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

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

AP DUNG KY THUAT HIEN DAI
PUGNG NET TU NHIEN

HOLLY NGO 4
Realtor - Consultant

Hay goi cho Holly gép dé duge tu vén!

281-709-7999

\ Fa: 815989139 HollyNgo_Realtor@¥ahoo.com )
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_ Interet, wireless, networking
* WEBSITE design cho cd nhén, cd sd thuong mai, eCommerce . — \
x L'Fip diit hé théng SECURITY CAMERA K

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

Cell: 281-777-4287
Email: thuytrangli@yahoo.com
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< Bao Hiém Medicare
< Bao Hiém Obamacare

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

% Bao Hiém Du Lich

O Hotline:(+84.28) 3910 10 10

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

1. Chuyén lap dat Hé théng nwéc va Gas.

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

3. Sira chira Hé théng nwoc, Gas & Duong cong
(Trong two'ng & Dwéi dat).

Y. Lap dat va Stra chiva thiét bi gia dung
- e Binh nwéc nong (tank & tankless).
/ * May loc nwéc. i
gl 'l N * May xay rac, voi nwérc, bén cau, bén tam, backflow
& (cua hé thong twéi co), ....
Free estimate 5 . . . : N i
trong vong 2gmi tinh ter . Stira chira & Tan trang nha (Remodeling).

cho HONGKONG 4 FREE ESTIMATE FROM 15 - 20 MILES

TU (TIM) 832-866-5220

881-2201/1770)

CONSTRUCTION LE LLC

CHUYEN PAM TRACH MOI DICH VU VE NHA CU’A & CO' SO THUONG MAI
MR * Nhan build tat ca tiém Nails, Nha hang, Van phong.

ll * New home, room addition.

il * Complete Remodeling.

| * Nhan sira chira Kitchen, Bath, Cabinet, Counter top,
Sinks, Tubs, Windows, Decks, Patios, Roofing.

{ * Nhan l6t gach, san gé.

l % Lam hang rao sét, gb.

< VIEC LAM BAO PAM - TAN TAM - PUNG HEN

me ac:HoaLe £ 13-252-8602

850-2196/1763

PLUMBING REPAIR

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

Viéc lam bao dam
Gia ca phai chang!

Repipe tir Galvaize sang Pex

XIN GOI LOI: 7 13-425-9288

492-2162/1730

TOM CONSTRUCTION

* Nhan lam cac dich w dién, gas, nudc

* Remodeling kitchen, bathroom, patio
* Nhan new build out & remodeling Nail Salon;

Restaurant, ,véin phong bac si, etc.

in lién lac: Tom
713-885-4903

664-2196/1764

GIAU PLUMBING

Chuyén vé water heater/ shower faucet
&, ° Ong nudc dudi dit bi bé + Mdy loc nudc, udng nudc

« Thay voi nuéc, bon ciu, bon tim, mdy xay ric
« Gas cho nha bép/ mdy siy
« Remodel phong tdm/ nha bé&p
« Repipe tir Galvaize sang Pex

BS3-Alr

Comnrlercial and Residental
Chuyén Lap Rap & Stta Chira:
- May lanh, may suwoi
- Kho lanh, tu lanh co sé thwong mai
- Walk in Cooler and Freezer

Binh Bui 832.495.5139

(Please text only)
A e LR e Bbaircondition@yahoo.com

Trang Nguyén
13408 TX-249, Suite A, Houston, TX 77086
Cell: 281-777-4287

% Bao Hiém Medicare <+ Bao Hiém Du Lich

+ Bao Hiém Obamacare + Long Term Care

% Bao Hiém Nhan Tho <+ SSA, SSI, Luong Huu
< Bao Hiém Ridng, Mit + Food Stamp, Chip

% Bao Hiém Nha & Xe + HO Trg Medicaid ...

817-2201/1769]

LINH NGUYEN - SUA NHA

Chuyén sua chita:
% Nha cifa - Di¢n - Nudc ...

Free Estimate

XIN GOI LINH NGUYEN: 832’588' 1 793
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B Auto Body Repairs
Hl State Vehicle Inspections

Mon-Sat: 9AM-6 PM
Sunday : closed

832.695.6666

& REPAIR

Il General Mechanical Repairs Hl Trén 30 nam kinh nghiém.
B Tan tam. Uy tin. Chuyén nghiép.
B All Insurance Accepted

//// l, C6 Xe Cho Mugn, Kéo Xe, Dinh Gia Mién Phi

12157 Bellaire Blvd. Houston TX 77072

BODY

OFFICIAL VEHICLE
INSPECTION STATION

Than déng tinh nham pha 6
ky luc thé gi&i

hiéu nién 14 tudi ngudi An Do

Aaryan Shulka thyc hién tinh toan

trong ddu nhanh hon hau hét moi
nguoi su dung may tinh.

Aaryan Shulka chup anh Vvéi gidy chimg
nhdn tir T6 chire Guinness . w

Trong mot su kién gan day do To6 chirc Ky
luc Thé gi¢i Guinness thuc hién, Shulka pha v 6
ky lyc tinh toan chi trong mét ngay, Live Science
da dua tin. Pén tir Maharashtra, An Do, Shukla c6
biét danh "May tinh phién ban nguoi" va duoc To
chic Ky luc Thé giéi Guinness cip gidy chimng
nhan vé thoi gian tinhnhamky luc.

Thanh tich cia Shulka bao gom thoi gian
nhanh nhét cong nham 100 s6 ¢4 bdn chit s6 (30,9
gidy), thoi gian nhanh nhit cong nhdm 200 s c6
bén chirsd (1 phut, 9,68 gidy), thoi gian nhanh nhat
cong nham 50 s6 c6 nam chir s (18,71 gidy), thoi
gian nhanh nhat chia nhdm mét s6 ¢6 20 chit s6 cho
mdt s6 c6 mudi chir sé (5 phut, 42 gidy), thoi gian
nhanh nhat nhan nham hai s6 ¢6 nam chir s6 (51,69
gidy) va thoi gian nhanh nhat nhan nham hai s6 ¢6
tam chir s6 (2 phut, 35,41 gidy). Cau bé tinh toan
nhiing con s6 nay nhanh hon da sé moi ngudi co
thé bAm may tinh bo thi.

Shulka 1ap ky luc mdéi tai sy kién do
Guinness to chitc & Dubai. Ngoai 6 ky luc gan day.

1_./ AND HEATING

Chuyén thiét k& va sita chita cac hé théng
may lanh, may sudi cho tu gia va co sé thuong mai.

743-2210/1778]

AIR CONDITIONING

Licensed and Insured: TACLB38901E
* (C6 gia dic biét khi thay mdy mdi va
thay tit ca hé théng 6ng Ducts trong nha.
* C6 chuong trinh tra gép khéng tién 15i.

Dic bat: 10% OFF

Free Estimate 24 /7

khi thay may lanh méi
Gia ca nhe nhang

ez =@ [=8 Xin goi: Vinh §32-659-3990

Cau bé dang giit ky luc thoi gian cong nham nhanh
nhét 50 s6 c6 nam chit sd, thiét 1ap cach day mot
nam. Shulka chia sé kha nang tinh toan nhanh nhay
dén tir viéc luyén tap yoga gitip em gitr binh tinh va
tdp trung. Shulka ciling danh thoi gian 5 - 6
gid/ngay dé lam toan, xen k& véi nhiing s thich
nhu doc sach va choi game. |

Cha cua Shulka nhan manh k¥ nang tinh
toan phi thuong cua céu bé khong phai do di
truyén. "Chiing t6i 14 mot gia dinh binh thuong.
Aaryan la mét trong ca ty nguoi cd kha nang dac
biét, nhung t6i khong nghi gia dinh ching t6i co6
nang khiéu tinh nham", 6ng chiase. )

Shulka khong phai thi€éu nién duy nhat gay
chu y nho kha ning tinh toan phirc tap an tuong.
Vaonam 2022, hai hoc sinh trung hoc My Ne'Kiya
Jackson va Calcea Johnson phat hi€én mot cach
ching minh dinh ly Pythagoras méi. Ho st dung
luong giac dé chimg minh dinh ly, mot phuong
phap ting duoc cho 1a bat kha thi boi cac nha toan
hoc. Ho da cong bd nghién cuu trén tap chi
American Mathematical Monthly ndim ngodi. m

Ba cu 92 tudi Ién con dau
bung dir ddi, bac si phau thuéat
kinh hai khi 16i ra hang chuc di
vatbéntrong

udc phﬁu thuat da khién bac si vo
cung kinh hai khi chimg kién thtr
bén trong bung ba cy.

Ba Ay, 92 tudi nguoi Tho Nhi Ky, nhép
vién trong tinh trang dau bung dir doi va budn nédn.
Khi tién hanh kiém tra hé tiéu hoa, cic bac si vo
cung kinh ngac khi phat hién hang chuc vat thé la
¢6 hinh dang gidng nhu nhitng vién d4 bén trong
bung bénh nhan. N . .

Sau ca phau thuat kéo dai hai gio dong ho,
do6i ngii y té da 1dy ra tong cong 63 vién "da" khoi
co thé ba Ay. Ngoai ra, cac bac si con tién hanh xir
ly nhitng phan rudt bi ton thuong va ndi lai cac mo

khoe manh dé dam bao qua trinh phuc hdi dién ra
suon s¢.

Trong sb cac vat thé duoc léy ra, 5 vién co
kich thudc 16n voi duong kinh 1én dén 6 cm. Sau
khi kiém tra, cac bac si x4c dinh riang 28 vién trong
s6 d6 thyc chat 1a hat cha 13, 36 vién con lai 1a hat
olive, va 5 vién 16n duoc cho 1a hinh thanh tir sy két
dinh ctia nhiéu loai hat trai cdy khac nhau.

Tinh trang nguy hi€ém nay bat nguon tir magt
thoi quen 3n udng khong dung cach cia ba Ay. Cu
ba c6 s thich nudt hat trai cay sau khi an ma khong
nhai k¥ hay loai bé vo. Theo thoi gian, nhitng hat
trai cay nay tich tu trong da day va rudt, tao thanh
nhirng vién da cing. Pac biét, mdt vién co kich
thudc khoang 4 cm da chan ngang rudt non, gay ra
vét loét nghiém trong. Néu khong duoc phat hién
va diéu tri kip thoi, cu ba c6 thé da gap nguy hiém
dén tinh mang. .

Chia sé vdi truyén thong dia phuong, ba Ay
ké lai: "Con gai toi thuong néi, 'Me hdy dwa hat cho
con', nhung toi tir chdi va tu nubt chung. Dan dan,
t6i khong thé an banh mi hay udng nudc duogc nita,
moi thir déu bj tic lai &cd hong".

Sau ca phau thuat thanh cong, ba Ay dugc
theo ddi tai phong cham soc dic bi¢t trong nam
ngay. Hién tai, strc khde cua ba da on dinh va hoi
phuc tot. Cu ba ciing rat ra bai hoc dét gia: "Gio toi
d3 khoe manh. Toi s& khong bao gio nudt hat trai
cay nirta. Pay 1a 16i cua toi. Moi nguoi khong nén
nudt hat mot cach vo y thirc nhu vay". )

Béc sillhan Tasdoven, nguoi truc ti€p thuc
hién ca phéu thuat, cho biét bénh nhan da rat may
mén khi duoc can thiép kip thoi. "Néu ba ay tiép
tuc duy tri thoi quen nay trong khi h¢ tiéu hoa da bi
t6n thuong, nguy co nhidm tring mau va tir vong 1a
rat cao", 6ng nhan manh.

Cau chuyén cua ba Ay 1a mot 101 canh tinh
vé nhirng théi quen in udng tiém an nguy hiém.
Viéc nhai k§ va loai bo cac phan khong an dugc cua
thue pham, dic biét 13 hat trai cdy, khong chi gitp
hé ti€éu hoa hoat dong tron tru ma con ngan ngura
nhirng rai ro khong dang co6 cho strc khoe. m
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Thwong dinh NATO 2026 -
c6t moc dinh hinh twong lai cua
lién minh

(VN+) - Thugng dinh NATO 2026 dién ra
trong boi canh xung dot Ukraine kéo dai, cang
thang Iran leo thang va nhiing tuyén bd cua Tong
théng Donald Trump phu bong tuong lai lién minh.

Xung dot ¢ Ukraine va nhitng he luy tur
cudc chién Iran 13 hai chu dé néi bat trong chuong
trinh nghi sy cia HOi nghi Thuong dinh NATO
dlén ra trong tudn ndy. Tuy nhién, ngay cé trudc khi
Téng Thu ky NATO Mark Rutte phat biéu khai
mac nhén vit c6 anh hudng nhét cta lién minh da
dinh hinh bau khong khi ctia hoi nghi.

“That vo ly khi My tlep tuc di theo con
duong mot chiéu trong khi méi quan hé nay khong
dién ra c6 di co lai. Ho da khong dung vé phia
chung tal!!” Tong thong My Donald Trump viét
trén mang xa h01 vao cubi tuén trudce.

Khilanh dao 32 quoc gia thanh vién NATO
nhom hop tai Ankara, Tho Nhi Ky trong hdi nghi,
mbi quan hé lanh nhat gitta M§ va cac déng minh
trong lién minh quén su xuyén Dai Tay Duong da
ndi 1én nhu mot thach thirc 16n nhat phi bong 1én
tuong lai cia NATO.

NATO cho biét hoi nghi s tap trung vao ba
vu tién chinh: ting dau tu quoc phong, mo rong
nang luc cong nghiép qudc phong ciia chau Au va
bao dam hd trg quan sy lau dai cho Ukraine.
Thuong dinh NATO dién ra sau khi cac ddng minh
nam ngoai cam két nang chi tiéu quéc phbng 1én
tuong duong 5% GDP, trong d6 riéng cic nudce
chau Au va Canada da tang chi tiéu quéc phong
thém 139 ty USD trong nam 2025.

Tuy nhién, cac cudc thao ludn dugc du bao
s€ bi phu bong boi nhirng tuyén b cuia ong Trump
vé kha néng rat My khoi NATO ciing nhu ké hoach
diéu chuyén binh si va khi tai quan su ra khoi chau
Au. Lau Nam Géc thong béo s& rit khoang 5.000
binh si khoi Puc sau khi tién hanh “danh gia toan
dién vé thé b tri luc luong ciia BO Quéc phong tai
chau Au”.

“T6i khong cho rang NATO dang ¢ diém
gi61 han. Nhung lién mlnh dang budc vao mot giai
doan dleu chinh sau sic”, ong Ian Lesser, chuyén
gia cao cap tai Quy Marshall buc nhan dinh.

Su hoai nghi ctia ong Trump dbi voi NATO
khong phai diéu méi, nhung cudc xung dot gan day
v6i Iran da lam gia ting cing thing trong ndi bd
lién minh. Nha lanh dao M§ nhiéu lan chi trich cac
dong minh chau Au vi khong sén sang tng ho
Washlngton Ve mat quén sy, dic biét 1a viéce tir chdi
tham gia cac nd lyc mélaieo bién Hormuz.

Mot nguon con khac gay bét dong l6m la
van dé chi tidu quodc phong Ong Trump tiép tuc chi
trich NATO, cho riang viéc Washington chi nhiéu
tién hon bét ky qudc gia ndo khac dé bao vé cac
dong minh 1a “vo 1y”, trong khi My “khong nhén
dugc batky loi ich nao” tir viéc do.

Céc chuyén gia nhan dinh ring mac du My

da thay doi cach tiép can voi NATO, kha niang
Washington thyc sy rat khoi lién minh van rat tha
do vép phai nhiéu rao can phép ly va chinh tri, nhat
la khi nudc nay dang chuan bi cho cudc bau cir giira
nhiém ky, sy kién s& quyét dinh dang nao kiém soét
Qudc hoi.

Pé chinh thirc rit khoi NATO, éng Trump
s& can su ung ho cua it nhét 2/3 ) thuong nghi si
M§ hodc mot dao ludt do Qudc hdi thong qua -
nhirng kich ban dugc danh gia kho xay ra trong
tuong lai gan, boi NATO van nhan duoc sy tng hd
rong rdi tir nhidu nghi si ctia ca hai dang 16n tai
Washington.

“Theo dudi vai trd tich cuc trong an ninh
chau Au va duy tri vi tri chi chdt trong NATO van
pht hop véi loi ich ciia My va day 1a quan diém
dugc chia sé boi ca hai dang tai Washington”, dng
Lesser nhan dinh.

Theo ba Sophia Besch, nghién ciru vién
cao cap thudc Chuong trinh chéu Au cua Quy
Carnegie vi hoa binh quoc té, cac nudc chau Au
khong con ky vong ¢ thé khoi phuc muce do tin cay
trong lién minh nhu nhiéu thap ky trudc, nhung
van hy vong hoi nghi 1an nay s& tao co hoi dé cac
bén xay dung mot 10 trinh rd rang hon.

“Piéu duy nhat ho van con hy vong 1a
nhitng kha nang van c6 thé du doan. Ho chap nhan
rang cam két ctia MY v6i chau Au dang thay doi.
Diéu ho mong muén 1 qué trinh chuyén d6i d6
dién ra mot cach co trat tw hon”, ba Besch ndi.

Chuyén gia nay cho rang: “Theo sau ky
vong nay la ndi lo hoan toan c6 co so: néu qué trinh
chuyén giao tir mot NATO do My dan dat sang mot
NATO do chiu Au gitt vai tro chu dao dién ra thiéu
su chun bi, lién minh s& ddi mat vai khoang tréng
trong nang luc ran de va phong thu”.

ANKARA

SUMMIT | SOMMET

7-8 VIl 2026

ence Industry Forum

AN)\!«P] { 2026

Anh minh hoa

Phép thirlon nhét tir ho so' Ukraine

Bit chap nhirng lo ngai vé kha nang My cat
giam hd tro, cac dong minh chéu Au s& khong roi
vao tinh trang hoan toan méatkha nang tu ve.

Cudc xung dot Nga - Ukraine da phoi bay
ca sy mong manh ctia nén cong nghiép quoc phong
chau Au 1an muc do phu thudc cua nhiéu thanh
vién NATO vao Washington d6i voi cac nang luc
quan su then chét. Dong thoi, nhitng ran nut kéo
dai trong quan hé xuyén Dai Tay Duong, tu cac bat
ddng trong ndi bd NATO dén viéc Tong thong My
Donald Trump nhiéu lan de doa sdp nhap
Greenland, cang thuc day cac nude chau Au theo

dudi muc tiéu tang cudng ty chu chién luoc. Nho
do, chi tiéu quoc phong ctia cac dong minh chau Au
datang 62% trong giai doan 2020 - 2025.

Tuy nhién, nhiimg khoang tréng 16n vé
nang lyc quén sy van ton tai. Theo Vién Nghién
ctru Chién luoc Quoc_ té (IISS), cac nudc chau Au
van phu thudc dang ké vao My trong nhiéu linh vuc
quan trong nhu nang luc tan cong tam xa, tinh bao,
giam sat va trinh sat, cac hé théng dua trén v¢ tinh,
ning lyc hiu can cling nhu mang ludi phong thu
tén lra va phong khong tich hop.

Viée thu hep nhitng khoang cach nay s¢€ la
mot thach thie 1au dai. IISS wéc tinh, dé thay thé
cac nang luc quan su thong thuong quan tr(_)ng‘nhét
ma My hién dang cung cép, chau Au s& phai du tu
khoang 1.000 ty USD va c6 thé mat it nhat mot thap
ky dé hoan thanh.

Bén canh do6, nganh cong nghlep qudc
phong chiu Au ciing dang ddi mét voi kho khan
trong viéc mo rong nang luc san xudt du nhanh dé
dap mg nhu céu ngay cang tang, trong khi nhiéu
lye lugng vii trang van chat vat vdi tinh trang thiéu
nhan luc do khé tuyén dung va gitr chan binh si.

Hoi nghi Thugng dinh NATO 2026 dugc
xem la cft mOc quan trong doi voi tuong lai cua
lién minh. Két qua cac cudc thao luan khong chi
quyét dinh cach NATOAtiép tucqh(:) tro Ukraine, ma
con cho théy lidu chau Au c6 thé timg budc giam syr
phu thugc vao My va xay du’ng nang lyc phong thu
ddc lap trong b bbi canh moi trudng an ninh toan cau
ngay cang bat 6n hay khong.

Nhéat Ban tang manh lé phi
tha tuc lwu tra doi vé&i nguwoi
nw&c ngoai

(VN+) - Chinh phu Nhat Ban méi cong bd
ké hoach ting ph1 cap gidy phép cu tra dbi voi
nguoinude ngoai.

Cuc Quan ly Xuat nhép canh va Luu tra
Nhat Ban da cong bd du thao sac 1¢énh diéu chinh
muc 1é ph1 d6i v6i cac tha tuc cap phép luu tra cho
ngudi nude ngoai. Dy thao quy dinh 18 phi ddi voi
cac thii tuc thay doi tu cach luu tra va gia han thoi
gian luu tra - hién duoc ap dung thong nhat & mirc
6.000 Yen (khoang 37 USD). Muc phi nay sé duogc
diéu chinh theo thoi han luu tr.

Theo d6, mtc phi du kién dao dong tur
10.000 Yen (khoang 62 USD) ddi véi thoi han luu
tra dudi 3 thang dén 75.000 Yen (khoang 465
USD) d6i véi thoi han trén 5 nam. Thoi han luu tri
cang dai, ¢ phi s€ cang cao. Pang chu y, riéng 1&
phi cip gidy phép cu trli vinh vién s& ting gap 20
14n so véi muc hién tai, tir 10.000 Yen (khoang 62
USD) hién nay lén 200.000 Yen (khoang 1.240
USD).

Theo cong bd dugc duara, nhung quy dinh
moi ndy la bude di cy thé hoa dbi v6i Dao luét
Kiém soat Nhép cu stra ddi duoc Quoc hoi Nhat
Bén thong qua vao cudi thang 5 vira qua. Cac quy
dinh méi s€ chinh thire ¢6 hiéu luc tirngay 1/10 téi,
sau khi hoan tat giai doan lay y kién ctia ngudi dan.
Trong dd, murc phi thuc t€ s€ dugc phan loai va tang
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manh theo thoi han cu tri tai Nhat Ban.

Mot s truong hop sé duoc xem xét giam 18
phi, nhu nguoi gip kho khan vé sinh ké va can
duoc hd tro vi ly do nhan dao, trong d6 c6 nguoi
xin ti nan. Ddi voi cac hd so da duoc tiép nhan
truge khi sic 1énh c6 hiéu luc, muc phi méi s€
khong duoc ap dung, ké ca khi quyét dinh cap phép
duoc ban hanh sau thoi diém thuc thi.

Nhdt Ban dy kién ting gdp 20 lan 1é phi

lam thii tuc cdp visa vinh trii, véi Iy gidi ngudi nude
ngoai cao ky luc

Chinh quyen Nhat Ban cho hay viéc tang 1¢
phi nhiam bu dép chi phi phat sinh trong bbi canh sb
lugng nguoi nude ngoai luu tra tai nude nay tang
nhanh. Chinh pha Nhat Ban udc tinh nguén thu tir
cac khoan ¢ phi s¢€ tang tir khoang 62 ty Yen (384
triéu USD) 1én 92 ty Yen (570 triéu USD) mdi ndm.
Khoan kinh phi b sung s& duoc sir dung cho cong
tac truc xudt nguoi cu tri bat hop phap, cung nhu
trién khai cac chuong trinh day tiéng Nhat va pho
bién phap luat, quy dinh caa Nhat Ban cho nguoi
nudc ngoai.

Sap mo vang ¢ Sudan lam
it nhat 15 ngwoi thiét mang

(VN+) - It nhat 15 nguoi thiét mang khi
mot phan mo Vang dangung hoat dong ¢ mi€n Bic
Sudan bat ngd sap xudng, trong bdi canh hoat dong
khai thac vang trai phép gia ting do xung dot va
khing hoang kinh té.

Theo phong vién TTXVN tai Bic Phi, it
nhét 15 nguoi da thiét mang trong vu sap mot phan
mo vang da ngimg hoat dong & mién Bic Sudan.

Cong ty Tai nguyén Khoang san Sudan
(SMRC) cho biét cac nan nhan d 1én vao khai thac
tai m6 vang Mohamed Tawﬁq, nim ¢ khu vuc
Wadi Halfa, gan bién gidi voi Ai Cép va mot phan
duong ham bat ngd sap xuong

K& tir khi xung d6t nd ra vao thang 4/2023
gitta quan ddi Sudan va Lyc lugng HO tro Nhanh
(RSF) ban quan sy, nganh khai thac vang da tré
thanh mot trong nhimg ngudn tai chinh chu yéu
phuc vu nd luc chién tranh cta ca hai bén, bén canh
suhd tro tir cac déng minh nudc ngoai.

Cudc chién ciing da tan pha nén kinh té vn
mong manh ctia Sudan, khién nhiéu ngudi mat viée
1am va budc khong it nguoi phai tim dén hoat dong
khai thac vang bat hop phap du tiém an nhiéu rai
10.

Phan 16n san luong vang cua Sudan hién
dén tir hoat dong khai thac thi1 cong va quy mo nho,

chu yéu dién ra tai cac khu vuc khai thac khong
chinh thirc hoac nhitng mé da bi dong cua.

Cac mo nay thuong khong dap img cac ti€u
chuin an toan va sir dung nhiéu hoa chit doc hai,
gdy anh huong nghiém trong dén strc khoe cua
ngudi lao dong ciing nhu cu dan séng ¢ khu vic 1an
can.

Ngay ca trudc khi cudc xung dot day
khoang 25 triéu ngudi Sudan vao tinh trang mét an
ninh luong thuc nghiém trong, nganh khai thac
vang thu cong da tao viéc lam cho hon 2 triéu lao
dong.

Sudan, qudc gia c6 dién tich 1on thir 3 chau
Phi, 1a mot trong nhitng nudc san xuat vang hang
dau chau luc. SMRC cho biét san luong vang cua
nude nay dat 70 tin trong nim ngoai murc cao nhat
trong vong 5 nam qua. Tuy nhién, gidi chirc Sudan
cho biét phan 16n 56 vang khai thac dugc da bi budn
14u qua bién gidi, chu yéu qua Chad, Nam Sudan va
Ai Cap, trude khi duge dua dén Céc Tiéu vuong
qudc Arab Thong nhit (UAE).

Theo B¢ trudng Tai chinh Sudan Gibril
Ibrahim, trong tong s6 70 tin vang dugc khai thac
nam ngoai & nudc nay, chi khoang 20 tin dugc xuat
khau qua cic kénh chinh thirc.

Gan 80 ngwei thiét mang
trong xung doét sac tdc tai
Nigeria

(VN+) - Théng dbc bang Niger, 6ng
Umaru Bago, da chi dao trién khai thém lyc luong
an ninh t6i cac khu vyc bi anh huong nham khoi
phuc trat ty va ngan chan bao luc tiép tuc leo thang

Theo phong vién TTXVN tai Tay Phi, gan
80 nguoi da thiét mang trong cac vu dung do gitra
cac cong dong tai bang Niger cuia Nigeria. Trude
tinh hinh bao luc leo thang, chinh quyen dia
phuong da ban bd 1énh gidi nghlem nham ngan
channguy co bung phat thém cac vy xung dot.

Céc nguon tin dia phuong cho biét 1énh
giéi nghiém dugc ap dung tai nhiéu cong dong
thudc huyén Rafi, sau khi xay ra cac cudc dung do
giita cdc thanh vién ctia hai nhém sic toc Kamuku
va Fulani (Peul) tai khu vuc Tashar Bako.

Canh sat Nzgerla

Thong dbc bang Niger, ong Umaru Bago,
da chi dao trién khai thém luc lugng an ninh téi céc
khu vuc bi anh huéng nham khéi phuc trat tu va
ngan chan bao luc tiép tuc leo thang. o

Céc vudung do bat nguén tur tranh chap dat
dai. S6 nguoi thiét mang hién di tang 1én gan 80

ngudi. Bao lyc ciing khién nhiéu ngéi nha bi pha
hay va gay thiét hai 16n vé tai san ctia nguoi dan.
Nhiéu ngudi dan budc phai rdi bo nha ctra dé lanh
nan va hién dang dugc b tri tam tra tai cac trung
tam tiép nhan nguoi so tan.

Tai Nigeria, xung dot giita cac cong dong
ndng dén va ngudi chdn nudi du myc xay ra thuong
xuyén, dac biét & khu vuc mlen Trung vamién Bic.

Nguyén nhén chu yéu xuat phat tir cac
tranh chap lién quan dén dét canh tac, dong co chan
tha va ngudén nudc, trong bdi canh bién d6i khi hau,
gia ting dan sd va canh tranh tai nguyén ngay cang
16n.

Chay rirng dir doi & Tay
Ban Nha, it nhat 11 ngwi thiét
mang

(VN+) [t nhat 11 nguoi da thiét mang va
19 nguoi mét tich trong vu chay rung lan nhanh tai
mién Nam Tay Ban Nha gilra dot ndng nong gay
git. Pam chay bung phat gan khu vuc Los
Gallardos, tinh Almeria, thudc vung Andalusia ¢
mién Nam T4y Ban Nha. Gié manh, nhiét d6 cao va
tham thuc vat kho khién ngon ltra nhanh chéng lan
sang khu vuc lan céan.

Gidi chirc cho biét mot sé nan nhan duoc
tim thdy bén trong nhiing 6 to bi thiéu ryi khi dang
tim cach roi khoi khu vyuc chay. It nhat 8 nguoi
khac bi thuong, trong d6 cé truong hop bi bong
ndng va phainhdp vién.

Luc lugng chtic ning ban dau thong bao 12
ngu0’1 thi¢t mang nhung sau do dleu chinh con s6
xuong con it nhat 11 ngudi. Trong s6 cac nan nhan,
4 nguoidugc cho la cong dan Anh.

Theo lanh dao vung Andalusia Juan
Manuel Moreno, 19 ngudi van chua duoc xac dinh
tung tich. Cac hoat dong tim kiém va nhéan dang
nan nhan dang duoc khén tru:orng trién khai.

Khoang 150 linh ctru hoa cung 220 binh si
thudc Pon vi Khan cap Quén doi Tay Ban Nha da
duoc huy dong dé khong ché dam chay. Tuy nhién,
dia hinh phtrc tap va dudng tiép can han ché da gay
kho khan cho viéc dua cac phuong tién chita chay
hang nang vao hién truong. Pam chay cling bude
nhiéu tuyén duong phai dong ctra va khoang 1.000
ngudi phai so tan. Mot sé cu dan dugc b tri tam tri
tai cac trung tam thé thao va co s& cong cong gan
do.

Nguyén nhan vu chdy van dang duoc diéu
tra. Theo thong tin ban dau tur nhirng nguoi bao
chdy, mgt duong day dién bi d6 co6 thé da lam bén
Ira vao tham thyc vat kho trude khi lan sang khu
rimg gan do.

Thu tuéng Tay Ban Nha Pedro Sanchez
bay to dau budn trudc hau qua nghiém trong cta vu
chay, guri 10 chia budn t6i gia dinh cac nan nhan va
kéu goi ngudi dan tuan thi huéng dan cia luc
lwong khan cap.

Vuhoa hoan xay ra trong bbi canh Tay Ban
Nha dang trai qua dot nang nong gay git. Nhiét do
cao, gié manh va lugng mua thap da lam gia ting
nguy co chdy rirng tai nhiéu khu vuc.
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Triéu Tién: Ong Kim Jong
Un giam sat thir nghiém vii khi
trén tau khu truc méi

(VN+) - Nha lanh dao Triéu Tién Kim J ong
Un da theo doi cac cudc thir nghiém tén Ira hanh
trinh chién lugc, phao hai quén, sung may ty dong
cung cac hé théng tac chién dién tur trén tau khu
truc Kang Kon.

Theo phong vién TTXVN tai Pong Bic A,
nha 1anh dao Triéu Tién Kim Jong Un d4 tryc tiép
giam sat cac cudc thir nghiém nhiéu hé thong vii
khi trén tau khu truc Kang Kon ¢6 lugng gian nuée
5.000 tin, dong thoi chi thi hoan tit qua trinh thir
nghiém va dua tau vao bién ché Hai quan nudc nay
trong vong 2 thang.

Tau khu truc Kang Kon thugc 1o6p Choe
Hyon cia Triéu Tién

Hang Thong tan Trung wong Triéu Tién
(KCNA) dua tin hoat dong trén dién ra trudc d6
mdtngay va 6ng Kim Jong Un da theo doi cac cude
thtr nghi€m tén Itra hanh trinh chién lugc, phéo hai
quan, sung may ty dong cing cac hé thong tc
chién dién tir duoc lép dat trén tau khu truc Kang
Kon.

Cac cudc thir nghiém da duogc tién hanh
nham kiém tra va xac nhan kha nang van hanh,
ph01 hop cua nhiéu hé thong vii khi trén tau trong
didu kién tac chién thyc té.

Phat biéu tai su kién, nha lanh dao Triéu
Tién nhan manh yéu cau tiép tuc ting cuong ning
Iire va sitc manh chién dau cia luc luong vii trang.

Theo KCNA, 6ng Kim Jong Un cho biét
Binh Nhudng s& quyét tim hon nira ting cuong
nang luc qudc phong va bao vé loi ich an ninh dat
nude thong qua cac hanh dong cu thé.

Ong Kim ciing chi thi hoan thanh c4c hang
muc thtr nghiém con lai ddi véi tau khu truc Kang
Kon mét cach nghiém tic dé chinh thic dua vao
bién ché Hai quan trong vong 2 thang.

KCNA cho biét thém, cung ngay, 6ng Kim
da chu tri cudc hop tham vén vé ' phat trién nganh
cong nghiép dong tau phuc vu qudc phong.

Tau khu truc Kang Kon dugc Triéu Tién ha
thiy thang 6/2025. Thang trudc, Binh Nhudng
ciing dd dua vao bién ché tau khu truc Choe Hyon.

Chinh phu Phap vwot qua
cudc bo phieu bat tin nhiém tai
Quoc hoi

(VN+) - Qudc hoi Phap bac bo kién nghi
bat tin nhiém nham vao Chinh phu cua Thu tuéng
Sébastien Lecornu, bat chap nhimg chi trich vé
cachimg pho voi nang néng va bién d6i khi hau.

Quoc hoi Phap da bac bo kién nghi bét tin
nhiém nhim vao Chinh phu cia Thu tudng
Sébastien Lecornu, trong bdi canh tranh cii gia
tang vé cach g phé véi dot ning nong kéo dai va
chinh sach thich tmg v&i bién doi khi hau.

Theo phoéng vién TTXVN tai Phap, kién
nghi cua nhom nghi si dang Sinh thai (LE) dé xuat
chi nhén dugc tong cong 132 phleu ung ho tai cuge
bo phleu thap hon nhiéu so véi mirc toi thiéu 289
phiéu can thiét dé budc chinh phu phai tir chire.

Kién nghi cho rang chinh phu chua c6 cac
bién phdp dumanh dén mg pho voi bién d6i khi hau,
cing nhu cat giam nguén lye danh cho cac chuong
trinh thich tng va tiép tuc theo dudi nhimng chinh
sach quy hoach, ndng nghiép khong con phu hop
trude thyc té khi hau dang thay di.

Céc nghi s cling chi trich cach chinh phu
xu ly dot nang néng cuc doan hoi cudi thang Sau.

Kién nghi trén duoc dang Nudc Phap Bt
khudt (LFI) ung ho, song lai khong nhan dugc su
tng ho cua dang cuc hitu Tap hop Qudc gia (RN)
cling nhu cac nghi si thudc dang Xa hoi (PS), khién
két qua bo phleu gannhu da du C du bao truoc

Quang canh phién hop Quéc héi Phdp ¢
Paris

Phat biéu truéc Qudc hoi, Thu tudng
Lecornu bac bo cac cao budc cua phe ddi 1ap, cho
rang viéc quy trach nhiém cho chinh phui vé sd ca tir
vong trong dot ning néng vira qua la hanh dong
“loidyng cac nannhan”.

Ong khang dinh c6 thé tranh luan vé chinh
sach cua chinh phu nhung khéng nén su dung
nhirg s6 liéu chua duoc kiém chimg hoic quy két
thiéu can ct.

Ngudi ding dau Chinh pha Phap ciing cho
réng muc tiéu thue su cia kién nghi bét tin nhiém
khong phai nhim mé ra cudc tranh ludn vé chinh
sach khi hau ma 1a dé cac luc luong céanh ta thu
tuong quan luc lugng va gia tang stc €p chinh tri
trude cude bau cir tong thdng sap toi.

Cudc bo phiéu tiép tuc boc 16 nhing bét
ddng trong ndi bd phe canh ta. Trude d6, Bi thu thir
nhat PS, ong Olivier Faure tuyén bd tung ho kién
nghi nham gui t6i chinh phu “mét canh bao rd
rang” vé tinh trang ma 6ng goi 1a “khong hanh
dong trude bién ddi khi hau”.

Tuy nhién, nhom nghi si PS tai Quéc hoi

quyét dinh khong bo phiéu tan thanh, cho ring mic
du chia sé nhitng quan ngai vé chinh sach khi hau
ctia chinh phu, nudc Phép hién can cac giai phap cu
thé hon 14 tao ra mot cudc khing hoang chinh tri.

Trude cude bo phléu cac nghi s PS da gui
thu té1 Thu tudng, kéu g01 chinh phu day manh cac
bién phap thich ting véi bién d6i khi hau va tang
cuong ngudn luc cho cac dia phuwong.

Dap lai, 6ng Lecornu thong bao s€ dua du
ludt vé thich ing voi bién d6i khi hau ra Thuong
vién xem xét, song khong chap nhan dé nghi tang
quy m6 Quy Xanh - nguodn tai chinh hd tro cac
chinh quyen dia phuong trién khai cac dy an ting
pho véibién d6i khi hau.

Trong khi do, nguoi phat ngén Chinh phu
Maud Bregeon cho rang kién nghi bat tin nhiém chi
mang tinh chét chinh tri, trong bdi canh nudc Phap
dang phdi huy dong khoang 3.000 linh ciru hoa dé
ung pho cac vu chay rirg, dong thoi con nhiéu du
luat quan trong can duoc Quéc hoi xem xét.

Maroc ngan chan am muwu
tan coéng khing bo & nhiéu dia

diém

(VN+) - Luc lugng an ninh Maroc di bét
giit 10 nghi pham, ngin chin 4m muu tin cong
khung b6 nham vao nhiéu dia diém trong yéu va
muc tiéu cong cong do mang ludi trung thanh véi
IS tai viing Sahel 1én ké hoach.

Theo phéng vién TTXVN tai Bic Phi, co
quan chong khuing bd Maroc cho biét da ngan chin
Am muu tan cong khung bb nhdm vao nhimng dia
diém trong yéu va cac muc tiéu cong cong do mot
mang ludi trung thanh véi chi nhanh cia to chirc
khing bd Nha nude Hoi gido (IS) tu xung tai viing
Sahel 1én ké hoach.

Theo tuyén bd ctia Cuc Piéu tra Tu phap
Trung wong Maroc (BCLJ), luc lugng an ninh nuéc
nay da bt giit 10 nghi pham trong cac chién dich
phéi hop dién ra tai cac thanh phé Agadir,
Taroudant, Casablanca, Hajeb, Tetouan, Fqih Ben
Salah va Safi.

Két qua diéu tra ban dau cho thay, cac nghi
pham da tuyén thé trung thanh véi IS va nhén chi
dao truc tiép tir chi nhanh ctia to chire khiing bd nay
tai khu vuc Sahel dé tién hanh cac vu tan cong trén
lanh tho Maroc.

Trong qua trinh khadm xét, luc lugng chire
ning da thu gitr nhiéu vii khi sic nhon, quan 4o kiéu
quan doi, tai liéu huéng din ché tao thiét bi nd, dix
lidu s ciing nhiéu héa chat.

Céac diéu tra vién cling phat hién mdt chiéc
0 t6 da duogc cai tao va nghi duoc chuén bi dé sir
dung trong mot vu danh bom liéu chét bang xe
hodc lao xe vao dam dong.

Chién dich nay mt 1an nita cho thiy mbi
de doa tir cac nhom thanh chién dang hoat dong tai
ving Sahel, noi cac chi nhanh cua IS va t6 chiic
khung bé al-Qaeda dd mé rong dang ké pham vi
hoat dong tai Burkina Faso, Mali va Niger trong
nhirng nim gan day.
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Argentina cam két tra du

no’ trong giai doan 2026-2027

(VNE) - Chinh phu Argentlna khing dinh
s€ bao dam thanh toan day du moi nghia vy ng gbe
va i trong giai doan 2026-2027, dong thoi cong
bd chuong trinh tai chinh méi nham cing ¢ niém
tin cua thi tru:ong d6i voi chinh sach kinh té cua
T6ng thdng Javier Milei.

Phat biéu tai hop bao ¢ Buenos Aires, B
truong Kinh té Luis Caputo nhin manh Chinh phu
Argentina “ngay tir ngdy dau dé lia chon thuc hién
day du moi nghia vu tai chinh”, dong thoi khang
dinh nuéc nay c6 du ngudn von dé dap Gng cac
khoan ng dén han trong hai nam téi.

Theo ké hoach, Argentlna s€ thanh toan
khoang 4,2 ty USD cho céc trai chu quic té.

Ong Caputo cho biét Kho bac hién c6 3,9 ty
USD tai Ngan hang Trung vong va s€ nhan thém
cac khoan vay dugc bao lanh tir cac to churc tai
chinh quéc té trudc thoi diém dao han, qua do tao
ra luong ngoai t€ dy trlt vurot mirc can thiét dé hoan
tat nghia vu thanh toan. )

B¢ Kinh té cling cong bo chuong trinh huy
dong von nham dap tmg nhu cau tai chinh khoang
19,2 ty USD trong thoi gian con lai cua ndm 2026.
Céc ngudn tai tro du kién dat 22,9 ty USD, tao du
dia tai chinh khoang 3,7 ty USD.

Ngudn von s& dén tir nhiéu kénh, gdm 6,7
ty USD mua ngoai té tr Ngan hang Trung uwong, 4
ty USD céc khoan vay c6 bao lanh tir cac dinh ché
tai chinh qudc té, 1,9 ty USD giai ngan tir Quy Tién
t¢ Qudc té (IMF), 2,8 ty USD tir cac to chirc da
phuong khéc, ciing ké hoach phat hanh 6 ty USD
trai phiéu bang ngoai té trén thi truong trong nudc
va khoang 800 triéu USD thu tir tu nhan hoa doanh
nghiép nha nudec.

Trong dot dau gia, Bo Tai chinh Argentina
s& phat hanh trai phiéu Bonar 2029 (AO29) véi han
mirc t6ida 2 ty USD.

Khac véi cac dot phat hanh Bonar trude
day, dot chao ban dau tién s& khong ap dung giGi
han khéi lugng nham tan dung nhu cau tai dau tu
ctia cic nha dau tu sau khi nhan khoan thanh toan
4,2ty USD.

Chinh phii Téng thdng Milei ky vong viéc
cong bd ké hoach tai chinh minh bach cing cam két
duy tri chinh sach tai khéa va tlén t¢ that chat s tiép
tuc kéo glam muce rui ro qudc gia cua Argentina,
vbn da giam xudng khoang 415 diém co ban - mirc
thap nhat ké tir nam 2018 - qua do6 tao diéu kién dé
nudc ndy timg budc quay trd lai thi trudng von
qudc té v6i chi phi vay thip hon. i

Chinh sach siet nhap cw
lam giam manh lwong du hoc
sinh dén My va Canada

(VNE) - Viéc My va Canada siét chat chinh
sach nhap cu, han ché cap thi thyuc va glay phep du
hoc da khién luong sinh vién qudc té sut giam
manh, gdy anh huéng dén kha ning thu hit nhan
luc chat luong cao.

Theo phong vién TTXVN tai Ottawa, céac
chinh sach nhap cu nghiém ngat hon, viéc that chat
han muc thi thyc va nhiing phat ngodn chinh tri da
tac dong dén s6 luong sinh vién qudc té nhap hoc
tai cac truong dai hoc ¢ ca Canada va My.

Tinh trang nay dang gdy anh hudng dang
ke dén ngan sach dai hoc va han ché cac nhan tai
tiém nang.

My van la quoc gla c6 s luong sinh vién
qudc t& nhidu nhét thé gidi, nhung ca Ottawa va
Washington trong nhitng nam gan day déu cho
thdy ho it c4i m& hon véi sinh vién nude ngoai.

Loren Locke, mot luat su vé nhép cu doanh
nghiép va cuu vién chuc lanh sy cuia Bo Ngoai giao
My, cho biét ké tir nam 2025, B6 Ngoai giao di ap
dung viéc kiém tra bat budc thong tin trén mang xa
hoi d6i véi moi nguoi xin thi thye sinh vién; tam
dung va sau d6 giam badt cac cudc hen phong van
cling nhu dot ngodt thu hoi thi thuc ctia hang tram
sinh vién hién tai.

Trong khi do, Larissa Bezo, Chu tich kiém
Giam dbc Piéu hanh cua Van phong Gido duc
Quoc té Canada, cho biét viéc Ottawa ha thép )
luong gidy phép cu trii, sau nhiéu niam s6 luong
nhap hoc tang vot, cling co tac dong tuong tu. Ba
nhén dinh Canada da “dong cua” véi sinh vién véi
quyét dinh datra giéi han vé s6 luong.

My da chang klen su sut giam 17% sb
lu:ong sinh vién qudc t& méi nhap hoc nim 2025,
vO1 muc giam manh nhét & bac sau dai hoc.

Bao cao “Tom tit mia Xuan 2026” cua
Vién Gido dyc Quéc té cho thay don dang ky qudc
té trong nam qua da giam 601 V61 59% cac tru:orng
dai hoc My va 63% trong s6 d6 du kién s& giam s6
luong sinh vién qudc té nhép hoc vao mua Thu t6i.

Fanta Aw, Giam doc Diéu hanh cua Hiép
hoi cac nha gido duc quc t& (NAFSA) du doan s&
co su sut giam 1én dén 30% vao nam 2026. Theo
ba, sinh vién qudc t& dang nhan dugc thong diép
rang My khong phai 1a mot noi chao don, xét dén
tat ca nhimg kho khan trong viée xin visa va cac
diéukiénkhac.

Thu tuong Canada Mark Carney cho biét
luong sinh vién qudc té dén nuéc nay da glam
60%, nhin manh tac dong cua cac gioi han moi.
Nhin chung, s6 nguoi co gidy phép du hoc chi giam
tor khoang 1 triéu xudng con dudi mot tri€u, nhung
ba Bezos luuy rﬁng, s0 don xin giéy phép da giam
gan 30% trong giai doan tir nam 2024 dén nam
2025. Ty 18 chép thuan gidy phép ciing giam tur
khoang 60% vao nam 2023 xudng con khoang 30-
40% vao cudi ndm 2025, cho thay so lugng sinh
vién nhép hoc it hon.

Tai My, theo IEE, nhitng lo ngal vé viéc xin
visa va cac han ché di lai 13 nhiing yeu to hang dau
dugc cac truong hoc néu ra khi bdo cdo su sut gidm.
Diéu nay nhin chung pht hop véi dit liéu cip visa
ctia B6 Ngoai giao My cho thiy s6 lugng visa sinh
vién giam 36% trong nam 2025. Visa dugc xem la
rao can som nhat va 1én nhat voi sinh vién qudc té
muén dén My. Nhiéu sinh vién cho biét ho tham
chi khong thé dat lich hen phong van xin visa du

hoc dé dén My vaomuaThu. )

Céc yéu t0 khéac bao gdm luan diéu chong
nhap cu tir chinh quyén Tong thong Donald
Trump; cac mdi de doa x6a bo chuong trinh Thuc
tap Tuy chon (Optional Practical Training), mot
chuong trinh cho phép sinh vién qudc té 1am viéc
tai My trong mot nam; va cac dong thai nham chim
dut “Thoi han luu trd” cho phép nhiing sinh vién
nay & lai My trong sudt thoi gian hoc tap.

Thai Lan pha dwéng day
lam gia khai sinh, giup tré Trung
Quoc co quoctich

(VN+) - Gi6i chtic Thai Lan méi day da
triét phd mat du:ong day t01 pham chuyén lam gia
hd so khai sinh va da giup nhiéu tré so sinh ¢6 cha
me 13 nguoi Trung Qudc duoc cip qudc tich Thai
Lan trai phép.

Luc luong Canh sat Thai Lan ciing Uy ban
chong tham nhiing khu vyc cong (PACC) dang
phdi hop mo rong diéu tra duong day toi pham rao
ban goi dich vu mang tén “999”.

Theo thong tin ban dau, goi dich vu “999”
giup tré so sinh c6 cha me 1a ngu:ol Trung Qudc
nhan qudc tich Thai Lan trai phép véi gia khoang
100.000 baht/tré (khoang 3.000 USD). it nhét 6
bénh vién tu nhan bi tinh nghi lién quan dén dudng
day nay. Trong khi d6, 164 ho so khai sinh dang
trong dién nghi van va it nhat 20 truong hop da
duogc xac dinh dang ky bang hd so gian 1an.

Gi6i quan sat udc tinh, tru:ong hop tat ca hd
so' nghi van 14 chinh x4c va néu vu viéc khong dugc
kip thoi phat hién, Nha nudc Thai Lan c6 nguy co
phai ganh khodn thiét hai hon 4,8 ty baht (khoang
145 triéu USD) cho céc ché do phuc loi x3 hoi. Co
quan diéu tra d3 yéu cau co quan dang ky ho tich ¢6
tham quyén hiy dang ky khai sinh véi cac truong
hop dugc xac dinh khai bao gian ddi.

Co quan diéu tra cho biét, duong day nay
duoc t6 chirc va van hanh rat tinh vi va chat chg. Vé
thu doan hoat dong, cac dbi tuong huéng dan phu
nir Trung Qudc sap sinh dén bénh vién tu nhan theo
dién bénh nhan khong dt lich nhdm né tranh quy
trinh dang ky va quan ly thai san thong thuong.

Ho Ry nhap vién ban dau déu khong ghi
thong tin vé nguoi cha. Sau khi dua tré chao doi,
cac d6i twong bo tri mot nguol dan 6 ong Thai Lan
dung ra nhén 1a cha rudt va ky cac giay to, thu tuc
lién quan. Bang thii doan nay, tré so sinh du diéu
kién dugc cong nhan quoc tich Thai Lan.

Vu viée bi phat gidc sau khi co quan dleu
tra yéu cau xét nghiém ADN bét budc voi mot sb
truong hop nghi van, qua d6 phat hién khong c6 su
trung khop ve huyét thong gitra nhitng nguoi dan
ong Thai Lan dimg tén cha va céc tré so sinh.

Co quan chirc nang Thai Lan cho biét thém,
ngoai nguy co gay that thoat ngan sach, cac dudng
day t6i pham c¢ thé loi dung danh tinh cia nhimng
tré duge cap qudc tich trai phép dé dimg tén doanh
nghiép, tai san trai phép. Nha chirc trach tiép tuc
mo rong diéu tra toan dién va xir Iy nghiém moi ca
nhan, to chirc ¢6 lién quan.
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Nhirng thoi quen khién da
lao héa nhanh hon trong mua
he

lia he khong chi 14 thoi diém lan

da phai d6i mat voi nhiét do cao

ma con chiu tac dong manh tur
tia cyc tim, 4nh sang nhin thdy va cac yéu t6 moi
truong khac. Theo nhiéu nghién ciru da lidu, phan
16n dau hi€u lao hoa sém nhu n€p nhén, da chay x¢,
dém sicté vabé mét da tho rap c6 lién quan dén ton
thuong do 4nh ning tich lily qua nhiéu nam. Tia
UV c6 thé gép phan vao t6i 80% cac ddu hiéu lao
héa nhin thay trén khudén mit.

Bé qua kem chéng néing vao nhirng ngay
nhiéu may

Nhiéu ngudi chi thoa kem chdng néng khi
troi néng gét hodc di bién. Tuy nhién, tia UVA, loai
tia lién quan chit chd dén 130 hoa da, c6 thé xuyén
qua may va ctra kinh. Chung xdm nhép sau vao 16p
trung bi, kich thich san sinh cac gbc tu do, pha hity
collagen va elastin, khién da mat do dan hdi theo
thoi gian.

Tién si Hiva Fassihi, bac si da lidu tai Anh,
cho biét viéc sir dung kem chdng ning pho rong
hang ngay 1a mot trong nhitng bién phap chong lao
héahi¢u qua nhat & moi do tudi. Ba khuyén nghi sir
dung san pham SPF 30 trd 1én ngay ca trong nhiing
ngay 4m u hodc khi lam viéc trong nha gan cira so.

Chi chdng ning khi ra ngoailau

Nhiéu nguoi cho rang vai phut di bo tir nha
raxe hodcra quan n khong du gy hai cho da. Trén
thuc té, ton thuong anh nang 1a qua trinh tich luy.
Madi lan tiép xtic ngan voitia UV déu gop phan lam
tang stress oxy héa va ton thuong DNA ciia té bao
da.

Theo Hiép hoi Da liéu My, nhiing ton
thuong nay c6 thé am tham tich ty trong nhiéu nim
trude khi biéu hi¢n thanh nép nhin, d6m nau hodc
tinh trang da mt san chic. Cac chuyén gia khuyén
c40 nén hinh thanh théi quen chdng ning nhu mot
budc cham soc da hang ngay thay vi chi thuc hién
khididulichhogc tham g1a hoat dong ngoai troi.

Pé da mat nwrée vi luoi uong nuéc

Nhiét do cao khién co thé mat nue nhanh
hon théng qua md héi. Khi thiéu nude kéo dai,
hang rao bao vé ty nhién cta da suy yéu, da trd nén
kho rap, dé kich tmg va cac nép nhian 1i ti hién o
hon.

Tién si Joshua Zeichner, Giam déc nghién
ciru my pham va lam sang tai Bénh vién Mount
Sinai & New York, nhan dinh lan da du nudc sé€ duy
tri kha nang phuc hdi va chire ning bao vé tét hon
trudc cac tdc nhan moi truong.

Mic duubng nude khong thé x6a nép nhan,
viéc duy tri tinh trang hydrat hoa day du giup da
khoe manh va han ché tinh trang kho 130 hdéa. Bén
canh nudc uéng, viée st dung kem dudng chira cac
thanh phan hat 4m nhu glycerin hodc hyaluronic
acid ciing gop phan hd trg duy tri d6 am cho da

[ /} PHU NU & GIA PINH
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trong mua he.

Lam dung diéu hoa va bé qua dudng Am

Khong khi trong phong diéu hoa thuong cé
d6 am thap, khién nudc tir bé mit da bc hoi nhanh
hon. Néu khong bu 4m phui hop, da d& bi kho, bong
tréc va mét di vé cing min tu nhién. Da kho kéo dai
6 thé 1am cac nép nhan trénén rd rét hon.

Piéu nay dic biét dang cha ¥ & phil nit
trung nién khi luong collagen va lipid ty nhién
trong da da suy giam theo tu6i tac. Pé han ché tac
dong cua diéu hoa, nén thoa kem dudng ngay sau
khi rira mat va can nhic st dung may tao d6 4m
trong nhitng khong gian kin hoat dong diéu hoa
lién tuc.

Phoi ning dé c6 1an da ram khée manh

Nhiéu ngudi van xem lan da ndu rim ning
12 d4u hiéu cua strc khoe. Tuy nhién, céc bac si da
1i8u nhan manh rang qua trinh da sim mau sau khi
tiép xtc anh nang thue chat 1a phan tng tu vé trude
t6n thuong DNA do tia cyc tim gdy ra. Nghién ctru
cho thay tia UV kich hoat san sinh cac gbc oxy hoa
manh, thic ddy phan huay collagen va lam cham
qué trinh tong hop collagen méi.

Hau qua la da xuat hién nép nhin, mét do
dan hoi va tiang sic to som hon tudi that. Theo Quy
Ung thu Da My, khong ton tai khai niém ram nang
an toan. Moi hinh thtrc ram ning déu phan d4nh mirc
do tén thuong ctiaté bao da.

Bio vé da mua hé thé nao?

Céc chuyén gia khuyén nghi ap dung dong
thoi nhiéu bién phap thay vi chi duavaokem chéng
ning. Nén st dung kem chéng niang phd rong SPF
tir 30 trd 1€n, thoa du lugng va boi lai sau mdi hai
gio néu o' ngoai troi.

Ngoai ra, can két hop mic quan 4o chong
nang, d6i mii rong vanh, deo kinh rim va han ché ra
ngoai trong thoi diém tia UV manh nhét tir 10h-
16h.

Lao hoa da 14 qua trinh tu nhién khong thé
tranh khoi nhung nhiéu dau hiéu ldo héa sém hoan
toan c6 thé dugc lam chdm néu tranh nhiing thoi
quen gdy hai trong mua he. Bao vé€ lan da khoi tac
dong cua anh nang va duy tri 16i séng lanh manh
van 1a chién luvoc chong lao hoa hiéu qua nhét duoc
khoa hoc ching minh hién nay. m

Bon lgi ich cha bai tap
squat doi véi ngwoi trén 50 tuoi

au tudi 50, co thé bat diu mat dan
khéi luong co, stc manh va kha
nang van dong. Qua trinh 130 hoa
nay lam tang nguy co t¢ ngd, han ché kha néng di
laivaanh hu:ong dén chat luong cudc song
Trong céc bai tap tang cuong xuc manh,
spuat dugc danh gia 1a mdt trong nhitng dong tac
quan trong nhét dé duy tri chtrc nang van dong khi
16n tudi.
1. Squat gitip han ché mat co do tudi tac
Mit co lién quan dén tudi tac (sarcopenia)
la nguyén nhan pho blen gy suy giam kha nang
van dong & nguoi 16n tudi. Khdi lwong co va kha

nang tao luc cta co bip giam nhanh hon, khién
viéc dung 1én tir ghé, leo cau thang hodc mang vac
d6 vattronénkho khan.

Squat tic dong dong thoi dén cac nhom co
16n nhu co dui trude, co dui sau, co mong va co
trung tam. Vi¢c tap luyén thuong xuyén giup duy
tri khoi luong co, cai thi¢n strc manh than dudi va
hd trg cac hoat dong sinh hoat hing ngay.

Céc nghién ctru cho thiy tap sirc manh la
mot trong nhitng bién phap hiéu qua nhat dé lam
cham qué trinh mt co va giam suy giam chirc ning
van dong theo tudi tac.

2.Hb6 trg cac hoat dong hang ngay

Squat dugc xem la mot bai tap chirc nang vi
mo phong nhiéu dong tac thuong ngay nhu ngdi
xnong, dang Ién, leo cau thang hay cui ngudi nhat
do.

Khéng chi tac dong dén mot nhom co riéng
1¢, squat huy dong dong thoi nhiéu nhom co va
khép, qua d6 giup tang stcc manh phan than dudi,
cai thién kha nang phéi hop van dong va duy tri su
linh hoat trong sinh hoat hang ngay.

Kha ning thuc hién squat tét ciing phan anh
phan nao sirc manh co bép va chirc nang van dong,
nhing yéu td quan trong giup duy tri sy doc lap va
chat lugng cudc sdng khi tudi tac tang 1én.

3.Giam nguy co té nga

Té ngd la nguyén nhén hang dau gay gy
xuong va mat kha nang van dong & nguoi cao tuodi.
Nguy co nay tang lén khi sttc manh co chéan suy
giém va kha nang giir thang bang kém di. Squat
giup tang cudng cac nhdm co chiu trach nhi¢ém duy
tri tur thé dungva kiém soét chuyen dong.

Dong thot, bai tap nay cai thién sy phéihop
gitra hé than kinh va co bap, gitip co thé phan Gmg
t6t hon khi mét thang bang Viée duy tri sttc manh
phan than dudi c6 thé giup gidm nguy co té ngd va
chan thuong trong sinh hoat hing ngay

4. H4 tro sirc khée xwong va chuyén héa

Sau tudi 50, mat do xuong bat dau giam,
dac biét ¢ phu nir sau man kinh. Squat la bai tap
chiu trong lugng co thé, giup tao ra cac kich thich
co hoc céan thiét de duy tri strc khde xuong va lam
cham qua trinh mat xuong.

Ngoai ra, squat con giup tdng cudng cac co
quanh khép gbi va khép hong, hd tro bao vé khép
khivan dong.

Khong chi ¢6 lgi cho h¢ van dong, squat
con hd tro kiém soat duong huyét va can nang. Khi
cac nhom co 16n ¢ chan hoat dong thuong xuyén,
kha ning str dung glucose cia co thé dugc cai
thién, gép phan tang d6 nhay insulin va giam nguy
co mic cac bénh chuyén hoa.

Ngudi méi bat dau c6 thé tp squat ngdi
ghé, squat dya tlrong hodc squat c6 diém tira. Khi
strc manh duoc cai thién, c6 thé chuyén sang squat
vOi trong luong co thé hodc su dung thém ta nhe;
nén tap 2-3 budi mdi tuan, két hop vai di bo, cac bai
tap thang bang va kéo gidn co. Nguoi c6 bénh ly
tim mach, cot song hodc khép nén tham khao y
kién bac si trudc khi tap luyén. m
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Bai tap di bg nhanh 12-3-30
la gi, c6 giup giam m& than toc?

aitap 12-3-301a gi: Do la bai tap di
bd nhanh trén may & dd doc nhe,

duoc cho la c6 hi¢u qua dét md
vuot troi. Tuy nhién sy that 1a gi? Hay xem két qua
nghién ctru méi dugc cong bd gan day.

12-3-30 1a gi? Mot bai tip dang top
trending trén mang xa héi

Néu ban thay tir khoa “Di bd nhanh 1én doc
12-3-30” 12 gi ma c6 vé quen thude, d6 1a vi nd gan
day da tro nén pho bién trén mang xa hoi. N6 tham
chi con tré thanh mot xu hudng thé duc trén Tik Tok
nho cai tén don gian, d& nhé cling 16 hira hen dbt
chdy m& dé dang.

Vay bai tap 12-3-30 1a gi? D6 la mot bai tap
kha don gian: Pat d6 déc (incline) 12% trén may
chay bg, di bd nhanh ¢ van toc 3 dam/gio, trong 30
phit lién tiép khong nglmg nghi.

Di nhién, sy pho bién nhanh chéng cta
phuong phap tap luyén nay ciing lién quan dén
nhiing cau chuyén thanh cong. Trao luu nay duoc
khoi xudng bdéi Lauren Giraldo
(YouTuber/TikToker ngudi M¥). Trude khi tao ra
phuong phap nay, co chia sé ring ban than rat ghét
chay bo va ludn cam thy qua stc v6i cac bai tap
cardio cuong do cao. Béng viéc kién tri thuc hién
“12-3-30” khoang 5 lan/tuan, két hop véi an udng
dleu dg, Lauren da giam duoc hon 13,6 kg (30 1bs).
Diém khlen trao luu nay bung nd la viéc Lauren
chia sé ring c6 da giit vitng can nang chi bang viéc
tiép tuc duy tri tap luyén theo phuong phéap nay.

Liéu di bd leo ddc c6 thuwe sy hiéu qua
hon chay bg trong viéc giam ma?

Gio day, voi viée cong bo mot nghién ciru
mdi tr Pai hoc Nevada, phuong phap di bd nhanh
leo dbc trén may 12-3-30 khong con chi 1a chu dé
thinh hanh trén mang. N6 da dugc cac chuyén gia
danh gia va chirng minh hiéu qua bing nghién ctru
khoa hoc. Trong mot nghién ctru duge cong b trén
Tap chi Khoa hoc Thé duc Quéc té, cac nha nghién
ctru so sanh tac dong cua di bo nhanh leo doc (dac
biét la phuong phép 12-3-30) va chay b d6i voi
qua trinh trao doi chét cua co thé. Dé dam bao su so
sanh cong bang, cac nha nghién ctru da thiét 1ap dé
hai bai tép sao ti€u thu luong calo bang ‘nhau.
Trong dicu kién nay, nhém nghién ctu tiép tuc
quan sat sy khac biét gita hai bai tap vé thoi gian
tap luyén, toc do tiéu hao calo cliing ty 1& chat béo
va carbohydrate duoc str dung 1am ngudn ning
lugng.

Phét hién dang chii y nhét cia nghién ctru 1a
di bd nhanh leo déc st dung ty 1¢ chit béo lam
nhién liéu cao hon so véi chay bd. Dit liéu cho thiy
khi di bo leo déc, trung binh 40,6% lugong calo dén
tir viée d6t chay chéatbéo, so véi 33% khi chay bo.

Chi nhin véo dir liéu nay, nguoi ta c6 thé
nghi ring di bo nhanh 1én ddc trén may hiéu qua
hon chay b trong viéc giam m&. Tuy nhién, thyc té
khong don gian nhu vay.

PHU NU & GIA DINH 1

Lién quan dén mdi quan hé gitra viéc di bo
nhanh 1én ddc va két qua ctia nghién ciru nay, Joe
Ghafari, huin luyén vién ca nhan va chuyén gia
dinh dudng, cho biét:

“Nhiéu nguoi hiéu sai ket qua nghién ctru
nay. Co thé lua chon cac ngudn ning lugng khéac
nhau, bao gdm chét béo va carbohydrate, dwa trén
cuong do tap luyén. Cac bai tap cuong do vira phai
nhu di bo nhanh 1én dbc ¢6 nhiéu kha nang di vao
ngudng ma qué trinh oxy hoa chat béo hiéu qua
nhat. N6  thuong duge goi lanhip tim Zone 2”.

Ong chi ra rang nhip tim & Zone 2 giup cai
thién strc bén trao d6i chat va tang cuong kha nang
d6t chay chét béo lau dai ctia co thé.

Tuy nhién, ty 1¢ chat béo duoc sir dung cao
hon khong nhat thiét c6 nghia 14 tong luong chat
béo tiéu thu nhiéu hon. Va ciing khong c6 nghia 1a
tham hut calo 16n hon. Trén thuc té, mic du di b
nhanh leo ddc str dung ty 1€ chét béo 1am nhién liéu
cao hon, nhu’ng tbc do ddt chay calo lai thip hon
dang ké so vi chay bo.

Dit liéu nghién ciru cho thdy chay bo dét
chay trung binh khoang 13 calo mdi phit. Trong
khi di bo leo dédc d6t chay trung binh khoang 10
calo mdi phat. Pay 1a su khac biét dang ké. Noi
cach khac, cac dbi tuong chi can chay trong 23
phut dé dat duoc tong lugng calo tiéu hao twong
duong voi 30 phat di bo leo doc.

“Céc nghién ciru cho thiy, gia sir tong
lugng calo ti€u hao la nhu nhau, thi ty 1€ calo tur
chat béo thu dugc s& cao hon khi di bo leo déc. Tu
nhién, diéu nay khong c6 nghia la di bg leo dbc dot
chay nhiéu chat béo hon. Mic du luong chit béo
dugc st dung nhiéu hon, nhung luong chét béo
thuc té duoc ddt chay co thé khong nhiéu hon”,
Ghafarinéithém.

Chia khéa dé giam mé thue chit nim &
tong lugng calo tiéu hao

Néu muc tiéu cua ban 1a giam md, thi di b
leo déc hoic chay bo déu dugc. Tuy nhién, xét vé
hi¢u qua, chay bo dot chay calo nhanh hon. Vi vay,
ban thuong sé dat dugc muc ti€u gidm md nhanh
hon. Trong nghién ciru, di b nhanh leo dbc tao ra
luong calo tir chat béo nhidu hon khoang 22% so
v6i chay bo. Nhung thoi gian chay cia ngudi tham
gia lai ngin hon 25% so véi thoi gian ho di bo
nhanh leo dbc. Céac phép tinh don gian cho thiy
rang néu thoi gian tap luyén duoc kéo dai dén ciing
mot khodng thoi gian, luong chét béo thyc té dugc
d6t chay khi chay bo kha twong dong véi di b leo
dbc. Chay bd tham chi co thé ¢6 loi hon cho viéc
giammd do téng lwong calo tiéu hao cao hon.

Néu ca hai nguoi déu lién tuc giam md
thong qua tap thé duc, nguoi a6t chay nhiéu calo
hon thuong s€ thay két qua tot hon. Piéu nay 1a boi
vi cudi cuing né phu thudc vao sy can bang giira
luong calo nap vao va lugng calo tiéu hao.

Viy bai tap 12-3-30 c6 gi tot, ai nén ap
dung?

Nhin nghién ctru trén, ban c6 thé cho ring
12-3-30 khong phai 1a bai tdp c6 hiéu qua gi qua
16n lao so v&i chay bo. Nhung thue té 13 ¢6 nhiéu

nguoikhong thé chay bo vi vn dé strc khoe hoic vi
moi bat dau tap luyén. Do d6, di bo leo ddc van 1a
mot bai tap hiéu qua va dugc khoa hoc chirng minh
giup giam cén.

Cu thé, so v6i chay bo, leo bd 1én dbc it gay
ap luc 1én khop hon. Hau hét moi nguoi ciing dé
duy tri lau dai hon. Bai tap 12-3-30 déc biét phu
hop v6i cac nhém dbi twong sau:

1. Nguoi dang str dung thube giam can
GLP-1

2. Bénh nhan dang hdi phuc sau chan
thuong hodc méi bat dau quay lai choi thé thao.

3. Nhiing ngudi muon cai thién kha nang
hiéu khi ctia minh (kha nang tdi da ctia hé tim mach
va hé ho hép trong viéc hép thu, van chuyén va su
dung oxy d€ san sinh ndng lugng cho co béap trong
sudt qua trinh van dong kéo dai).

Muén d6t m& bing cach chay b? Hay
thir duy tri nhip tim ¢ Zone 2

Nghién ctru ciing nhic nhé ngudi chay bd
réng béng cach diéu chinh cuong do chay, ho c6 thé
dat dugc hiéu qua dét mo tuong tu nhu leo b 1é€n
ddc. Vi dy, sir dung may do nhip tim dé duy tri tap
luyén trong pham vi Zone 2 c6 thé cai thién hiéu
quaoxy hoa chét béo. )

Neéu ban khong c6 thiét bi deo theo ddi nhip
tim, diéu d6 ciing khong sao. Cach don gian nhat 1a
thur nghiém néi chuyén. Néu ban van c6 thé noi
tron ven mot cau trong khi chay, rat c6 thé ban dang
0 vung Zone 2. Nguén nang luong chinh Iuc nay
khoang 70-80% lay tir m& thtra, phan con lai tur
duong (glycogen). Khi chay véi toc do tu do, moi
nguoi thuong bude vao Zone 3 va d6i khi tham chi
la Zone 4. O giai doan nay, cuong do tap luyén cao
hon. Co thé chu yéu dua vao carbohydrate dé tao
nang luong, khién viéc noi chuyén tré nén kho
khan.

Bai tip tét nhit dé giam md 1a loai bai
tip ma ban sin sang kién tri thuc hién!

Nhin lai, cé bai tap 12-3-30 trén may va
chay bo déu 12 nhitng bai tap c6 thé gitip giam ma.
Tuy nhién, néu ban mudn dbt chay calo hi¢u qua
hon, chay bo thuong 1a Iya chon tot hon. Con néu
ban muon giam ap luc 1én khdp, cai thién kha nang
duy tri tap luyén, hodc chi méi bat d4u hinh thanh
thoi quen tap thé duc, di bd nhanh 1én ddc trén may
cling [amdt lya chon rat dang dé thur.

Két qua cua mdi ca nhan s& dao dong dua
trén hai yéu t6. Tht nhét 1a dinh dudng (chiém
70%). Néu ban d6t 400 calo trén may nhung sau d6
ubng ngay mot ly tra sita 100% duong va full
topping thach (khoang 500 calo), cén nang cua ban
s€ khong thé giam. Thirhai land lyc kién tri. Co thé
can thoi gian dé thich nghl va dinh hinh lai. Nhiing
ngudi dat duoc két qua giam tir 5 dén 10 kg déu la
nhitng ngudi duy tri bai tp nay t6i thiéu trong
vong 3 dén 6 thang. Ho bién n6 thanh mot thoi quen
hang ngay thay vi chi “bat trend” trong vai tuan.

Chia khoa dé giam md thanh cong khong
phai 1a bai tdp nao dot chay | nhiéu m& hon vé ly
thuyet Ma la bai tap ma ban san sang thuc hién lién
tuc, thuong xuyén va déu dan. m
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Nam cach giam can hiéu
quangay nang nong

hoi tiét nong burc ¢6 thé ho tro qua

trinh giam can néu an udng va van

dong hop ly, tranh thoéi quen gay
mat nude, du thira calo.

Nhiéu ngudi nhan thdy can ning dé thay
d6i hon trong mua hé nho thoi tiét nong buc lam
giam cam giac thém an va tang mirc do van dong.
Tuy nhié€n, khong phai ai ciing tdn dung dugc loi
thé nay. Theo céc chuyén gia dinh dudng, mot so
théi quen don gian co thé gitup day nhanh qua trinh
giam m& ma khong can ap dung ché do an kiéng
khic nghiét.

Udng nuéc trude bira in

Co thé mit nudc nhanh hon trong nhiing
ngay ning néng do tiét nhiéu md hoéi. Khi thiéu
nude, ndo bd ¢ thé nhdm 14n cam giac khat voi
d6i, khién nhiéu nguoi an nhiéu hon nhu ciu thyuc
té. Nghién ctru déng trén tap chi Obesity cho thy
nhung nguoi uong khoang 500 ml nude truge bira
an giam can nhidu hon dang ké sau 12 tuan so voi
nhom khong &p dung théi quen nay. Cac nha
nghién ctru cho rang nudc giup ting cam giac no,
tir 46 giam luong calo tiéu thy trong bita. Tién si
Marschall Runge, CEO H¢ théng Y té Pai hoc
Michigan (M§), cho biét udng nudc trude bita an la
mot trong nhitng cach don gian nhéat dé hd tro kiém
soat can nang, dac biét trong thoi tiét nong buec.

Anh minh hoa

Uu tién protein trong mdi bira in

Nhiéu nguoi ¢6 xu hudng an it hon vao
muahe nhu‘ng lai cét giam qua muc thyc pham glau
dam. Piéu nay co thé khién co thé mat khéi co va
1am cham qua trinh trao d6i chét. Protein gitip kéo
dai cam giac no va hd trg duy tri co bap trong qua
trinh giam can. Cac lya chon phu hgp cho mua he
gém ca, tom, thit ga bo da, trirng, dau phu, sita chua
Hy Lap va cac loai dau. Theo mot téng quannghién
ctru cong bd trén tap chi Lipids in Health and
Disease, ché do dn giau protein gitip cai thién hiéu
quéa giam m& va han ché mit co trong qué trinh
giam can.

Ting lwong rau xanh va thye phim giau
chit xo

Rau xanh va trai c@y it duong khong chi
cung cip vitamin, khoang chat ma con giup kiém
soat con do6i trong nhitng ngdy oi birc. Chat xo 1am

chdm qua trinh tiéu hoa, gitp dudng huyét 6n dinh
va kéo dai cam gidc no. Mot phan tich tong hop
trén tap chi Nutrients cho thay viéc tang luo’ng chat
xo trong khau phan an c¢6 lién quan dén giam can va
giam ty 1é m& co thé ¢ nguoi thira can. Cac chuyén
gia khuyén nghi mdi bita an nén c6 it nhat mot nira
dia la rau xanh hodc céc loai ct qua it tinh bot nhu
dua chudt, bi xanh, cai bo x01, rau muéng, bong cai
xanh.

Tap luyénvao sang sém hoic chidu t01

Nhiéu nguoi cho rang tap dudi troi nang
gitip dot chay nhiéu m& hon vi co thé d6 nhiéu mo
héi. Thuec té, phan 16n cén ndng giam ngay sau khi
tap la luong nudc mat di chir khong phai ma. Theo
Trung tdm Kiém soat va Phong ngira Dich bénh
My (CDC), tap luyén trong diéu kién nhi¢t do qua
cao c6 thé 1am ting nguy co mat nudc, kiét strc va
anh huong dén hidu suét van dong Céc chuyén gia
khuyén nghi nén tap vao sang som hoic chiéu tdi
khi nhi€t d¢ diu hon. Di bd nhanh, dap xe, boi 161
hoc cac bai tap stirc manh tai nha déu c6 thé hd trg
giam md hi€u qua.

Ngu du gléc

Giac ngu thuong bi anh huong trong mua
hé do nhiét do cao. Tuy nhién, thiéu ngu c6 thé can
tro ddng ké qua trinh giam can. Nghién ctru cho
thiy nga khong du 1am tang hormone ghrelin -
hormone kich thich cam glac doi - dong thoi lam
giam leptin, hormone tao cam giac no. Két qua la
co thé dé thém dd ngot va thyc pham gidu ning
lugng hon vao ngay hom sau. Cac chuyen gia
khuyen nghl nguoi truong thanh nén ngu 7-9 gio
moi dém, gilt phong ngu thoang mat va han ché st
dung thiét bi dién tir trudc gio ding.

Giam can bén virng khong nim & viéc do
nhiéu md hdi

Theo cac chuyén gia dinh dudng, mua he
c6 thé 1a thoi diém thuan loi dé giam can nhd xu
huéng an udng thanh dam va van dong nhiéu hon.
Tuy nhién, chia khoa van 1a tao thdm hut calo hop
ly thong qua ché d6 an can bang, uong du nudc,
duy tri hoat dong the chitva ngu du gidc. Vige nhm
an cyc doan, chi ubng nudce €p hodce cd gang do that
nhiéu mo héi dudi troi ndng c6 thé khién co thé mat
nude, mat co va kho duy tri két qua lau dai. m

Mac ung thw va nam 19
xl ~n ry u ~ - AY r
tuodi, c6 gai man kinh cung luc
v&ime

iranda McKeon méc ung thu va

giai doan bandm 19 tudi va hién

d6i mat tinh trang mén kinh sém
do qua trinh diéu tri.

Miranda McKeon, hién 24 tudi, phat hién
khéi u ¢ nguc phai khi vira két thuc nam nhat dai
hoc va trd vé nha nghi hé. Ngoai dau hiéu nay, c6
khong c6 triéu ching bat thuong, van khoe manh
va chudn bi tiép tuc theo hoc nganh truyén thong tai
Dai hoc Southern California, My.

“Toi so thay mot khdi u 6 ngue phai, trude
d6 chic chin khong c6. Ngay lap tic toi thiy bat

an”’, McKeon noi vdi Business Insider.

Mot tuan sau, két qua kiém tra cho théy co
méc ung thu v giai doan ba, dang ung thu biéu mo
6ng xam lan duong tinh v6i hormone. Déy 1a loai
ung thu vi pho bién nhat, thuong gdp O phu nir tir
55 tudi tro 1én. McKeon ndi cac bac si dleu tri cho
¢d chua ting gap bénh nhan nao ¢ do tudinay.

Sau chan doan nam 2021, McKeon phai
nhanh chéng dwa ra nhiéu quyét dinh 16n. Trong
khiban bé cung trang Itra ban ron voi thi ctr, hen ho
va doi song sinh vién, c6 bat dau trir tring dé bao
t6n kha ning sinh con, sau d6 trai qua nhiéu dot hoa
tri, phéu thuat vaxatri.

Co6 khong bao luu viée hoc ma giam s6 mén
dé duy tri chuong trinh tai dai hoc. Tuy nhién, tac
dung phu cua diéu tri khién quang thoi gian nay tre
nén ngng né. McKeon néi rung toc 1a trai nghlem
gidng 4c mong, dong thoi kho chip nhén viéc ban
than phai nghi ngoi trong khi ban bé van c6 doi
séng x4 hoi s6i dong.

Mot trong nhitng hé qua kéo dai ctua qua
trinh diéu tri 14 man kinh sém. Do ung thu cua
McKeon lién quan dén hormone, cac bac si ding
thudc khién nong dg estrogen cua c6 giam manh
nhim han ché nguy co té bao ung thu phat trién.
Viéc nay khién c6 xuat hién cac triéu chung nhu
bbc hoa, mat ngii, d6 mo6 hoi dém va kho tap trung.

Diéu trd tréu 1a me cd, ba Jill, cling dang
budc vao thoi ky méan kinh ty nhién véi nhing biéu
hién twong tu. McKeon néi hai me con von than
thiét nhung viéc cung trai qua cac triéu chimg man
kinh ¢ hai giai doan tudi khac nhau khién ¢6 c6 cam
giac kho tin.

“T6i timg néi: 'Me oi, da r0i. Con khong
mudn phai déng cam véi me vi chuyén nay'. Toi
nghi me cling dau long khi thdy toi trai qua diéu
giongba”, co ke.

O tudi 24, McKeon hién phai can nhéc ¢6
tiép tuc dung thudc e ché hormone thém t6i da 5
nam dé giam nguy co ung thu tai phat hay khong.
Cung luc, cd phai hoc cach kiém soat cac triéu
chirmg mén kinh khi con rat tré va ddi dién nhiing
ké hoach twong lai bi can bénh lam gian doan.

Sau thoi gian diéu tri, McKeon chuyén dén
New York, tiép tuc cac dy an ca nhén va thyc hién
podcast Pink 365 vé strc khoe phu nit, trong d6 dé
cap dén kha nang sinh san, ndi tiét t6 va ung thu.

McKeon cho biét mdi ngay cd nhan dugc
nhiéu tin nhén tir ngudi bénh khép thé givi. Didu co
hudng téi 1a dung cau chuyén ctia minh dé nang
cao nhan thirc vé strc khoe phu nit, dic biét nhiing
véan d& con bi ky thi hodc thiéu dau tu.

Du vay, McKeon noéi c6 khong mubn chi
nhin trai nghi¢ém ung thu theo hudng tich cuc. Véi
co, phan quan trong cua qua trinh hoi phuyc la thura
nhan cam gidc mat mat, dau budn va tiéc nudi vé
mot tuong lai ting khong bi bénh tat chen ngang.

“P6i khi, cach dé nhat dé vuot qua didu gi
d6 1a ngdi lai voi nd mot luc va cho phép ban than
théy moi thtr that toi té, thay vi ¢ bién n6 thanh
diéu tich cuc”, conoi. m
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'BENH VIEN THAM MY THANH VAN~ Te
CHUYEN KHOA PHAU THUAT THAM mY

COSMETIC SURGERY

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

Ap dung ky thuat hién dai
Pudong nét tu nhién

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

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

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

CANG DA MAT BANG CHi COLLAGEN
THERMAGE - FILLER - BOTOX

O Hotline:(+84.28) 39 10 10 10

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

Certified Public Acc

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

Email: tudotax@yahoo.com

QuickBooks.
ProAdvisor

™

Tu D. Do, GPA

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

Having IRS Problems or Delinquent Tax Returns

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

okkeeping & Payroll Services

ax Planning & Return Preparation

or ederal & States

* Taxing Authority Representation

* Buying or Selling a Business
Consultatony

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

* Personal F'inancial Statements

* Hstate Planning

* Quickbooks Accounting System
Sct up, Review & Trainning

The CPA You Trust
A Member of AICPA and Texas Society

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

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

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

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

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

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

Presidential Council Member

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

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

FARMERS

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

+ | 4

7 NSURANG Y
7 N GROUP Z’\

\\‘ I/ ‘/A\

/A

The Premier Association
of Financial Professionals®
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MY HOA

FOOD MARKET

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

LOW PRICE

MY HOA

FOOD MARKET

Hii 5an T

Wit WOY! FREE GIFTS!

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

va s0 an Ui Thung Mi

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

Cho c6 Lo Chién Ca Mién Phi. ~ 4

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

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

PAC BIET: A

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

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

HANG SALE! HANG SALE! PAIl HA GIA

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

WE ACCEPT ALL TYPES OF
CREDIT CARDS AND FOODSTAMPS

Chg My Hoa Kinh mdi

( Tuyén Dung/Hiring |

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

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

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

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

J
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PIEN ANH

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

him dién anh Tinh Yé&u La Con Gidn Dir la

sy két hop tinh yéu, bi kich hién thyc va sy

phan khang x& hoi, dung bi kich so phén cua
nhimg ngudi tré dé phan chiéu su gidng xé cua
nhiing con nguoi binh thuong dudi stre ép ctia cude

song.

Tinh Yéu La Con Gian Dit két hop tinh yéu, bi kich
hién thuc va su phan khang xa hoi, dung bi kich 5O
phan ctia nhitng nguoi tré dé phan chiéu sy giang
x¢é cua nhiing con ngudi binh thudong dudi suc ép
ctia cudc séng.

Dao dién Phac Tung Nhat di khong dé bo phim tré
thanh mot cau chuyén tinh yéu don thuan, ma thay
vao d6, ong sir dung mot ngdn ngir dién anh day
strc nang cam xtc, dé “tinh yéu” va “phin no”
khong ngung va charn trong cung mot khung hinh,
mang dén cho tac pham mot mau sac hién thuc sau
sac.

Noi dung phim Tinh Yéu La Con Gian Dir

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

Tuy nhién, ngay khi ho tran day tu tin va ap
nhitng du dinh tuoi dep vé mot twong lai t6t dep
hon, mot blen cd bat ngo da xdy ra, hoan toan dao
16n cude song ctiia ho. D6i dién v6i mot the gidi day
ray su tan khoc va nhitng nhuc nha cua sb phén, ho
da lya chon mot cach thirc phan khang khéc biét,
mot cach thire dé bao vé cong ly cia rleng minh,
qua d6 thé hién su dan xen giita phin nd va tinh

R

g

Nam chinh Vwong An Vi lin x4 dé dién xuat dat
hiéu qua cao nhat

Nhan vat thanh nién Luu Hao ¢ thanh pho nhé do
Vuong An Vii thi vai vira diu dang vira nhan nhin.
Dé phu hop véi vai dién 1a ké tiéu nhan noi day xa
hoi, dang gidy giua trong canh sa co thit thé,
Vuong An Vi da chu dong gat bo hinh tuong than
tuong, dac bi¢t tao hinh thi¢u rang dé tai hién mot
cach chan thyc trang thai ciia nhan vat sau nhiing
nam thang bi cudc sdng mai mon, giay vo.

Luu Hao c¢6 ging sdng hét minh, yéu hét minh, thé

nhung lai bi hién thuc nghién nat mdt cach tan
nhan. Nhitng canh danh nhau sau budc ngoit mang
lai cam giac vira bat kham vira dau dén cho ca nhan
vat lan ngu:m xem. Khu6n méat Vuong An Vi den
dua ddy mau, d6i mat ngin 18, toan than run ray.

Co6 thé thay nam dién vién da don tim huyét dé xay
dung nhan vat, gat bé vé ngoai hao nhoang, dung
hinh tugng gan gili, binh dan dé thé hién mot cau
chuyén tinh yéu - toi pham dam chit hién thuc, lam
tang chit lugng cho bo phim 1én rat nhicu.

Ngon ngir hinh dnh cwong diéu dé ké nhirng dau
tranh ngi tam trong Tinh Yéu La Con Gidn Dir

Phong cach quay phim mang ddm chit doi thu:ong,
tho rap khi nira dau phim sudung nhiéu anh séng tu
nhién va canh quay dai c6 dinh (fixed long take).
Céc bbi canh nhur can phong tro, Xuong may, con
phé chat hep tran ddy cam giac chan thuc, go ghé.
Nhan vat luén bi bd bude trong khong gian nho
hep, nhitng khung ctra, 6 ctra s6 va hanh lang trong
b cuc lién tyc tao thanh nhu’ng rao can v€ mat thi
gi4c, 4n du cho hoan canh cudc doi dang d¢ nang
1én Luu Hao.

Sau khi Thai Théi xuat hién, ng kinh tré' nén mém
mai hon. Anh sang nguoc, quay theo dai (handheld
tracking) va d¢ sdu truong anh nong tao ra bau
khong khi 4m 4p cua nhung ngay dau yéu, khién
tinh y€u tr¢ thanh diém sang duy nhét trong cudc
song xam xit.

Su rung lic cua khung hinh 1am ting cam gidc mat
kiém soat trong noi tdm nhén vét. Nhung can canh
dac ta xut hién day dac khuéch dai sy uat trc, phan
nd va tuyét vong 1én dén tan cing. Pao dién khong
¢6 tinh dan dung nhing pha bao luc giat gin, ma
thay vao d6, qua biéu cam ctia nhan vat va sy d¢
nén cua khong gian, dé cam xuc duoc tich tu qua
tung 16p khung hinh, khlen cho su phan khang tr¢
nén chan thyc va nang né hon.

Thiét ké mau séac ciing thé hién rd nét viéc dién dat
cam xuc. Nira dau phim sir dung tong mau Vang 4m
va anh sang ty nhién diu nhe dé phac hoa vé dep
cua tinh yéu. Budc vao budc ngoat cua dinh ménh,
khung hinh chuyén dan sang cac tong mau xanh
lam lanh va xanh luc xam.

Anh den neon thanh pho phan chiéu trén nhiing
con phd 4m wdt, mau sic lanh 180 duong nhu nuot
chirng nhan vét, tao thanh mot an du thi giac vé
viéc hy vong dang bi thyc tai bao mon. D61 khi xuét
hién nhitng gam do tir &nh den va lira, tuong trung
cho ngon lira phan nd va khat khao phan khang
khong thé dap tat trong sau tham trai tim nhan vat.

Thiét ké 4am thanh cang cung ¢d thém cam giac
hién thuc dau thuong. Phim git lai nhiéu 4m thanh
moi truong xung quanh nhu tiéng may moc am 1,
tiéng xe ¢ qua lai, tiéng vong trong cau thang va
tiéng bude chan don dap, tat ca két hop tao nén mot
truong am thanh d6 thi ddy ngot ngat. Nhac nén
duoc st dung rat tiét ché va c6 kiém soat, ph?ln I6n
duavaosyimling dé tao rakich tinh cam xc.

Khi xung dot bung nd, nhing tiéng trong tram va
am thanh cua day dan méi tir tir tién 1én, giai phong
hoan toan cam xtic da bi don nén bay lau trong long
nhan vit, dong thoi khién khan gia cam nhén dugc
su bt Iyc khi s6 phan dén gan.

Pugc biét doan phim ciing khong hé qua loa véi
boi canh. Trong qua trinh ghi hinh, ho da dén phd
6 Yét Duong dé ghi hinh, long ghép céc yéutd van
hoa dia phuong nhu dua thuyén rong, mtia Anh Ca
(mot loai hinh mua dan gian) vao cau chuyén va
nhan dugc sy hd tro tir chinh quyén dia phuong.

Nhu Anh
Pinh Vi He: Giao dién “co dé”,
nditam “co xanh”
itta thoi dai ma knai niém “re‘d flag”
thuong dugc dung d€ canh bao vé nhiing
moi quan h¢ doc hai, Binh Vi He lai la
truong hop thu vi khi s¢ hiru ve ngoai cuia mot “co
do” dién hinh nhung cach cu xu ngoai doi lai khién
nguoi tanghidén mot “green flag” chinh hi¢u.

Trong vai nam trd lai day, hai khai niém co do (red
flag) va co xanh (green flag) da tr¢ thanh tir khéa
quen thudc trén mang xa hoi.

Néu co @0 (red flag) dung dé chi nhirg dau hiéu
canh bdo trong tinh cach hodc cac mbi quan h¢, thi
co xanh (green flag) lai dai dién cho su tir té, dang
tin ciy va truong thanh vé mit cam xac.

Diéu thu vi 1a d6i khi con ngudi khong hoan toan
gidng nhitng gi vé ngoai cua ho goi 1én, Pinh Vi
Hé chinh 1a mot vi du dién hinh.

Pinh Vii Hé mang giao dién “bad boy” nhung
lai la m§t ngwoi cwe ky ga ling, tinh nghia

Giita dan nam dién vién tré clia man anh Hoa ngu
Dinh Vi He so hitu guong mit sic nét, anh mit co
phan bat can, phong thai thoi trang thién vé su nbi
loan khién anh dac biét phu hop v6inhitng thlet ké
Versace ruc rd. Tl 4o hoa tiét baroque, vest cau ky
dén nhitng gam mau xanh, do, vang ndi bat, nam
dién vién déu c6 thé can tron.

Budn cudi 1a khi khoac 18n trang phuc sic s& cua
Versace, nam dién vién goi nhic dén nhiing tay n
choi trén phim anh. Chinh vi thé, nhiéu nguoi
thuong dua rang Dinh Vi HE s¢ hitu dién mao cua
mot “bad boy” budce ra tir phim than tugng.

Thé nhung cang theo doi anh ngoai doi, khan gia
cang nhén ra hinh anh * gangster 4y chi 1a 16p vo
bé ngoai. Trong cac 1 trao giai hay su kién cong
chung, Pinh Vi Hé thuong dé lai 4n twong bing
nhing hanh dong lich thiép. Anh chu dong diung
day chiic murng dong nghiép khi ho nhan giai, gitip
cac nit ngh¢ si budc 1é€n bac thang, tro chuyén tu
nhién véi nhitng ngudi xung quanh thay vi cd bién
minh thanh trung tim cta sy chi y. D6 1a kiéu lich
thiép xudt phat tir thoi quen tmg xr tir té hang ngay.

Su tinh té y con xuat hién trong nhiing hoan canh
ratdoi thuong. Trong mdt chuong trinh thuc té vé
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am thyc, anh timg chuan bj sin nhitng vat dung nho
phuc vu viéc don dep va tai str dung cho nhiéu muc
dich khac nhau. Chi tiét nho nay khién khan gia bat
ngd boi nd cho thdy mot ngudi oy thuc vé su tiét
kiém, trach nhiém va tinh thyc té trong cudc sdng.

Mot cau chuyén khac dugc nhén vién hdu truong
chia sé ciling phan nao ly giai vi sao Dinh Vii Hé
nhan duoc nhiéu thién cam tir nhitg ngudi timg
lam vi¢c cung. Trong mdt ngay quay mua 1én &
Hoanh Diém, truée khi budc 1én xe ghi hinh, anh
nhiéu 1an xin 13i tai xé vi lo ngai dé giay uot s& lam
ban tham xe. Piéu anh quan tim khong phai 14 sy
thuén tién ctia ban than ma la liéu minh co6 vo tinh
gy thém phién phtrc cho ngudi khac hay khong.
Thoi quen chu dong dé y dén cam nhan ciia nhiing
nguoi xung quanh, cho thdy su ton trong da tro
thanh mot phén trong cach anh ing xu hang ngay,
mot hanh dong rat kho nhin thay trén man anh
nhung lai phan anh 1o tinh cach that cia mot nguoi
khi khong c6 may quay hudng vé minh.

Néu su lich thiép c6 thé duoc hoc hoi, thi sy diu
dang voi dong vat thuong kho nguy trang hon
nhiéu. Nhung ngudi timg tiép xuc véi Dinh Vil Hé
trong cac chuong trinh ghi hinh déu nhic dén su
kién nhdn dc biét ctia anh véi thu cung. Khi thay
chu cho di khong viing, phan mg déu tién cua anh
la dung lai va kiém tra thay vi kéo day xich tlep tuc
di chuyen sau d6, diéu chinh cach twong tac dé chi
ch6 cam thay thoa1 mai.

Su tinh té ciia “green flag” vin ludn 1a sirc hit
hang dau véimoi cd gai

Stre hit cua Dinh Vi Hé dén tir sy doi 1ap thu vi
giita vé ngoai va tinh cich. Anh c6 thé xuit hién
nhu mot nhan vat budc ra tir thé giéi thoi trang Y
v6i nhimg bo Versace ruc r& va phong thai day
thach thirc, nhung anh cling lai 1a ngudi cuc ky chu
d4o, tan tinh, khéo 1éo va tinh té. Tai sao Dinh Vil
Hé ngay cang dugc yéu mén va cé nhiéu fans nit
hon? Hay cung nhin theo géc dg tam ly.

Ngoai hinh tao nén an tuong ban dau, nhung sy
tinh té moi 1a thir gitr lai thién cam cho phai nir.
Trude hét, con nguoi ludn ¢é nhu cau duoc nhin
thdy va duoc thau hiéu. Trong tam ly hoc, day 1a
mot trong nhitng nhu cau cam xtc co ban. Khi mot
ngudi dan ong tinh té, diéu anh ta thé hién khong

PIEN ANH

phai l1a nhitng hanh dong 16n lao ma la kha néang
nhan ra nhiing chi tiét rat nho: nguoi ddi dién dang
mét, dang ngai ngung, can gitip d& hay don gian la
mudn duoc ling nghe Cam giac “duoc hiéu ma
khong can phai néi ra’ ” thuong tao nén sy két ndi
cam xtc manh m& hon nhiéu so véi nhimng 101 tan
tinh hoa my. Qua cac hanh dong ctia Dinh Vii Hé
tai cac 1€ trao g1a1 su kién quang ba phim va show
thuc té, khan gia hoan toan c6 thé cam nhan duoc
sy “tinh t&” nay.

Thir hai, sy tinh té 1a tin hiéu ciia nang lyc dong
cam (empathy) Céac nghién ctru vé quan hé gitra
nguoi voi ngu’ol cho thay dong cam 1a mot trong
nhitng yeu to du bao murc do hai long va bén viing
ctia cac mdi quan hé. Mot nguoi cod thé dep trai,

thanh cong hodc hai hudc, nhung néu thiéu kha
nang cam nhan cam xuc cia ngudi khac, strc hut do
thuong chi mang tinh nht thoi. Trong khi d6, sur
tinh té khién d6i phuong cam thay an toan vé mat
cam xuc, va cam gidc an toan moi 1 nén tang dé
hinh thanh thién cam lau dai.

Mot diém thu vi khac 13 sy tinh té thuong phan anh
muc d6 trudng thanh ctia mot ngu:(n Boi dé tinh té,

nguoi ta phai biét quan sat, biét tiét ché cai toi va
dat minh vao vi tri cua nguoi khac. Pay 1a nhiing
pharn chét lién quan den tri tu¢ cam xuc (EQ) cao.

Trong doi song thuc té, nhicu c6 gai c6 thé bi thu
hatboingoai hinh hay sy tu tin ngay tur cai nhin dau
tién, nhung thir khién ho nhé lau lai thuong la
nhitng nguoi biét quan tim ding luc va cu xir ¢6
churng muc.

Dic biét, su tinh té khac véi viéc cb gang gy an
tuong. Nhimng hanh dong duogc tinh toan dé ghi
diém thuong khién nguoi khac nhén ra kha nhanh.

Nguoc lai, sy tinh té thudng xuat hién mot cach tu
nhién, n6 tao cam giac chén thanh. Co I€ vi vy ma
strc hiit ctia sy tinh té thuong dén chdm nhung bén.

Ngoai hinh c6 thé gy chuy trong vai gidy dau tién,
con sy tinh té lai khién mot ngudi tré nén dang nhé.
Vé ban chat tam ly, phy nit thuong khong bi chinh
phuc bdi mot hanh dong ga lang don 1€, ma boi cam
gidc rang ngu:(n dan 6ng ay luon dé tam dén nhu’ng
diéuho co the b6 16 6 chinh minh. Bd 1aly do vi sao
Pinh Vii He, du phat Ién v61 Vinh Da Tinh Ha, lai
khong tré thanh hién tugng nhéat thoi, vi tinh cach
cua anh chinh 1a sy thu hat 1au dai.

AnhDao

Bom tan cuia Bach Kinh Dinh va
Vwong Chi Van chwa chiéu da
gay sot

0 phim mdi ciia Bach Kinh Binh va Vuong
Chi Van nhan dugc su quan tdm 16n nho
quy md dau tu va dé tai dac biét.
Du chua chinh thirc 1én séng, b phim hinh sy Thoi
Khiac Hinh Canh I: Phong Hoa Chinh Mau da sém
tré thanh tAm diém chu y ctia khan gia. Su két hop
giita hai thé h¢ dién vién gdm Vuong Chi Vin va

Bach Kinh Dinh, cing quy mé dau tu 16n va dé tai
hiém gap, gitp du an nhanh chong duoc xép vao
nhom phim truyén hinh dang cho doi nhat nam
2026.

Theo thong tin dugc cong bd, bd phim c6 tong muc
dau tu 1én t6i 277 trigu NDT, tuong duong gan 700
triéu dong cho mdi tap phim. Day 14 con s6 rat hiém
thay dbi v6i dong phim hinh su. Khong chi s¢ hiru
nguon kinh phi 16m, du 4n con nhan dugc sy hd tro
tr By Cong an Trung Qudc va Tong cuc Phat thanh
Truyén hinh Quoc gia, cho thay muc d coi trong
danh cho tic phdm ngay tir giai doan san xuat.

Lén séng trén CCTV-8 va nén tang Tencent Video
vao thang 8/2026, Thoi Khic Hinh Canh I: Phong
Hoa Chinh Méu duogc xay dung dua trén tac phém
ky su ndi tiéng Hinh Canh Thoi Pao Thuc cta
nude Cong hoa. Noi dung xoay quanh hanh trinh
phat trién ctia nganh diéu tra hinh sy Trung Qudc
trong giai doan tir nam 1990 dén 2010, thoi diém
cac phuong phép pha an truyén théng dan chuyén
sang rng dung khoa hoc k¥ thuat hién dai.

Khéc v6i nhiéu phim hinh sy hién nay tap trung
va0 cac vu 4n giat gan hodc nhitng man pha an than
tdc, tac phém Iwra chon céach tiép can mang tinh lich
su va nghe nghi¢p. Bo phim tai hién qua trinh
chuyén d01 ctia nganh diéu tra hinh sy thong qua su
phat trién ctia cac cong nghé nhu gidm dinh diu
van tay, ddi chiéu dir liéu tu dong hay xét nghiém
ADN. Nhitng thay d6i nay khong chi tac dong dén
phuong thirc pha 4n ma con 1am thay d6i s6 phan
cua ca mot thé hé canh sat hinh su.

Piém nhan 16n nhét cia dy 4n ndm & dan dién vién.
Vuong Chi Van dam nhén vai Trinh Dao Thanh,
mot chuyén gia giam dinh du vét duoc xdy dung
dua trén nguyen mau c6 that 1a Thoi Pao Thuc -
chuyén gia hinh sy hang dau Trung Qudc. Nhan vat
dai dién cho thé hé diéu tra vién ky cuu, ludn dat
niém tin vao chimg ¢ va tinh chinh xac ctia khoa
hoc hinh su.

Trong khi d6, Bach Kinh Pinh vao vai Nham
Giang Xuyén, mot canh sat tré mdi bude chan vao
nganh tr nhitng nam 1990. Nhan vat trai qua hanh
trinh truong thanh kéo dai sudt nhiéu nam, tir mot
nguoi thleu kinh nghiém tr¢ thanh diéu tra vién
nong cbt. Méi quan hé giita hai thé hé canh sat
duoc xem la truc chinh cua bg phim, dong thoi tao
nén chiéu sau cho cau chuyén bén canh cac vu an
16n.
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Ngoai hai ngoi sao chinh, phim con quy tu dan dién
vién thuc luc nhu Ton Thién, Lam Doanh Oanh...
Su gbp mit cia nhiéu guong mit giau kinh nghiém
duoc ky vong s€ gitip tac pbém xay dung thanh
cong burc tranh chan thyc vé lyc lugng canh sat
hinh sy qua nhiéu thoiky.

Mot diém dang chi y khac 1a b phlm duogc thuc
hién trong thoi gian gan sau thang véi nhiéu canh
quay ngoai canh tai Cat Lam. Boan phim tap trung
tai hién boi canh thap nién 1990 va dau nhitng nam
2000, tur trang phuc, dao cu dén moi truong lam
viéc cua luc lugng diéu tra.

Thay vi chay theo hiéu timg thi giac hay cac tinh tiét
gdy sdc, tic pham hudng téi phong cach hién thuc,
nhan manh sy kién tri, ti mi va tinh than trach
nhiém cua nhirng nguoi lam cong tac phé an.

Véi dé tai méi mé, quy md dau tu 16n, dan dién
vién chét lugng cling nén tang phat séng manh,
Thoi Khic Hinh Canh I: Phong Hoa Chinh Mau
dang dugc ky vong s& trd thanh mot trong nhirng
du an hinh sy ndi bat nhat man anh Hoa ngit trong
ndm téi.

Du chit luong cudi ciing van can cho ngay 1én song
dé kiém chung, nhiing gi bo phim thé hién ¢ giai
doan chuén bi da du dé tao nén strc nong dang ké
trén thi trudng phim truyén hinh.

Vii Anh
An Di Hién tré lai showbiz sau 5
nam chong dinh an tu

ién vién, nguo’l mau An Di Hién xudt hién
trong MV cua ca si A Lin, ddnh dau sy tro
lai sau 5 ndm ving bong lang giai tri.

Theo QQ, An D1 Hién dong vai chinh - mot c6 gai
chua tim dugc hanh phuc - trong video ca nhac
Alone. Co xuat hién v6i guong miat khong trang
diém, toat 1én su budn ba. Theo &kip, c¢6 tham gia
quay hinh lién tuc tir 5 gid chiéu dén 1 gio sang dé
hoan thanh cong viéc.

AnDiHiénvaALin

MV duoc phat hanh danh dau 1an cap nhat mang xa
hoi dau tién cua An D1 Hién sau 5 ndm. C6 cht
thich video: “Pdng hanh cing nhiing ai dang trai
qua ndi c6 don. Co don khong nhat thiét 1a budn ba,
va im ling khong c6 nghia 13 yéu dudi. Doi khi,
chung ta chi can hoc cach d6i xtr tot v6i ban than”.

Mot s6 ngudn tin cho hay, An Di Hién va A Lin gip
nhau qua sy gidi thi€u cua mot nguoi ban chung.
Loi moi ctia A Lin duoc cho “la sy hd tro tinh than
to 16n, giup An Di Hién vuot qua su co 1ap xa hoi
kéo dai hon 4 nam, sau khi chong vudng ti t6i”.

An Di Hién tiét 16 ¢6 vo cling xtc dong va bat khoc
khi nghe ban demo, c6 noi 161 bai hat phan anh
dling cam x1c trong vai nam qua.

Truyen thong Dai Loan tiét 10, An Di Hién khong

c¢6 bat ky cong viéc dién xuat hay thu nhap nao
trong 5 nam qua.

Co tu trang trai toan bo chi phi sinh hoat cho gia
dinh bang tién tiét kiém tir cac du an phim trudc
day, cung thu nhép tir cho thué bat dong san va
quan ly dau tu. C6 mot minh cham séc con trai
“66” dang hoc tiéu hoc va con gai 5 tudi 6 Dai Bic.

T mot phu nir chua bao gid dong tay vao bép gio
déy c0 tu ndu an, day con hoc. Ngoai vi¢c nu6i day
con cdi, c6 thudng xuyén bay dén Macau dé tham
b6 chong hon 90 tudi. Trong nhu’ng lic kho khan,
ban bé ty hop bén canh ¢6 vao cac dip 18 ¢é bau ban,
giup co vuot qua ndi cd don. Pay ciing 1a dong luc
thiic ddy quyét tim trg lai ctia 6.

An Di Hién la cai tén quen thudc cua lang giai tri
Hoa ngir, tham gia nhiéu phim nhu Y Thién Db
Long Ky, Tram ké tiép hanh phtic, Tan Thity Hir...
Nit dién vién tai nang, xinh dep timg dugc nhiéu
ngudi theo dudi, trong d6 c¢6 doanh nhan Tran Vinh
Luyén.

Anh mét gan hai nam kién tri chinh phuc tri tim
nguoi dep nhan nai theo ¢ tir New York tdi Paris,
Dai luc r6i vé Pai Loan. Cudi cung, tam chén tinh
ctia anh khién c6 cam dong, dong y hen ho va két
hon.

Chdng An Di Hién dinh liu dén hoat dong danh bac
phi phap vartra tlen bi bit giir thang 1/2022 va linh
an 14 nam ti ¢ cap so tham. Cudi nam 2024, chong
6 bi két an 13 nam ti va ndp phat 1,8 ty HKD (232
tri¢u USD).

Nguyén Huong

Kinh Thanh Ky Tham mé man
kém thuyet phuc

inh Thanh Ky Tham duoc ky vong mang

dén nhung vu an ly ky, nhung cac tap dau

lai gy that vong vi kich ban thiéu thuyét
phuc.

Phim mé ddu bing mot vu an mang mau sic ky b
voi nhu'ng chi tiét nhu ma quy, cai chét bi an va tinh
tlet nguol dan ong mang thai. Bay déu 1a nhimg
yéu t6 dé tao to mo trén ly thuyét, nhung khi Ién
man anh lai khong du suc kéo khan gia vao cau
chuyén.

Thay vi tao cam giac hdi hop, nhiing tinh tiét nay bi
danh gia 1a khién cudng, thiéu logic va khién tong
thé vu an trénén guong ép.

Diém han ché 16n nhat ctia Kinh Thanh Ky Tham
nam & cach xdy dung phan mo dau. Bo phim dua
ngay nhiing yéu té ky la 1én man anh trudce khi gitup
khén gid hiéu va dong cdm véi cadc nhan vat.
Vi thiéu qua trinh dan dat, nhitng tinh tiét bi an
khong tao dugc cam gidc cang thang can thiét ma
chi khién nguoi xem cam thay xa la véi cau
chuyén. Pay ciing 14 1y do vu 4n dau tién chua tao
duoc ste hut du so hitu nhiéu chi tiét tuéng nhu rat
“dit”.
Sau phan mé man, nhip phim tiép tuc cham lai khi
danh kha nhiéu thoi lugng dé gidi thi€u nhan vét.
Trong khi do, dién bién diéu tra lai tién trién kha it,
khién mach phim thiéu diém nhan.
Méi lién két giira vu an cai chét cua ngudi vo 18 voi
bi mat 16n hon phia sau ciing chua du chit ché dé
tao su td mo. Mot sd dong co ctia nhan vat, dac biét
1a ké hoach gia mang thai, ciing bi dénh gi 1a thiéu
thuyét phuc.
M

M iE

Bén canh kich ban, bdi canh va khong gian phim
cling gdy nhiéu tranh cai. Du ly tén Kinh Thanh
Ky Tham, nhiéu nhan vt trong s& canh sat lai st
dung giong Thién Tan kha rd, tao cam giac thiéu
thong nhat véi bdi canh Bic Kinh ma by phim
huéng dén. Chi tiét nay tuy nhé nhung phan nao
lam giam tinh chan thyc ciia tac pham.

Diém sang hiém hoi ctia phim dén tir dién xuét cta
hai nam chinh Ma Tu Si€u va Trach Tt L. Trong
d6, Trach Tir Lo dugc danh gia thé hién kha tot
hinh anh mot thiéu gia hoat bat, hai hudc véi 161
dién tw nhién va duyén dang.

Man tung hiing giita hai nhan vét chinh cling 1a yéu
t0 giup bd phim gilt duge phan nao sic xem &
nhiing tap dau.

Nhin chung, Kinh Thanh Ky Tham s& hitu mo-tip
khoéng méi trong dong phim trinh tham thoi Dén
Qudc nhung lai chua tao duoc dau an riéng. Kich
ban thiéu chat ché, cac vu an chua du hap dan va
nhip ké con roi rac khién bo phim khé dap tmg ky
vong ctia khan gia yéu thich thé loai phé an.

Nép khong cai thién ¢ nhimmg tap tié'p~ theo, tac
pham sé rat kho but pha du s¢ hitu dan dién vién tré
co thuc luc.

Vii Anh
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Quan Hiéu Péng va Ly Quan
Nhué nén duyén trong Diéu
Nhan gay sot

iéu Nhan (Ruc R - Choéi Mat) duoc
chuyen the tur ti€u thuy€t cung t€n ctia nha

van noi tleng Thoi Cuau Vién. B6 phim ké
vé Tinh D4 mét ¢b ga1 tung song trong nhung lya
nhung bét ngd 101 vao bién c6 gia dinh, budc phai
chuyén dén thi tran dao xa lamang tén Xa Xa Dinh.
Tai day, c6 gap Thiéu Vo chang trai tudng ching
ndi loan nhung lai s¢ hiru trai tim 4m 4p va chan
thanh.

Turnhing lan lién tuc dbi dau, khong vira mat nhau,
ca hai dan tro thanh chd dya trong cude song Sau
nhiéu thir thach, ho ciing tré lai truong hoc va timg
budc xay dung tuwong lai cuariéng minh.

Téc phAm méi ciia Thoi Ciru Vién c6 hay hon
Song Quy?

Cung duoc chip but boi Thoi Ciru Vién, Diéu
Nhén van mang nhitng diu 4n quen thudc cua nit
nha van. Khan gia c6 thé nhan thiy hinh anh nam
chinh ngoai lanh trong néng, nit chinh dugc nhiéu
nguoi yéu quy, hay hanh trinh chira lanh va truong
thanh cta cac nhan vit.

Tuy nhién, Song Quy va Diéu Nhan lai 1a hai cau
chuyen hoan toan khac biét, kho co thé dat 1én ban
can so sanh tryc tiép. Néu Song Quy gy 4n tuong
boi cam giac cam ky, nguy hiém va bau khong khi
mép mo day cubn hut, thi Digu Nhén lai mang tinh
than nhe nhang, trong tréo cua tudi tré.

B0 phim tap trung nhleu hon vao nhitng rung dong
dau doi, nhimng tiéc nu01 cua thanh xuén va hanh
trinh d6i dién thuc té cudc séng. Piém chung 16n
nhit gitra hai tac pham c6 1& chinh 13 kha nang ké
chuyén ddy cam xtc ciia Thoi Ctru Vién.

M0t trong nhitng yéu tb gitip Diéu Nhan ghi diém
1a nhip ké cham rai, ty nhién. B§ phim khong st
dung nhiing tinh tiét giat gan hay cac cl twist gay
sdc dé gitr chan ngudi xem.

Thay vao do, tac pham xdy dung buc tranh doi
song tai thi tran ven bién Xa Xa Dinh voi nhiing
con hém nho, nguoi dan chén chat, 1an gi6 man tir

bién va khung canh ngdp ning dic trung ctia mua
he.

Méi quan hé gitra Tinh Da va Thiéu V3 ciing phat
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trién theo cach nhe nhang nhung bén bi, Su ddng
hanh, thau hiéu va cung trudng thanh khién chuyén
tinh cia ho mang mau sac chira lanh rd nét.

Nhiéu khéan gia ban dau cho rang Di¢u Nhan don
thuan 1a mot b phim tinh cam tudi hoc tro. Tuy
nhién, khi theo di k§ hon, tic pham con dé cap dén
nhitng 4p luc tir gia dinh, ndi ban khodn trude
tuong lai va nhiing lua chon khé khan cta tudi tré.
B0 phim khong xay dung mcf)t‘thé' gi¢i mau hong ly
tuong ma hudng dén su can bang gitra hién thuc va
hy vong. Chinh diéu nay giup cau chuyén tré nén
gan glit hon v&i ngudi xem tré tudi.

O giai doan hién tai, tuyen tinh cam glua hai nhan
vét chinh van dugc trién khai kha tiét ché do cau
chuyén con xoay quanh thoi trung hoc. Nhitng 4nh
mit, ctr chi vo thirc hay cac khoanh khic dong hanh
cung nhau 1a chit liéu chinh tao nén bau khong khi
lang man cua cé@p doi.

Du mot s6 khan gia cho rang phan tng hoéa hoc
gitra Quan Hiéu Pong va Ly Quan Dué chua that
su bung no, cac hoat ddng quang ba ngoai doi van
nhan duoc nhiéu sy quan tim.

bic biét, Ly Quan Dué tr¢ thanh tdm diém thao
luan nho tao hinh téc vang ca tinh trong vai Thiéu
V4. Hinh anh chang trai dao bién vira bt can vira
chan thanh gitip nam dién vién thu hat thém luong
16n nguoi hdm md. Khi nhan vat tro lai véi mai tée
denva dong phuc hoc sinh, nhiéu khan gid nhan xét
anh cang phu hgp véi hinh tugng budc ra tur
nguyeén tac.

Vi bau khong khi mua he trong tréo, cau chuyén
thanh xuan chita lanh ciing nhiing rung dong dau
doi1, Diéu Nhan dang tré thanh mot trong nhiing tac
pham duoc chii y nhat trén man anh Hoa ngir hién
nay.

Nhu Anh
Dién vién 'ca doi chi dong vai

ph , g i ngoi khong van kiém
ntién

U'

a cao thu v thut ngang co Ly Lién Kiét,
Chén Tt BDan nhung nam dién vién nay chi
luén dugec ddm nhan nhitng vai dien phu.

Tréu Triéu Long la mot trong nhiing ngdi sao vo
thuat ndi tiéng ctia man anh Hoa ngir. Du ca doi
khong dong vai chinh nhung tén tudi sao nam goc
Pai Loan (Trung Qudc) van ndi danh khép toan cau
nhd déng mot vai phy trong phim bom tin
Hollywood. Trau Triéu Long con la ngdi sao vo
thuat duy nhat nam khong ciing kiém duoc bon tién
nho b phim nay.

Cao thii vo thuat chuyén dong vai phu

Trau Triéu Long sinh nam 1967 trong mét gia dinh
c6 13 anh chi em ¢ Cao Hung, Pai Loan (Trung
Qudc). Vi gia dinh qua nghéo, cau bé Trau Triéu
Long khi [én 6 da phai di phy glup lam thém ¢ mét
cua hang di€u khac dé kiém tién sinh hoat phi phu

gitip me va cac anh chi em.

Dén nam 12 tudi, anh chuyén sang di ban banh mi
dao, d6ng thoi tranh thu hoc vé va nhan dong vai
quan chung, dong thé cho cac doan phim luc bay
gio.

Ngoai hoc Tackwondo, Muay Thai, Tru Tri¢u
Long con hoc mot s6 k§ ning chién déu nhu dung
dao, sting, binh khi,... & dap ng nhu cau quay
phim luc by gio.

Nam 18 tudi, sy nghiép Trau Triéu Long 1& huéng
khi dugc Hong Kim Bao phat hién ra tai nang va
moi tham gia nhém Hong Gia Ban. Khong nhiing
thé, Trau Triéu Long con dugc xuét hién trong
phim Toan lyc phan dan véi mot vai phu.

Trong nhiing nam tlép theo, Trau Triéu Long
thuong dong vai d6i dau v6i Ly Lién Kiét trén man
anh. Mot s6 bo phim ca hai dong chung nhu Y
Thién D6 Long ky chi ma gido gido chu (1993),
Xich ttr uy long, Mao hiém vuong, Hoic Nguyén
Giap, Kungfu chi vuong, Bit nhi than tham déu
dugc danh gia cao.

Vai dién thuc sy giap Trau Triéu Long vut sang
thanh sao la nhan vét phan dién Thuong Uy trong
phim Quan xam 16c¢ coc (1994) cua Chau Tinh Tri.
To Sohu nhén dinh, Trau Triéu Long 1a ngdi sao 5O
mot clia tuyén vai phan dién trong phim hanh dong
Hong Kong (Trung Qudc) véi k§ niang dién xuat tu
nhién, chan thuc cung nhiing pha hanh dong vo
cung man nhan.

Pong mét phim Hollywood, giau ba doi
Nam 1999, dao dién Vién Hoa Binh gidi thiéu Trau
Tri€u Long voi é- klp phim Ma trén (The Matrix)

khi biét doan phim can mét cao thu va thuat chau A
dong mat vai phu.

Du chi xuét hién trong mot vai phan canh nhung
tén tudi Trau Triéu Long duogc ca thé gidi biét dén
v6i pha hanh déng dep mét. Sau phan dau tién cua
loat phim, Tréu Triéu Long ciing tiép tuc gop mat
trong hai phan phim khac 1a The Matrix: Reloaded
va The Matrix 3: The Final Battle, dong thoi xuét
hién trong phién ban tro choi dién tor The Matrix:
Reloaded.

Khéng chi ndi danh khap toan cau, loat phim Ma
tran con gitp Trau Triéu Long hudng 1oi ich vuot
xa su tuong tuong cua anh. Puoc biét, hang nam
Trau Tri¢u Long van nhan dugce sd tién doanh thu
tr mot canh vo thut trong phim Ma trn. Ban
quyén cua video von thudc vé doan phim do do,

Trang 17



Issue # 2212 * Saturday, July 18, 2026

Thuongmai KSR

PIEN ANH

nam dién vién s€ nhan dugc phan tram doanh thu.

Trong mot bai phong van cach day nhleu nam, Trau
Triéu Long da xac nhén s6 tlen thu vé con hon ca
tién cat-xé ban dau. “Chi can hoan tat cac canh
quay vO thudt 1a c6 thé thu duoc tién, gidng nhu
tién thué ban quyén vay, dién vién nao ciing cé
phan”, Trau Triéu Long tiét 16.

T Setn cho biét thém, khong chi Trau Triéu Long
ma sau nay khi anh qua doi, thé hé con chau cua
siéu sao vo thuat ndy van s& nhan duoc so tién cd
ture tr doan phim Ma tran hang ndm.

Bén canh sy nghiép thanh cong, Trau Tri¢u Long
con duge nhiéu nguoi ngu:orng mo khi co chuyen
tinh cam dep bén dién vién kiém ngudi mau Ong
Tué Purc. Ca hai két hon nam 1999 va co hai cau
con trai sinh d6i. Tir d6 t&i nay, Ong Tué Birc roi
lang giai tri dé hd trg chong va tap trung nudi day
con céi.
Nam 2017, tai tir ciing vudng 6n a0 khi c6 ¢ gai tu
xung 12 “tinh nhan” phanh phui mbi quan hé than
thlet cua ho trén mang xa hoi. Su viéc khlen tén
tu6i Trau Triéu Long bi anh hudng kha niang né.

Sau khi moi chuyen ling xudng, nhiéu nguoi nghi
rang sy nghiép cua Tréu Triéu Long s& tut déc
khoéng phanh vi on 40 ngoai tinh. Tuy nhién, theo
Sohu, du;’(‘mg nhu scandal trén khong méy anh
hudng dén tén tudi cua Trau Tri¢u Long. O tudi
U60, sao nam dong phim v thuét van lién tuc nhan
dugce cac du an phim tir truyén hinh dén web
drama.

Nguyén Huong

Ngwéi tung tin Angelababy
danh bac, ngoai tinh trong 6 t6
bi budc xin 16i su6t 30 ngay, den
70.000 NDT

am din vién nay timg gy chin dong khi
‘ \ ‘ tb céo Angelababy lam chuyén c6 16i voi
Huynh Hiéu Minh din dén hon nhan tan
nat.
Ting khién ca chau A ngudng mo véi dam cudi xa
hoa tri giad khoang 200 tri¢u NDT, chuy¢n tinh gitra
Huynh Hiéu Minh va Angelababy gid chi con 1a ky
uc. Sau khi ly hon, hai ngdi sao budc trén hai con
duong hoan toan khac nhau.

Trong khi Huynh Hiéu Minh tiép tuc duy tri vi thé
hang dau ctia minh trong lang giai tri, sy nghiép
ciia Angelababy lai c6 d4u hiéu lao dbc khong
phanh sau vu bi phong sat. Thé nhung, diéu khién
¢6 chiu nhiéu ap lyc hon ca khong phai sy nghiép
ma 12 nhiing tin don tiéu cuc lién tiép bua vy minh
trén MXH.

Theo do, 1 nam dién vién tén Ly Tam Nguyét da
ddng tai nhiéu ndi dung cdo budc Angelababy
ngoai tinh véi ban dién trong 6 to sau lung Huynh
Hiéu Minh, 1am nguoi tht 3 chen chan vao chuyén
tinh cam cua nguoi khéac va di danh bac trai phép

thua 10 ty NDT. ,“An}l Hiéu Minh ly honladocdta
da khong bi€t xau ho ltra d6i anh dy trong thoi ky
honnhén”, Ly Tam Nguyét ting gay chan dong khi
cong khai tb Angelababy “cim stmg” chong.

Theo Ly Tam Nguyét, Angelababy timg bi bit gap
ngoai tinh v4i ban dién Ping Luan trong xe 6 t0.
Khi d6, ho dang cung quay phim Nguoi Ban That
Sy Cua Toi. Me cua 1 dién vién trong doan da
chtng kién canh twong vung trom do.

Baby di tra sb tién 1én toi 8 triéu NDT dé “bit
mi¢ng” paparazzi V§vame cua déng nghiép, tranh
dé tin tirc ngoai tinh lot ra ngoai. Hanh vi cta Ly
Tam Nguyét khién Angelababy himg chiu giem
pha, chi trich tir cong ddng mang.

Trudc nhing t6 céo tidu cuc cta Ly Tam Nguyét,
Angelababy da kién d6i phuong ra toa. Toa an
chinh thirc ra phan quyét c6 loi danh cho minh tinh
8X. Qua diéu tra, Toa an Internet Bic Kinh (Trung
Quéc) x4c dinh nhitng noéi dung cédo budc
Angelababy ma Ly Tam Nguyét dang tai khong co
can ctr, cau thanh hanh vi phi bang.

Ngudi lan truyén tin don that thidu bi yéu cau cong
khai xin 16i trong 30 ngay va boi thuong cho
Angelababy 70.000 NDT tién dén bu ton that tinh
than. Sau khi nhin duogc tién boi thuong,
Angelababy da quyén gop toan by khoan tién nay
cho cac hoat dong tuyén truyén phong chong bao
luc mang.

Angelababy va Huynh Hiéu Minh chinh thic
thong bao ly hon vao ndm 2022. Gitra ho khong
xay ra cudc chién gianh quyen nuoi con hay phan
chia tai san. Yéu Quai - nguoi thanh 1ap tap doan
Zhengyi - timg gdy x6n xao du luan Trung Qudc
khi hé 16 nguyén nhan tan v& ciia cip sao hang dau
trén song livestream.

Theo Yéu Quai, khong phai nguoi thir 3 ma * ‘tién”

méi chinh 1a ly do chinh khi€n moi quan hé cua
Angelababy va Huynh Hiéu Minh di vao ngd cut.

Sau khi két hon, Huynh Hiéu Minh gitp
Angelababy ldy duoc nhidu dy 4n phim anh. Nir
dién vién sinh nim 1989 ciing mang tién vé cling
chf)ng dau tu 1am an. Tir day, mau thuan giira ho
nay sinh ngay cang nhiéu, dac biét 1a khi Huynh
Hiéu Minh déu tu thua 16 ning, lai con dinh dang
dén nghi an trén thué. Sau nhing cudc cai va nhu

com bita, hon nhan cua cdp sao hang A ciling tan
nat.

Hién tai, nit dién vién van dang cd lay lai danh
tleng sau scandal bi “phong sat ngdm” vi xem Lisa
biéu dién ¢ bar thoat y.

Tuy nhién, tinh canh hién tai cia Angelababy rat
am dam. Co6 bi ghé lanh, & show, khong c¢6 phim
dong & thi truong giai tri Trung Qubc dai luc hau
scandal bi cAm s6ng ngam vao nam 2023.

Do khoéng con Huynh Hiéu Minh héu thuan, nit
dién vién khong thé 14y lai chd ding. Tham chi tinh
hinh cta Angelababy con kho khan dén mic,
truyén thong Trung Qudc ciing phai nhan dinh:
“Ngay tan cia my nhan nay di dén!”. Thoi gian
qua, dé c6 viéc 1am, Angelababy phai dén cac cong
ty phim anh casting, phong van nhu bao dién vién
kém tiéng khac va chip nhan lam céc job quang
cao binh dan.

Nguyén Huong

Khéng phai H6 Ca hay Tiéu
Chien, Vu Héa Vy méi la Thi de
giai Bach Ngoc Lan 2026

Uia giai Bach Ngoc Lan lan tht 31 cubi

cung ciing da co két qua vinh danh ngoi

vuong trén man anh truyén hinh Hoa
ngit nim 2026. DU riang nhitng cai tén ndi bat nhu
Hb Ca, Tiéu Chién déu c6 trong danh sach dé cir
nhung ctp Thi Bé, khong ngoai du doan ciia khan
gia, da danh cho motlao tuéng VuHoa Vy.

L& trao giai Bach Ngoc Lan 1an thir 31 trong khuén
kho Lién hoan truyén hinh Thuong Hai da duoc to
chuc long trong tai Lam Cang, Thuong Hai. Nam
dién vién Vu Hoa V§ di gianh duoc giai Nam dién
vién chinh xuét sic nhat nho vai dién Tudng quan
Ngo6 Thach trong by phim Vinh Quang Trong
Tham Ling, va ddy ciing 1a tuong Bach Ngoc Lan
thirbama 6ng c6 dugc trong sunghiép cia minh.

Ba lin nang cap Bach Ngoc Lan, Vu Hoa V¥
xirng dang véi danh hi¢u Thi daé

bay la giai thuéng Bach Ngoc Lan thu ba cua Vu
Hoa Vy, sau khi gianh g1a1 Nam dién vién phu Xuat
sic nhat nam 2018 v&i Pai Quan Su Tu Ma Y -
Quan Su Lién Minh va giai Nam dién vién chinh
xudt sic nhit nam 2021 véi Thoi Dai Tinh Thirc.

B6 phim Vinh Quang Trong Tham Lang dugc sang
tac dua trén su kién lich sir c6 that, lay nguyén mau
tir cac liét si trong lich str Trung Qudc, tai hién mot
ban hung ca di¢p chién day song gio.

Trong cudc phong van riéng voi Dai truyén hinh
Trung wong (CCTV), VuHoa V¥ chia sé:

“Tbi cho rang, sang tac nghé thuat chan that khong
phai 1a ghi chép may méc timg chi tiét theo sir lidu,
ma phai tuan thi nguyén tic 'dai sy khong hu cau,
tiéu tiét khong cauné', dya trén co s¢ lich su dé det
nén tac phérn nghé thuat, tim ra hinh thirc biéu dat
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kich tinh pht hop, khién khan gia déng cam va
cong nhan. Nhu viy méi co thé truyén tai duoc tinh
than c6t15i ma chung t6i mudn guri gam”.

Khong ai di nghi chién thang cua Vu Hoa V§ boi
ong dai dién cho dinh cao dién xuét trong long vo
s0 khan gia yéu phim. Trong bg phim truyén hinh
Vinh Quang Trong Tham Lang, ong da st dung
nhing biéu cam vi di¢u day kim nén cung kha nang
thoai bung nd dé thé hién mot cach thau déo tinh
cach phuc tap va cdm gidc dinh ménh cua nhan vat.

MJi anh mit, mdi ciu thoai déu cham thang vao
tam kham nguoi xem, khong chi nang tim ch1eu
sdu va chat 1u:0'ng cua toan bo bo ph1m 1én mot tim
cao méi, ma con dé lai mot ddu 4n sang choi kho
phai trong dén danh vong Bach Ngoc Lan ctia nam
dién vién.

La tuong dai cta dién vién thuc lyc Trung Qudc,
Vu Hoa V§ da cong hién nhidu nam trong nganh
dién anh - truyén hinh, voi k¥ thuat dién xuat viing
vang va kha niang bién héa manh mé&, nhiéu lan
gianh cac giai thudng danh gid. V

iéc mot 1an nira dang quang Thi dé Bach Ngoc Lan
chinh 14 sy cong nhan sdu sic tir gigi chuyén mon
danh cho tai nang dién xuat, phdm chat nghé
nghi¢p va nang luc xay dung nhan vat cua ong.
Nguoi nghé si gidu kinh nghiém nay van gitr
nguyén tim huyét ban dau, k¥ nang dién xuat luon
tuoi mdi va ludn duge khan gia cho don nhiing
man trinh dién chit lugng tiép theo trong twong lai.

Mét mua giai khé quén ciia da thé hé dién vién
Hoa ngix

Chién théng cua Vu Hoa V¥ tai Bach Ngoc Lan
2026 1a hét stc thuyét phuc. Thé nhing nhung cai
tén khdc trong danh sach dé cir Nam dién vién xuat
sdc nhat ciing dang dugc nhic t4i.

Tuy riang khong dat dugce danh hiéu cao quy nhét
nhung su thé hién cia mot 1do tudng khac 1a Quach
Kinh Phi trong phim Ldo Ciru, cua H Ca trong
Cay Sinh Ménh, va nhing dién vién thé hé sinh sau
nam 90 nhu Tiéu Chién trong Tang Hai Truyén hay
Bach Vi trong Thai Binh Nién cling da phan nao
dé lai d4u 4n kho6 phai & trong long khén gia ndi dia
Trung Qudc va nhitng ngudi ham mo qudc té.

Tt ca cac dién vién déu di dugc vinh danh trong
buodi ti¢c toi ciia Bach Ngoc Lan dién ra trude thém

PIEN ANH

1& trao giai chinh thirc. Ngoai ra Bach Vil védi vai tro
nam chinh trong phim Thai Binh Nién da nhén
duoc giai Dai st quang ba chuong trinh truyén
hinh Trung Qudc ra quéc té.

Tuy rang con rit nhiéu tranh cii dién ra sau dém
trao ctip Bach Ngoc Lan 1an thir 31 thé nhung mua
gidi nam nay van dugc ddnh gia 1a mua giai rong
mo hon véi cac nha sang tao va nhitng nghé sitré.
Khéng thiéu nhing tac pham dugc cac é-kip lam
phim mai glua kich ban, gbc may, phuc trang cho
dén nhac nén, moi binh dién déu dat dén chat lugng
cao, dong thdi mang dén tang sau van hoa truyén
thong

Mot sd tac ph'flm duoc xuét khau ra nudc ngoai voi
danh tiéng vang xa cting lugng xem va nhiét do tich
cuc. Tin ring ngay rong thang dai, nhiing co hoi
nang cup trong Bach Ngoc Lan trong tuong lai s&
den voi nhung dién vién thé hé sau néu ho thuc su
nd lyc va co gang.

Vii Anh

Ly do Dwong Ttr Quynh va

chong dai gia phai doi 19 nam
m&i ket hén

inh hén chi sau hon mét thang quen biét

nhung phdi 19 nam sau do, minh tinh

Duong Tt Quynh va doanh nhan Jean

Todt méi quyét dinh két hon. M6i day, chong cua
'danii’' goc Hoa da tiet 19 1y do ho tri hoan dam cuéi.

Theo HKO1, trong cudc phong vin méi day véi
chuong trinh Jin Xing Official trén YouTube,
doanh nhan nguoi Phap Jean Todt hiém hoi chia sé
vé chuyén két hon voi Duong Tt Quynh. Cap doi
nbi tiéng nay gip nhau vao ngay 4.6.2004 tai
Thuong Hai (Trung Qudc) va nhanh chéng bi cuén
vao moi quan hé 1ang man.

Chuyén tinh cta ho tién trién nhanh dén mirc chi
hon mot thang sau do (ngay 26.7.2004), dai gia nay
d3 ngo 16i cau hon minh tinh phim Ngoa hé tang
long r0i nhan dugc cai gat dau tir giai nhan nirc
tiéng lang phim Hoa ngit.

Sudt nhiéu nam sau dé, ho am tham gén bo bén
nhau ma khong dat niang chuyén phai két hon. Mai
dén thang 7.2023, cap doi 4m tham t6 chirc hon 18 &
Geneva (Thuy S7).

Trong chuong trinh, doanh nhan Jean Todt cho biét
s¢ di ong va Duong Tir Quynh mét dén 19 nam méi
tién t6i hon nhan 14 boi ca hai déu ban ron véi cong
viéc riéng. “Chi vai tuan sau khi quen nhau, ching
t6i da quyét dinh gan bé 1au dai. Toi da cau hon co
4y, nhung co 4y bén, toi ciing vay”, dai gia 80 tudi
ke.

Ong Todt boc bach ring ho quyét dinh két hon sau
gan hai thap nién bén nhau d¢ hoan thanh 15i hira
v6i cha rudt cia Duong Tir Quynh (nguoi da qua
doindam2014).

“Ong tram” lang dua xe chia sé: “Cha ¢ 4y 1a mot
nguoi tuyét voi ma toi rat yéu quy. Chl’lng toi da
htra s€ két hon va chung t6i da lam vay”. Jean Todt
néi rang chuyén cudi sao phim Everythlng
Everywhere All at Once 14 diéu tat yéu dong thoi
cho biét vio thang 4 vira qua, c@p doi da ky niém
8.000 ngay bén nhau, ké tir lan dau gip g& O
Thuong Hai.

Nhitng nam qua, vo chdng Duong Tt Quynh tan
huong cude sdng binh yén, kin tleng Minh tinh 64
tudi da thir nhiéu phuong phap dé tim con nhung
\ vong. Ba tung thtra nhén viée khong c6 con 1a
tiéc nuoi 16n nhit trong doi minh.

Dién vién gitt mdi quan hé tot dep véi con riéng cua
chdng - Nicolas Todt, yéu thuong con ctia anh. Nix
dién vién tirmg cam on vo chong Nicolas d khién
minh cung 6ng xa Jean Todt tré thanh nguoi ong,
nguoiba hanh phic va ty hao nhét.

Ngoai ra, ba c6 6 nguoi con do dau, trong s6 d6 co
con gairiéng clia chong cli. Vo chong ngoi sao doat
giai Oscar s¢ hiru nhiu bat dong san & Thuy S,
Phép, Malaysia, Hong Kéng... Ho thuong xuyén
di lai giita nhitng noi nay dé nghi dudng, danh thoi
gian bén nguoi than.

Trong cudc phong van véi People hdi 2025, Duong
Tt Quynh chia sé chong 13 ngudi lang man, luén
tran trong moi ngay bén ba. Ho khong danh dau
tinh yéu vao ngay c6 dinh trong nim ma xem moi
ngay bén nhau déu 1a ngay ky niém.

Nir dién vién cho biét chong ludn hiéu cho lich
trinh ban ron va hét minh ung hd cong viéc cua ba.
“T6i yéu cong viéc boi day 1a dam mé ciia toi. Ong
x4 ching bao gio nhic t6i khong danh nhiéu thoi
gian cho anh 4y”, nghé siky cyu chia sé.

Trudc Jean Todt, Duong Tr Quynh tirng cé cude
hon nhén voi dai gia Hong Kong Phan Dich Sinh
nhung rdi ly hén nim 1992 vi khong c6 con.
“Chting toi da lam bat cu dleq gi can thiét dé co
con. That khong may, vé mit thé chét, toi khong thé
lam duoc diéu do”, nit nghe st ky cyu tirng tdm sy.
Sau d6 v, ho van gitrmoi quan hé t6t dep, thdm chi
ba con 1am me d& du cho con cua chong cii voi
nguoi vo sau.

Nguyén Huong
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[ ; PHU NU & GIA PINH

~ Phwong phap nhin an 36
tieng giam m& bung theo
chuyén gia

iam can trong vai tuan ma khong

can an kiéng phuc tap hay tap

luyén cuong do cao nghe ¢6 vé nhu
mot diéu kho tin, nhung d6 1a két qua ma phuong
phap nhin an 36 c¢6 thé mang lai. Tién si Mindy
Pelz, chuyén gia dinh dudng va y hoc chirc ning
ndi tiéng, da chia sé vé& phuong phap nay thong qua
podcast Diary Of A CEO. Tuy nhién, day ciling
dugc danh gia 13 mot hinh thire an kiéng “khéc
nghiét”.

Phwong phap “36 gio'nhin 4n” 1a gi?

Vé co ban, phuong phap 36 gio duoc
chuyén gia Pelz giai thich 1a: nhin &n hoan toan
trong 36 gio va an lai trong 12 gi6. 36 gio la khoang
thoi gian du dé luong duong trong méau giam
xuong Dong thoi, khoang thoi gian nhin dn s& thay
d6i lvong microbiome (hé vi sinh vat) trong co thé,
lam giam cam gidc them an. Cam giac thém an s&
dan duoc ‘thay doi theo thoi gian fasting, nhu vay,
ban c6 thé Iya chon thirc dn lanh manh hon, it chat
béo co hai hon.

Trong mot nghién ctru vé Nhin an gian
doan, cac chuyen gia, bac si ngucn Ao di khao sat
mot nhém nguoi tham gia. Két qua cho thay, trong
vong 12 tiéng duoc an udng binh thuong, lugng
calories bi hao hut trong vong 36 tiéng trudc do sé
duoc bu lai, tuy nhién khong déng ké. Gido su
Harald Sourij cua DPai hoc Y khoa Graz cho biét
trong vong 4 tudn, ngudi tham gia nhin chung han
ché duoc 35% luong calories nap vao co thé va
giam trung binh 3,5 kg.

Phu’O’ng phap nay chu yéu danh cho nhing
ai mubn giam can nhanh chéng vi kha niang dét md
hiéu qua.

Thuwe hién phwong phap nhin idn ding
cach

Di sdu vao nhitng nghién ctru vé nhin an
gian doan, trong mot video trén kénh Youtube ca
nhan, chuyén gia Mindy Pelz cho ring chu trinh
fasting 36 gio - an trong 12 gio kéo dai khong lién
tuc trong 30 ngady s€ gilip nguoi tham gia giam
duoc cannang dang ke, tir do c¢d thé gidm md bung.

“Viéc ban thyc hién bao nhiéu lan 1a tuy
thudc vao ban. Toi da thay nhitng nguoi trong hoc
vién cua t6i nhin n m01 tuan mot 14n va thue sy
thay d6i s6 do Vong ¢0” - Tién si Pelz néi thém.

Chuyén gia ciing cho biét moi ngu(n 6 thé
thue hién phuong phap nay mot lan va moi ndm
mot 1an, ddng thoi cho biét thém viée ban mubn tré
nén khic nghiét dén murc nao 1a tuy thude vao ban.
Trong thoi gian nhin an, nguoi thyc hién co thé
udng nudce, ca phé va tra nguyén chat.

36 gio' nhin an c6 nhirng lgi ich sirc khoe
gi?

Tudi tho kéo dai

Mot s6 nghién ctru da chi ra ring nhin an

gian doan c6 thé gitip kéo dai tudi tho. Mot co ché
6 thé giai thich diéu nay la viéc nhin &n gian doan
6 thé kich hoat qua trinh tai tao t& bao va chong lai
quatrinh lao hda.

Strc khée tim mach tét hon

Nhin 4n gian doan c6 thé gitip cai thién stic
khoe tim mach bang cach giam mic dudng trong
mau, huyét ap va cholesterol. Diéu nay ¢ thé giam
nguy co méc cac bénh tim mach nhu bénh tim va
dotquy.

D6t chay mo

Nhin @n gian doan ¢ thé thuc day qua trinh
d6t chay mé trong co thé. Khi ban khong tiép nhan
calo tir thirc an, co thé s& chuyén sang sir dung md
da tich trir dé cung cép nang lugng.

Tinh thin tinh tio

Mot s6 nguoi cho rang nhin dn gian doan co
thé gitip tang cuong sy tip trung va tim tri minh
man. Tuy nhién, diéu nay c6 thé khac nhau dbi véi
tung nguoi va khong phai ai cling c6 cdm gidc nhu
vay.

Nhin in ¢6 giy anh hwéng dén sirc khoe
khong?

Tuy nhién, vi phuong phap nhin an gian
doan trong 36 gio s€ vO cung khic nghiét, ban can
can nhéc tinh trang stc khoe ban than trude khi
thuc hién. Chuyen gia dinh dudng Mindy Pelz cho
blet néu ban nam trong bat ky nhom nao sau day,
t6t nhat ban nén chon mot phuong phap giam can
chamraihon:

- Nguoico lich lam viée day dac.

- Nhiing ngu:(n thiéu can hoac gay.

- Nguoibiroiloan tuyen giap tur trude.

- Nhitng ngudi mac (hodc da miéc) ching
1di loan an udng.

- Phu nir dang mang thai, cho con bt hodc
mong mudn c6 thai trong twong la1 gan

Viéc tim ra phuong phap giam cén phu hop
v6i ban than yéu ciu ban phai hiéu rd tinh trang co
thé. Hay nghe theo su hudng din cta bac sinéu ban
c6 bat ky cau hoi nao lién quan dén sirc khoe hoic
tinh trang bénh ly ciia minh. m

An toi thé nao dé co thé
khée manh va gilr dang hiéu
qua?

uy thude vao lich trinh 1am viéc hay
tinh than ma chung ta s€ cd nhu cau
an uong khéc biét. Tuy nhién, ban
hoan toan c6 thé bién bira an téi trd thanh budc
cham séc tdi uu cho co thé béng mot vai meo don
gian.
Khinao la “thoi dlém vang > dé an t6i?
Céc chuyén gia tin rang viéc chung ta nap
day du chat dam, chit xo, chit béo va vitamin trong
bita an rat quan trong nhung khung thoi gian cling
anh huong khong kém. An tdi dugc khuyen nghi
nén ¢ trong khung gio tir 17 gio dén 19 gio. Nghlen
ctru vé bénh béo phi tur Stanford da chi ra rang glo
an tbi cang mudn thi ti I¢ thuan véi do béo phi, roi
loan lipid va tang duong huyét.

Ngoai ra, néu duy tri théi quen an t6i mudn
trong thoi gian dai, co thé s& rit dé méc phai hoi
chting chuyén hoéa - tac nhan hang dau din dén
nguy co tim mach va tiéu duong Dung bira toi
trong khoang 5 gio chidu dén 7 gio tbi gitip co thé
t6i wu hoa kha niang hap thy, ngan ngua tinh trang
tich tu m& thira va hd tro kiém sot can nang hiéu
qua hon han so véi nhitng bita an mudn. Pay chinh
la ghiéc “chia khoa vang” cho nhitng ai dang theo
dudi mdt voc dang thon gon.

1. Chudi

Brad Pitt, Harry Styles va Nicki Minaj déu
1a nhimng nghé si yéu chudi. Trong chudi chin c6
chira lugng melatonin cao, gitip ban ngi ngon hon
vao ban dém. Loai trai cdy nay cung cap chatxo doi
dao nhung lai it calo (80-100 calo) B sung chubi
vao thuc don bita toi s& giup cai thién h¢ tiu hda va
tranh cho ban tinh trang kh¢ tiéu trudc khi ngu.

2.Dudi

Pu du 14 ngudn cung cap ddi dao enzyme
papain - mot loai men ty nhién gitip dy nhanh qua
trinh ti€éu hoa va phan giai protein. Bén canh do,
ham lugng vitamin A, C cling cac chat chdng oxy
hdéa manh mé trong loai qua nay con s¢ hiru kha
nang kich thich dao thai doc t6, nudi dudng té bao
tir sdu bén trong, mang lai cho phai dep mot lan da
sang min va hé tiéu hoa khde manh trudce khi budc
vao gidc ngu.

3.Sup lo (bong cai xanh/tring)

Von ven 100 g sup lo s& cung cép tbi da
100% nhu cau hip thy vitamin C va K ctia ban. Stp
lo cling gitp cai thién h¢ ti€u hoa vi chira lugng vi
khuan tét trong dudng rudt. o

C6 v6 van mon an ngon dugc ché bién tur
stip lo dé tranh nham chan khi an nhu sup lo xao
thit bo, chdo tom sup lo pho mai... Ban s& thoai
mai tdn dung dugc loi ich tuyét voi tur loai rau nay
valudn cd cam giac ngon miéng.

4.Khoailang

Khoai lang dugc coi 1a thyc phdm vang,
dic biét 1a v6i nguoi dang trong ché do an kiéng.
Mot cu khoai chira 400% vitamin A va cac vitamin
va khoang chat khac can thiét cho qua trinh trao doi
chét ctia con ngudi.

Luu Gia Linh 12 mot hinh mAu hoan hao vé
tudi gia duyén dang, ciing ung ho khoai lang. Ché
d6 an udng ctia ¢6 nhu sau: moi thang bon ngay, co
s€ kiéng thit va an hai cu khoai lang v61 mot bat
com nho cung hai loai rau vao bita sang. C6 dy noi
rang no ¢ tac dung giai doc va giam béo tot.

5.Cachua

Mot qua ca chua séng giau chét xo, it calo
(22 calo), cung voi cac chat dinh dudng nhu
vitamin A, kali, chét chbng oxy hoa lycopene .co
lgi cho voc dang. Dong thot, duy tri viée &n ca chua
s& ting kha ning chéng ning cho da.

Tuy nhién, ban nén luu y khong nén an ca
chua khi déi. Vao budi sang lic bung rong, ca chua
s€ phan mg vdi axit trong da day, gdy dau bung.
Nguoc lai, an ca chua vao bira to1 gitip gin giit sac
depvavocdang. m
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Co can di giay thé thao khi
tap luyéntainha?

giy nay, mot doi gidy thé thao 1a
mot vat dung khong thé thiéu mdi
khi ban chay b, choi thé thao, t&i
phong gym hay chi don gian larangoai dao phd.
Khi ban tap thé duc trong nha thi deo giay
thé thao con can thiét khong? Hay cung tham khao
y kién cua cac chuyén gia thé thao dé biét rang bai
tap nao thi cé}n mang giay va khi nao thi viéc deo
giay khong bat budc nhé.
* Cac yéu to quyét dinh cé nén di giay
khiluyén tap tai nha _
Cic bai tip ning nén sir dung giay thé
thao
Viéc ban ¢ cin x0 gidy vao dé tap luyén
hay khong phu thudc hoan toan vao viéc ban mudn
tap bai tap gi. Néu ban tip luyén nhirng hinh thirc
nhe nhang, it chd trong vao stic manh nhu pilates,
yoga thi tap luyén bang chan tran 12 hoan toan dugc
khuyen nghi. Nhirng hinh thirc tap nay thuong yéu
cau ban phai co dudi chan, viéc nay s& gitp rén
luyén su déo dai cia co bap va xuong khép. Luc
nay, viéc deo giay trai lai s& lam can tr& chuyén
dong ctia ban chan vi doi gidy s& gitup c¢b dinh ban
chan cta ban. Chinh vi vay ma deo giay luc nay sé
d& gay chan thu’ong Tuy nhién, chay bd va cac bai
tap gym nang va chi trong vao rén luyén co bap thi
viéc mang giay 1a vo cung can can thiét dé co thé
giam thiéu ap luc tic dong 1én chan.
Santa
Mot yéu t6 khac ma ban phai xem xét dé
chinh 12 bé mit noi ma ban s& tap luyén. Nhitng bé
mit nhu san tdp chéng rung chén, san tap nhay, bai
c6 hodc trén cat 1a nhiing lya chon twong dbi an
toan néu ban mudn tdp bang chan khong. Tuy
nhién, néu do 1a nhitng bé mit nhu mat duong, bé
tong va duong nhya, hodc ban lo ngai vé do bam
ciia mat san thi viéc mang gidy thé thao s& 1a bat
budc dé dam bao an toan va tranh chan thuong cho
ban.
Co tién sir chan thwong nén sir dung giay
thé thao
Céac chuyén gia thé thao ciing chi ra mot
yeu t6 khac dé quyet dinh d¢6 chinh la: ban c6 gap
van d¢ gi vé mat ca hodc ban chan khong. Luc ay,
viéc mang gidy 1a can thiét dé dam bao hd tro cho
qua trinh tap luyén dién ra sudn sé. Ban c6 thé tham
khaoy kién tir cac chuyén gia vat ly tri li¢u, bac si
chuyén khoa dé c6 thé chon ra d6i giay phthop cho
viéc tap luyén ctia ban.
Loi ich ciia viéc luyén tip khong cin
giay thé thao
Viée tap luyén bang chan tran khong phaila
mot didu hiém thay trong gidi thé thao, rat nhiéu
van dong vién chay viét da cling lya chon chay
chén tran khi thi dau, diéu d6 da khién cho céc nha
khoa hoc bat tay vao nghién ctru dé xem liéu viéc
tap chan khong c6 thuc sy mang lai bat ky lgi ich
nao khong.
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Viéc mang gidy thé thao khi tip luyén
thu’érng c6 tac dung hd trg va tranh chan thuong,
diéu nay dic biét diing d6i voi nguoi co ban chan
phing va vom ban chéan bi sup. Tuy nhién, hau nhu
chung ta déu bat ddu deo giay thé thao tir khi con
bé. Thoi quen nay bat dau trude khi co bip o ban
chan duogc phét trién. Thé nén chinh hanh dong
mang gidy dé giam tai ap luc cho doi chan ban lai
dang lam cho chan ban yéu di. Viéc thdo gidy ra va
di chan tran s& khién cho chan ban khoé hon va
chuyén dong mot cach linh hoat, tuw nhién hon.

Tang kha nang thz‘mg bing

Nhiing ngudi ¢6 triéu ching sup vom ban
chan s& dé bi thiéu kha ning thang bang Picu nay
s& dan dén viéc dtmg trén mot chan rat kho, sai tu
thé khi squat hodc chay bd hodc co thé dan toi
nhirng van dé nghiém trong hon. Viéc c6 mot ban
chan khoe s€ giam nguy co bi sup vom ban chéan va
tranh chan thuong trong tap luyén.

Chuyén dong tét hon

Du cho muc dich tép luyén c6 1a vi suc
khoe, voc déng hay co bép thi viéc tap luyén dung
tu thé ciing v cling quan trong. Mot doi chan khoe
s& giup ban dat hi€u qua cao hon trong céc hoat
dong nhu squat va cac bai tap cé lién quan tdi chan
khéc.

Cac truong hop chic chin nén mang
giay thé thao

Tuy nhién, cac chuyén gia ciing khuyén
cdo viéc tap luyén chan khong chi nén duogc thuc
hién v&i nhitng bai tap luyén nhe nhang bdi nhiing
nguoi di cé kinh nghiém. i v6i nhitng ngudi
m&i, viéc mang cho minh mot d6i giy thé thao s&
dam bao cho viéc luyén tap cua ho an toan hon.
Khoéng chi vay, véi nhitng bai tap cé giay chuyén
dung thi viéc st dung nhiing loai giay nay la vo
cung quan trong, dac biét 1a vai nhitng budi tap voi
cuong d¢ nang. V&i nhitng hoat dong di kem vai
viéc nhay nhu: choi bong 10, bong chuyén thi viéc
mang gidy vdi phan dé hap thu luc t6t s& glup cho
nhiing pha tiép dat cua ban an toan va giam kha
nang chan thwong di rat nhiéu. m

Quiet silver - xu hwéng téc
bac giup phu nir trung nién bot
ap lwc ve tudi tac

u hudng Quiet Silver khuyén

khich phu ntr d6n nhén toc bac mot

cach tinh té, bién thanh diém nhan,
thay vi xem 1a dau hiéu tudi tac.

Trong nhiéu nam, toc bac 1a diéu ma nhiéu
phu nit cam théy ap lyc phai che giéu Nhung ngay
nay, ngay cang nhiéu phu nit tudi trung nién dang
¢6 cach tiép can nguoc lai va khién maéi toc bac tro
nén dac biét hon.

She Finds goi day 1a xu hudng Quiet Silver
- hudng dén viéc chép nhan mai toc bac mét cach
¢ chu dich. Xu huéng nay duoc cho 1a 1dy cam
himg tr nhitng ngo6i sao nhu Jennifer Aniston,
Sarah Jessica Parker hay Jennifer Garner - nhiing
ngudi ting xudt hién voi mai toc pha tron tu nhién

gitra sdc bac va mau toc gbc. Hinh anh cta ho gop
phan ching minh rang téc bac khong con dong
nghia voi vé ngoai gia nua, ma c6 thé trd thanh
diém nhén sang trong va day ca tinh.

Thay vi nhuém phu dé che gidu hoan toan
toc bac, k¥ thuat Quiet Silver gitip hoa tron nhitng
so1 toc bac tu nhién vao mau téc hién ¢, tao nén
dién mao tinh té, hién dai va it ton cong cham soc.
Theo Glamour, k¥ thuat nay st dung cidc mang
highlight va lowlight ¢6 tong lanh, két hop voi
nhiing gam mau trung tinh nhu xam be, nau tro
hodc bac khoi dé lam mém ranh gioi gitra toc bac
va tdc nhud¢m. Nho do, mai téc trong hai hoa hon,
khong xuét hién nhitng duong chéan téc bac 13 rét
khitéc moc daira.

She Finds cho rang mot trong nhing 1y do
khién Quiet Silver duoc phu nit trung nién yéu
thich la xu hudng nay ton vinh vé dep tu nhién thay
vi ¢b ging che gidu dau vét thoi gian. Cac mau
nhudm qua sang hoac qua ndi bat déi khi tao do
tuong phan manh, khién nép nhan va nhiing thay
d6i trén 1an da tré nén rd hon. Trong khi d6, nhiing
tong bac pha tron nhe nhang giup tong thé guong
mit tréng mém mai, hai hoa va thanh thoat hon.

Hoang héau Letizia cuia Tay Ban Nha
thudng xuyén xuit hién voi méi toc dan xen nhitng
soi bac ty nhién ma khong cin nhudém mau toan b,
truyén cam htng vé vé dep 13o hoa tu nhién cho
phuntr.

Bén canh d6, hiéu tmg mau bac da chiéu
con tao cam giac mai toc day va c6 do phong tu
nhién, déc biét phu hop v6i nhiing phu nit dang dbi
mdt v6i tinh trang toc thua hodc thay doi ket cautoc
do tudi tac. Theo cac chuyén gia tao mau, sirc hut
ctia Quiet Silver con nim & vé ngoai sang trong
nhung khong guong ¢p, phan anh xu huéng lam
dep de cao su tu nhién va tu tin. Nho vay, phunit cé
thé don nhan mai téc bac cia minh mot cach thoai
mai hon ma van gilt dugc hinh anh chin chu, hién
dai.

Céc chuyén gia tao mau cho biét Quiet
Silver déc bi€t phu hop véi nhiing ki€u toc ¢6 do
chuyén dong nhu bob tia 16p, tdc ngang vai hodc
pixie mém mai. Nhitng duong cit nhiéu ting gitp
cac sic do bac dan xen hién 1én rd nét hon, déng
thoi tao cam gidc mai toc day, bong bénh va tré
trung hon.

Dé giit mai toc bac ludn dep va khoe manh,
viéc cham sdéc dung cach dong vai tro quan trong.
Do téc bac thudng khd va dé nga vang hon toc
thong thu(yng, cac chuyen gla khuyen nén str dung
dau gbi tim 1-2 1an moi tudn dé gitr mau toc sang
trong, két hop véi cac loai mit na dudng a 4m toc
nham han ché tinh trang kho xo. Bén canh dd, nén
dung san phém bao vé nhiét trude khi tao kiéu va
thuc hién cac liéu trinh pht bong dinh ky dé duy tri
dd mém muot, ong a cho mai toc.

Theo céc nha tao mau, tinh than cua Quiet
Silver khong nam & viéc so hiru mot mai téc bac
hoan hdo, ma la hoc cach ton vinh nhiing nét dep tu
nhién vdn cé theo cach tinh té va ty tin nhit. m
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Nam viéc nén lam trong 60
phut trwéc khi ngu de tré lau
hon

0 phut trudc khi ngu 1a khung gio
vang dé co thé sira chita té bao, can
bang hormone va lam cham qua trinh
l1ao hoa. Nhiéu nguoi dau tu vao my pham dit tién
hay thuc pham bd sung véi hy vong duy tri vé
ngoai tre¢ trung nhung lai bo qua mot trong nhiing
“liéu thudc chdng 1do hoa” hiéu qua nhat: gidc ngu.
Cac nghién cltu trong nhirng nam gén day cho thay
chat luong gidc ngu anh huong truc tiép dén toc do
130 hoa cua da, ndo bd va nhi€u co quan trong co
thé. Nhitng thoi quen dugc thyc hién trong khoang
mot gio trude khi dingu co tllé quyé't,dinh ban thirc
day voi co thé dugc phuc hoi hay ti€p tuc tich Iy
ton thuong theo thoi gian.
Tat man hinh dién tir it nhit mot gio
trudc khingu
Lu6t mang xa hdi hodc xem video truge
khingu la thoi quen phd bién nhung cac chuyén gia
cho rang day la mot trong nhiing diéu bat lgi nhat
d6i voi qué trinh phuc hdi cta co thé. Theo Co quan
Y té Qudc gia Anh (NHS), 4nh sang xanh tr di¢n
thoai, may tinh bang va mdy tinh c6 the {rc ché san
xuét melatonin, hormone diéu hoa g1ac ngu. Khi
melatonin giam, co thé kho di vao gidc ngi sau,
giai doan dién ra phan 16n hoat dong stra chira té
bao. Gido su than kinh hoc Matthew Walker cho
rang gidc ngi 1a “hé thong phuc hoi hi¢u qua nhat
ctia ndo bd va co thé”. Ong nhan manh ngu khong
du hodc ngt kém chit lugng c6 lién quan dén nhiéu
bénh ly thudng gap khi tudi cao.
Thuc hién vai ddng tac kéo gidn nhe
Nh1eu nguorl nghi rang tap luyen cang
nh1eu cang t6t cho strc khoe. Tuy nhién, vao budi
t6i, nhitng bai tip nhe nhu kéo gidn co, yoga thu
gian hodc di by cham thuong cd lgi hon. Cac
chuyen gia v& tudi tho cho biét van dong nhe trudce
gio ngu giup giam hormone cang thang cortisol, ho
tro kiém soat duong huyét va tao diéu kién cho gidc
ngu sau hon. Gidc ngu sdu dic biét quan trong vi
day la thoi diém co thé tiét phan 16n hormone ting
truong, tham gia vao qua trinh tai tao mo, duy tri
khdi co va sira chira cac ton thuong té bao tich lity
trong ngay.
Ngirng in it nhit 2-3 gio' trwée khi 1én
giwong
Theo khuyén nghi cia cac chuyén gia tai
Mayo Clinic, an qué no hoic an sat gid ngi c6 thé
gdy kho ti€u, trao nguoc da day va lam gian doan
giac ngi. Mot nghién ctru dang trén tap chi Nature
nam 2025, phan tich dir liéu ctia hon 500.000
nguo1 tham gia UK Biobank, cho thdy nhimng
ngudi co gidc ngu t6i wru 6 toc d9 130 hoa sinh hoc
cham hon déng ké. Chat luong gidc nga dugc xem
12 mdt trong nhiing yeu t6 quan trong anh hlrong
dén két quanay. Antoisém khong truc t1ep giup tré
14u nhung gop phan tao nén gidc ngu chat lugng,
nén tang cho qua trinh phyc hdi ty nhién ciia co thé.

Viét nhét ky biét on truéc khingi

Cac chuyen gia tam ly ngay cang khuyén
khich viéc danh vai phut cubi ngay dé ghi lai nhiing
diéu tich cuc hoac dang biét on. Theo béc si 130
khoa va chuyén gia tudi tho Gary Small, nhiing
hoat dong thu gidn nhu thién, hit th sau hozc suy
ngam tich cuc trudce khi ngu glup giam cang thang
va cai thién chét luong giac ngu. Khi cang thang
kéo dai, co thé san sinh nhiéu cortisol hon. Nong
d6 cortisol cao trong thoi gian dai ¢6 lién quan dén
viém man tinh, suy giam mién dich va thuc day qua
trinh 130 hoa.

Dingu dung gio m01 ngay

Nhiéu ngudi ¢d ging ngu du 7-8 tiéng
nhung gio ngii thay doi lién tuc. Theo cac chuyén
gia gic ngi, tinh déu din quan trong khong kém
thoi lugng ngu. Mot phén tich duoc dang trén
Health cho thay viéc duy tri lich ngt1 6n dinh c6 lién
quan dén nguy co tr vong thip hon dang ké so véi
nhitng nguoi ngu that thuong. Giao su Matthew
Walker cho biét dong hé sinh hoc hoat dong 6n
dinh gitip no bd va cac co quan phdi hop hiéu qua
hon trong quéa trinh phuc hdi ban dém. Nhu’ng
nguoi ngu dung gio thuong co chat luong gidc ngu
sdu tot hon, tir d6 hd tro duy tri chirc nang nhan
thire va strc khde lau dai.

Giac ngii 1am dep khong chila 161 don

Khai niém “beauty sleep” (gidc ngu lam
dep) thuc té c6 co so khoa hoc. Nghién ciru dang
trén tap chi Clinical and Experimental
Dermatology phat hién nhitng nguoi nga kém chét
luong c6 nhiéu du hiéu 13o hoéa da hon, hang rao
bao vé da suy yéu hon va kha nang phuc hdi sau ton
thuwong thap hon so v&i nhém ngu tét. Nghién ciru
cling ghi nhan kha ning phuc hoi hang rao da &
nguoi ng ngon cao hon khoang 30% so voi nguoi
ngukém.

Anh minh hoa

Céc chuyén gia da liéu cho rang trong khi
ngu sau, co thé tang cuong stra chita DNA, san xudt
collagen va kiém soat phan u’ng viém. D6 la ly do
mot gidc ngl chat luong cé thé mang lai l¢i ich
chdng 130 hoa ma khong loai my pham nao thay thé
hoan toan dugc. m

Hai thoi quen 4m tham tao
nén ngwei thanh céng

ghién ctru tdm ly hoc cho thy
thanh cong khong dén tir tai nang,

ma tir kha nang chiu dung su nham

chan vakién tri theo dudi muc tiéu.

Theo Tién si tam Iy hoc Mark Travers (M¥)
nhiing thdi quen gitp dat thanh tyu dai han thuong
khong tao cam giac hirng khdingay 1ap tirc.

Chiu dung sw nham chan

Nam 2007, tap chi Journal of Personality
and Social Psychology dang tai cac nghién clru cua
nha tim 1y hoc ndi tiéng Angela Duckworth gidi
thiéu khai niém “grit” (1ong kién tri) - sy bén bi
theo dudi cac muc tiéu dai han.

Cong trinh nghién ctru da khao sat sinh
vién céc truong thudc Ivy League, hoc vién Hoc
vién Quén sy West Point va thi sinh cugc thi danh
van qudc gia tai My. Két qua cho thiy long kién tri
du bao thanh tich chinh xac hon chi s6 1Q hay tai
nang. Nhirng nguoi dat thanh tyu it bo cudc hon
khi cong viéc khong con mang lai sy hing thu.

Nhan dinh nay phu hop véi cac nghién ciu
vé kha nang d6i mat véi trang thai cang thang, that
vong hoac nham chan ma khong tim cach né tranh.

Mot nghién clru dang trén tap chi Mind,
Brain, and Education ndm 2022 cho biét, dé dat
trinh do chuyén mén trong bat ky linh vuc nio, con
nguoi phai trai qua thoi gian dai 1am viée lap di lap
lai. Nhitng sinh vién c6 kha nang vuot qua cac giai
doan nay thuong dat két qua hoc tap tot hon, du
nang luc ban dau twong dwong véi nhém dé bo
cudc.

Nhiing nguoi lam vié¢e hi€u qua xay dung
duoc ngudng chiu dung cao dé tiép tuc khi cong
viéc trd nén té nhat. Ho 1a nha van hoan thanh ban
thao sau nhiéu thang chinh sira, nha nghién ctru
theo dudi mot cdu hoi trong nhiéu nam, hoidc k§ su
4m tham stra cic dong ma.

Chon con duwong khé hon

Tién si Mark Travers cho biét, viéc chon
con duong khé 1a kha nang tir chdi cac phan thuong
trude mat dé doi lay két qua 16n trong tuong lai.

Khai niém nay tirng dugc chirng minh qua
thi nghiém “keo déo” cuia nha tdm ly hoc Walter
Mischel tai Pai hoc Stanford cubi thap nién 1960.
Tré em tham gia thi nghiém duoc lya chon dn ngay
mot vién keo hodc chd mot thoi gian ngin dé nhan
hai vién. Cac danh gia sau d6 cho thiy nhirng dira
tré biét cho doi dat két qua tot hon vé hoc tap va ky
nang xa hoi khi trudng thanh.

Nam 2019, tap chi PLOS ONE cong b
nghién ctru khao sat hon 2.200 nguoi trudng thanh
dang di 1am. Nhom tac gia cho biét sy bén bi c6 lién
hé chat ché vé6i thanh cong nghé nghiép. Nhimng
ngudi ¢6 mirc d6 kién tri cao dat thu nhap tét hon,
c6 vi thé nghé nghiép cao hon va tich cuc tham gia
cac hoat ddng phat trién chuyén mon.

Theo cac nha nghién ctru, kha ndng tri hoan
su thoa méan duoc cing ¢b qua hang nghin lwa chon
nho 1ap di lap lai moi ngdy. Nhitng nguoi danh
nhidu nim x4y dung doanh nghiép thay vi lam
cong an luong khong coi d6 1a sy hy sinh. Ho xac
dinh ré muyc ti€u va lién tuc cung co lya chon cho
dén khi nd luc tu kiém soét tré thanh ban sic ca
nhan. m
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T vi tué’n mé&i clia 12 con
giap ttr13/7 den 19/7/2026

ot s& du doan, luan giai vé

chuyén cong viéc, tai chinh, tinh

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

1. Tubi Ty

Tu vi tudn madi du bao
van trinh cua tudi Ty hung cat
dan xen, ¢6 thé khong dat duoc
su tang tién nhu mong mudn.
Pau ‘tuén cong danh sy nghiép
kha 6n dinh, ¢6 co hoi thang tién
vi dugc quy nhan giup do.

Tuy nhién nhiing nge‘ly
sau d6 ban nén cht tdm hon vao
cong viéc ciia minh. Nhu‘ng ké tiéu nhan van dang
bay muu tinh ké dé can tré con gidp nay, chi can
ban lo 1a mot chut la s& mic sai 1am, tao ly do cho
nhitng ké xau vin vao d6 dé 1lam mat uy tin ca nhan.

Bu lai duong tai 1oc c6 phan hanh thong,
suon sé hon, nhat 1a thoi diém dau tudn khi van khi
1én cao ciing 1a lic tudi Ty nén tién hanh cac hoat
d6ng cau tai nhu khai truong, mé hang, mo rong thi
truong. Nhung lic nao cling phal can than vi c6 thé
s& bi mat mot khoan do so xuat.

Van trinh tinh duyén tuy khong gap phai
bién cb nhung ciing khong dugc tuoi sang, Nguoi
doc than tuy da tim kiém lau rdi nhung van chua
gdp duge ding nguoi khién trai tim rung déng. C6
thé doi tuorng cling dang cho doi ban md& 101 trude
nhung vi tu6i Ty chang dam t6 tinh nén chuyén tinh
van dang dé ngo.

2. Tudi Siru

Tuan méi clia nguoi
tudi Stru kha 6n dinh hozc d6
13 do ban ¢d to ra 1a nhu thé.
Duong nhu nhiing thé hién
bén ngoai ctia ban giéng nhu
mot su nguy trang va kh1en
cho moi nguoi 1am tuong vé

ca tinh, con ngudi thyc cua ban.

'C6 dau hi€u kha vui vé vé van trinh tinh
cam tudi Stru trong tuan nay nhat 1a dbi voi ai dang
doc than s& dé c6 cohoi £ap nguoi ph1‘1 hop. Nhfrng
cap dang yéu can phai giit su giao tiép voi dbi
phu’orng du thoi gian y€u nhau la dai hay ngan, dé
g0p phén nu6i dudng tinh cam duoc bén lau. Ban
¢ biét minh thudc con glap nén can than 16i an
tiéng nodi kéo va lay trong cong viée.

Anh huong ctia sao Bach Ho nhic nhd ban
ménh khong duoc chu quan trong viéc tu’O’ng tac
v6i bét ctr ai trong tun nay, khong can than c6 thé
xay ra mau thudn dan dén au da, c6 hoa huyét
quang. Ngoai ra suc khoe cta ban luc nay cling
khong thyc sy nhu ¥, vi thé, nhd danh thém thoi
gian chdm s6c ban than.

Nhitng ngay dau tuin ctia ban ménh that
khé khan du cé nguoi gitp stc nhung xem ra tinh
ich ky ctia ban do Ty Kién dua téi da lam hai ban,

TU VI HANG TUAN m%@}kmmﬂ.

nhung may man 1a ban dd sém diéu chinh dé c6
nhitng ngay cudi tuan thu tha va thoai mai hon.

3. Tudi Dén

Cudc song cua ngu:m
tuo1 Dan tuan nay da di vaoné
nép, moi thtr dan di theo ké
hoach va khién ban cam thay
an tm hon v6i nhitng du dinh
trong tuong lai. Néu mudn
thay doi diéu gi thi ban cir tir
t6n nhé, khong can phai thuc hién didu gi d6 qua
dot ngdt vi chinh ban cling khong du kha nang
thich nghi dau.

Tuan méi mang dén thuan loi cho ban ca vé
tién bac 1an vi thé trong cong viéc, dit ¢ gap chut
khoé khan nhu:ng nho tai tri ma ban vugt qua het
duoc moi véan dé trong tuan nay. May mén 1a cu01
tuan c6 Thién Tainén con mang tdi van may vétién
bac cho ban ménh.

Phuong dién tinh cam ctia nguoi tudi Dan
luc nay khong thyuc sy nhu y. Ban chd nén cédu kinh,
buc bdi voi ngudi xung quanh, boi vi nhu thé
chang khéc nao ban pha v mdi quan hé dy. Hay
hoc cach de tuong tac va cu xirkhéo Iéo hon. Dung
quén rang su nhan nai chinh 1a chia khoa. Hay hoc
cach dbi dién thay vi bo chay khoi cuge d01 dau

Sao Giai Than khién nguoi tu6i Dan tuin
nay séng cam xtic hon, ban thuong xuyén cam thay
thuong cam véi nhitng manh doi kho khan vada co
nhiéu hanh d6ng nham hd trg nguoi khac. Ban gitip
ai d6 khong vi muyc dich gi ngoai viéc mong mudn
ho ¢6 cudc sdng sang sta hon trong twong lai.

4. Tubdi Mo

Tuén méi kha on
dinh, khong c6 nhiéu diéu
mang lai sy hing khoi
cho ban nhu nhiing tuan
trude va ban tu tim niém
cam hung cho minh trong
tung viéc nhd. Ban nén nhin vé muc tiéu xa hon dé
khoi dong nhirng thay doi nho tir bay gid, didu nay
rat c6 lgi cho ban.

Mot tuan méi c6 nhitng may min trong
cong viéc khi ¢6 Chinh An ning d& tir dau tuan da
mang lai cho ban ménh sy tu tin dé thyc hién nhu:ng
du dinh cia minh. Du ai n61 ra ndi vao ban van giir
dugc l4p truong ctia minh rét tot.

Chuyén tinh cam ctia nguoi tudi Mio luc
nay cé phan khong vui do ban cam nhén duoc
khoang cach giua hai ngudi. Ric réi 1on nhat ma
ban gdp phai ngay hom nay la khong biét cach lam
thé nao dé biéu dat nhitng van dé dang khién cho
ban dau dau. Nguoi dgc than khé tim dugc mot nira
yéu thuong cho minh, ¢6 1€ 1a do dinh ménh chua
t61, ngudi ban mudn trao gui trai tim lai dem long
yéu thuong ngu:orl khac.

Tuan méi cua ban ménh khong cé bién
d6ng nao 16n mot phan 1a ¢ su hd tro ciia sao Hiru
Bat. Néu c6 viéc gi dang do dang thi luc nay 14 thoi
diém phu hop dé ban hoan thanh. Tuy nhién, voi
nhitng nhi¢m vy, du 4n mdi thi van can thém thoi
gian can nhic.

5. Tudi Thin

Nguoi tudi Thin
kha hao hung chao dén
tuan méi va ban gitt dugce
nang luong ludn tran day
trong cong viéc cta tudn
nay. Bén canh do, co thé
ban gip hoac doc dugc cau
chuyén truyén cam htng khién ban cam thay tu tin
hon va c6 tham vong hon. Ban ¢6 biét minh thudc
con gidp c6 sy nghi¢p thang tién vun vut vi ludn
thanh khan nhén 16i, hoan thién ban than.

Nhing ngay giita tudn ctia mot sb ngudi
tu6i Thin that khé khan khi d6i mat véi Thuong
Quan, tham chi co ngu(‘)’i con nghi viéc vi ban
khong thé nao chiu duoc ap lyc hién tai. Thuc ra
néu ban suy nghi tich cyc hon thi s& thiy khong co
van dé gi qua 16n lao ca.

C6 nhiéu tin vui dén v6i ngudi tudi Thin
doc than, tuy nhién cac cap doi hay thuong xuyén
d6i m&i dé "ham néng" lai tinh cam, d6 cling 1la mat
cach dé khién trai tim ca hai luon rao ruc khi nghi
vé nhau, va chuyén yéu du lau nhung van twoi moi
nhu thud ban dau.

Sao Thién hinh du béo c6 su ¢ bat ngd xay
ra bat ¢t luc ndo, cé thé ban nén tim cach dé ban
than luon chu dong trong moi hoan canh vi viéc doé
thuc su quan trong khi ching han ché duogc phf?m
nao rui ro cd thé xay ra. Du vuot qua dugc dicu gi
cling dung qué cao ngao, hay tinh tdo nhan ra vi¢c
ginén lam va tip trung thay vi néi 161 khoa truong.

6. Tuoi Ti

Nguoi tudi Ti trong
tudn méi nay c¢6 phan may
man hon nhiing con giap
khéc chut dinh khi ma cat
van dang dén. Puong tinh
duyén sang 1o, dao hoa no
rd, ban ménh c6 thé sé&
khong can phai lo ling vé
nhitng mau thuan trude dé giita 2 ngudi nira boi
tinh yéu s& thi tha cho tat ca.

~Dich Ma cho thdy trong khoang thoi gian
nay tudi Ti c6 thé s& phai xuat hanh xa. Ngoai viéc
giir sttc khde va an toan cho minh khi ¢ xa gia dinh
thi con gidp nay c6 thé coi déy 1 tin vui, béi rat c6
thé nguoi doc than s€ tim thay mot nira ciia minh
trong nhiing chuyén di xa nhu vay. Nhé xem du
bao thoi tiét dé khong 16 ké hoach ctia minh nhé!

Puong tai 1oc cuc vuong, ca Thién Tai va
Chinh Tai déu hd tro nén con giap nay dulam cong
an luong hay 1am kinh doanh thi déu duogc huong
lgi, cc ngudn thu nhdp gia tang, thoai mai dé chi
tiéu. Ban ménh hoan toan c6 thé dé danh tién di du
lich gén hay xa, dén mot noi nao doé dé tinh than
thoai mai thu gian.

Song trude khi lam diéu do, ban ménh can
hoan thanh tot cong viéc ctia minh. Tir vi tuan cho
thdy ban ménh c6 thé s& gip phai nhiéu kho khin
trong cong vi¢c. Thién Quan kéo theo hoa thi phi,
khién cho tudi Ti kho an kho néi khi ma moi ngudi
khong tin vao kha nang lam viéc cua minh.
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7.TudiNgo

V&inguoi tudi Ngo thi
van trinh clia con gidp nay
hung cat dan xen, dlmng cong
danh khé vuong vao thoi diém
dau tuan, dic biét c6 Thai
Duong tinh phu trg nén moi
chuyén cang thém sudn sé,
nam ménh dé dang dat dugc thanh cong va thing
tién khong ngung trén con dudng sy nghiép.

Song ban ménh can ty nhic nhd minh phai
tinh tdo dé tranh viéc chu quan khinh dich, tao diéu
kién cho ké xdu Thién Quan bay ra muu hén ké ban
ha@m hai. Ban ménh ciing chd nén gy beé két phai
de tranh gianh quyen lwc ma tot nhat hay tép trung
lam t6t cong viéc cua minh, chic chin s& chang
phai chiu phan thiét.

Van trinh tai 10c cyc vuong, co hdi phat tai
phat 16c & san trong tay, quy nhan Thuc Than trao
cho tudi Ngo nhiéu y tudng sang tao, chi can thoi
co den 1a san sang lam hét kha nang ctia minh va
thu vé loi nhudn bu dap cho nhitng cong st trude
dédabdra.

Theo Lich van nién, tinh duyén cua tudi
Ngo trong tudn méi nay 1a nhitng tin hiéu dang
mung khi ma nguoi doc than da buéng bé nhiing s¢
hai, dinh kién ctia ban than vé chuyén tinh yéu hon
nhan ma budc td1 don nhan hanh phtic chi thudc vé
riéng minh. Ban ménh may mén khi d& dang duoc
nguoi dy hiéu va théng cam cho minh.

8. Tudi Mui

Van trinh tinh cam
) cua ngum tudi Mui tudn moi
¢ nay rat dang ngudng mo khi
ban da loai bo duoc su hoai
nghi va vui vé, hanh phuc tan
hudng niém vui dang c6. Su
tin yéu da va dang thap sang
léi di ctiia ban véi nguo’i ay, htra hen mot tuong lai
tt dep gitra hai ngum Nhing ngay dau tuan cua
ban c6 khd nhiéu rac rbi day nhung dung mai chim
trong mudn phlen, ban hay tim ai d6 hd tro dé timra
16i di phit hop cho ban than.

Khi moi nguoi co phan cing thang thi
ngudi tudi Mui lai khong nhu vay, tdm tu ban kha
tich cuc, vui vé, cudc song cia ban tro nén don gian
va dé chiu hon so vdi tat ca nhimg ngudi xung
quanh. Hay chia sé nhitng diéu ma ban ¢ véi moi
nguoi, va nho thé ho duoc xoa diu, ban than ban
cling hanh phtic hon khi dugc san sé va yeu thu’orng

Trong tuan moi nay, tudi Mui con co ngudi
cb tinh gy can trg, quay roi sy nghiép, khlen cho
nhung ké hoach, du dinh trong nhiing ngay sip tdi
da mu mit lai cang thém khé khan hon. Ban can
phai dbc toan bo nd lyc va quyét tim thi méi mong
cd dugc thanh cong.

Sao Thién Nguyét chu vé mudn phién, tinh
than bat an ban gidu trong long, ban khong du 1ap
truong va du ty tin vao ban than nén dé pham sai
1am. DPiéu nay cho thay ban khong dua klen thtrc,
khong du hiéu biét dé ban tu xdy dung niém tin vao
chinh minh.

9. Tudi Than

Theo tir vi tun cla
12 con giap, tuan mdi cua
tudi Than ¢ ca may min 1an
xui rui, nhung vi dugc cat
tinh soi chiéu nén du gip
hung ciing hoa cat, khong
phai lo ling. Nhat la ve tai
vén, c6 ddu hiéu tang tién rd rét, nguon thu chinh
phu déu khoi phat, tuy khong phai vat va ma van c6
tién dé tidu.

Du ¢6 kho khian méy thi moi viéc rdi s& dau
vao day, nhung dudng nhu viée pha1 trai qua mot
tinh huong o the bi dong trong tuan nay sé dem lai
cho ngudi tudi Than sy khong hai long dang ké.
Néu c6 diéu kién ban nén néi ra, tranh viéc gitr mai
trong 1ong khién nguoi khac lai ¢6 co hoi tiép tuc
1am ton thuong ban.

Khi ngudi tudi Than dang han hoan trong
nlem vui la khi ban chu quan nhit, hay can than véi
tién bac vacac m01 | quan h¢ vao cudi tudn vi luc nay
¢6 Kiép Tai quay ray ban day.

S& ¢ nhing chuyén xay ra ¢ phan on 4o
hon so véi 18 thudng, tuy nhién, ban lai cam thay
vuivéva dé chiu. Hay lam nhung cong viéc ma ban
cho 14 can thiét va khoi tao ngudn nang llrong tich
cuc trong tap thé. Piéu quan trong chinh 1a gitr cho
minh mdt tinh than that bén bi bat chép moi van dé
xayra.

Sao Thién Diéu khién ngudi tudi Than c6
nhiéu ngudi theo dudi vi tir ban toa ra strc hap din
manh liét voi ngudi xung quanh. Tuy nhién, néu
ban khong thich ai do thi cling dirng nang 101 véi
d6i phuong nhé, ban s& chi can tir chdi nhimg 10i
hen gap véiho la dugc.

10. Tudi Dau

Cén than v6i nhiing
101 n6i dang 1am ton thuong
ngudi 4y nhé con giap tudi
Dau, nhiing 161 khong chuy
nhung lai doc dia va khién
cho ai d6 cam thiy ton
thuong. Doi khi im lang 13 vang, ding quén diéu
d6. Khi chinh ban cé dugc cam xuc tich cuc ban
mdi thuce su cd nhu:ng phut gidy thodi mai va cam
thdy vui vé hon v6i ngudi d6i dién.

Khi c6 co hdi ma Chinh Tai dua ti vao dau
tuan thi ban ménh nén tan dung tdi da vi cang vé
cudi tudn ban cang ddi mat voi nhiéu tré ngai. Vao
lic d6 thi ban khong nén tién hanh viéc quan trong
nao du ddy nhé!

Doi sdng nodi tAm tro thanh trong tdm cua
ban trong tuan nay, boi vi thé ban ching may quan
tam dén nhitng on ao dién ra xung quanh minh.
Mot vai thong tin thi vi s& dén va co thé gy ra sy
bét ngd cho moi ngudi, nhung ban cling chang ban
tam cho miy. Pay 1a lic dé ban lam diéu gi d6 méi
mé va giup minh dugc thu gidn tron ven.

Sao Thai Tué Hung tinh khién tim trang
cua ban m¢nh duong nhu khong tot mot chut nao,
nhét 1a khi moi thir chang diéu gi diénra dung y ban
ca. C6 1& ban s& tim thay su thu gian trong mot chd

tinh lang nao d6 chang. Hodc ban co thé tim dén ai
d6, nguoi ma ban tin cay dé triat bo long minh.
11. Tudi Tuét
” Van trinh tinh cam
ctia ngudi tudi Tudt thoi gian
nay da cé nhiéu khoi sic ro
rét. Ban da thoai mai hon
trong viéc chia sé tam tu
minh dé d6i phuong duoc
hiéu vi ban biét dugc tdm
quan trong 16n lao cua su két
ndi trong viéc xdy dung tinh yéu bén dep.

Thuong Quan xut hién vao ngay dau tuan
khién ban ménh khong it 1an lao dao vi tién bac 1an
mdi quan hé déu nam trong tinh trang bao dong.
Nhung néu ban ¢6 ¢b gang xtr 1y thi cudi tuan moi
yén a duoc. .

Phuong di¢n tinh cam ciing khong duoc tot
dep, cac cap doi cam thiy nham chan vi mdi ngay
troi qua deu 1ap lai nhu cti, khong con nhimng diéu
méi mé va an tuong nira. C6 18 tudi Tudt phai chi
dong tao ra nhitng co hdi hdm ndéng tinh cam chu
dimng dé mic cho tinh yéu lyi tan.

Tuan moi ciia nguoi tudi Tuat kha nhleu
diéu vui vé, hing khoi dang chd don. S& van cé
nguoi khién ban khong hai 1ong nhung hay giir cho
nhitng suy nghi ctia minh ¢ trong long va c6 ging
diéu chinh cam xuc cua ban than sao cho tich cuc
hon khi twong tac véi moi ngudi xung quanh nhé!

12.Tuoi Hoi

Trong tudn moi
nay hung cat dan xen, song
cat khi van s& wu 4i hon
cho nguoi tudi Heoi. Con
giap nay nho thé ma ciing
tranh dugc khong it hung
hiém cho minh. Cong viéc
vé co ban tién trién kha tdt,
ban ménh dugc Chinh Quan niang d& kha nhiéu.
Tuy nhién, c¢6 thé do nhitng thanh cong dén dé dang
nén ban ménh dé dang lo 13, thiéu tap trung. Chi sau
khi nhan ra nhiing sai 1dm ctia minh thi con giap
nay moi dan quay tré lai quy dao 1am viéc nghiém
tuc, cham chi va dat duge muc tiéu dé ra.

Van trinh tinh cam khong ¢ nhiéu diém
m&i, ban van dang duy tri méi quan hé hién tai, tuy
khong c6 déu hiéu thang hoa nhung ciing khong
gap phai bién ¢ nao.

Néu hai ngudi c6 di quyét tAm thi van c6
thé giup tinh yéu dom hoa két trai. Ngudi doc than
cling gdp dugc nhan duyen ung y nhung néu khong
biét ndm bt thi cudi cung cling ching thay dbi
duoc gi. Ban nén sdng ¢i mé hon, dén nhan nhing
mdi quan hé, dimg giam minh vé&i qua khtr hodc
nhitng ngudi khong Xu:ng dang.

Pau tuan c6 Thuc Than bao trg' nén ban
ménh khong can qua lo ling vé van dé tai chinh,
nhét 1 nhitng nguoi 1am an kinh doanh. Tuy nhién,
néu chi biét tiéu xai ma khong tiét kiém, cling
chang khlen cho tién bac sinh $0i nay nd thi chang
may ma tién nui ciing hét, tudi Hoi nén chi tam dén
van dé nay hon niranhé! m

Trang 24
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