diém

ham Bang Bang vira xuét hién tai Thai Lan

dé quang ba thuong hiéu my pham riéng,

nhung loat anh do1 thuong trong trung tam
thuong mai mai la diéu khién mang xa hdi ban tan
nhiéu nhét.

Hinh anh méi nhit cia Pham Biang Bang tai
Bangkok dang tr¢ thanh chu dé dugc quan tam trén
mang xa hoi chau A. Nir dién vién xuét hién ¢ Thai
Lan trong khuén khé hoat dong quang ba thuong
hi¢u my pham ca nhan, thu hat dong dao truyén
théng va nguoi hdm md. Nhung bén canh nhing
khoanh khac dugc ghi lai tai sy kién, loat anh c6
ngdi chd trong mot nha hang ¢ trung tim thuong
mai lai bat ngd gay cht y manh hon ca.

Trong anh do cu dan mang chia s¢, Pham Bang
Bang médc vay rong mau nha nhan, budc toc gon,
gan nhu khong trang diém cau ky va ng01 mot goc
nha hang dung dién thoai. Khoanh khic doi thuong
nay nhanh chéng duoc lan truyén vi trai v6i hinh
anh 16ng 1y quen thudc ctia mot minh tinh hang A.
Nir dién vién duoc bét gip trong khung canh rat
binh thuong, gibng nhu mot thyc khach dang cho
ban giira trung tdm thuong mai dong duc.

Piéu khién khan gia ban luan nhiéu nhat 13 trang
thai guwong mat cia Pham Bang Bang qua anh chup
tu nhién. O tuoi 45, nit dién vién van gitr duoc lan
da sang, duong nét guong mit rd va than thai diém
tinh. Nhiéu y kién cho rang du khong dung trong
bdi canh sy kién hay dugc chuan bi ky ludng vé
anh sang, c6 van c6 stc hut rit riéng. Mot chi tiét
nhé nhu chiée ép dién thoai hoat hinh ¢¢ 16n ciing
duogc cu dan mang chu y, bé1 Pham Bang Bang
timg nhiéu 1an bi bat gip sir dung kiéu phu kién
tuong ty trong nhiéu nam.

Trude do, tai sy kién quang ba thuong hi¢u &
Bangkok, Pham Béang Béng xuét hién vé1 hinh anh
chin chu hon. C6 dién vay trang léch vai, trang
diém sic nét, toc bui cao va lién tuc duoc truyen
thong vay quanh. Su ¢6 mat cua nir dién vién khién
khu vyc t6 chirc su kién tr¢ nén dong dic, cho thdy
tén tudi cua co van con stc hut 16n tai thi trudng
bong Nam A. Du khong con hoat dong manh &
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lang giai tri Hoa ngr nhu trudc, m01 lan Pham
Bing Bang xuét hién cong khai van dé dang tao
thanh tam diém.

Sau bién c6 thué nim 2018, Pham Bing Bing gan
nhu mit di vi tri hang dau tai thi trudng Trung
Quéc dai luc. Tuy nhién, thay vi bién mat hoan
toan, nir dién vién chon huéng di khac béng cach
mo rong hoat dong ra nudc ngoai, tham gia céc sy
kién quoc té va tap trung phat trién thuong hiéu lam
depriéng.

Viéc co lién tuc cd mat tai Thai Lan, Malaysia,
Singapore hay cac sy kién dién anh quéc té cho
thdy Pham Bing Bang dang xay dung lai hinh anh
theo mot cach khéc, it phu thudc vao phim anh
trong nudc, nhung van duy tri d6 nhan dién bang
thoi trang, lam dep va cac hoat dong thuong mai.

O mang dién anh, Pham Bang Bang van tim duoc
nhitng dau 4n nhat dinh sau thoi glan dai im dng.
Viée cb gianh giai tai Kim Ma véi by phim Dia
Mau timg dugc xem la budc trd lai dang chi y, cho
thdy nit dién vién van con tham vong nghé thuat.
Du vay, so véi thoi ky hoang kim khi lién tuc gop
mat trong cac du an 16n va su kién hang déu, con
duong hién tai cia Pham Bang Bang da khac rét
nhiéu. C6 khong con 1a ngdi sao phu séng day dic
trén man anh Hoa ngit, ma dang tré thanh mot nhan
vat giai tri - kinh doanh c¢6 strc anh hudng & pham
virong hon.

Thuong hiéu m§ pham riéng ciing 1a yéu t6 quan
trong gitip Pham Bang Béang duy tri sy hién dién.
Tur hinh anh “n@r hoang mat na” tung gan voi théi
quen cham séc da ndi tiéng ctia co, nir dién vién da
bién loi thé c4 nhan thanh mot mé hinh kinh doanh.
Cac san pham lam dep cua cd nhiéu lan duoc
truyén thong nhic dén voi doanh s6 an tuong.

Vi vay, viéc Pham Béang Bang truc tiép xuét hién
tai Thai Lan dé quang ba thuong hiéu khong chi 1a
mot hoat dong thuong mai, ma con la cach ¢ cung

ch hinh anh mot ng6i sao biét ty tao hudng di sau
bién cb.

Nguyén Huong

Chung Mac Vién vira Ién séng
vira lén song da nhan mwa |&i
khen

0 phim truyén hinh Ching Mac Vién chinh
thire ra mat trén khung gio vang CCTV-1
vanhanh chong tao dugc tiéng vang.

Ngay sau tap dau tién, taic phdm da vuon 1én dan
dau ty suat ngudi xem toan quéc cung khung gio,
trg thanh mot trong nhitng bd phim dé tai di san van
hoa phi vat thé duoc cha y nhat man anh Hoa ngir
thoi diém hién tai.

Lay bbi canh tai huyén Kinh, tinh An Huy - qué
huong cua glay Tuyén noi tleng, Chung Méac Vién
khong chi ké cau chuyén vé mot nghé thu cong co
lich str hang nghin ndm ma con phan anh nhiing

PIEN ANH

thach thirc ma nganh nghé truyén thong dang dbi
mat trong thoi dai méi. Trong tdm cda phim 1a cude
xung dot gitra tu duy bao ton va doi moéi, gitra thé
h¢ ngh¢ nhan 1au ndm vai 16p nguoi tré mudn tim
huéng di méi cho nghé truyén thong.

Nhan vat Tuyén Nghlen do Trinh Nghi¢p Thanh
dam nhén 14 nguoi ké thira mot gia toc lam gidy
Tuyén 1au doi. Khéac véi cha minh 1a Tuyén Vinh
Nién, nguoi ludn kién dinh véi nhitng quy tic cb
truyen Tuyén Nghlen tin ring nghé lam gidy chico
thé ton tai néu biét thich tng véi nhu cau cua thi
truong hién dai. Anh mong muébn dua gidy Tuyén
bude ra khoi pham vi thu phap va hoi hoa dé tre
thanh mot phan trong doi séng thuong nhat cua
gidi tré thong qua cic san pham sang tao.

Song song véi do 1a nhan vat Lam Y Nhién do
Truong Nguyét thu vai. Tir Bic Kinh tré vé qué
nha lam viéc, ¢d vo tinh bi cudn vao cudc khung
hoang ctia nganh san xuét gidy tai thi train Dao Hoa.
T mot ngudi tré thiéu kinh nghiém, Lam Y Nhién
dan truong thanh khi cung Tuyén Ngh1en tim cach
vuc day danh tiéng cho nghé lam gidy truyén
thong.

Diém dugc danh gia cao nhat cia Chung Mic Vién
1a tinh chan thyc. Thay vi chi tap trung vao nhiing
cau chuyén cam dong Vé ngh¢ nhan hay ly tudng
hoa nghé thu cong truyén théng, bo phim thang
thin phan anh thyc trang ma nganh gidy Tuyén
dang phai d6i mit.

T su canh tranh cla san xuét cong nghiép, tinh
trang thiéu nhan luc ké can cho dén ap luc thuong
mai héa tir cac nha dau tu, tit ca déu duoc dua 1én
man anh mot cach true dién.

Chung Mac Vlen khéng chi ké cdu chuyen vé mot
nghé thii cong cé lich sir hang nghin ndm ma con
phan énh nhitng thdach thirc ma nganh nghé truyén
théng dang doi mdit trong thoi dai méi

Dic biét, é-kip da danh nhiéu thoi gian nghién ctru
thuc té tai dia phuwong trude khi ghi hinh. Qua trinh
san xudt gidy Tuyén véi 108 cong doan truyén
théng duoc tai hién chi tiét, tir chon nguyén liéu,
ngam u, nau gia bot cho dén cac cong doan kéo
gidy, ép gidy va phoi gidy. Nhiéu nghé nhan thuc
thy ciing tham gia qua trinh quay phim dé dam bao
do chinh xac cho tirng phan canh.

Ngoai ndi dung giau gia tri van hda, bd phim con
ghi diém nho dan dién vién thyc lyc. Ma Thiéu Hoa

mang dén hinh anh mot nghé nhan gia climg coi,
bao thu nhung ddy tdm huyét voi nghé. Nhiing
phan doan ddi dau giita 6ng va nhan vat Tuyén
Nghién duoc xem 1a diém nhin cam xuc cua tac
phém khi khic hoa rd su khéc biét trong cach nhin
nhan tuong lai ciia nghé truyén thong.

Trong khi d6, Trinh Nghiép Thanh gay bat ngo voi
hinh tuong nguoi tré nhiét huyét ludn tim cach can
bang giita truyén thong va d6i moi. Truong Nguyét
cling nhén duoc nhiéu phan hdi tich cuc nho 151
dién xudt ty nhién va hanh trinh truong thanh
thuyét phuc ctia nhan vat LAm Y Nhién.

Khong lya chon cach ké chuyén bi luy hay ¢ tinh
tao kich tinh qua mtrc, Chung Mac Vién chinh phuc
khan gia bang nhitng cau chuyén doi thudng va cac
van dé mang tinh thoi su.

B phim dat ra cau hoi vé twong lai clia cac nganh
nghé truyén théng trong xa hoi hién dai, d@)ng thoi
cho thiy viéc bao ton di san khong dong nghia voi
viée tir chdi thay doi.

Ngay tir nhirng tp dau tién, Ching Mic Vién da
cho thay tiém nang trd thanh mot trong nhiing tac
pham nbi bat ctia dong phim hién thyc trong nam
2026. Thanh cong ban dau ciia b phim khong chi
den tir cau chuyén hap danma con boi cach tiép can
gan giii, chan thyc ddi v6i chii dé gin giir va phat
huy gia tri van hoa truyén thong.

Vii Anh
ENHYPEN tré lai ngay 21/8 véi

chwong méi cua vii tru dark
fantasy

NHYPEN tiép tuc mo rong concept ma ca
rong, dong thoi thong bao lich phat hanh
mini album thr 9.

Nhom da mo trang pre-save cho mini album THE
SIN: BLISS trén Spotify va iTunes.

THE SIN: BLISS 1a san phim méi dau tién cua
ENHYPEN sau khoang 7 thang ké tir mini album
thir 7 THE SIN: VANISH. Day ciing 14 phan tha
hai trong series “THE SIN”.

Album gdm tong cong 6 ca khuc. La mot du an lién
két chit ch& véi san phdm trude, album lan nay
duoc ky vong s& tiép tuc khai thac concept ma ca
rong qua mau sic 4m nhac khac biét hon.

Phia cong ty cho biét: “Gidng nhu album trugc 1a
mot album concept két hop giira cdt truyén, 15i ca
va am thanh, 1an nay nhom s& mé ra mot chuong
truy¢n dark fantasy moi”.

Trong khi d6, ENHYPEN s& phat hanh THE SIN:
BLISS vio ngay 21/8. Nhom ciing dang khudy
dong thi truong Nam My va chau Au véi world
tour BLOOD SAGA.

An Chi
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Khoéng phai Ha Dir, nam chinh
dong Niém Twong Tw cung Ngu
ThwHan la Hau Minh Hao

au nhitng hoi tranh luan git gao vé vai nam

chinh, cubi cting Ngu Thu Han d3 c6 nguoi

sanh doi trong dy 4n Niém Tuong Tu va do
khong ai khac chinh 1 Hau Minh Hao.

Dy 4n Niém Tuong Tu 1a du an phim c6 trang giy
nhiéu chu y va thao luan nhat ngay ca khi chua
cong bd dan dién vién chinh thirc. Ngoai nit chinh
Ngu Thu Han, vai nam chinh trudc day con bo ngod
va gay nhiéu tranh cai da chuyén tir Ha Dir qua Hau
Minh Hao.

Trong budi khai may phim, Ngu Thu Han va Hau
Minh Hao d6n nhan sy tiép img hing hau, dong
dao tor nguoi ham mo. Vo1 sy ung ho nay, Niém
Tuong Tu dugc ky vong 1a mdt quan cd manh ma
iQIYI dau tu cho dudng dua phim cb trang gan
nhatla vao nam 2027.

N§i dung phim Niém Twong Tu: Tya nhu mgt
phién ban khac ctia Bach Cot Tinh va Duong
Tam Tang

Cai bién tir tiéu thuyét Thit Than Tién cua tac gia
Nhét D6 Quéan Hoa, ciu chuyén tinh do khoc do
cudi nay bat ddu tir thé chat hit yéu quai ctia vi tru
tri cia Thanh Hu Quan 1a Pao truong Dung Tran
T (Hau Minh Hao thu vai). Dung Tran chang khac
nao Duong Tam Tang, khi bi yéu qual tor phuong
san lung moi phut moi gidy, boi ngai la chuyén thé
ctia Loc Ton Tinh Quan.

Ngai 12 mdt quan tu chinh tryc, thanh cao nhu’ng
diém chi mang 1a mau thit cua ngal con ¢6 strc hip
dan vo cung 16n dbi voi yéu quai boi vira thom
ngon lai c6 cong hiéu than ky. Gan viing bién d6 c6
mot con trai tinh t€én Ha Phan (Ngu Thu Han tha
vai), lamot tin ddan uéng chinh hiéu. Vi miéng thit
than tién dy, y€u quai nay da dung du moi cach tiép
can Dung Tran Ttr.

Tuy tiép can nam chinh c6 muc dich, nhung c¢6 4y
chuabao gio thuc sy ra tay. Su chiéu chudng vache
chd ciia nam chinh khién c6 4y dan nay sinh sy dua
dam va tin tuong. Luc ddu con thiy nit chinh qua
ngdy tho, nhung khi tac gia ting bude hé 16 qua
khur cua ¢6 ay, méi hiéu dugc sy tin tuong va dua
dam d6 quy gia dén nhuong nao.

Tu nguyén tac noi tieng bdi viéc dung nhiing ngon

tr hai hude nhat dé ké cau chuyén x6t xa nhét,
Nié¢m Tuong Tu 1a mot cudc so do gitta nhan tinh
va long tham, con tinh yéu tya nhu suong khoi nhe
nhang. Nguoi tin thi 6m tron trong long, ké ngo
vuc thi chi xem nhu gidc mong vo thuc.

Vé nhirng tranh cdi xoay quanh cac vai dién
trong phim Niém Twong Tw

Niém Tuong Tu c6 khéi dau kha 6n do trong viéc
tuyén chon dién vién. Viéc vai nir chinh ctia phim
ngay tir dau da dugc dinh san cho Ngu Thu Han
duong nhu 13 van dé chii chdt dan dén nhiing tranh
cdicho vainam chinh.

Nhitng tin tirc ban ddu vé nam chinh déu huéng toi
cai tén Ha Dir, nam dién vién vira c6 man két hop
v6i Ngu Thu Han trong phim hién dai Song Quy.
Du rang Song Quy mang dén cho Ha Dit thém kha
nhiéu ngudi ham mo nhung bd phim nay lai roi vao
tranh luan gay git vé noi dung khiém nha. Bén
canh nhiing lgi ich nho nhat gat hai dugc, ca Ha D
va Ngu Thu Han déu vudng phai nhing chi trich
nang né sau khi Song Quy phat song.

Tur d6 viéc tai hop tac cua ca hai duong nhu cang
tro nén bét 6n hon bao gio hét, cting v6i nhiing diéu
tiéng tir su viéc bi tdy chay cua Ngu Thu Han tir
trude, vai nam chinh nay da khong con nim trong
du dinh cua Ha Drnira.

Bing di mot thoi gian im hoi ling tiéng, nhiing
blogger tung tin uy tin nhat nhi mang xa hoi Weibo
lai mot 1an nita khién cong ddng fan phim Hoa ngi
day song khi thong bao vai nam chinh cua Ni¢m
Tuong Tu gio day sé do Hau Minh Hao dam nhan.

Phia Hau Minh Hao ciing khong hé phti nhan thong
tin nay va day chiang khac nao 1a mot lo1 ngam thira
nhén. Dong ddo ngudi hdm mo cua Hau Minh Hao
dalén tleng phan dbi gay gat va yéu cau cong ty cua
nam dién vién tir bo dy én nay. Nhung cudi cung,
su kién khai may van dién ra du phai ddi mat voi
batki su chi trich nao.

Niém Twong Tw ¢6 thé 12 con “at chii bai” ciia
iQIYI trong dong phim c6 trang huyén huyén

Dl‘l‘réng van con rat nhiéu nhitng phan tng trai
chiéu tor ngudi ham mg, dy an cling da bat dau
nhiing canh quay ddu tién va dong thoi hé 16 tao
hinh ddc ddo ctia nam nir chinh. DU:O'ng nhu nén
tang 1QIY1 cung dau tu kha kha tai nguyén cho bd
phim va rang rat co thé Niém Tuong Tu s& 1a mot
bd phim huyén huyén dang mong cho.

Tao hinh 1an nay cta Niém Tuong Tu van duoc
kién tao tur ban tay cua cai tén quen thudc trong
dong phim cd trang 13 nha tao hinh Dich Tiéu Nha.
Hau Minh Hao tuén ta va thoat tuc voi trang phuc
don gian khong cau ki kém hoa vin chim, toc bui
cao ra dang mot vi chén tu. Trai ngugc, Ngu Thu
Han lai 14 loi va c6 nét quyén rii trong tao hinh yéu
tinh trai voi 16p trang diém dam, ciing phuc trang
40 yém va truong y khodc ngoai budng thdng.

Quay lai thyc té rang thi trudng phim anh Hoa ngit
hién tai dang c6 rat nhidu du 4n gin nhu bj déng

bing va huy bo thi viéc dién vién c6 phim ché tac
16n dé dong van 1a mot co hoi tét Ca Hau Minh
Hao va Ngu Thu Han déu dang rt can nhiing co
hoi nay, mot ngu:(n can vai dién moi la, bung no
mot ngudi can x6a bo nhitng su tiy chay dé yén on
trong lang giai tri.

AnhDao

Vwong Anh Lé sap pha séng
man anh Hoa ngir v&i 3 phim
m&i
wong Anh Lo sap tro lai véi 3 bd phim méi
thudc ba thé loai khac nhau gdm hon nhan
. - t1n~h yéu hién dai, trinh tham tdi pham va
dicu tra. Moi tdc pham déu mang dén mot hinh
tugng nhan vat riéng biét, thu htit sy chi y ciia khan
gia.
Tiéu Phuong Xuit Gia - Vwong Anh L vai
Dwong Tiéu Phuon

B6 phim dugc chuyén thé tir tiéu thuyét cing tén
cia Y Béc, thudc thé loai hon nhan - tinh yéu hién
dai két hop yéu td hai chita lanh, do Tencent Video
va Tay Hy Anh Nghiép dong san xuit. Phim du
kién phat song trén Tencent Video va CCTV.

Phim do Vuong Anh Lo va Tan Vén Lai déng
chinh, cung su tham gia cia Vuong Co, Dinh Nhi,
Vuong Mién, Lam Vinh Kién, Pham Minh, Ngb
Ngan Thu...

Cau chuyén xoay quanh Duong Tiéu Phuong, c6
gaindng thon theé h¢ 10X dén tr HO Nam, dem long
yéu Ky Tiéu Vi, chang trai thudc gia dinh ¢6 mbi
tht nhiéu nim véi nha minh. Hai nguéri mang thai
trugc khi két hon nhung hon sy do v& vi khong
thdng nhat duoc chuyén sinh 1. Khong chap nhan
mot cudc hon nhan mién cuong, Tiéu Phuong
quyét dinh vira mang thai vira gdy dung su nghiép,
phat trién mé hinh tréng duoc liéu tai qué nha.

Vuong Anh Lo vao vai Duong Tiéu Phuong - mot
ba me don than & vung ndng thén voi tinh cach
nhan nai va kién cuong. Tu cO gai tirng bi xem la

“ganh nang” sau khi huy hon, nhén vt timg budc
vuon 1én tro thanh nir doanh nhan khai nghiép. Dé
héa thén vao vai dién, nit dién vién da hoc kién
thirc vé cdy thudc va trai nghiém cong viéc dong
ang nham bam sat nguyén tac.

B0 phim str dung mau sdc nhe nhang, chira lanh dé
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ké hanh trinh truéng thanh cua Tiéu Phuong tir mot
c0 gai hoang mang trd thanh ngudi phu nir doc 1ap,
ddng thoi pha v& dinh kién “mang thai trude hon
nhan dong nghia voi tht bai”, khai thac nhidu van

dé xa hoi nhu sinh 1& qua cao, quyén tu chii cia phy
nit va mau thuan giira cac thé hé.
AnKinh - Vuwong Anh L vai Diép Linh

Duqc chuyen thé tir tiéu thuyét cing tén cua
Thuong Thu Han, bd phim do Youku va Ngan Ha
Cool Entertainment san xuat. Tac pham da duoc
cap giéy phép phat hanh tir ngay 20/9/2024 nhung
hién van chua an dinh lich 1én song.

Phim ¢6 sy tham gia cua Hb Tién Ha va Vuong
Anh L¢ trong vai chinh, cung céc dién vién Tiéu
Thuan Nghiéu, Triéu Duong, La Thu Véan...

Noi dung bit dau tir vu mat tich bi a an ctia bon siéu
xe tai mot trién 1am 6 to quéc té. DBuong Thi, mot
tho stra xe binh thuong, v6 tinh bi cudn vao vu an
va budc phai tré thanh canh sat chim, di dau véi
nhiéu béng nhom t4i pham dé triét pha duong day
trom cdp xe xuyén qudc gia.

Vuong . Anh L6 dam nhan vai Di€p Linh, cd ga1 co
than thé bi 4n va mang hai than phan. Bé ngoai, c6
12 mot thiéu nit lanh loi, hoat bat nhung thuc chét
lai c6 mdi lién hé chat ch& véi to chirc toi pham,
ddng thoi 1a nhan vat then chét tao nén nhitng cu 14t
kich ban.

Trong phim, Di¢p Linh dugc xem 1a “anh séng”
cua Duong Thi trong quang thoi gian 1am canh sat
chim. Hai ngudi nuwong tua, sudi am 1an nhau glua
thé gioi toi pham Day 1a nhén vt ¢6 chiéu sau voi
su dan xen gitta nét hon nhién va ndi tim phirc tap.

V6 Ta-Vwong Anh L vai Luu Hoa Sinh
Day 1a series trinh tham gdm 12 tap do Youku va

PIEN ANH °

Kunshan Digital Dream Factory dong san xuét.
Phim da dong may vao ngay 8/12/2025 va dy klen
phat song doc quyén trén Youku trong nira cubi
nam nay.

Tac pham do Luu Diép va Vuong Anh Lo déng
chinh, cung sy gop mat cua Tong Duong, Luu Soai
Luong, Han Tinh, Luu Hién Dat, D6 Chi Doanh...

Lay vu mat cip chiéc quan tai da va vuong mién
vang thoi nha Thanh 1am diém khéi dau, b phim
ké vé 130 canh sat hinh sy Duong Lich Nién va nit
canh sat tré Luu Hoa Sinh trong vai trd thay tro,
cung diéu tra hang loat vu 4n lién quan dén mé tin
di doan va timg budc vach tran to chirc toi pham
dimg sau.

Vuong Anh Lo hoa than thanh Luu Hoa Sinh, nit
canh sat 24 tudi giau nhiét huyét. Tir mot tin binh
con non kinh nghiém nhung ddy xéng x4o, c¢6 dan
truong thanh thanh mot didu tra vién doc 1ap khi sat
canh cting nguoi thdy Duong Lich Nién.

Khac v6i nhiing hinh tuong trude ddy, Luu Hoa
Sinh dugc xay dung 1a mdt nit canh sat méi vao
nghé, chan thanh, nhiét huyét va c6 phan vé tu. Co
vura la nguoi yéu thich van hoéa dan gian, vira sé
hiru kha nang v3 thuat tot. Tao hinh téc dudi ngua
cao, kinh gong tron cting 4nh mét trong tréo khién
nhan vat dugc nguoi hAm mo uvu 4i goi 1a “nit canh
sat Tho”.

Vii Anh
Phim Nhan Ngw cua Vwong
Nhat Bac hoan tat ho so phé
duyétdwan

heo truyén thong Trung Quéc, bd phim vira

hoan tat thu tuc déng ky dudi hinh thurc

phim hop tac qudc té va cong bd tom tit noi
dung méi. Ngay sau khi thong tin dugc cong b, tir
khoéa lién quan dén Nhan Ngu nhanh chong thu hut
su chu y trén mang xa hdi. Nhleu ngudi cho rang
ngay bd phim chinh thirc ra mat c¢6 1& khong con
qua xa, dac biét khi du an da hoan thanh cac budc
phé duy¢t quan trong.

Theo ndi dung dugce cong b, cau chuyén trai dai
qua ba dia dlem gbém ving Pong Bic Trung Qudc,
Ha No6i va Hong Kong. Phim xoay quanh mot
nguoi tré tudi phai d6i mat v6i bién cd bat ngd giira
mua dong khac nghiét, mot nguoi dan ong trung
nién che gidu cudc song bi mat phia sau vé ngoai
khuon mau tai Ha Noi, cing mét gia dinh dang tim
cach vuot quakho khan 6 Hong Kong.

Ba tuyén nhan vat tuo’ng chung khong lién quan
nhung lai duoc két nbi boi nhirng soi ddy sé phan
v0 hinh. Cach ké chuyén nay dugc danh gia mang
dam dau an cua Trinh Nhi - dao dién ndi tiéng vai
phong cach tu sy nhiéu 16p, timg gay chu y qua cac
tac pham nhu The Wasted Times va Hidden Blade.

Day ciing 13 1an tai hop dang chi y giita Trinh Nhi
va Vuong Nhit Bac sau thanh cong ctua V6 Danh.

Trong cac hoat dong quang ba trude ddy, dao dién
tung xac nhan s& tiép tuc horp tac vdinam dién vién
va mo td Nhan Ngu la mot “si€éu phim nghé thuat”.
Viéc dy 4n hoan tat cac tha tuc can thiét 1an nay
duge xem la buéde tién quan trong dé hién thuc hoa
ké hoach do.

Theo thong tin cong khai, Nhan Ngu da dugc cip
phép trién khai tir thang 7/2023 va hoan thanh ghi
hinh vao nam 2024. Lan dang ky méi nhat chi yéu
lién quan dén viéc diéu chinh hinh thirc san xuat, tir
phim noi dia sang phim hop tac qubc té. Bén canh
don vi san xuét ban dau, du 4n con c6 thém su tham
gia ctia cac d6i tic moi trong vai tro dong dau tu.

Déng cht y, bd phim duoc cho 13 da hoan tit qua
trinh tham dinh cudi cting va hién chi con chd phia
nha san xuat cong bo lich phat hanh chinh thirc.
Diéu nay dé)ng nghia tac phdm da tién rat gan t6i
giai doan ramatkhan gia.

Trong thoi gian ghi hinh, Nhan Ngu ting nhan
duoc nhidu sy quan tim boi qua trinh san xuét
duogc gitr bi mat nghi€ém ngét. Phim dugc quay tai
nhiéu bdi canh khac nghiét, bao gom khu vuc Pai
Hung An Linh véi diéu kién thoi tiét lanh gid va cac
phan doan huin luyén dudinudge. Vi vy, rat it hinh
anh hau truong xuat hién trén truyén thong.

Vuong Nhat Bac ciing timg chia s¢ day 1a mot
trong nhitng du an anh dau tw nhiéu cong strc nhat
ké tir khi budc chan vao linh vuc dién xuit. Nam
dién vién cho biét qua trinh quay phim dién ra day
thir thach va doi hoi su chuan bi k¥ ludng ca vé thé
chatlantamly.

Ngoai Vuong Nhét Bac, bd phim con quy tu dan
dién vién dang chu y gom Thang Duy, Vuong
Truyén Quan cung sy gép mat ciia Huynh Da Da.
Su két hop giita dan dién vién thyc lyc va phong
cach dién anh dac trung cua Trinh Nhi khién dy 4n
nhan dugc nhidu ky vong tir giéi chuyén mén 1an
nguoi ham mo.

Hién phia nha san xuit van chua cong b thoi dlem
phat hanh cy thé. Tuy nhién, v6i viée da hoan tat
cac thi tuc can thiét, Nhan Ngu duoc cho 1a dang
tién gan hon bao gio hét tdi ngay chinh thirc ra mét.
Sau thanh cong cua V6 Danh, man tai hop gitra
Trinh Nhi va Vuong Nhat Bac duoc ky vong sé tiép
tuc mang dén mot tac pham giau tinh nghé thuat va
tao nén nhiéu cudc thao luan khi cong chiéu.

Vi Anh
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Cang c6 tudi, cang nén rén
luyén 6 thir

hi tudi tac tdng, ban cang can nang
cao kha nang tu duy, tri tu¢ cam
uc, cac muc tiéu... dé nira doi sau

song tu tai.

1. Cai thién tu duy

Diéu quan trong hon lam viéc cham chi la
nang cao trinh dJ tu duy. Einstein tirng néi: "Chiling
ta khong thé giai quyét nhitng van dé ctia ngay hom
nay bang tu duy dé tao ra chung".

Cudc doi giéng nhu mdt cudc hanh trinh,
c6 khi gap phai swong mu day dic khong biét di vé
dau, c6 khi gap phai doan duong day chong gai va
bét lyc. Nhung nang cao trinh do tu duy s& cho
phép chung ta thoat khoi tinh trang khé khan hién
tai, nhin thé gioi theo mot cach méi, va cac van dé
s& dugc giai quyét mot cach tunhién.

Toém lai, muon giai quyét van dé th1 trudc
tién phai nang cép tu duy Du trong cudc song hay
cong viéc, khong khé dé nhan thdy mot sé nguoi
chién thing khong phai vi nang luc ma bai cach
suy nghi. Suy nghi s& quyét dinh nhitng lya chon
ban dua ra; nhitng lya chon ban dua ra sé 1an luot
quyét dinh cudc doi ban.

2.Néang cao tri tué cam xic

Khi 16n 1én, chung ta can ning cao tri tué
cam xuc va trau doi cach tmg xir v6i ngudi khac.
Ding sau tri tué cam xuc cao 1a 10ng tbt. Viéc suy

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
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nghi va quan tim dén ngudi khac thyc chat 1a sy tu
dudng noi tim. Sy tu dudng an gidu trong tinh khi,
cach tro chuyén va hanh vi. Mot nguoi duoc giao
duc t6t s& khién moi nguoi cam thay thoai méi va
duogc ton trong du ho di dau.

3. Nang cao diém manh, han ché diém
yéu

Trudc hét ban can suy ngim lai ban than va
hiéu rd diém manh, diém yéu. Sau d6 nhin ngém sur
rong 16n cua thé gidi va sy nhd bé cua ban than, nho
d6 ban co thé sdng sudn sé.

4.Nang cao muc tiéu

Khi dat muc ti€u, hay chon mirc tdi da ma
ban ¢6 thé dat duoc. bung bao gid gidi han muc
tiéu trong mot thé giéi nho bé hién tai ma hiy don
nhan mot thé gii rong 16n hon va cao hon.

5.Néng cao chiéu sau kién thirc

Néu muén tang chleu sau, ban khong chi
phai nhin nhidu hon ma con cin suy nghi tir nhiéu
gbc do. Hoc cach suy nghi phan bién va khong gidi
thich moi thir theo trinh tu dung sai don gian.

Khi gip kho khan, hay hoi tai sao dé nhin ra
ban chét cua van dé, thiét 1ap mot hé théng tu duy
va nhan thirc hoan chinh, déng thoi biét cach giai
quyét van dé. Mot nguoi c6 dau 6c t6 chie c6 thé
nhin thiy ca cdy va rimg.

6. Cai thién kha niang tu chu

Tac gia cudn sach Lam thé nao dé bo thoi
quen x4u d3 ké lai mot trai nghiém ca nhan. Nguoi
nay thich tri hodn va hau qua 1a ca déng viéc bi chat

chong Khi nhan ra su tri hoan dang gay nhiéu ric
r01 trong cudc séng, anh quyét dinh tir bo thoi quen
Xau nay.

Anh bit dau kiém soat chat chd gio di ngu,
khong con thirc khuya va nhat quyét di ngii Itc 23h
mbi dém. Dé loai bo sy tri hodn, mdi ngay anh déu
dén cong ty sém mot tiéng dé xir Iy cong viée quan
trong nhat.

Cudi tuan, anh khong con ngl nuéng ma
day ding gio dé chay bo budi sang va bat diu ngay
m&i... Khi anh nang cao kha nang tu chu va tré nén
tu ky luat, cudc sdng duong nhu da budc vao mot
thé gidi khac, tran ngap hanh phuc.

Anh né6i: "Khi t6i bo hét théi quen x4u nay
dén thoi quen xau khac, toi da 1dy lai dugce quyén
cha dong trong cudc séng". Anh tim ddc mot cau
noi: "Con nguoi cam thz?iy thoai mai, tu do va hanh
phtc nhat khi ¢6 thé kiém soat duoc ban than".

Mot nguoi c6 kha nang tu chu kém sé roi
vao trang thai lo ldng vi khong hoan thanh viéc gi
dé diang thoi han, theo thoi gian s€ c6 cam giac
chan nan trdm trong. Nhiing ngudi cé kha ning tu
chii manh mé& thudng cam thdy hanh phiic vi ho
hoan thanh ké hoach cudc séng ding han va nhan
duoc ph?ln thuong. Trén thuc té, hoan thién ban
than la qua trinh khong nguing nang cao kha nang
tu chu.

Nhirng nguoi c6 kha nang ty chu manh mé
s& tién gan hon dén hanh phuc. Mot cudc sdng hanh
phuc bat dau tir viée cai thién kha nang tu chi. m
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Ly do khéng nén bé bira
sang
ac chuyén gia canh bao viéc bo bira
sang c6 thé dan dén luong dudng
trong mau thap, mét moi, swong
mu ndo va phan tmg cam xuc.
4

Bira sang 1a bita &n quan trong nhat trong
ngay, giup tang cudng trao doi chat cung cap nén
tang dinh dudng. Tuy nhién, theo Tap chi Dinh
dudng Lam sang My, mot phﬁn tu ngudi dan nude
nay bo bita sang.

Mot s6 chuyén gia cho rang khi ban bat dau
ngay méi voi luong duong huyét thap, ban dé bi
mét moi, swong mu ndo va phan ng cam xuc. Ly
tuong nht 13 lich trinh an va nga phai phan anh

dung ddng hd ty nhién cta co thé.

"Bit diu ngay moi luc 6h va két thuc hoat
dong luc 22h 1a phu hop véi nhip sinh hoc tu nhién
ctia co thé", tién si Naheed Ali gan day néi véi GB
News.

“Viéc két hop phuong phép nay vao thoi
gian bira an c6 thé nang cao hon nita kha ning dt
chay md bung ctia co thé. Tét nhat nén an bira sang
trong vong mot gid sau khi thirc dy, khoang 7h, dé
bat dau qua trinh trao doi chat”.

Mot 1y do khién nhiéu ngudi bo qua bita
sang 1a vi ghrelin, con duoc goi "hormone gay
déi", khong phan tmg manh cho dén tan cubi ngay.

Tuy nhién, Tién si Emily Cooper, giam ddc
y té ctia Trung tdm Trao doi chat Cooper & Seattle,
ndi voi1 HuffPost, mdt bira sdng, ngay ca khi ban
khong cam thiy d6i va né khong hoan toan tét cho
stc khoe, van can thiét.

Co6 giai thich: "Néu ban khéng an du vao
dau ngay, mirc d6 ghrelin s& ting 1én sau d6. Co thé
ban dang 6 gang bu dap tit ca nhitng thir ban d bo

Débi v6i Cooper, viée khong an sang dan
dén nhimng quyét dinh dn udng lidu linh vao cudi
ngay, mot loat lya chon sai 1am co thé gdy ra béo
phi.

Nhin an gian doan

Nhém bo bita sang ndi tiéng nhat c6 thé 1a
nhitng nguoi thuc hién ché do nhin an gian doan
(IF). Mot nghién ciu trude day két luan ring
nhitng ngudi han ché an chi 8 gio mdi ngay cé nguy

coturvong vi bénh tim cao hon 91%.

Cooper la mot trong nhiing chuyén gia
phan ddi viéc nhin an gian doan. "T6i chua bao gio
la fan cua phuong phap nay. N6 khong c6 y nghia
trao di chat".

Trong khi dd, nhirng nguo6i ting hd nhin an
gian doan cho rang ché d nay gitp giam viém,
giam can va diéu chinh hé sinh thai duong rudt;
ddng thoi giam nguy co mic cac bénh chinh, bao
gbm ca bénh tiéu duong.

An cai gi méi quan trong, khong phii in
Iic nao

Mot s6 tai liéu cho rang nhimng gi ban in
quan trong hon thoi diém an.

Tién si Jonathan Rosand, dong sang lap
Trung tdm Stc khoe ndo McCance cua
Massachusetts va 1a gido su than kinh hoc tai
Truong Y Harvard, nhéan manh v&i HuffPost réng
ché d6 dn nhiéu rau cu, rau xanh va thuc pham giau
omega-3 1a chia khoa dé ngan ngira trim cam, dot
quy, mét trinhd.

Khuyen nghi cia Rosand 1ap lai nghién
cuu cho thay ché d6 an Pia Trung Hai hd tro nhan
thirc lanh manh khi chtiing ta gia di.

An sang hay khong in sang?

Quyét dinh an gi va an khinao cudi ciing 1a
tuan theo nhu cau cua co thé, va khong c6 phuong
trinh cham séc chung nao phu hop cho tat ca.
Rosand néi: "Muc tiéu cudi cling 1 ban cam thay
thoai mai va cham séc ban than tot hon. Pung qua
khitkhe voi chinh minh". m
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5 thic uong buéi sang
giup kiém soat m& mau, tét nhw
thuéc bd

it dau ngay méi véi mot ly nudce
loc hoac nudc chanh am cé thé bu

. lugng nude da mat sau mot giic
ngu dai, dong thoi ho trg qua trinh thai doc.

Uong nuoc vao buoz sang khi vira thirc ddy
c6 thé giiip thanh nhiét, loai bo chat can va doc 16
qua diong tiéu tot hon

Sang sém 1a thoi diém co thé vira trai qua
mdt dém dai nghi ngot, khi cac chire nang dao thai
ctia co thé da tich cuc hoat dong dé loai bo nhiing
chit doc hai. Tuy nhién, trong qua trinh nay, mot
luong doc t6 van c6 thé tich tu, anh huong dén suc
khoe néu khong dugc loai bé hoan toan. Do do,
viéc bo sung mot sé loai thire ubng sau ddy vao
budi sang khong chi gitp co thé nhanh chong tai
tao nang lugng ma con hd tro qua trinh thai doc
hiéu qua.

Nudcloe

Theo Eating Well, nudc la thanh phan cbt
161 cta sy song, chiém khoang 70% trong luong co
thé va tham gia vao hau hét qua trinh sinh 1y quan
trong. DU quen thudc, nude loc van dong vai tro
khong thé thay thé trong viéc duy tri sirc khoe. Pic
biét, thoi quen udng nude vao budi sang ngay sau
khi thirc ddy mang lai nhiéu loi ich:

Thanh loc co thé: Sau mot dém dai, nudc
gitip kich thich qua trinh dao thai doc t6 qua than,
h trg lam sach hé tiéu hda.

Kich thich trao ddi chat: Udng nudc 4m
budi sang co thé thuc déy tdc d6 trao doi chét, gitip
co thé dbt chay nang lugng hiéu qua hon.

Bu nuéc cho co thé: Co thé mat nude nhe
sau gidc ngu dai, viéc bd sung nudc kip thoi gitp
duy tri sy can bang va hd trg cac chiic ning quan
trong.

Cai thién tiéu hoa: Nudc gitp kich thich
nhu dong rudt, giam nguy co tdo bon va giup hé¢
tiéu hoa hoat dong tron tru hon.

Tra girng

Cac nghién ciru cho thdy ring ging c6 tac
dung giam cholesterol x4u va trlglycerldes dong
thoi ting cudng cholesterol tot. Diéu nay gop phan
giam nguy co tich ty m& trong mau va ho trg strc
khoe tim mach. Dac biét, loai nuge udng nay gitp
gidm dau va viém hi€u qua nho vao cac hop chat

gingerol va shogaol. Pay 14 Iyra chon phu hop néu
ban thudng xuyén bi dau viém khép hodc dau bung
kinh nguyét vao budi sang.

Nuwéc chanh 4m

Theo Times of India, nudc 4m c6 tic dung
kich thich h¢ tiéu hoéa, gitup da day va duong rudt
hoat dong hiéu qua hon. Trong khi do, chanh thuc
day san xuat dich mat, ho tro phan huy thirc an va
hap thu dudng chat t6t hon. Udng chanh am la
budc khoi dong can thiét dé hé tiéu hoa sin sang
cho cac bira 3n tiép theo trong ngay.

Ngoai ra, chanh rat giau axit citric, mot hop
chat gitip gan hoat dong hiéu qua hon trong viéc
dao thaidoc t6. Khi uéng nudce chanh 4m, qua trinh
bai tiét cling dugc thuc day, hd trg co thé loai bo cac
chat thai tich tu sau gidc nga dém.

Nudc ép cachua

Theo Healthline, nuéc ép ca chua chira
lycopene, mot chat chong oxy hdéa manh még giup
bao vé té bao khoi t6n thuong va co thé giam nguy
co mic mot sb bénh ‘man tinh. Bén canh do, thuc
uong nay con cung cap vitamin C va kali, hd tro hé
mién dich va can bang dién giai trong co thé.

Pic biét, ham luong vitamin C ddi dao
trong nudce €p ca chua con gitip kich thich san sinh
collagen, glup da sin chic va ngan ngua nep nhan.
Nho do, udng nude €p ca chua vao buoi sang khong
chi cung cap nang luong, hd trg qua trinh trao doi
chat ma con giup lan darang r& hon.

Nuéc am pha chanh vamitong

Thirc udng nay cé thé ting cudng hé mién
dich nho vitamin C trong chanh va cac chét chng
oxy héa trong mat ong, gitip co thé chong lai vi
khuén va virus.

Ngoai ra, nu¢c chanh mét ong con ho tro
tiéu hoa bang cach kich thich san xuat mat va thic
day su phat trién ctia vi khuan c6 loi, 1am giam cac
triéu chimg kho tiéu, ddy hoi sau mot dém dai.
Udng nude chanh mat ong cling gitip duy tri sy cén
bang do 4m cho co thé, gop phan dudng am cho da,
lam da khée manh va min mang hon. m

10 thwe pham giau Omega-
6 ban khong nén bé qua

xit béo Omega-6 1a thanh phan
chinh cta ché d6 an udng lanh
manh, dudi ddy la nhitng thuc
pham gidu Omega- 6 ban khong nén bo qua.
Tai sao lai cAn bé sung Omega-6?
Omega-6 la nhém axit béo khong no (axit
khong bao hoa da) hd tro bao vé da, xuong khép,
duy tri thi luc, diéu hoa noi tiét va sic khoe sinh
san. Omega-6 con giup kiém soat lugng duong
trong mau bang cach cai thién do nhay cam cua co
thé véi insulin. Do co thé khong thé ty tong hop
axit béo Omega-6 ma chung ta phai hap thu tir ché
do dinh dudng hang ngay hoac thyc pham bo sung.
Nhirng thuwe pham giau Omega-6
Trang Healthline chi ra danh sach nhing
thuc pham giau Omega-6 ban nén thuong xuyén bo
sung:

Qua 6c chd: Qua e ché 1a loai hat cay phd
bién chira nhidu chat dinh dudng quan trong nhur
chat xo, khoang chit, mangan, dong, phét pho va
magié, Omega-6.

P4u nanh: Dau dau nanh 12 ngudn axit béo
Omega-6 16n nhét, vé6i chi phi ré va dé tim kiém.
Ngoai ra, dau phu dugc lam bang cach dong tu stra
dau nanh va ép sira dong dé tao thanh. Pau phu
cling chtra mot luong 16n omega-6, cac chét dinh
dudng chinh nhu protein, sit, canxi va mangan.

Hat huong duong: Hat huéng duong dac
biét giau Omega-6, vitamin va khoang chat quan
trong, nhu vitamin E va selen. Co thé b6 sung dau
hudng duong hodc hat huéng duong déu dan, s&
gitp chong lai ton thuong té bao, viém va bénh
man tinh.

Bo dau phong (bo lac): Bo dau phdng la
loai kem dugc lam tir dau phong rang. N6 khong
chi giau Omega-6, chit béo va protein lanh manh
ma con chira nhiéu chét dinh du0’ng chinh nhu
niacin, mangan, vitamin E va magié.

Trang: Trimg co thé la thye pham duoc bd
sung nhiéu vi dé ché bién, bo dudng, trimg sé hiru
nhiéu Omega-6 va loat cic chit dinh dudng quan
trong nhu protein, selen variboflavi.

Hanh nhén: Hanh nhan 12 loai hat cay phd
b1en c6 ngudn goc tur Trung Bong nhung hién duoc
trong trén toan cau. Chung la mot nguén Omega-6,
protein va chat X0, cung voi vitamin E, mangan va
magié.

Hat diéu: Hat diéu 14 loai hat dugc nhiéu
nguoi quan tam badi huong vi thom, bo dudng, giau
Omega -6, nhiéu vi chat dinh dudng nhu dong,
magié va phot pho

Thit ga: M6t trong nhitng nguon bd sung
Omega 6 14 thit ga, duoc tim thiy nhidu nhat trén
daga.

Ca Ca nhiéu Omega -6, nén an ca it nhat
hai 1an mot tuan. Céc loai c4 nhiéu Omega-6 nhuca
hdi, cé thu, cé trich, ¢4 hdi hd, ca moi va ca ngu.

Khoai tdy: Mot trong nhiing thuc pham
chtra nhidu omega 6 14 khoai tay, vi vy ban nén bod
sung khoai tay hai lan mot tudn, vira bd sung
Omega-6 vira bo sung nhiéu chit xo.

Luu y: Céc chuyén gia khuyen cdo ham
lugng Omega-6 khuyén nghi hang ngay c6 thé thay
d01 tuy theo timg trudng hop. Bac si khuyén céo
moi ngudi nén di kham dinh dudng dé duoc bac si
danh gia truc tiép, tu van ché do hap thu Omega-6
canbang. m
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Ngwei bi axit uric tang co
nén an trirng khong?

rung 1a loai thirc an c6 gid tri dinh

dudng cao, dé ché bién va quen

thudc vé1 moi nguoi. Trung chira
nhiéu axit amin can thiét va 1a nguon cung cap cht
dam rét quy. Tuy nhién, ngudi bi axit uric ting cé
nén dn trung khong?

Tinh trang ting axit uric xay ra khi co thé
phan hiy qua muc purin (hop chat phan huy va
chuyén hoa thanh axit uric) hoac khong dao thai
dugc axit uric ra khoi co thé, gdy nén tinh trang du
thira axit uric.

- Tang axit uric gay ra cac véan dé stc khoe
nhu: tén thuong co, xwong, khép (phd bién 13 bénh
gout); suy than va soi than; ting huyét ap. ..

Vi véy, trimg 1a thyc pham an toan dé thay
thé cac loai thuc phdm chira nhiéu purin nhu thit
do, hai san dbi v6i nguoi cé tinh trang tang axit
uric. Ly do, tring 1a thuc phadm chuta luong dam
cao va lugng purin thap, trung binh trong 100g
trung chira it hon 50 mg purin. Luong purin an toan
nap vao co thé, d6i voi 1 nguoi truong thanh la
dudi400 mg/ngay.

Tuy nhién, trimg ciing 14 thyc phdm c6 ham
lugng cholesterol cao, nhiing ngudi ¢6 van dé vé
m& mau, tim mach, huyet ap can dac biét luu y voi
s6 luong trimg str dung mdi ngay.

Nguwaoi bi axit uric cao nén an gi, kiéng
gi?

Dé hd tro ha thap ndng d6 axit uric mau,
ché d6 an can chu y nhu sau:

Udng nhiéu nude: Udng da 2 — 3 lit nudc /
ngay giup than loai bé axit uric khoi co thé mot
cach hiéu qua.

Uu tién thyc pham gidu chat xo va chit
chéng oxy hoa: Chit xo hd trg co thé han ché hép
thu purin. Trong khi d6, chat chdng oxy hoa lai hd
tro gidm viém ¢ khép.

Mot sb thuc pham vira giau chat xo, vira
giau chat chdng oxy héa c6 thé giam axit uric bao
gém: cac loai rau 14 xanh (cai xodn, xa lach, bong
cdi...), cu qua (khoai lang, ca chua, 6t chudng...),
hoa qua it fructose (tdo, viét quit, mam x6i, dau
tdy...) va ngi cbe nguyén hat. Luu ¥, cac loai hat
tuy giau chat xo nhung lai chtra nhiéu calo. Trong
khi do, céc loai dau giau chét xo nhung lai chira
nhiéu purin. Do d6, nguoi bénh gout khong nén an
qua 30g (2 thia canh) dau va hat moi ngéy

Tranh thyc pham giau purin: Purin trong
thue pham sau khi dugc co thé chuyén héa s& tao
thanh axit uric. Sy tich tu qua muc axit uric thic
day bénh gout bung phat. Vi vy, ngudi bénh gout
can han ché cac thyc phdm giau purin (thit do, hai
san, ndi tang dong vat, cac loai dau...). Ham luong
purin ma nguoi bénh gout tiéu thu nén dudi 400 mg
/ngay.

Han ché thyc phim cé duong fructose:
Puong fructose cé thé kich thich gan san sinh ra
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axit uric qua mtec, thuc diy bénh gout bung phat.
Vi vy, nguoi bénh gout can han ché hoic tranh an
thuc phdm giau dudng fructose (nudc giai khat
cong nghiép, banh keongot...).

Han ché rugu: Rugu bia, co thé thac day
gan gia ting san xudt axit uric, ddng thoi, 1am giam
kha nang loc mau va loai trur axit uric cua than. Vi
thé, nguoi bénh gout can han ché /tranh tiéu thu
ruou bia.

T6m lai: tinh trang ting axit uric cao 1 van
dé thuong gip, gy ra nhiéu hé luy. Nhitng nguoi
c6 axit uric mau cao, du chua bi bénh gout, ciing
can theo di chit ché tri sb axit uric ciia minh va
tam soat nhitng bénh ly chuyén héa khac c6 lién
quan. Do vdy, ngoai viéc tuan thu chi dinh ctia bac
st thi viéc c6 ché d6 an uéng, sinh hoat khoa hoc la
rat can thiét dé kiém so4t tinh trang nay.

Nhirng tri€u ching cua tinh trang tang acid
uric trong mau thudng thay 1a cac tridu chung ciia
bénh gout va soi than. Tuy nhién, trong giai doan
dau, tinh trang axit uric cao s& khong cé déu hiéu
1am sang cu thé dé nhan biét. Triéu chtng chi xuat
hién khi tinh trang da kéo dai mdt thoi gian ma
khong dugc diéu tri thich hop, va muc d6 bénh
cling nghiém trong hon.

Nhiing triéu chtng phd bién ctia bénh gout
bao g@)m: Sung, néng, do, dau khdp; Gidi han van
dong cac khop, bénh nhan di lai khé khan; khop
ctng, bién dang khép khi bénh kéo dai; No6i hat
tophi dudida.

Triéu chimg cua soi than nhu dau quén
bung, tiéu ra mau, r01 loan di tiéu nhu di tiéu
thuong xuyén, nudc tiéu duc, c6 mui hoi nong hoidc
lAn mau. m

_ 8 cach tw nhién lam sach
phoi

it tho sau, uéng dt nudc, thé duc
thudng xuyén, xong hoi hay udng
tra thao mdc... 1a nhitng phuong
phap tu nhién gitp lam sach phoi.
1. Hit thé' sau
Céc bai tap thd sau md rong dung tich ph01
cai thién luong oxy hap thu va gitip lam sach chét
nhay tich tu. Thuc hién hit tho sdu hang ngay c6 thé
tang cudng hidu qua cua phdi, ting cudng cic co
h6 hip mot cach tu nhién va hiéu qua theo thoi
gian.
2. Giit co thé dit nwée
Ubng du nude khién 16p niém mac trong
phéi mong di, tr do giup phéi hoat dong d& dang
hon. Cung cap du nudc cling lam loang chat nhay
bi mic ket & ph01 va dao thai doc t mot cach tu
nhién.
3.Xong hoi
Hit hoi nudc lam gian duong thd, loang
dom va giam viém. Day la phuong phap lam diu
duong hd hap ngay lap tire cho nhitng ngudi bi cac
van dé vé ho hap hoic tac nghén. Xong hoi cling hd
trg thai doc phoi bang cach loai bo cac chit gay
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kich rng va chit gay 6 nhiém.

4.Tap thé duc thwdng xuyén

Cac bai tap aerobic nhu di bo, boi 161 hodc
dap xe gitip ting cudng sitc manh cho phoi bang
cach cai thién lugng oxy hap thu va luu thong. Tap
luyén thuong xuyén cling kich thich qua trinh lam
sach phoi tu nhién va cai thién stc bén, hiéu qua ho
hap theo thoi gian.

5. An thyc phim giau chit chong oxy
hoa

Céc loai thyc pham nhur qua mong, rau bina
(cal b6 x61) va nghé c6 nhiéu chit chdng oxy hoa,
gitip khang viém va giam cang thang oxy héa trong
phoi. Chung cai thién sirc khoe ho hap, hd tro phuc
hdi vabao vé md phéi mot cach tu nhién.

6. Tranh xa méi truomg 6 nhiém

Giam tiép xuc v6i chit 6 nhiém, khoi va
chat gay di ung giup phoi sach s&. Peo khau trang
va st dung may loc khong khi trong méi truong 6
nhidm co thé giam thiéu luong chit doc hai va chét
gay kich ung trong khong khi.

7. Thuc hanh din luu tu thé

Viéc nam theo mot s tu thé nhét dinh cho
phép trong luc day chét nhay ra khoi cic ving ctia
phoi. Phuong phap tu nhién nay ho tro loai bo tinh
trang tac nghdn va gitp tho dé dang hon, dac biét
dbivei nhitng ngudico van dé vé ho hap.

Chéng han, nim ngira va ning cao dau gitp
mo rong phoi, tao khong gian dé chat nhay c6 thé
dé «dang thoat ra. Nam nghleng khi dat mot bén co
thé - Xudng va nang dau cao, gitp chit nhdy tich ty &
ph01 phia trén dugc day ra ngoai. Trong khi o, tu
thé nam 1p, nang hong cao hon nguc gitp chit
nhay ¢ cac ving dudi phdi d& dang thoét ra.

8. Udng tra thao mjc

Céac loai tra thao moc nhu gimg, ré cam
thao va bac ha c6 dic tinh chong viém va long dom
tu nhién. Chiing 1am diu duong tho, giam kich ing
va hd trg tng chat nhay ra khoi phoi, giup tho khoe
manh va trong hon.

DAu hiéu cho thiy phdi cin dwge chim
soc

Phoi c6 thé dang kéu ctru néu ban nhan thiy
tinh trang ho dai dang, kh6 thé khi thuc hién cac
hoat dong don gian hodc thuong xuyén bi nhiém
tring duong ho hap. Tho kho khe, tirc nguc hodc
mét moi sau khi ging stc nhe ciing 14 nhiing déu
hiéu canh bao.

Néu ban thudng xuyén ho ra dom, dic biét
khi dom d6i mau, d6 c6 thé 1a dau hiéu cua tinh
trang kich ing phoi man tinh. Khong khi trong nha
kho, 6 nhiém, hat thude hoac di ung khong dugc
diéu tri ciing c¢6 thé am tham gay hai cho strc khoe
phoi.

Ngoai ra, dung bao gio bo qua tinh trang
strc bén giam, ngt kém do kho thé hodc cam thiy
huthoi makhong c6 ly do. Phéi khoe manh gitp co
thé ban tran ddy nang luong, hay lang nghe cac ddu
hiéu va cham soc phoi théng qua viée tin huong
bau khong khi trong lanh va thuc hién cac thoi
quen tot. m

Trang 11



Issue # 2213 * Tuesday, July 21, 2026

—VILETINNW

[

)
’u!

Phu nir 1ao héa cham thich

an 2 thwc pham nay, ai an deu

dan cangtré lau

rong cudc séng thuc, ¢6 su khac

biét rit 16n gitra phu nit. Mot s6 phu

nit nhiéu tudi nhung tréng rat tré.
Nguoc lai, mot s6 phu nit con it tudi, nhung trong
lai rat gia.

Viéc ban c6 gia di hay khong thuc sy co lién
quan rat nhiéu dén viéc duy tri suc khoe. Déc biét,
ché d6 an uong dong vai tro quan trong trong viée
duy tri khi huyet mot trong nhitng yéu té tac dong
truc tiép dén sirc khoe nguoi phu nit.

Khi vé gia, phu nit dé bi khi huyét khong
du. Co nhiéu ly do cho diéu nay. Thi nhat 1a do ldo
héa khién cac chuc ning sinh ly ctia phu nit suy
giam dan, d& dan dén khi huyét luu thong kém hoic
khong du.

Thir hailado roi loan kinh nguyét. Khi phu
nir 16n tudi, kinh nguyét ctia ho s& ngay cang khong
déu cho dén khi man kinh. Bit thuong vé kinh
nguyét ciing chi ra rdi loan ndi tiét, khi huyét co
lién quan chit ché dén hé théng noi tiét.

Thur ba, do cong viée ndi tro, nhiéu phu nir
qua mét moi. Ap luc tir cude séng va cong viée sé
khién phu nit gia di nhanh hon, dé& bi khi huyet
khong du. Thu tu 1a do suy dinh dudng.

Khi phu nit 16n tudi, lvong dinh dudng hap
thu s& giam va tinh trang suy dinh dudng c6 thé
khién phu nit bi thiéu khi huyét.

Khi khi huyét khong du, lan da cia phu nir
s& tro nén nhot nhat va xin mau. Do d6 mat di do
bong va do dan hdi dac trung, phu nit s& gia di
nhanh hon. Khi khi huyét khong du, trang thai tinh
than ciia phu nir ciing s& xau di va tré nén ué 0ai.
Khi khi huyet khong du, kha nang van dong, chat
lugng gidc ngu ctia phy nir s giam sit, lalach va da
day s€ ngay cang ycu di. Diéu nay khong chi khién
phu nir d& méc bénh hon ma con khién phu nir gia
di.

Lam thé nao dé ddy lui qua trinh lio
ho6a?

Céc chuyén gia thuong khuyén phu nitr phai
tranh xa céc loai thuc phadm nhiéu mudi, chat béo
va nhiéu duong. Nguyén nhan 1a vi nhém thuc
pham nay dé gy ra huyét ap cao, tiéu duong va
tang lipid mau - nhitng can bénh nay sé& chi khién
phu nir gia di. Phu n@t cling nén tranh xa cac loai
thuc pham ngam, hun khoi, chién, nudng va thuc
pham bi mdc. Nhiing thyc phim nay sé lam ting
nguy co ung thu & phunir.

Thay vao do, chi em nén an nhiéu thyc
pham giau protein chat lugng cao, chang han nhu
céc san pham tir sira, san pham tir d4u nanh, trimg,
ci... Dong thoi, ho cling nén chuy b sung rau, trai
cdy va ngil cde tho dé giup duy tri dinh dudng can
bang.

Ngoai ra, chi em phu nif cling nén an nhiéu
hon hai loai thyc pham sau, vi chung rat cé ich
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trong viéc cai thién tinh trang khi huyét bat on.

Pau tién, qua tio do

An ba qua tdo do mdi ngay, ban s& trong
khong gia ngay ca khi ¢ mot tram tudi. Dé ¢6 lan
dadep, hay thém tao do vao thuc don hang ngay.

Dimng danh gia thap nhiing cu tuc ngit nay.
Trén thuc té, tit ca chung déu phan anh mot cach
khach quan loi ich ctia tao do ddi voi phu nit.

Y hoc hién dai ciing thira nhan tao do rat
gidu st va vitamin C. Sat ¢6 loi cho viéc ngan ngira
thiéu mau do thiéu sit, trong khi vitamin C c6 thé
thac day su hap thu sit. Vi tdo do c6 thé cai thién
tinh trang thiéu mau, chung rat hitu ich trong viéc
cdi thién tinh trang thiéu khi va mau & phy nir.

Tao do con chira nhiéu chat dinh dudng
nhu flavonoid, c6 tac dung nudi dudng doc dao
trong viéc diéu hoa ndi tiét t6 nit va chéng oxy hoa.

Trén thuc té, khi huyet thleu hut & phu nir
¢6 lién quan mat thiét dén ty vi yeu bac biét la khi
dén thoi ky man kinh, phu nit dé mic céc triéu
ching kho tiéu nhu chuéng bung, dau bung, ¢ hoi,
néc cut, tdo bon... Tat ca déu do ty vi yéu gay ra.
Ta0 do co thé ting cudng chirc niang cua ty vi, cai
thién tinh trang chan an do ty vi yéu va chimng kh6
tiéu ¢ phunit.

Thir hai, virng (me) den

Néu phu nit mu6n Khi huyét thong sudt thi
vung den la lya chon rat tot.

Trong y hoc ¢b truyén, vimg den c6 mau
den, chu yéu di vao kinh than, c¢ tac dung bo than,
tang tinh. Chirc ning cta than 1a kiém soat xwong
va san sinh tay, vi vay an vung den thuong xuyén
6 thé tang cuong co bép, xuong, nudi dudng tuy
nio, dong thoi cadi thién strc khoe ndo bd, ngan
ngualdo hoa.

Ving den rat giau dau, nhung chi em phu
nir c6 thé yén tim rang dau c6 trong vimg den
khong phai la axit béo bao hoa ma la axit béo
khong bao hoa, rt ¢6 1oi cho strc khoe tim mach va
mach mau nio.

Ngoai ra, ving den giau vitamin E va cac
thanh phan chdng oxy hoa khac, rat than thién voi
mach mau. Vung den ciing giau canxi, mot chit
dinh dudng rat can thiét cho phu nit. m

5 thuwe phadm bénh nhan
tuyén giap nén an hang ngay

ong bién, hat qua hach, ca béo, rau
xanh va sita dugc chuyén gia dinh
udng khuyén nén dua vao ché do
anhang ngay dé hd tro stc khoe tuyén giap.

Tuyén giap, mot tuyén nho hinh con budm
& 0, déng vai trd quan trong trong viéc diéu chinh
qua trinh trao ddi chat, mic ning luong va sic
khoe tong thé. Khi tuyén giap khong hoat dong t6i
uu, cho du la do suy giap hay cuong giap, ché do an
ubng tro thanh yéu t6 quan trong trong viéc kiém

sot cac triéu chimg va hd tro sirc khoe tuyén gidp.
Pooja Singh, chuyén gia dinh dudng tai
ShardaCare - Health City - Noida (An D9), da liét

ké 5 loai thuc pham thiét yéu ma nguoi mac cac
van dé vé tuyén giap nén dua vao ché d6 an hang
ngay.

1. Rong bién va thye pham giau iot

16t 1a mot chéatdinh duong can thiét cho qua
trinh san xudt hormone tuyén giap. Cac loai rong
blen nhu nori, tdo be va wakame la nguon cung cap
i6t tu nhién tuyét voi. An thue pham giau 16t gitp
duy tri sy can bang ndi tiét td va ngan ngua tinh
trang thiéu hut ¢ thé dan dén rdi loan chic nang
tuyén giap. Tuy nhién, diéu quan trong l1a phai diéu
0, vi lugng i6t nap vao qua nhleu cling c6 thé lam

2. Hat qué hach Brazil cung cip selen

Selen 1a mot chat chong oxy hoa manh
doéng vai tro quan trong trong qué trinh chuyén hoa
hormone tuyén giap. Hat qua hach Brazil 1a ngudn
selen dbi dao nhat, giup giam viém va hd tro chirc
nang mién dich. Chi can a an 2-3 hat qua hach Brazil
mdi ngay co thé cung cap du luong selen khuyen
nghi hang ngay, thiic day stc khoe tuyén giap toi
uu.

3.Cabéo cung cap omega- -3

Cé4 béo nhu ca hdi, ca moi va c4 thu rat giau
axit béo omega-3, gitip giam viém va hd trg chirc
nang tuyen giap. Nhing chat béo lanh manh nay
cling cai thién stc khde tim mach va chirc nang
ndo, ca hai déu c6 thé bi anh hudng boi cac rdi loan
tuyen giap.

4. Cac san phim tir sira cung cip vitamin
Dvaiot ‘

Céc san pham tir sita nhu sira chua, sita va
pho mat cung cdp cac chit dinh dudng thiét yéu
nhu vitamin D, canxi va i6t. Vitamin D rit quan
trong d6i voi chirc ning mién dich va co thé gitp
kiém soat cac tinh trang tuyén giap tw mién nhu
viém tuyén gidp Hashimoto. Viéc dua sita vao ché
d6 an udng dam bao cho co thé ban nhan duoc
nguon cung cap 6n dinh cac chat dinh dudng hd trg
tuyen giap nay.

5. Rau 14 xanh cung cAp magié va chat
chong oxy hoa

Magié rat can thiét cho qua trinh san Xudt
va chuyén héa hormone tuyén giap. Cac loai rau 1a
xanh nhu rau bina, cai xodn va cai Thuy ST chira
nhiéu magié, sit va chat chong oxy hoa giup chong
lai stress oxy hoa, c6 thé anh hudng ti€u cuc dén
chtic ning tuyén giap. Thém nhiéu loai rau xanh
vao bira dn ctia ban c6 thé cai thién mirc nang lugng
vastrc khoe tong thé. m
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€6 5 diéu ngwoi trén tram
tuoi thwéong tranh sau tuoi 60,
lam 3 viéc giup tang hon 60% co’
hoi song tho

ghién ctru cho thay, tu6i 60 1a cot

moc quan trong anh huong den

tudi tho. Viéc dleu chinh 101 song
6 thé glup song 14u hon. Bai viét nay s& tiét 16 5
didu nguoi tram tudi thuong tranh sau tudi 60 va 3
thoi quen gitp tang 61% cohoi song tho.

Néu hoi vé thoi diém nio cam thay minh
gia di, 6ng Ly (Chiét Giang, Trung Qudc) c6 18 s&
khong ngan ngai néi 1a bay gio. Tir khi budc qua
tudi 60, 6ng cam thdy minh gia di tréng thay, chirc
nang co thé lién tyc giam sit.

Trude ddy, khi con 1am viée o tang 6, 6ng
c6 thé leo mot mach 1én d6. Nhung gio déy, nha
ong o tang 3 ma leo xong mot tang da tho hon hén,
phai di roi dimg may luot roi mai vé dén nha. Co
khi di cho, di dugc nira duong thi chan nang nhu
deo chi, thé lyc ngay cang kém. G1ac ngu cung thay
doi, trude kia chi cén nhim mat 13 ngu, gid nam
mai van tran troc, nira dém lai hay giat minh tinh
gic.

Vingu khong ngon nén ban ngay dng cling
mét moi hon. Gan day, thoi tiét thay doi 1a ong lai
cam cim, ho. Hai nam tr¢ lai day, ong thay minh
bénh nhiéu hon ca nira doi trude cong lai, lan trude
con phai nhép vién vi ho qua néng, Tat ca nhitng
thay d6i nay déu nhic nho 6ng rang khong thé
chong lai quy luétlao hoa.

Giai doan then chét ciia tudi tho

Tuc nglr cé cau "Nguoi gia co 2 ai, vuot
qua s€ truong tho", vay hai ai nay la gi? Tap chiuy
tin Nature Medicine tirng céng bd mot nghién ctru
cho thay qua trinh 130 hoa cua con nguoi khong
dién ra véi toc do khong ddi, ma c6 3 mdc tu01 rd
rét 1a 34, 60 va 78 tudi, khi d6 co thé s& xuét hién
nhitng biéu hién ldo hoa dot ngdt. Hai ai ciia nguoi
gia chinh 14 2 cot méc 1do héa 16n & tudi 60 va 78,
khong chi chtrc nang co thé suy giam ma con 14 giai
doan d& mac ung thu.

Khoéng nén xem nhe mbc 60 tudi - thoi
diém budc vao tudi gia. Pay thuong 13 luc strc khoe
dé gap van dé nhat. Nguoi gia s€ cam nhan rd sy
suy giam chire nang co the hé mién dich va hé trao
d6i chat cling bat dau yéu di.

Tudi 60 ciing 13 thoi ky bung phat cua nhiéu
loai bénh. Nghién ciru cho thay, ty 1¢ mac bénh tim
mach & nguoi trung nién va cao tudi 1én téi 39%,
nguy co nhdi mau co tim va dot quy ting manh.
Khi kha néng phuc hoi té bao suy giam, nguy co
mac cac bénh ung thu lién quan dén moi truong
nhu ung thu phoi, ung thu gan ciing tang cao.

Ngoai ra, ty 16 mic bénh Alzheimer &
nguoi trén 60 tudi 1a khoang 7%, con s nay &
nguoi trén 80 tudi 1a hon 30%, sy suy giam nhan
thirc anh hu:orng nghlem trong dén chit lugng cudc
song. Vi vy, giai doan ndy can dic biét chu trong
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den viéc chdm sdc stre khoe. Y hoc cd truyen cho
ring 0 tudi 60, chan khi ctia con nguoi di xudng,
gan cdt suy thodi, cong thém nhiing hao mon trong
nua doi trude, co thé rat d& gap van dé. Cham soc
strc khoe tot & giai doan nay ciing 1a dit nén mong
cho suc khoe sau nay.

Tubi 60 1a giai doan quan trong dé cham
soc stc khde. Nghién ctru phat hién, nhiing thoi
quen sinh hoat tdt c6 thé dao nguoc "tudi sinh hoc",
duy tri strc khoe lau dai va day cting la yéu t6 then
chot dé truong tho. Nhin lai 16i séng cua nhing
nguoi song tram tudi, [ thé thay ho déu c6 mot
diém chung: Sau 60 tudi, ho déu khong lam 5 diéu
nay.

Thu nhat khong an uong quado

An udng v6 d6 lau dai khong chi lam tang
géanh nang tiéu hda cho da day, rudt ma con cé thé
gdy ra cac bénh vé tiéu hoa nhu khé tiéu, viém da
day. Hon nita, an udng qué d ciing 1a mot trong
nhirng nguyén nhén tryc tlep gdy béo ph1

Can biét rang nhiéu bénh tat c6 lién quan
mat th1et dén béo phi, dac biét 1a an qua nhiéu vao
budi tbi, thuong xuyén &n khuya. Sau khi ngu,
luong m& trong mau tlep tuc tang 1én, khi toc do
dong méu cham lai, dé lam tang toc d hinh thanh
méng bam, anh huong dén sirc khoe mach mau.

Thir hai, khéng dugee bé qua viéc quan ly
can ning

Quan ly can nang cung la mot bién phap
quan trong dé nguoi gia duy tri sirc khoe va song
1au. Tap chi Dich té hoc Trung Hoa tung cong bod
mét nghién ctu cho thay, béo phi 13 yéu t& quan
trong dan dén bénh tim thiéu mau cyc bo. Trong d6,
chi s vong eo ting 1én c6 lién quan ty 1¢ thuan véi
nguy co mic bénh tim thiéu mau cuc bd. Vi vay,
viéc quan ly can nang hop ly cling rat quan trong.

Thirba, khong ngoilau mot cho

Nhleu nguoi gia cho rang tudi cao thi nén
nghi ngoi, tot nhat 13 it van dong dé tranh nguy co
té ngd, gdy xuong. Thuc té, khong van dong lai
cang lam tang nguy co suc khoe ¢ nguoi gia.
Khuyén co nguoi trén 60 tudi cting nén vén dong
thuong xuyén dé tang cuong thé chat va chirc ndng
tim phoi. Didu nay gilp cai thién tuan hoan méu va
qua trinh trao doi chit, giam nguy co mic cac bénh
tim mach.

Thi tw, khong dé matkiém sodt cim xiic

Su bién dong cam xuc ciing 1a mot yéu t6
de doa 16n dén strc khoe nguoi gia. Pac biét 1a sau
60 tudi, tot nhat nén giit tAm trang thoai mai, nghi
thoang moi viéc, giam bdt nhiing cam xuc tiéu cyc
nhu tirc gian, lo lang dé dat duoc strc khoe lau dai
ca vé thé chat 1an tinh than.

Thir nim, khong hit thude va udng rwou

Ht thude 14 rat c6 hai cho st khoe, da
duogc x4c dinh c6 lién quan dén nhiéu loai ung thu
ac tinh. Ngoai ra, hiit thudc 14 1au dai con 1am ting
nguy co mic cac bénh phdi man tinh, tim mach.
Uéng ruou bia lau dai cling 1a mot mbi de doa cho
suc khoe, gdy ton hai cho nhiéu o quan, by phan
trong co thé. Nguoi hat thudc va uong ruou lau dai
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thi x4c sudt séng tho cang thap.

3 théi quen giup ting co hoi song tho

1. Bé thuécld i )

Ngay ca khi da cao tu6i, bo thude 14 cling c6
thé giam nguy co méc cac bénh khac. Khuyén co
nén bo thuoc la cang som cang t6t, diic biét 1a trudc
35 tudi, bo thube kip thoi co thé dao ngugc nhitng
tac hai strc khoe do hut thude gy ra trudc do.

2. Lwa chon nhitng baitgp hiéu qud cao

Tap chi The Lancet tirng cong bo mot cude
khao sat lién quan, cho thdy cac mon thé thao nhu
cau 16ng, tennis, boi 16, khiéu v, yoga va cac bai
tap aerobic trong nha c6 hi¢u qua t6t nhat trong
viéc giam nguy co tir vong do moi nguyén nhéan.

3. An dii 6 logi thuc pham

Ché d6 an udng can bang la budc quan
trong dé bo sung day du chat dinh dudng. Tap chi
uy tin European Heart Journal tirng c¢6 nghién ctru
cho thiy viéc kién tri an du 6 loai thuc pham lanh
manh, bao g6m rau cu qua, cac loai dau, hat, ca, thit
va sita c6 thé cai thién strc khoe tim mach. Ciing c6
nghién ctru lién quan cho thdy ché do an udng lanh
manh c6 tac dung tich cuc ddi v6i viée séng khoe
manh va truong tho 6 nguodi gia. m R

Kham dau hong do an lau
cay, c6 gai 26 tuoi twr vong 10
phut sau khi dén bénh vién

heo Morning News, Bénh vién

Nhan dan Trinh Chau (Trung Qudc)

tiép nhan mot bénh nhan la c6 gai da
an lau cay voi ban bé sau gid 1am. Sau khi an, ¢6
cam thay c6 hong khé chiju nhung nghi ring chi bi
viém hong thong thuong nén khong di kham.

Tuy nhién, con dau tré nén tdi t&¢ hon vao
sang hom sau va nguoi phy nit da phai dén bénh
vién sau khi c6 bat dau cam thay kho tho. Chi 10
phut sau khi vao bénh vién, c6 bat ngo guc xudng.
Céc nhan vién y t& da cb ging hoi stic cap ctru cho
bénh nhan nhung khong thanh. C6 gai qua doi
ngay sau do. ,

Nguoi phy nit dugc bdo céo 12 bi viém nap
thanh quan cap tinh, mt tinh trang viém ¢ co quan
phia sau c6 hong, c6 thé gay tr vong do can trd
ludng khong khi vao phoi.

Trudc do, mdt truong hop tuong tu da xay
ra & Chiét Giang, sau khi mot ngudi dan 6ng ngoai
30 tudi dén bénh vién vidau hong.

Nguoi dan 6ng cho biét anh da udng thude
sau khi bi cam lanh trong vai ngay, nhung c6 hong
ngay cang dau hon sau khi udng thudc.

Bac si phat hién nguoi dan 6ng khong bi
cam lanh thong thudng ma bi viém nép thanh quan
cap tinh va khuyén nén dén bénh vién ngay 1ap tirc
dé ho c6 thé cung cép oxy cho anh.

Tuy nhién, khi dang duoc diéu tri, nguoi
dan 6ng dot nhién nguirng tho. Tim cling ngirng dap.
R4t may, anh di séng sot sau khi nhan vién bénh
vién tién hanh héi st tim phdi va mé khi quan
khan cip. m

Trang 13



Issue # 2213 * Tuesday, July 21, 2026

—VILETINNW

SUU TAM & TiM HIE

Cudc d&i Alix Aymé qua sd
phan birc tranh lwu lac

4u chuyén vé birc tranh "Hai dira bé

say ngu" ciing 13 cdu chuyén vé

cudc doi day bién dong cua Alix
Aymé - mot tac gia lon tirng bi 1ang quén.

Mot btre tranh nhd ctia nit hoa sT Alix Aymé
- nguoi tung giang day tai Truong Cao déng MS/
thuat Dong Duong va ¢6 anh huong 16n doi voi
ngh¢ thuat son mai Viét Nam - da dugc tim thiy
trong tang hAm mot ngdi nha ¢ Canada sau hon 40
ndm bi quén lang.

Trude ngdy quan giai phong Trung Qudc
chiém dugc thanh phé Thuong Hai vao thang
6/1949, nha ngoai giao Bruce Rankin tim cach tré
vé dat nude ciia ong theo yéu cau khan cap cua Bo
Ngoai giao Canada tai Ottawa.

Nhung chuyén tré vé khong dé dang gi khi
ma Thuong Hai dang bi quan doi ctia Mao Trach
DBong bao véy, con may bay cua quan doi TLrOng
Gi61 Thach van ném bom thanh pho nay mdi ngay.

Birc tranh nhé bi bé quén trong ting
him

Cudi cung thi Bruce Rankin va gia dinh cta
ong cling thoat khéi Thugng Hai trén mot con tau
16n, trong hanh ly gon nhe 6ng mang theo c6 mot
chiéc binh str, mdt birc tranh nho va mot tim tham
xinh xan.

Birc tranh 4y hau nhu bj b quén sudt 4 thap
nién cho to1 ngay 6ng Bruce Rankin qua doi vao
nam 1986 va cuong vi ngoai giao cudi cung cua
ong la dai si Canada tai Nhat Ban cudi thap nién
1970.

Nguoi tim thdy bure tranh nho bi ling quén
do la Marilyn Rankin - con géai 6ng. Ba Marilyn
cling khong ro vi sao than phu cta ba lai mua birc
tranh d6 va vi sao ong lai chon btic tranh dé mang
theo khi roi Trung Qudc thay vi nhimng vt dung
hay d6 ky niém quy gia khac.

ROi ba tim duoc 10 giai: C6 18 bire tranh vé
hai dira tré dang nam ngu duoc 6ng Bruce Rankin
mua va mang theo la boi “lac d6 cha me t61 da co
chi gai cta toi, con toi thi dang ndm trong bung me,
chic cha toi thich vi vay thoi!”.

Biic tranh dugc ba Marylin dua di thdm
dinh nhung né duoc dinh gia rat thip boi luc 4y ni

hoa si nguoi Phép va tranh cua ba hau nhu khéng
duoc biét dén tai Canada.

Ba Marylin ké: “O Toronto chi ¢ 2 nha dau
gia, mot chuyén vién phuc ché tranh cho t6i biét
btic tranh Ay chang ¢ gia tri gi ca, nguoi khéc thi
khoat tay va bao véi toi rang thir dd tim tam nhu
thé chi ban dugc véi gia 50 USD”.

Nhung ba Marylin biét duoc tac gia birc
tranh la Alix Aymé va do lai 1a mot tac phém thudc
loai hiém ctia nir hoa sinén sb phan ciia n6 da khac
han.

Mot nha budn tranh ¢ Virginia (Hoa Ky)
chuyén Ve tranh Alix Aymé dugc tin da tim dén
Toronto. Ong Joel Fletcher - dong sang 1ap Cong ty
Fletcher/Copenhaver Fine Art cho biét: “Cong ty
chung t6i chi ¢ 25 hay 30 birc tranh mau nudc trén
lua cua ba Alix Aymé nén tranh voi cac chét liéu
khac ciia ba 1a rit hiém”.

Buc Hai dira tré say ngu ma ong Bruce
Rankin luu gitr dugc vé b?mg mau nudc, bot mau,
dat quy vang trén lua sau d6 boi trén gidy c6 hoa
vanin chim.

Cong ty F letcher/Copenhaver Fine Art da
mua birc Hai dira tré say ngu tir gia dinh Rankin va
sau khi dugc phuc ché, lam khung lai, tac pham
hién thudc vé mot bd suu tdp tu nhan ¢ thu do6
Washington.

B0 phim tai liéu vé mét "cudc doi ngoai
hang"

Cong ty Fletcher/Copenhaver Fine Art
dugc Joel Fletcher va John Copenhaver thanh 1ap
vao nam 1993 tai Fredericksburg, bang Virginia.
Trong mot chuyén di t61 Phap cach day hon 10
nam, doi ban da lan dau tién biét dén tranh cua Alix
Aymé.

Fletcher ké: “Chung t6i mua mot birc tranh
mau nude trén lua, kho nho tuyét dep cta ba va dua
1én website cua cong ty. Khong lau sau dd, chung
toi c6 dugc lién h¢ vdoi Pascal Lacombe va Guy
Ferrer - hai ngudi ban than ciia Alix Aymé”.

Trong sudt mot thap nién sau chuyén di
Phap va mua dugc tic phim ciia Alix Aymé,
Fletcher va Copenhaver say mé tim hiéu vé nit hoa
singuoi Phap.

Tir d6, ho biét dén cudc séng va sang tac
day nhitng bién dong cua Alix Aymé ciing nhu
nhitng tham kich ma ba da chiu du’ng trong doi.

“Ba 1a mot hoa si vi dai va rat ndi tiéng vao
thoi cia minh, nhung sau khi ba qua doi, Alix
Aymé hoan toan bi lang quén”, Fletcher cho biét.

Cudc doi thyc cua nit hoa si ngudi Phap
chang khac gi mot bo phim truyén, dung hon 1a mot
bi kich voi nhitng chuong dugc viét bai chién
tranh, boi nhitng mat mat khon ngudi va trén hét 1a
mot tinh yéu 16n lao danh cho nghé thuat.

D6 chinh 1a ly do dé Joel Fletcher va John
Copenhaver quyét dinh lam mot bo phim tai liéu vé
Alix Aymé voi sy cdng tac cia nha [am phim Paul
Lewis thuoc Hang Subterracon Films ¢
Fredericksburg.

Alix Angele Marguerite Aymé sinh nam
1894 tai Marseille, thud nho hoc ca 4m nhac 1an hoi

hoa nhung quyét dinh hién dang doi minh cho m§y
thudt sau khi 1én Paris va gdp nha danh hoa
Maurice Denis, duoc 6ng hudng dn vao nghé.

Nam 1920, ba 1ap gia dinh 1dn du voi gido
su van hoc Paul de Fautereau-Vassel roi cung
chdng sang sbéng tai Thuong Hai (bt tranh Hai
dira bé say ngu c6 1€ dugc ba vé vao thoi gian nay),
ké dola HaNoi.

Sau khi chia tay véi gido su Fautereau-
Vassel & Paris, ba dua con trai ddu Michel tr lai
Pong Duong, dén nam 1931 thi tai hon véi dai ta
Georges Aymé - ngudi sau nay 1én cap tudng va try
thanh phu ta cho trung tuéng Eugene Mordant, tu
1énh quéan doi vién chinh Phap tai Dong Duong va
¢ v6i0ng con trai thir hai Frangois.

Nhitng ndm 1930, ba du hanh sang Lao va
tr¢ thanh ban cua gia dinh vua Sisavang Vong luc
bay gio, timg vé& tranh tudng tai cung dién hoang
gia Lao tai Luang Prabang.

Con thoi gian séng tai Ha No1, ba duoc moi
giang day tai Truong Cao ding My thuat Dong
Duong, nho d6 ma ba kham pha chat li¢u son mai
truyen thong cua ngum Viét va da gin bo véi chit
liéunay cho tdi cudi doi.

Nhung cudc doi Alix Aymé khong binh yén
nhu btrc tranh Hai dira bé say ngu cling nhu cac tac
pham phong canh, tinh vat, chan dung thiéu nit dic
sdc ctia ba.

Khi quan Nhat chiém Dong Duong, tuéng
Georges Aymé bi bit va dua vao mot trai tap trung.
Nhiing ngay thang do, Alix Aymé va 2 con trai phai
song trong canh khén quan cho t6i khi chién tranh
két thiic.

Trong bdo t& chién tranh, con trai 16n
Michel ctia ba bi sat hai vao nam 1945 khi méi 19
tudi. Hai ngay sau khi Michel bi giét, tudng
Georges Aymé dugc giai thoat khoi trai tap trung
ctia quan Nhat va dua vé Paris trong tinh trang suy
kiét va qua doi khong lau sau do.

Cai chét ciia Michel da 4m anh Alix Aymé
subt phﬁn doi con lai cua ba va chi c6 ngh¢ thuat
moi 13 noi trd 4n ctia tim hdn ba sau nhimng béo
giong.

Alix Aymé da sang tac khong ngimg cho tdi
nhitng nam thang cudi doi. Ba mat nam 1989 ¢ tudi
chin muoi 1am va dé lai cho doi biét bao tac phdm
v6i nhiéu chét liéu tao hinh. Ba v& tranh son dau
trén toan, tranh mau nudc trén lua, lam tranh son
mai va tranh kinh cho nha tho. )

Cudc doi dai voi nhitng bién dong cua ba
duoc thé hién kha dy du trong bo phim tai liéu caa
Joel Fletcher va John Copenhaver cling nhu trong
cac cudn sach viét vé ba.

Trong chuyén khao vé Alix Aymé da duogc
xuét ban, Pascal Lacombe cho biét mot chi tiét:
nhiéu hop dung céc loai gidy to, thu tir c4 nhan
trong can ho cua Alix Aymé da bi hoa tang theo
cung voi ba. Day 1a mot dleu rat dang tlec boi con
rat nhiéu diéu nguoi ta mudn duoc biét vé mot nit
hoa si ky tai cling cac tic pham ctia ba, trong do ¢6
btrc tranh luu lac Hai dira bé say ngii. m
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Nhitng niv CEO dau tién
cuanwéc My

uge My ¢6 mot lich st phong phu

vé nhiing diéu dau tién. Trong s0

nhimg phu nit quyén lyc da ghi
dau an dau tién, ¢ nhitng ngudi da tro thanh nguoi
hung trong cac linh viec ma nam gidi timg thong tri.
Ho 12 nhitng ngudi da truyén cam hing cho phu nit
khép moi noi.

Anna Bissell

Anna Bissell - Nit CEO dau tién cia
nuwéc My

Anna Bissell (1846-1934) tr¢ thanh CEO
(Giam doc dieéu hanh) cua cong ty quét don Bissell
vao nam 1889 va tré thanh nir giam ddc dau tién
trong lich sttnudc M.

Mic du chéng ba, ong Melville Bissell
(1843-1889), la nguoi da phat minh dong thoi
duogc cap bang sang ché cho mot chiée may quet va
lam sach tham thong minh vao nam 1876 roi sau do
thanh 1ap nén cong ty Bissell, nhung sau khi 6ng
qua doi, ba Anna 1 nguoi di tiép thi manh mé
nhitng chiéc may nay trén thi truong.

Vao thoi do, chiée may tham chi duoc nir
hoang Victoria rat yéu thich va yéu cau rang nhat
dinh cung dién phai dugc 1am sach bang chiéc may
nay.

Anna d rat tich cyc trong viéc didu hanh
hoat dong ctia cong ty ngay tir nhitng ngay dau. Ba
da di khap nuéec My dé tlep thi chiéc may quét va
lam sach tham Bissell vdi muare gid phai chang, chi
1,50 USD, rdi sau d6 thuyét phuc cac thi truong
16n, bao gdm Wanamaker's (mot trong nhiing ctra
hang bach hoa dau tién ctia nudc M) dé nhap san
pham ctia ba.

La CEO cua Bissell, ba tung budc dan dat
cOng ty vao thi trudng quéc té va dén nam 1899 da
tao ra mot cong dong 16n nhét thé gidi trong linh
VUC nay.

Khéng dung lai & 46, Anna tiép tuc quan sat
va cai tién cac didc tinh k¥ thuat cia san pham ciing
nhu qua trinh san xuét. Ba ndi tiéng 12 nguoi ludn
xem xét k§ luong va thong thudc tat ca quy trinh
kinh doanh ctia minh.

Anna cling la mgt trong nhirng doanh nhan
dau tién mang dén cho nhan vién ké hoach tro cap,
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lwong huu cling nhu ché d¢ boi thuong cho nguoi
lao dong. Su cong hién cuia ba trong nganh cong
nghiép khéc liét nay da thé hién stc manh cia
nguoi phu nit trong mot the gidi tung chiu su thong
tri manh mé cua nam gidi.

Ngudi ta néi rang ba da "hoc kinh doanh
theo cach ma nhitng phu nit khac cung thoi hoc
tiéng Phap" va sau khi qua doi, ba duoc mé ta 1a
"mdt nit thwong nhan thanh cong trong ky nguyén
ma nam gidi hau nhu thdng trj linh vy nay".

Katharine Graham — Nir CEO nguoi
My déu tién vao top 500 ciia tap chi Fortune

Katharine Graham (1917 2001) tlep quan
t& The Washington Post sau cai chét ctia chong ba
va trd thanh nit CEO nguoi My dau tién co mat
trong top 500 cua tap chi Fortune 500 nam 1972.

Quan tam va yéu thich bdo chi tir lic con
nho, Graham lam viéc cho to bao cua truong
Madeira - mot truong du bi dai hoc danh tiéng va
trong subt cac mua he tr khi hoc dai hoc Chicago,
ba lam viéc tai to The Washington Post - mot trong
nhitng to nhat bao 16n nhat va lau doi nhit ¢ thu d6
Washington.

To The Washington Post 1a so hitu cua cha
ba, ong Eugene Meyer (1875-1959) da mua lai n6
vaondam 1933.

Sau khi tot nghiép bang cir nhan nam 1938,
ba l[am phong vién cho t& San Francisco News va
sau do gia nhap doi ngt bién tap vién cua The
Washington Post.

Cha ba da chuyen giao vi tri CEO cua to
béo cho chdng ba vao nam 1948, va sau khi chong
qua doi, Katharine d 1én nim quyén. Ba da chiéu
mo cac nha bao giau k¥ nang dé néng cao chat
luong to bao cling nhu uy tin ciia nha xuat ban.

Dudi sy 1anh dao cua ba, The Washington
Post tr¢ thanh mot trong nhirng t& bdo hang dau
cua nudc My, 1a mot ngudn tin chinh tri dang tin
cdy cho cac nha lanh dao khac trén khép thé gidi.

Trong hon hai thap ki, Katharine da xay
dung nén mot dé ché xudt ban va nhanh chéng tro
thanh ngudi phu nit quyén lyc nhét trong linh vuc
xuét ban.

Ba ciing d4 tro thanh hinh mau cho cic nha
lanh dao nir khéc trong céc linh vuc ma nam gidi
thong tri va dé cap cong khai vé nhung véan dé nay

.. diéu phu nir phai thyc hién dé nang cao quyén
luc 1a x4c dinh lai thé nao 1a sy nit tinh, mot khi
quyén lue duge coi 1a thudc vé nam tinh”.

Ursula Burns — Nit CEO ngudi My gbc
Phi déu tién vao top 500 ciia tap chi Fortune

Ursula Burns (sinh ngay 20/9/1958) tr&
thanh nit CEO ngudi My gbe Phi dau tién ctia Hoa
Ky vao thang 7/2009. Ba ciing 1a nit CEO déu tién
dat dugc thanh cong cung véi mot nit CEO khéc,
ba Anne Mulcahy.

Ursula bat dau sy nghiép ctia minh nam
1980 tai Xerox - tap doan hang dau vé ky thuat in
4n duoc thanh 1ap to nam 1906 vai vai tro 1a mat
thue tap sinh trong ky nghi he.

Sau khi tot nghi¢p nganh k¥ su co khi tai
dai hoc New York va Columbia, ba da gia nhap
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Xerox va trd thanh nhan vién chinh thirc vao nam
1981.

Trong ba thap ky, Ursula da trai qua cac vi
tri tr tro 1y | diéu hanh dén phé téng giam dbc san
Xudt toan cau va vi tri hién tai 12 CEO tai Xerox.
Khong 1au sau khi ¢ cuong vi nay, ba da mua lai
Dich vu may tinh lién két vi tri gia 1én dén 6,4 ty
USD, thuong vu 16n nhat trong lich str Xerox.

Ngay nay, Xerox la cong ty hang dau véi
cac dich vu kinh doanh da dang, déc biét trong
cong nghé in an. Forbes da rat nhi¢u lan viét vé
Ursula trong danh sach 100 phu nir quyén Iyc nhét
trén thé gioi.

Ba thuong nhic dén me minh trudc nhiing
thanh tru ma minh dat duoc: "T61 da hoc duoc tr
me to1 rang néu ban c6 co hoi dé noi thi ban nén néi.
Néu ban c6 mét y kién hay y tuong, ban nén lam

A

chond duoc biétdén". m

Tai sao cac vi twéng thoi
xwa luén mac ao choang dé khi
rachién trwéong?

hi xem phim cd trang, c6 bao gi¢
ban dé€ y dén chiéc do choang do
ac vi tudéng thuong khoac phia

sau. Co phai khi khoac 1én minh chiéc 4o, ho s&
cam thay minh dep hon, oai phong hon hay con
moty nghianao khac ?

Ao choang d6 c6 mau sic twoi sang, gitp
nang cao tinh than chién d4u trén chién treomg. Cac
tudng quan khoac 4o choang do dé binh linh dé
dang nhin thay vi tri ctia minh, hd tro viéc dua ra
cac phuong an tac chién kip thoi.

Khi khoac 40 1én nguoi, 4o bay theo cur chi
va hanh dong ctia nguoi1 mac s€ giup can tro dich
xac dinh vi tri chinh xéc, cac vi tudng tur d6 giam
dugc nhidu miii tén tir phia dich.

Chiéc 40 nay con dugc dung dé bang bo vét
thuwong khi c6 tinh huéng khan cap. Nhiéu vi tuéng
hy sinh trong tran chién, quan linh ciing ding chinh
chiéc 4o choang dé phi1 1én minh.

Ngoai ra, 40 choang con mang biéu tugng
cua dia vi, khong phai binh linh nao trong doanh
trai cling dugc mac 4o choang ma chi nhimg ngu’(n
c¢6 uy quyén méi dugc khoac. Ao choang luc nay
dugc vi nhu mot huan chuong danh du, giup thé
hién sy cong nhén cua triéu dinh ddi véi cac vi
tuéng. 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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