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Phép diéu tra chong khing bo sau ki
phat hién sung dan gan giao dwong Do Thai

(VNE) - Phap md diéu tra sau khi phat
hién mot 6t6 b1 danh cap ChL'l’E‘l sung
truo’ng, sﬁng ngén Vé dan duogc gan m6t
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xac dinh la xe bi danh cép.
Canh sat Phap

Tau pha bing Mzral I ctia Nhdt Ban

canh nha chuc trach canh bao nguy co tin
cong cuc doan.

Vién Coéng t6 chéng khung bd qudc
gia (PNAT) cua Phap da mo cude diéu tra
chéng khung bé sau khi luc lwong chirc
nang phat hién mot khau sung trudng, mot
khau sung ngin cling nhleu bang dan trong
mot chiée 6t bi danh cap dd gan mot gido
duong Do Thai ¢ thanh phé Sarcelles, phia
Bic thu d6 Paris. PNAT cho biét Co quan
An ninh n6i dia (DGSI) trude d6 da nhan
duoc thong tin vé kha nang xay ra mot vu
tan cong khung b mang dong co Hoi gigo
cuc doan nhim vao mot gido dudng Do
Théi ¢ Sarcelles, lién quan dén mot chiéc
xe hi¢u Toyota.

Tu thong tin nay, canh sat vung Val-
d'Oise da xac dinh duoc chiée xe kha nghi
dd gan mot rap chiéu phim, cach gido
duong noéi trén khoang 500m.

Kham xét phuong tién, luc luong
chtrc nang thu gitr mot khau sung truong
kiéu Kalashnikov, mot khau sung ngan
Beretta ciing nhiéu biang dan, tit ca déu da
dugc nap dan. Qua kiém tra, chiéc xe dugc

hanh vi tang trix, vin chuyén trai phép vii
khi quan dung. Vu viéc dugc giao cho Co
quan An ninh n¢i dia (DGSI) chu tri, phdi
hop véi luc luong chong khing b, canh
sat tu phdp quoc gia va canh sat ving Val-
d'Oise tién hanh diéu tra.

Trong khi d6, Chu tich Cong dong Do
Thai tai Sarcelles, 6ng Moise Kahloun,
cho réng dén thoi diém hién nay chua co6
can ctr dé khang dinh cong dong Do Thai
la myc tiéu cua vu viéc. Ong cling cho biét
khu vuc dugc so tan chu yéu nam quanh
rap chiéu phim, cach gido duong Do Thai
chinh caa thanh phd hon 1km.

B6 truong Noi vu Laurent Nuiiez
danh gia cao phan tng nhanh cua cac co
quan tinh bao va cho biét tir du nam 2026
dén nay, lyc luong an ninh Phap da ngan
chan 3 am muu tan cong.

Ong cling nhic lai vu mot hién binh bi
tan cong bang dao dudi Khai Hoan Mon
hdi thang 2, trong lic dién ra 18 tuong niém
tai Mo Chién si vo danh, nhu mot minh
ching cho nguy co khing bé ma nudc
Phéap dang phai d6i mat.

Naing nong khién nhiéu 10
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phan (ng hat nhan & Phap ngwng hoat dong

(VNE) - Quyét dinh tam dung hoat
dong 10 phan tmg nham han ché tac dong
cua luong nudc lam mat xa tr nha may
dién hat nhan ddi v6i moi truong nudc

trong diéu kién nhiét d6 ngoai troi ting cao
kéo dai.

Dot ning néng cuc doan dang bao
trum céd nude da budc Tap doan Dién luc
Phéap (EDF) phai tam dung hoat dong 3 10
phan tng hat nhan va giam cong suat 8 10
phan g khac nham bao vé hé sinh thai
song ngoi trude nguy co nhiét do ngudn
nuoc tang qua cao. Ba 10 phan ng phai
ngimg van hanh gom 10 s6 2 tai nha may
Golfech bén song Garonne, 10 s6 3 tai nha
méy Bugey bén song Rhone va 10 s6 2 tai
nha mdy Chooz bén song Meuse.

Trong khi do, 8 10 phan ing tai cac
nha may Saint-Alban, Blayais, Bugey,
Chooz va Tricastin dang hoat dong voi
cong suat thip hon binh thuong.

Phap hién ¢6 5710 phan ung hat nhén,
cung cép khoang 70% san lugng dién cia
ca nuadc. Tat ca cac nha may déu duge xay
dung gan song hoic ven bién dé 1ay nudc
lam mat.

Theo quy dinh ciia Co quan An toan
hat nhan va Bao vé buc xa Phap (ASNR),
nhi¢t do nudc xa ra moi trudng khong
dugc vugt ngudng cho phép nham bao vé

Caclo phdn ting hat nhan ctia nha may dién hat nhdn tgi Phap - Anh minh hoa

h¢ sinh thai thuy sinh. Vi vay, moi dot
nang néng kéo dai déu ¢ thé budc cac nha
may phai giam cong sudt hodc tam dimg
hoat dong. Pay la lan thr hai trong chua

day mot thang qua EDF phai diéu chinh
hoat dong céc 10 phan ing dién hat nhan vi
thoi tiét cuc doan.

Trong dot ning néng lich sir hdi thang
6, tap doan nay ciing d phai 1an luot dimg
3 10 phan ung tai Golfech, Bugey va
Nogent-sur-Seine. Trong khi 6, ning
néng tiép tuc dién bién nghiém trong trén
pham vicanudc.

Nhiét d6 tai nhiéu dia phwong da vuot

40°C, trong khi nguy co chay rimg tiép tuc
gia tang. Theo lyc lugng phong vé dan sy
Phép, tir dau nim dén nay da c6 hon
25.000 ha rimg bi thiéu rui, cao gan gip
ddiso vdicung ky ndm 2025.

Dot nang néng hién nay cling gdy anh
huong dén nhiéu hoat dong kinh té-xa hoi.
Tai Paris, cac da hoi truyén thong cua luc
luong ctru hoa nhan dip Qudc khanh da bi
huy, thap Eiffel cung céc bao tang Louvre
va Orsay rut ngan thoi gian mo cura, nhiéu
man bin phéo hoa tai cac dia phuong ciing
bihiy bo dolongai nguy co chay no.

Ban t6 chiic g1a1 dua xe dap Tour de
France cling quyét dinh rut ngén chéng
dua vi diéu kién thoi tiét khic nghiét.

THE TOTAL YOU MEpICALSPA .

Laser Facial 30min

$79 was $150

Laser tré hoa lan da bang cach lam gidm nép nhan, seo mun va séc tb,
mang lai lan da min mang varang r& hon.

Korean Glass Skin Booster

$349 was $580

Kham pha lan da rang r&, nhw thuy tinh v¢&i Korean Glow Skin Booster!
Dwéng am, lam sang va tré hoa lan da dé co dwgc lan da rang r& nhw
Han Quoc.

Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$89 was $150

Lam méi lan da cta ban véi Oxygen Astrodome Facial! Truyén oxy, téng

cuong dé Amva co dwoclanda rang ro.

Botox

$10/unit was $15/unit

Botox: mét loai thudc tiém khéng phu thuat gitp lam md nép nhan
bang cach thw gian cac co mat, mang lai vé ngoai tré trung.
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Thira L6i ghi dau an dién xuat, sé
hiru nén tang hoc van virng vang

hira L3i gdy an tuong voi dién xuét trong “Mac
Ly”, dong thoi khién khan gia chii y nho nén tang

hoc van virng chic va nhiéu tai nang ndi bat.

Du ban la “mot phim” dam mé nhung man d4u tri quyen
muu chén ¢6 trang, hay chi don gian yéu thich cam giac
cing ndo khi nam nir chinh d6i dau bang tri tué, thi bo phim
dang gay sbt gan day “Mac Ly” chic chin 13 cai tén khong
thé b6 1.

Chuyén thé tir tiéu thuyét ndi tiéng “Thinh Thé Dich Phi”,
phim quy tu hai guong mat sang gia la Bach Loc Va Thua
Li. Khong di theo 161 mon “ngdy tho - ngot ngao quen
thudc, “Mac Ly” lua chon huong khai thac méi me cap
d6i “cao thu dau tri” lién thu cing tuyén tinh cam “cudi
trude, yéu sau” day hap dan.

Trong ph1m Bach Loc hda than thanh Dlep Ly co géicd
ddc noi Ly Son, mang moi thu huyét hai khic cbt ghi tim.
Déi dién ¢6 1a Dinh vuong Miac Tu Nghiéu do Thira Ldi
thil vai - bé ngoai yéu 6t, tan tat, nhung thuc chét lai 1a
ngudi muu siu ké hiém, 4n chira phong mang séc lanh.

Cudc hon nhan chinh trj d4 gin két ho thanh mét cap “vo
chdng danh | nghia”. Gilra nhitng toan tinh va nghi ky, ho
vura do xét 1an nhau, vira ciing nhau sinh tir gitrasong ngam
quyén luc. Nhitng anh nhin kim nén nhung an chua sirc hut
manh liét da tao nén mot “phan tng hda hoc” day meé hodc,
khién khan gia khong thé roi mét.

Khi “Mac Ly” nhanh chéng bung nd do hot, vugt méc tram
triéu luot quan tdm, Thira Loi ciing theo do6 vut sang thanh
cai tén dugc san don. Khong chi gy an tugng v6i hinh
tugng chién than trim 6n, sdu sic trén man anh, ngoai doi
anh con 1a mot “kho bau” tha vi véi nhleu diéu bat ngo.
Hay cuing kham ph4 6 bi mat it ai biét vé nam than c6 trang
nay!

1. Hoc b 4n minh - Tai tir nganh kién tric

Ping sau anh mit ddy ndi tim trén man anh, Thura Lbi lai
khoéng xudt than tir truong 16p dién xuit chuyén nghlep
Thoi dai hoc, anh theo hoc thiét ké kién tric - mot “trai
nganh ky thuét” chinh hi¢u. Chinh tu duy logic cting kha
nang hinh dung khong gian da giup anh c6 cach tlep can
tinh té hon khi phén tich kich ban va x4y dung chiéu sau
nhan vat.

2. Chang trai nghé si- Viét chir dep, vé tranh giéi

Khong chi gioéi vé k¥ thuat, Thira Ldi con mang tim hon
ngh¢ si ré nét. Anh thuong chia sé nhitng buc tranh do
chinh minh thyc hién, dong thoi s¢ hitu nét chir thu phép
mém mai, dep mét. Khi chat thu sinh toat ra tir bén trong
giup anh khoac [én minh trang phuc cb trang véi vé nho
nha, phong luu rit riéng.

3.Tir“chién thin phim ngin” dén nam than luu lwgng

Trude khi gy tiéng vang v6i vai Cung Thuong Giac trong
“Van Chi Vi’ va Méc Tu Nghiéu trong “Mac Ly”, Thua
L61 da co thoi gian dai “chinh chién” trong linh vuc phim
ngan chat luong cao. Nhiing tac pham nhu “Hu Nhan”
ting khién khan gia trim trd trudc ngoai hinh ndi bat caua
anh. Tung budc di lén tir nhu’ng vai dién nho, anh da khang
dinh thyc lyc bang chinh nd lyc va dam mé.

4.“Hoang dé phong tim” - dic san khong thé thiéu

Fan han d4 nhan ra “dién1 trung ho‘p, tha vi” nay: gan nhu
bd phim nao cua Thira Loi cling xuat hién canh tam kinh
dién. Co bung san chic cung dudng nét co thé hoan hao
khién khan g1a khong khoi “ding ngdi khong yén”, thim
chiconuuaigoianhla “hoang dé phong tam” cia man anh
cd trang. Liéu “Mac Ly” c6 tiép tuc chiéu 1ong ngudi xem?

5.Ngoai doi Am 4p - “ciin 16n” day thién cim

Trén phim, Mac Tu Nghiéu la hinh tuong vira tham sau
vira lanh ling, nhung ngoai doi, Thira Loi lai hoan toan trai
nguoc. Anh s hiru tinh cach 6n hoa, khi€ém t6n va ludn giir
nu cuoi am ap vO1 moi nguoi xung quanh. Su d6i 1ap dang
yéu gitra “sodi ca lanh ling” va “cun 16n than thién” khién
nguoi ham md cang thém yéu mén.
6. Thé chét 4n twong - Pam mé vo thuat va thé thao
Dé thé hién tron ven nhiing canh hanh dong dep mit trong
phim ¢ trang, Thira L8i da dau tu khong it cong strc. Anh
duy tri tap luyén thé hinh déu dan va con hoc v bai ban.
Nho d6, dit nhéan vat trong “Mac Ly” ¢6 nhiéu phan doan
xuat hién trén xe 1an, nhung than thai va noi luc van luon
toat ramanh m&, thuyét phuc.

Théao Nhi

Tinbuoén choboéng Tw Thanh
6ng Tu Thanh chinh thirc roi SM sau gan 10 nam,
khép lai hanh trinh cing NCT khién nguoi hdm
mo tiéc nuoi.

Thoéng tin ang Tu Thanh (Winwin) khong gia han hgp

dong doc quyen v6i SM Entertainment dang tr¢ thanh tam
diém chu y cia cong dong ngudi ham mo K-pop. Quyét

dinh nay dong nghia véi viéc nam than tugng s& chinh thae
két thuc moi hoat dong v6i NCT, khép lai hanh trinh gan
mot thap ky gan bé cting nhém nhac dinh dam ctia SM.

Ra mit vao nam 2016, NCT (Neo Culture Technology) la
du 4&n nhom nam mang tinh dot pha cua SM Entertainment
v61i mo hinh mé rdng khong gidi han. Khac véi cac nhom
nhac K-pop truyén thong, NCT dugc xay dung theo mo
hinh nhi€éu nhém nho, cho phép thanh vién hoat dong linh
hoat & nhiéu don vi khac nhau.

Song song v6i hoat dong cung NCT, Pong Tu Thanh tich
cuc phat trién sy nghlep dién xuat tai Trung Qudc va timg
budc thoat khoi cai bong ctia mot than twong K-pop. Anh
g6p mit trong nhiéu tac pham nhu 25 Gio'Yéu, Bang Tuyét
Dao, Tir Da Quy, Luong Than My Cam... Trong do, Ngu
Phtic Lam Mo6n dugc xem 1a bude ngodt 16n nhat trong sy
nghiép dién Xudt ctia nam nghé si. Véi vai Duong Tién,
chang ré (it mang vé ngoai ngong nghénh nhung giau tinh
cam, Dong Tu Thanh nhén con mua 101 khen vé dién xuét
tu nhién, ngoai hinh c6 trang ndi bat va kha nang thé hién
chidu sau nhan vat. Vai dién gitp anh phu s6ng mang xa
hoéi Trung Qudc, nhiéu ngay lién tlep dung dau bang xép
hang nhan vat dugc yéu thich, déng thoi mé ra nhiéu co
hdi mai trén man anh Hoa ngr.

Pong Tu Thanh 12 mot trong nhitng thanh vién dau tién
cua NCT khi ra mit cing NCT U vao nam 2016. Sau do,
anh tlep tuc hoat dong v6i NCT 127 trude khi trg thanh
thanh vién chu chdt ciia WayV, nhém nhé huéng dén thi
truong Trung Qudc. S& hiru ngoai hinh ndi bat cing kha
ndng vi dao an tugng, Winwin luén dugc xem la guong
mit c6 strc hut 16n trong cong ddng ngudi ham mo quic té.

Viéc khong gia han hop dong v6i SM danh ddu bude ngoat
16n trong su nghiép cia nam nghé si. Khong giéng nhiing
truong hop roi nhém vi tranh cai hay bé boi, quyét dinh
ctia Winwin dugc cho 1a dién ra trong khong khi kha 6n
hoa sau khi hop dong doc quyén két thuc. Diéu nay cho
thay ca hai bén déu ton trong lya chon va dinh hudng phét
trién r1eng cua nhau
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Thuc té, NCT ciing datraiqua nhiéu bién dong vé doi hinh
trong nhiing ndm gan day. Nam 2023, SM Entertainment
tuyén b6 chdm dat mo hinh thanh vién khong gioi han,
chuyén NCT sang d6i hinh ¢6 dinh gom 25 thanh vién.
Cung nam, Lucas, Sungchan va Shotaro roi nhom dé theo
duoi dinh huéng mdi, mo ra giai doan tai cau tric cua
NCT. Sau su ra di cua Winwin, doi hinh hién tai cua NCT
S€ tiép tuc hoat dong vi 24 thanh vién.

Ddi voi WayV vaNCT 127, su Vang mat cia Winwin chic
chan sé tao nén nhitng thay d61 nhat dinh trong hoat dong
cling nhu céch phan chia ddi hinh trong tuong lai. Tuy
nhién, ngudi hAm mo van ky vong cac nhém nhé s& nhanh
chong 6n dinh dé tiép tuc duy tri strc hit trén thi truong K-
pop.

Vé phia Pong Tu Thanh, nhiéu y kién cho ring nam nghé
sTs€ tap trung phat trién su nghiép ca nhan tai Trung Qudc.
Nhitng nam gan day, Winwin lién tuc tham gia cac dy an
phim truyén hinh, chuong trinh giai tri va thanh 1ap studio
riéng, cho thay anh da c6 sy chuan bi k§ ludng cho chang
dudong moi.

Su chia tay cuia Winwin khong chi khép lai mdt chuong
quan trong trong lich st NCT ma con phan anh xu huéng
ngay cang pho bién trong nganh cong nghlep giai tri Han
Quoc, khi nhiéu nghé si lya chon khong gia han hop dong
dé tim kiém co hoi phat trién phii hgp hon sau nhiéu nam
hoat dong cung cong ty quan ly.

Nguyén Huong
Lwu Dao 'lam tru cétkinh té gia dinh’
' I \heo QQ, Luu Dao thoi gian nay lam vi€c hang say.

Vira vao vai nit chién than thoi An Thuong Phu

Hao trong chuong trinh Kim Thach Tham Vian
Minh phét séng trén CCTV 1, hdm sau, ¢0 lai xuét hién véi
vai tro gidm khao sanh an trong chuong trinh Thyc Than -
Bach Tru Dai Chién.
Du 1am viéc lién tuc, Luu Dao git phong do t6t, ludn xuét
hién véi ngoai hinh néi bat, than thai twoi tinh, chuyén
nghiép. Cac binh luan khen ngoi ¢ 1a “con ong cham chi”,
“nguoi vy, ngudi me, nguoi nghé situyét voi”.

Luu Pao “la nguoi phu nit yéu cong viée, nd luc kiém tién
lam try cot kinh té gia dinh”, theo ON. Thoi diém méi quay
lai gidi giai tri, chi trong 4 ndm, Luu Dao dong hang chuc
phim, dong thoi lién tuc xuét hién trong cac chuong trinh
tap k¥ va nhan hop dong quang cdo, “gan nhu lam viéc
quanh ndm khong c6 ngay nghi”.

Khong chi c6 ndng sudt lam viéc dang kinh ngac, Luu Dao
tao san pharn chat lugng. C6 tao ddu an véi nhimng vai dién
kinh dién nhu Nghé Hoang Quén chua trong Lang Nha
Bang va Andy trong Hoan Lac Tung. Nho do, cd “Ioi
nguoc dong” thanh cong va tro lai dinh cao sy nghiép, vira

dam bao s6 lugng vira giit vitng chat lugng dién xuat.

Mot s6 nguon tin than thiét dién vién n6i Luu Dao lam viée
quén dn quén ngu “vi ¢6 1 tru cot kinh té gia dinh”. Sau khi
giai nghé vao nam 2008 dé két hon v6i doanh nhan giau cé
Vuong Kha, ¢6 ting dugc vi nhu “thiéu phu nhan nha
giau”. Tuy nhién, khong lau sau khi c¢6 két hon, chong co
gap phai cudc khing hoang tai chinh toan cau. Viéc dau tu
cia Vuong Kha thit bai, khién anh ganh khoan no 1én toi
300 triéu HKD (57 triéu USD), thdm chi tung mic chimg
trAm cam. Ddi mat voi su sup do vé kinh té cua gia dinh,
Luu Dao d3 quyét tim tir bo vai ngudi vo dua vao chong,
tuyén bd quay tro lai lang giai tri.

Chi trong 4 nam, tir 2010, Luu Dao tra hét khoan ng khong
16 ctia 6ng xa. Theo ON, ¢ “khong chi ctru van gia dinh
dang trén bo vuc tan v ma con bién giai doan tam tdi nhét
ctia cude doi thanh mot cau chuyén truyén cam hing vé
mot ngudi phu nir manh mé, ty minh vuot qua nghich
canh”.

Quan hé vo chong Luu Pao - Vuong Kha vén tot dep bt
chap 6n ao. Tir khoang ndm 2020 dén nay, nhidu 1an mang
x4 hoi Trung Qudc lan truyén tin hai ngudi ly hon, Vuong
Kha phé san lan nita hodc thua 16 dau tu. Tuy nhién, cac tin
duoc cho khong c6 bang ching xéac thuc va nhiu lan bi
phia Luu Dao bac bo. Gan day nhat, cong ty quan ly cua co
ra thong béo phap ly phu nhén tin ly hén va yéu cau nguoi
tung tin_ d6n go bai. Ban than Luu Dao khang dinh v¢
chong van ting ho nhau va bac bo cac tin don vé dau tu tién
sd ctia chdng.

Luu DPao sinh nam 1978, gia nhép lang giai tri Trung Qndc
tirnam 2000 voi vai tro nguoi mau, dién vién. Co noi tieng
nhd vai dién A Chéau trong phim Thién long bat bg (2003).
Sau d6, ngudi dep ghi ddu 4n véi cac phim Hoan Chau
cach cach 3, Hoang phi cudi cing, Mi Nguyét truyén,
Bach Xa Truyén, Hoan lac tung, Lang gia bang, Nhiing c6
condaunhaho Khang...

qén day c6 dong 1a Khoi lira ddu tranh, Am muu lidu linh,
deu chua phatsong.

Nguyén Huong

SEVENTEEN ky lai hop déng lan 2,
toan b6 13 thanh vién khong roi
nhém

EVENTEEN da dat thoa thudn gia han hop ddng lan
thtr hai v4i cong ty quan ly, v6i ca 13 thanh vién
cling dong thuan tiép tuc gin bé.

Pledis Entertainment cho biét ngay 13 rang toan bo thanh
vién SEVENTEEN di thng nhat ky lai hgp dong lan hai
v6i cong ty. Phia cong ty cho biét phan 16n thanh vién da
hoan tat ky két, trong khi nhimng thanh vién con lai hién
dang thuc hién nghia vu quan sy nén chua thé ky ngay va
s& hoan tat theo diéu kién phuc vu.

SEVENTEEN chia s¢: “Chiing t6i rat vui vi c6 thé mang
den tin t6t lanh cho CARAT, fandom cua nhom. Trong
niém tin va su thiu hiéu, 13 nguoi d cung nhau di dén
quyét dinh tiép tuc dong hanh”.

Nhém néi thém: “Chung toi mudn tién xa hon nira véi tu
cach mot tap thé. Mong ngudi ham mo ciing ciing chung
to1 thyc hién 101 hra thtr thach "TEAM SVT' trong hanh
trinh hudng to1 twong lai”.

Pai dién cong ty nhan manh sé tiép tuc hd tro manh mé& cho
cac hoat dong ctia nhom, cling nhu céc du an unit va hoat
dong cad nhan. Pledis ciing khang dinh s€ dong vai tro maot
ngudi dong hanh déng tin cdy cia nhém trong thoi gian
toi.

Coéng ty cho blét thém ho dang mong cho ngay
SEVENTEEN xuét hién trudc cong ching v6idéi hinh du
13 thanh vién, dong thoi s& xdy dung nén tang ving chic
cho viéc tai khai dong cac hoat dong nhom day du.

Ra miét vao nam 2015, SEVENTEEN di ky hop dong gia
han sém 1an dau vao nam 2021. Pang chu y, trong mot
nhém nhac déng thanh vién, khong cé bat ky thanh vién
nao roi nhom.

Sudt 11 nam hoat dong, nhom da lién tuc tao ra nhiéu ban
hit va xay dung duoc thé gi61 am nhac riéng dua trén dinh
huéng “tu san xuat”. Khong chi thanh cong trong nudc,
SEVENTEEN con mé rong tam anh huéng ctiia K-pop trén
thi trudng toan cau.

Ngoai hoat dong nhom, cac unit va dy an solo cua
SEVENTEEN ciing rat soi dong. Gan day, THE 8 va
VERNON da thanh 14p V8, phat hanh mini album dau tay
va to chirc tour diénriéng.

Trong khi d6, DK ciing dang chuan bi ra mat. Thanh vién
nay s€ phat hanh album solo vao ngay 3 thang sau dudi
nghé danh phu Pi Cheolin, qua d6 tiép tuc chimg minh
pham vi am nhac ngay cang mo rdng cua minh.

An Chi
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Sao TVB Tran Hao 'mat tay' kinh
doanh, chudi clra hang ca phé ngay
cang phat dat

hong chi ghi déu 4n véi vai tro dién vién, 'Thi dé

TVB Tran Hao con duoc biét dén 13 mot doanh

nhan tai ndng trong linh vyc kinh doanh ca phé.
V6i niém dam mé duoc nudi dudng sudt nhiéu nam, nam
dién vién dang ting budc mé rong thuong hidu va ap u ké
hoach tién vao thi truong Trung Quéc dai luc, Sohu dua
tin.

O tudi 55, Tran Hao tiép tuc thu hit sy chd ¥ khi xuat hién
trudc cong chiing véi mot hinh anh khac ngoai vai tro dién
vién. Khan gia biét ¢én anh qua nhiing bo phim dinh dam
nhu Thdm cung ndi chién hay Cong chia gia dao. Tuy
nhién, nhiéu nam qua, Tran Hao khong chi tap trung vao
dién xuat ma con danh nhiéu tim huyét cho viéc xay dung
thuong hiéu ca phé cuariéng minh.

Cén bing thanh cong giira nghé thut va kinh doanh

Méi déy, Tran Hao cting ba x4 Tran Nhan My tham dy mot
su kién. Tai ddy, nam dién vién tryc tiép pha hai ly ca phé
v6i hwong vi khac nhau dé gidi thidu véi khach moi. Pang
cht y, mot trong hai ly duoc pha thém gidm den do anh
sang tao.

Trudc d6, thuong hiéu ca phé do Tran Hao dau tu timg mo
rong 1én dén 6 chi nhanh. Nam dién vién nhiéu 1an tryc tiép
tham gia cac 18 hoi ca phé, tu tay pha ché, gi6i thiéu san
pham va giao luu voi khach hang. Hinh anh mot thi dé
TVB véi strc hut 16n san sang dimg sau quay dé phuc vu
tung ly ca phé da dé lai nhiéu 4n twong véi cong chung.
Diéu d6 cho thay Tran Hao khong chi 1a ngum gb6p von hay
ding tén thuong hiéu ma thuc sy tham gia vao qua trinh
véan hanh va phat trién doanh nghiép.

Niém yéu thich ca phé ctia Tran Hao di c6 tir nhiéu nam
trude. Ngay ca khi ban ron voi lich quay phim, anh van
danh thoi glan tim hiéu va nghién curu vé loai dd udng nay.
Theo thoi gian, so thich dan tro thanh sy nghiép khi anh
ting budc ma cira hang va dau tu bai ban hon. Hién nay,
nam dién vién con tiét 16 mong mudn dua thuong hiéu ca
phé ctia minh mo rong sang thi truong Trung Quéc dai luc.

Pay dugc xem 1a budce di phi hop trong bdi canh thi
truong ca phé tai Trung Quéc phat trién manh nhitng nim
gan day, voi luong khach hang tré ngay cang dong va su
canh tranh khéc liét gilra cac chudi thuong hi¢u. Pbi voi
Tran Hao, ddy chic chan khong phai con dudng dé dang
boi danh tiéng ciia mot nghé sikhong dong nghia véi thanh
cong trong kinh doanh.

Tuy nhién, nhiéu y kién cho rang Tran Hao c6 loi thé riéng.
Hinh anh diém dam, chirng chac, yéu gia dinh ciing phong
cach sdng tinh té gitip anh tao dugc sy tin tuéng tir cong
chung. Py ciing 1a nhitng yéu t6 rat phu hop voi viée xdy
dung thuong hi¢u ca phé.

Bén canh d¢, Tran Hao ciing s¢ hitu lugng nguoi hAm mo
on dinh tai Trung Quéc dai luc nho cac b phim TVB duoc
yéu thich nhiéu nam qua. Hinh anh mot ngudi chong mau
muc, nguoi cha trach nhi€ém va nghé si cham chi cting gép
phan tao thién cam véi khan gia. Néu thuong hiéu ca phé
chinh thirc mé rong sang thi truong nay, sttc anh huong
ctiia Tran Hao duogc ky vong s& giup thuong hiéu nhanh
chong thu hiit sy chu ¥ trong giai doan dau.

Du viy, nam dién vién chua timg ¢6 y dinh tir bo nghiép
dién. Nhimg nam gan day, anh Van la mot trong nhirng
guong mat chu lyc ciia TVB va tiép tuc tham gia nhiéu du
an phim mai sau Doanh nhan kiét xuét. Vi Tran Hao, dién
xuat van 1a nén tang sy nghiép, con kinh doanh ca phé 1a
huéng phat trién song song ma anh mudn theo dudi 1au dai.

Nguyén Huong

Trwong Tinh Nghi ghi dau an & cavai
tieuthwlan nirsinh nghéo

r tiéu thu danh gia dén c6 gai ngheo khé, Truong
Tinh Nghi lién tuc chinh phuc khan gia bang kha
nang hda than da dang.

Khoéng so hitu vé dep qua sic sao hay 16i dién xuit pho
truong, Truong Tinh Nghi lai 1a mét trong nhirng guong
mit tré hiém hoi ciia man anh Hoa ngit ¢ thé héa than linh
hoat vao nhiéu kiéu nhan vat. T hinh anh ' cong chua'
duoc nang niu trong Chiéc Bat Lira Va Vay Cong Chua
dén c6 nit sinh nghéo khd trong Ché Hoang Va Xuong, nit
dién vién déu mang dén cam giac chan thuc, thuyét phuc.

Trong Chiéc Bat Lira Va Véy Cong Chua, Truong Tinh
Nghi vao vai Chu Vén, cd gai sinh ra trong gia dinh gia
gido, c6 cudc sdng du day va dugc cha me bao boc. Chu
Van thong minh, diu dang nhung khong hé yéu dudi. Gap
thién tai lap trinh Ly Tuan (Tran Phi Vii), cudc doi ¢d bude
sang mot nga r& moi.

D ludn té ra lanh lung, Ly Tuan van xem Chu Van 13 'cong
chtia' ctia minh, sin sang bao vé va dit co & vi tri dic biét
nhét. Hinh anh Chu Véan véi nhing bd déng phuc chin chu,
nu cudi trong tréo cting khi chét tiéu thu da tré thanh mot
trong nhiing vai dién gitip Truong Tinh Nghi vut sang.

Trai nguge hoan toan, & Ché Hoang Va Xuong, nit dién
vién rii bo vé ngoai thanh lich dé héa than thanh Miéu
Tinh, mdt nit sinh ¢6 tudi tho co cuc. Sau bién cb gia dinh,
Miéu Tinh nhiéu lan phai theo me chuyén dén séng nho
nha nguoi khac. Cude sdng thiéu thén khién co phai mac di
mic lai quan 4o cii, bita doi bita no, tham chi c6 lic con
phai dinhét ve chai dé phu me trang trai cudc séng.

Dau véy, Miéu Tinh khong phai cd gai cam chiu s6 phén.
Nhén vét duge xay dung véi ndi tim manh mé, giau long
tu trong va ludn c6 gang vuon 1€n gitra nghich canh. Chinh
su lwong thién va dm ap cua c6 da dan xoa diu nhitng ton
thuong trong long Tran Di (Tdng Uy Long), tao nén cau
chuyén tinh yéu chira lanh gitra hai con nguoi cung 16n 1é€n
trong thiéu thén va mat mat.

Piéu khién khan gia bat ng¢ la Truong Tinh Nghi gan nhu
khong dé lai ddu vét cua vai dién trudc. Néu Chu Vian
mang khi chat cia mot co gai 16n 1én trong nhung lya thi
Miéu Tinh lai hién 1én voi vé gy go, khic khd, anh mat
ludn chat chtra ndi budn. Tir cach di dimg, biéu cam cho
dén than thai, nit dién vién déu tao duogc su khac biét rd rét,
gitip ngudi xem tin vao s6 phan cua timg nhan vit.

Bén canh ning luc dién xuit, Truong Tinh Nghi con duoc
xem la mot trong nhitng ga cung cua Doéng Thén Vi Lai.
C6 nhan nam dién vién Tran Khon lam cha d& dau trong
nghé va than thiét goi anh hdu Chau T4n 14 di Tan.

Khéng chi hudng din dién xuat, Chau Tan con nhiéu lan
dua dan em tham du cac su kién 16n, tao diéu kién dé
Truong Tinh Nghi hoc hoi va truong thanh trong moi
tmong chuyén nghlep Sudiu dat ctia hai tén tudi hang dau
gitip nit dién vién ¢ nén tang vimg chéc, nhung diéu gitr
cd ¢'lai trong long khan gid van la thuc luc.

Tur mot Chu Van diu dang dugc vi nhu nang cong chta dén
Miéu Tinh lam 1i, nghéo kho, Truong Tinh Nghi cho thiy
kha nang bién hoa dang né. Co khong dong khung ban than
trong mot hinh twong ma san sang thur suc voi nhitng s6
phén d6i lap. Chinh dleu d6 khién nhiéu khan gia nhan xét
rang, di vao vai tiéu thu nha giau hay hoc sinh ngheo,
Truong Tinh Nghi déu mang dén cam giic ty nhién va
thuyét phuc. Day cung la 1y do ¢d dugc danh gia la mot
trong nhing nit didn vién tré giau tiém nang nhat cia man
anh Hoangfr hién nay.

Nguyén Huong
Cuc Tinh Y phi séng man anh véi 4
phim cé trang trong nam 2026

am 2026 danh dau lich trinh hoat dong day dac

ctia Cc Tinh Y trén man anh nho. N dién vién

gop mat trong bbn du én cd trang v&i mau sic
khac biét, gom hai phim da 1én séng, mot tac pham cho
phat hanh va mot du an méi khai may. Du déu dat trong
khong gian ky a0 hodc c6 trang, mdi vai dién lai cho thy
mot 14t cit riéng trong hanh trinh lam méi hinh anh cua co.

1.Nguyét Lan Y Ky
Nguyét Lan Y Ky gdy chu y nho bau khong khi huyén bi,
két hop yeu t diéu tra, yéu quai va tranh dau giira cac thé

luc. Tac pham xoay quanh thanh Lac An, noi lién tiép xay
ranhiing vu &n moi tim ky la c6 lién quan dén ho yéu.

Cuc Tinh Y ddm nhén vai LY Vu Y, em ut trong bay dai hd
ly chin du6i cua V6 Tudng Nguyét. Nhan vat khong chi
mang than phén ddc biét ma con tr¢ thanh vat chira phong
an hung thu thuong c¢6 Ctru Anh. Pay 12 chi tiét ddy Lo Vu
Y vao tam diém ctia nhiéu cudc truy dudi, 4m muu va tranh
gianh quyen luc. Hanh trinh cua LY Vu'Y gan Vo1 cude
chlen nham chiém l4y stirc manh cta Long Than. Bén canh
yéu t6 ky 4o, phim khai thac nhiing an oan kéo dai qua
nhiéu kiép, dat nhan vat trude ranh gidi gitra trach nhiém,
tinh cam va s ménh. Vai dién gitp Ctc Tinh Y ¢6 thém
khéng gian thé hién nét mong manh 1an su quyét liét cua
mot nhan vét bi cudn vao vong xody 16n.

2. Thién Hwong

Ra mit trén Youku, Thién Huong 1a du 4n danh d4u man
két hop ctia Cuc Tinh Y va Téng Uy Long. Phim lay boi
canh thé gi6i tién hiép, noi mui huong khong chi 1a ddu
hi€u nhan dién ma con tré thanh nang lyc dac biét, co thé

chi ph01 cuc dién giita cac thé luc
: pr

is Q
Trong phim, Cc Tinh Y vao vai Khuong Lé Ph1 con duogc
goi 1a Tiéu Béng Chuy. Nhan vét 1 c6 gai md c6i 1on 1én &
Thanh Khéu, s¢ hitu vé ngoai trong sang, chan thanh
nhung lai mang than thé bi an c6 thé 1am thay doi trat tu
tam gi6i. Loi Tu Vién tlep can Khuong Lé Phi v6i muc
dich ctru anh trai, song ca hai dan cting nhau buéc vao thu
vién SO Phuong dé tu luyén tién phap.

Tt méi quan hé xuat phat boi toan tinh, Khuong L€ Phi va
L6i Tu Vién trai qua hang loat bién ¢6, di mit nhitng cudc
chién gitra cac giéi. Tinh cam ctia ho dan phat trién trong
hanh trinh kham pha bi mat than phan, déng thoi dung
trudc nhitng lya chon ¢6 thé anh huong dén van ménh cia
nhiéu nguoi.

3.Lai Chién

Lai Chién 1a du an tién hiép dang chd lich phat séng trong
nira cudi nam 2026, danh déu lan hop tac giita Ctic Tinh Y
va Truong Van Long. Phim dugc chuyén thé tir tiéu thuyét
Su Phu Bat Luc ctia Ctru L Phi Huong, khai thac mo-tip
thay trd v6i nhiéu tinh hudng vira hai hudce vira bi thuong.

Cuc Tinh Y vao vai A Pai, c6 bé dn may luu lac sau bién cd
diét toc ctia nguoi Bong Lai. Tir than phan nho bé, A Pai
timg budc tré thanh tu chan gia chinh tryc, ndi danh vai
danh xung “thién ha dé nhat bua”. Nhan vat dugc xay
dung v6i ¥ chi manh mé, khong d& khuét phuc trudce
nghich canh. Cudc doi A Pai thay doi khi c6 “an va” dé tro
thanh d6 dé cua Tiéu D4t Han, vi tién nhan ludi bleng do
Truong Van Long thu vai. Hai thay tro lién tuc khic khau,
tao nén nhiéu tinh hudng do khéc dé cudi. Tuy nhién, khi
tinh cam déan nay no, Ti€u Dat Han lai phan boi su mén dé
ctru anh trai, khién A Dai 6m han va quyét truy bét su phu.
Mau thuan giita ho sau d6 mo rong thanh cau chuyén hoa
giai han thu kéo dai gitra nhan toc, yéu toc va toc Bong Lai.
4.Thé GiéiVan Hoa

Dy 4n méi nhat trong danh sach 1a Thé Gisi Van Hoa,
dong chinh cung Tran Phi Vii. Phim dugc chuyén thé tir
truyén tranh Van Tra Triéu Hoang, di khai may vao thang
5/2026 va nhanh chéng thu hat sy quan tdm nhd mo-tip
xuyén khong qua nhiéu thé gidi ciing tao hinh bién hoa ciia
nir chinh.

Trong phim, Ctic Tinh Y héa than thanh T6 Luc Ha, chép
hanh kim bai cua hé théng Van Hoa. Pay la hinh tuwong dai
nit chi sic sdo, ban linh va cé nang lyc hoan thanh nhiém
vu xuit sic. Sau khi mat mot phén ky tc, To Luc Ha bat
dau hanh trinh xuyén qua 12 thé gi6i song song v6i nhiing
bi canh hoan toan khac nhau.

O mdi thé gi6i, T6 Luc Ha nhap vao than xac cac nir phu c6
két cuc bi tham dé giup ho thay dbi s6 phan. Tur cung dau,
dan qudc, tién hiép dén bdi canh hién dai, nhan vatlién tuc
dbi dién nhitng cau chuyén tinh cam diy ton thuong,
nhung man phan b1 va cac cudc dau tri. Vi cau trac da
thé gidi, Thé Gidi Van Hoa dugc ky vong mang dén co hoi
dé Cuc Tinh Y thir strc v6i nhiéu kiéu nhan vat trong cling
mot tac pham. B6n du 4n cho thay Cuc TinhY dang duy tri
do phu song dang ké trong mang phim cd trang nam 2026.
Tir ¢6 gai mang than thé bi an, ho ly chin dudi, nit tu chan
gia dén chip hanh gia xuyén qua nhiéu thé gioi nit dién
vién lién tuc xuat hi¢n trong nhing céu chuyén giau yéu td
ky 40 va c6 tuyén nhan vat nhiéu bién chuyén.

Nguyén Huong

Heo Nam Jun cong b6 fan meeting
dau tién mang tén “HEO's NEXT?”

ong ty quan ly H.SOLID chinh thtrc thong béo

nam dién vién s& gip g& ngudi hAm mo trong su

kién fan meeting dau tién mang tén “HEO's
NEXT?”. Chuong trinh dién ra vao lic 18h ngay 22/8 (gid
Han Quéc) tai KBS Arena, Seoul. Poster chinh cua su kién
gy chll y v6i hinh anh Heo Nam Jun dién 40 6m st két
hop cung bg jumpsuit denim. Nu cudi thu gidn quen thudc
cua anh cang lam ndi bat vé cuén hut, toat 1én phong thai tu
nhién va day stc hit. Trong sudt sy nghiép, Heo Nam Jun
lién tuc mo rong danh muc dlen Xudt voi nhimng vai dién
dang nhé va kha nang thé hién 6n dinh qua timg du an. Gan
day nhét, anh nhan duoc nhiéu 16i khen ngoi khi dam nhan
vai chinh Cha Se Gye trong by phim “My Royal
Nemesis”.

Vé cho “HEO's NEXT?” s& duoc mé ban doc quyén qua
Ticketlink. Dot ban trude danh cho thanh vién fan club bt
dau lac 20h ngay 23/7 (gio Han Qudc), trong khi vé
thuong s€ dugc mo ban vao luc 20h ngay 27/7 (gio Han
Quée).

An Chi
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Man tai ngd dac biét cha Tiéu Chién
va Vwong Nhat Bac sau nhiéu nam

au nhiéu nam hiém khi xuét hién cung nhau, Tiéu
Chién va Vuong Nhat Bac tiép tuc tré thanh tim
diém.
Sau nhiéu nam ké tir hién ‘tuong Tran Tinh Lénh, mdi lan
Tiéu Chién va Vuong Nhat Bac ctng xuét hién trong mot
dong tin chung déu du stre tao nén lan séng thao luan 16n
trong cong dong yéu phim Hoa ngir.

Theo Sina, hai cai tén nay tiép tuc duoc nhic dén khi cing
tham gia cac hoat dong thién nguyén hudng vé cong tac
phong chéng 10 lut tai Quang Tay. Du khong pha1 mot man
tai h0’p truc tlep trén san khau hay mot dy an nghé thuat
moi, sy xudt hién song song cua Tiéu Chién va Vuong
Nhéat Bac trong cung mot hoat dong van mang y nghia dic
biét vdikhan gia.

Theo cac thong tin duoc chia sé, Tiéu Chién va Vuong
Nhat Bac déu tham gia hd trg thong qua doi thién nguyén
ctia Huynh Hiéu Minh, cting nhiéu nghé si ndi tiéng khac
nhu Tri¢u L¢ Dinh, Duong T, Pich Lé Nhi¢t Ba, Chu
Nhat Long, Pan Kién Thir. Trong bdi canh tinh hinh mua
lii tai Quang T4y dién bién cang thing, su chung tay cta
dan sao Hoa ngir nhanh chong nhén duge sy chu y tir cong
chung Véiriéng Tiéu Chién va Vuong Nhat Béc, y nghia
ctia 1an xudt hién nay con dic biét hon bai ca hai von hiém
khi c6 hoat dong chung sau nhiéu nam phat trién su nghiép
riéng.

Nam 2019, Tran Tinh Lénh timg dua Tiéu Chién va Vuong
Nhét Béc tré thanh cap sao hién tugng ciia man anh Hoa
ngtt. Vai Nguy Vo6 Tién va Lam Vong Co khong chi gitp
hai dién vién budc 1én hang dinh luu, ma con tao ra mot
cong dong nguoi ham mod bén bi hiém thdy. Sau thanh
cong d6, Tiéu Chién tap trung vao dién xuét, sin khiu va
cac du an chinh kich, trong khi Vuong Nhét Bac mé rong
hoat dong & di€n anh, &m nhac, thoi trang va ca linh vuc
dua xe. Hai con duong khac nhau khién nhitng khoanh
khic ho duoc nhic dén cung nhau ngay cang it, nhung sire
hut tir 1an hop tac ndm xua van chua hé phai nhat.

Diéu khién du luin chu ¥ 1an nay khong chi 1a viéc Tiéu
Chién va Vuong Nhit Bac cung tham gia hd tro ctu tro,
ma con 1 phan (mg nhanh chéng tir cong dong ngudi ham
md. Nhom fan chung cia céd hai da thong qua cac kénh
thién nguyén dé ty phét dong quyén gop, trong thoi gian
ngan da huy dong sd tién 16n cho cong tac ho tro Vung 1u.
Nhiéu ngu’(n con bay to tiéc nudi vi khong k1p tham gia dot
quyén gop dau tién, ddng thoi mong mudn cd thém dot hd
trg maéi dé dugc dong gop.

Su viéc cho théy mot khia canh khac cia van héa ham mg.
Thay vi chi g'fm vo1 tranh ludn, so sanh hay cac cudc chay
dua thanh tich, cOng déng fan c6 thé tré thanh mot luc
luong lan téa thién y khi dugc dan dat bai nhitng gia tri tich
cuc. Khi than trgng dung strc anh hudng dé hudng vé cong
dong, ngudi ham mo ciing c6 thém dong luc bién tinh cam
canhan thanh hanh dong xa hdi cu thé.

Trong nhiéu nim qua, Tiéu Chién va Vuong Nhat Bac déu
tung tham gla cac hoat dong thién nguyén theo cach riéng.
Lan nay, viéc ca hai cing xut hién trong mét chién dich
clu tro cang khién cong chung lién tudng dén suc anh
hudng bén bi ciia Tran Tinh Lénh. Bay nam sau khi bd
phim 1én s6ng, cai tén Tiéu Chién va Vuong Nhit Bac van
du strc tao ra sy quan tdm 16n, khong chi trong linh vuc giai
tri ma con ¢ nhitng hoat dong ngoai man anh.

Diéu dang noi 1a man tai ngd dic biét nay khong can dén
mot khung hinh chung hay m¢t 161 twong tac truc tiép. Chi
can ciing hudng vé mot muc tiéu cé y nghia, Tiéu Chién va
Vuong Nhat Bac ¢ mot 1an nita chimg minh strc hut coa
ho khong dung lai & hao quang phim anh.

V61 nguodi ham mg, do 1a khoanh khéc goi lai ky trc dep
cua mot thoi thanh xuan. Véi cong chung, d6 1a minh
ching cho viéc sttc anh hudng cia nghé si co thé dugce su
dung dting chd, dtng thoi diém.

Sau nhiéu nam, Tiéu Chién va Vuong Nhat Bac, da c6 sy
nghiép riéng, vi thé riéng va lua chon riéng. Nhung moi

khi hai cai tén dy cung Xuat hi¢n trong mot cau chuyen tich
cuc, hiéu ing tao ra van rat16n. Valan nay, thay vi chi la su
hoai niém danh cho Tran Tinh Lénh, cong chiing nhin thy
mot didu ddng quy hon khi sy yéu mén dugc chuyen hoa
thanh hanh dong thién nguyén, man tai ng ay tré nén y
nghia hon moi cudc gap trén tham do.

Chan Tir Dan méat bao lau dé tr&
thanh ngoi sao hangA?

at khoang 24 nam t}leo dudi dién énh, Chan Tu
Pan mai thuc sy doi doi khi Diép Van dua ong
lén hang ngii sao hang A ctia man anh Hoa ngfr.

Trong lich st dién anh Hong Kong, khong nhiéu ngdi sao
vO thuat c6 con duong thanh danh dai nhu Chan Tir Dan.
Néu Thanh Long hay Ly Lién Kiét sém tao dung vi thé chi
sau vai tic pham tiéu biéu, Chan Tt Pan lai phai di qua
hon hai thap ky véi di moi vai dién, tir chinh dién, phan
dién dén vai phuy, trude khi thue su dugce khan gia va thi
truong nhin nhan nhu mét ngdi sao hang A. Thanh cén
cua ong khong dén tir mot ch bt pha nhat thoi ma 1a két
qué ctia nhiéu nam kién tri theo dudi nghé.

Chén Ttr Dan ra mit man anh rong nam 1984 véi Tiéu Thai
Cuc. S6 hitu nén tang vo thuat tir nho cting kha nang két
hop nhiéu trudng phai khac nhau, 6ng nhanh chéng duge
gidi chuyén mén danh gia cao. Tuy nhién, thoi diém do
dién anh Hong Kong dang 14 sdn choi cua nhirng tugng dai
nhu Thanh Long, Hong Kim Bao hay Ly Lién Kiét. Du
lién tuc xudt hién trong cac du 4n méi, Chan Tu Ban van
chua thé tim duoc tac phim du sirc dua tén tudi minh 1én
hang ngoi sao.

Sudt thap nién 1990, nam dién vién gop mat trong nhiéu bo
phim déng chii y nhu Hoang Phi Hong 2, Tinh V3 Mén va
hang loat tac pham hanh dong khac. Khan gia nhé dén ong
boi nhitng man vo thuat dep mat, con gidi lam nghé danh
gid cao kha nang bi€n dao hanh dong. Thé nhung, ChanTu
DPan van thuong duogc nhic dén nhu mot dién vién thuc luc
hon la cdi tén co stic hut phong vé. Ong nhiéu 1an dung sau
anh hao quang cua cdc ngoi sao cung thoi, du tai nang chua
bao g10’ b1 phu nhan.

Budc ngoit chi thuc su dén vao gitra nhirng nam 2000 khi
Chén Ttr Dan bt ddu tao ddu 4n v&i phong cach hanh dong
hién dai, két hop vo thuat truyén thong va v tong hop. Sat
Phé Lang (2005) véi man d6i dau kinh dién cung Ngo
Kinh gitip tén tudi ong duoc chtl y manh mé& hon, con Pao
Hoa Tuyen (2007) tiep tuc khang dinh kha nang sang tao
trong cac canh hanh dong. Dau vay, nhitng bo phim nay
ma&i chi mé dudng cho sy bt phd, chir chua dua 6ng 1én vi
tri ngdi sao sd mot.

Phai dén naim 2008, moi thir m&i thay d6i khi Chan Tt Pan
hoa :chén :che‘mh Di¢p Van. Hinh anh vi tong su Vinh Xuan
quyén diém tinh, ban linh va giau khi chat nhanh chong
chinh phuc khan gia khép chau A. Thanh cong vang doi
cua b ph1m khong chi gitip Diép Van trd thanh thuong
hiéu nbi tiéng ma con dua Chan Tt Pan budce 1én hang ngii
sao hang A sau gan mot phan tu thé ky theo dudi dién anh.

Ké tir d0, su nghi€p cua Chan Tu Dan budc sang mot trang
m&i. Ong lién tiép xudt hién trong nhiéu dy 4n 16n cua dién
anh Hoa ngit va Hollywood, tir Quan Van Truong, Tay Du
Ky: Pai Ndo Thién Cung dén Rogue One: A Star Wars
Story hay John Wick: Chapter 4. Cung véi vai tro dién
vién, 6ng con dugc danh gid 1a mdt trong nhitng nha chi
dao v thuat 6 stc anh hudng 16n cia chiu A.

24 nam la khoang thoi gian khong hé ngan d6i v6i mot
dién vién. Doanh tiéng dén muon cung dong nghia véi
viéc Chan Tt Pan tirng nhiéu 1an d6i dién 4 ap luc, sy canh
tranh va ca nhitng hoai nghi Vé kha nang tré thanh ngoi
sao. Nhung chinh hanh trinh a ay lai tao nén su khac biét.
Ong khong ndi tiéng nhd mot hién twong nhét thoi ma xay
dung vi thé bang sy bén bi, khong ngimg d6i méi va luon
nghiém tic véinghé.

C6 18 vi véy, khi nhac dén Chan Ttr Dan hom nay, khan gia
khong chi nh& dén nhitng man vo thuat dep mat hay hinh
tuong Diép Van kinh dién. Diéu khién ong trd thanh biéu
tuong cua dién anh vo thudt con nam & hanh trinh 24 nam
bén bi dé cham t6i dinh cao. D¢ 12 minh chiing ring trong
dién anh, tai nang la diéukién can, nhung sy kién tri méila
yéu tb quyét dinh dé mot dién vién c6 thé di duong dai.

An Chi

Sw nghiép Dién Hi Vi va Trwong
Lang Hach lén hwong sau Truc Ngoc

au khi Truc Ngoc tr¢ thanh mot trong nhiing bd

phim c¢6 trang dugc quan tim nhat nam 2026, Pién

Hi Vi va Truong Liang Hach déu ghi nhan budc tién
dang ké trong su nghiép. Khong chi gia ting d¢ nhan dién,
c hai con lién tuc duoc giao nhiing du 4n chat luong, cho
thay strc anh hudng ctia bo phim da duoc gidi lam nghé ghi
nhan.

Déi voi Pién Hi Vi, thanh cong cta Truc Ngoc dugc cho la
mo ra giai doan phat trién méi trong su nghi¢p. Theo nhiéu

ngudn tin trong gidi giai tri Trung Qudc, nit dién vién da
nhanh chong nhén hai dg 4n méi 1a Bai Buong Tich Chau
Ky va Nguoi Chién Thz’mg Pay déu la nhiing tac phdm
duoc danh gia c6 quy mo dau tu 16n, s¢ hiru é-kip dang chi
y va hira hen tiép tuc giup nit dién vién khing dinh kha
nang ganh vainit chinh.

Dién Hi Vi von duge biét dén qua loat phim nhu Khanh
Khanh Nhat Thuong, Dién Canh Ky hay Dai Phung ba
Canh Nhén, nhung Truc Ngoc moi la tac pham gitp co tao
dau an rd nét hon ¢ dong phim co trang chinh kich. Dién
xudt tién bo cting kha nang két hop an y voi ban dién giup
nit dién vién nhan duoc nhiéu 11 khen tir khan gia, dong
thoi mo rong co hdi hop tac voi cac doan phim 16n.

Trong khi d6, Dién Hi Vi va Truong Lang Hach ciing dugc
xem la mot trong nhiing cai tén hudng lgi nhidu nhat sau
thanh cong ctia Truc Ngoc. Nam dién vién hién duoc cho
la s€ dam nhan vai nam chinh phién mét trong du &n Thich
Puong. Bang chu y, b phim dugc cho 1a da vugt qua cac
khau chuin bi quan trong dé tién vao giai doan trién khai,
con dan dién vién nit chinh cling nhan dugc nhiéu su quan
tam. Theo tin don lan truyén trén mang xa hoi, Tong T
Nhi va Lu Duc Hiéu duoc cho 13 tmg vién sang gia cho vai
nir chinh, tuy nhién sau nhiéu y kién phan déi dir doi phia
doan phim van chwa dua ra xac nhan chinh thire.

Viéc Truong Lang Hach tiép tuc duoc tin twdong giao vai
nam chinh & mdt du an 16n dugc xem la tin hi¢u tich cuc
cho thay vi thé ctia anh trong nganh dang ngay cang duogc
cting c6. Trudc d6, nam dién vién timng ghi dau an qua Ninh
An Nhu Mong, b6 Hoa Nién, Yéu Em, nhung Tryc Ngoc
duoc danh gia la tac pham gitp anh c6 thém bude tién vé
danh tiéng 1an sirc hut thwong mai.

Nhin véo nhitng du 4n tiép theo cua ca Dién Hi Vi va
Truong Liang Hach, nhiéu cu din mang cho riang day la
minh chiing cho vi¢c thanh tich cia Truc Ngoc da duoc
gi61 trong nganh cong nhan. Baéi tai Cbiz, kha nang nhan
dugc cac kich ban chét lugng hay du 4n quy mé 16n sau khi
mot bo phim két thiic thuong phan dnh phan nao muc do
ghi nhdn cua thi trudng d6i véi dién vién.

Dau vy, ciing ¢6 ¥ kién cho rang thanh cong ctia mot dién
vién khong chi duoc quyét dinh boi mot tac pham, ma con
phu thudc vao kha nang duy tri phong do ¢ cac du an tiép
theo. Vi lich trinh day ddc cung nhiing b phim dang
duoc ky vong, Pién Hi Vi va Truong Lang Hach dugc du
doan s& tiép tuc 14 hai cai tén dang chi y trén man anh Hoa
ngir trong thoi gian toi. Sau Truc Ngoc, ca hai khong chi
thu vé danh tiéng ma con sO hitu nhirng co hdi méi trong sy
nghiép. Néu céc du an sap t6i dat thanh tich nhu ky vong,
Dién Hi Vi va Truong Lang Hach hoan toan ¢6 thé tiép tuc
nang tam vi thé, tré thanh nhitng gwong mit ndi bat cuia thé
hé dién vién tré Hoa ngir.

Vy Anh

Jung Hae In t6 chirc fan meeting tai
Nhat Ban sau 1 nam, tai ngo
Haeiness & Tokyo

gay 22/9, nam dién vién s& to chic fan meeting
“HAEINISM~ of the HAEINESS, by the
HAEINESS, for the HAEINESS” tai Tokyo

Garden Theater, Tokyo, Nhat Ban, véi hai suét dién vao
luc 14hva 19h.

“HAEINISM” mang y nghia mdt khoang thoi gian dac
biét danh riéng cho Haeiness - tén fandom cua Jung Hae
In. Ngay tir tuya dé, chu’ong trinh d4 cho thy mong mudn
cua anh: cing ngudi hAm mg tao nén mot san khau y nghia
va bién bubi gip g nay thanh mén qua danh cho fan. bay
1a fan meeting solo d4u tién ctia Jung Hae In sau mot nam,
ké tir sy kién “FOUR FLAVORS” dién ra tai Yokohama
vao thang 9 nam ngoai. Khi do, toan b vé da ban hét tir
som, cho thdy strc hiit manh mé& ctia anh tai thi truong Nhat
Ban.

Trong mua hé nay, Jung Hae In ciing chudn bj tr¢ lai véi
khan gia qua series mdi cua Netflix, “Such a Fxxking
Love”. Fan meeting 1an nay sé la 1an dau tién anh gip g&
fan Nhat sau khi tac phém dugc phat hanh, hira hen mang
dén nhiéu chia sé¢ hau truong cling cac hoat dong giao luu
dadang.

Thong tin chi tiét vé “HAEINISM” c6 thé dugc xem trén
trang chu chinh thic cua FNC Japan. Vé md ban trudce sé
duoc danh cho thanh vién fan club tai Nhat.

An Chi

Sung Han Bin (ZEROBASEONE)
quyén gop y nghia nhan dip nhom
tron 3 nam ramat

ong ty quan Iy THE L1VE LABEL cho biét Sung

Han Bin da quyén gop 100 tri¢u won, tuong duong

khoang 66.425 USD, cho t6 chiic phi chinh phu
Good Neighbors, nhan dip ky niém 3 nam debut.

Khoan quyén goép s€ duogc st dung cho du an Hope
Sharing Dream Support Project cua Good Nelghbors

Chuo’ng trinh nay ho tro tré em va thanh thiéu nién trong
cac gia dinh dang gip khung hoang theo dudi twong lai ma
khong phai tir béd udc mo vi kho khan tai chinh, thong qua
cac hoat dong gido duc huéng nghiép va hoc bong. Theo
phia cong ty quan 1y, mén qua nay dugc chuan bi nhu mot
cach dé Sung Han Bin dap lai tinh cam ma anh d3 nhan
duoc tr nguoi ham mg trong hanh trinh theo dudi udc mo,
dong thoi chia sé sy biét on voi nhitng tré em va thanh
thiéu nién dang can dugc bao vé.

Chuc mimg ZEROBASEONE ky niém 3 ndm ra mét!
An Chi
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Chin cach dé nap thém nang
lwo'ng ngoai viéc ngu

6nhiéu yéu t6 hing ngay khién da sé ching

ta thuong xuyén roi vao trang thai mat can

bang va thicu nang lugng: tam ly céng
thang, chat doc hai tir moi trlrong song, tac dong tir ché do
dinh dudng... Theo thoi gian, khi ching ta 1do hoa, cac hé
thdng hoat dong gua tai trong co thé khong thé chong do
dugc nhitng 16i séng doc hai caa chung ta nhu khi con tré
nhu: thirc khuya, ngu khong du gidc, ché do an nhiéu
duong, it chat xo va dam... Do do, ching ta can phai hoc
cach can bang moi mit trong cudc séng dé nudi dudng va
can bang thé chat, dé tir d6 phét trién lanh manh hon.

Ban c¢6 thé tham khao 9 cach trong bai viét sau dé
chidm séc co thé nham can bang va dam bao nang lugng
hing ngay. Du thé, thé trang moi nguoi la khac nhau, ban
nén can nhic, tim hiéu va Iya chon cach thirc phit hop nhat
v6&iban than minh.

1. H tro hé thong bach huyét ciia ban

Hé thong bach huyet 1a mdt mang ludi phure tap
bao gom cac mach, tuyén va co quan chira ddy chét 1ong c6
mat khip co thé. Mic du chung ta c¢6 thé khong nhin thay
hoac cam nhan duoc ching, nhung hé¢ théng bach huyét la
con duc‘mg giai doc quan trong cua co thé. N6 lam sach doc
t6 va bao vé chung ta khoi nhitng chat doc hai. Hé thong
bach huyet hoat dong bang cach mang cic chat doc ra khoi
cac mo va mau. Cac chat doc s& duoc xtr Iy boi hai trong s6
cac co quan giai doc chinh ctia co thé: gan va than.

Ban c6 thé hd trg hé théng bach huyét giai doc
bang cach cung cap du nude cho co thé mdi ngay, tap thé
duc thuong xuyén, mat-xa thu gian va ap dung cac k¥ thuat
thd hodc thue hién cac bai tp yoga tap trung vao hoi tho.

b oi khi, chung ta can giir cho hé thong gidi doc cua
co thé ludn dugc sach s& bang cach thanh loc co thé thong
qua viéc bd sung cac loai thuc pham nguyén chat va xay
dung thoéi quen cham sdc ban than lanh manh.

Anhminh hoa

2. f&n nhiéu thie phim chira proteln

Dé co thém nang lugng ngoai viéc ngu, ban nén bt
dau mdingay bang cac thuc pham chtra chat béo va protein
lanh manh. Ban c6 thé bat dau ngay moi voéi sinh t6 viét
quét két hop cung bot protein, hodc bita sang gdm trimg,
rau xanh va bo. Ban nén luu y thuong xuyén bd sung
protein trong m01 bita an va khong duoc dé bung d6i qua 4
tiéng, ddc biét néu ban bi mét can bang lugng duong trong
mau. Ban c6 thé bd sung protein va chét béo lanh manh
qua cac mon an nhe hang ngay két hop v&i sét hummus,
s6t pesto, sdt kem guacamole, trimg ludc, cac loai hat va
rau. _ )

Bén canh d6, ban ciing c6 thé can nhic su dung
nhimng loai thuc pham c6 chi s6 dudng huyét thap (low
glycemic index). Nhimng thyc pharn nay c6 kha nang
chuyen héa lugng duong trong mau mot cach chim rai,
giup ban cam thdy cén bang hon. Thuc phim c6 luong
duong huyet thap bao gom cac loai qua mong, rau, cac loai
hat... va thuc pham giau protein. Ngoai ra, ban ciing nén
tiéu thu nhiéu protein hon tir cac thuc phdm nhu kiéu
mach, rau dén, rau bina, dau hii tempeh, sita chua, trimg,
qua goji, hat chia hodc céc loai bot protein. Ban ciing c6
thé két hop mot s6 thuyc pham khac dé tang thém protein
trong khau phan an cia minh nhu: dau va gao, cac loai hat
vangt coe (bot yén mach kém cac loai hat chang han), dau
lang va gao.

3.Ubng nhléu nuwoéc

Khiban ubng nudc dung cach, lugng mudi du thira
s€ dugc bai tiét ra khoi co thé, gitp ngdn chén tinh trang
sung tiy va day hoi - mot trong nhiing yéu t6 co thé gay
kho chiu va can kiét nang lugng. Ubng du nude cling dam
béo co thé ban c6 thé loai bo thuong xuyén cac doc té vahd
tro su diéu tiét cua tit ca cac co quan trong co thé, giup
giam tai khéi lugng 1am viéce cho cac b phan co thé.

4. Gidm tiéu thu caffeine

Caffeine c6 thé gay ra cac bién dong d6i voi luong
dudng trong méu, gay anh hudng dén cac tuyen thuong
than. Bén canh do, caffeine ciing kich thich h¢ than kinh,
lam gia tdng cortisol va adrenalin trong co thé. Loai bo
hodc giam lugng caffeine nap vao co thé s& gil'lp giam cac
con dau, con chudt rat, giam cac tdc dong dén ndi tang va
giam cang thang toan than. Ddng thoi , diéu nay s€ tao didu
kién cho tuyen thuong than cua ban dugc can bang vachira
lanh. _

5. B0 sung chit xo

Thue pham giau chit xo nhu ngii cdc nguyén hat,
cac loai ddu, rau cai va trai cdy it dudng s& gitp co thé loai
bo hiéu qua cac hormone cing thing tir rudt va gan, dic
biét 1a estrogen. Ban cling nén tiéu thu cac loai rau ho cai
(cai be xanh, cai bo x4, cai thia...) vi chung chtra nhiéu
indole-3 carbinol - mét hop chét hd tro giai doc gan hiéu
qua. Nhiing nguon thuc pham nay cling chtra nhleu protein
va vitamin B, gitip nu6i dudng h¢ thong noi tiét va hd tro
tuyén thuqng than.

6. Giam tiéu thu dwong tinh luyén

Khi ban mét moi ca vé thé chat 1an tinh than, tinh
trang thém do ngot c6 xu hudng xuat hién do luong
hormone cortisol san sinh. Thé nhung nhu’ng thuc pham
cong nghiép nhiéu dudng nhu banh quy, nude udng c6 ga

va thyc pham ché bién sin sé& khién luong duong trong
mau cua ban tang 1én dot ngot. Khi luorng du’O’ng huyét bat
dau gidm sau do, ban s€ cam thay mét moi va cau kinh.

Han ché tiéu thy duong s& gitip tim trang va lugng
duong trong mau 6n dinh hon. Déi v61i phu nit dang trong
chuky, hdy dn khoai lang dé cung cap chat ngot tu nhién va
chit chdng oxy hoa, chét xo cho co thé. Ngoai ra, ban cing
nén tiéu thy nhiéu bo va chudi, ca hai thuc pham nay déu
rat giau kali va vitamin B6, dong vai tro rat 16n trong viéc
diéu tiét tim trang, giam con kho chiju va céng tirc nguc.
Kali ciing giup giam tich nude va giam day hoi cho co thé,
thiéu kali c6 thé dan dén tinh trang chudt rut.

7. Giam tiéu thu muoi tinh luyén

Tiéu thu qua nhiéu mudi di qua ché bién s& lam
tang su giu nuéce cua co thé, din dén tinh trang day hoi va
mét moi. Ban cling nén tranh cac loai thyc pham giau natri
nhu sip dong hop hay do an nhe dong goi, tiéu thy nhiéu
natri ciing khién co thé mit can bang nudc va dan dén nguy
co loét da day. Bén canh do, phu nit nén gidm tiéu thu muoi
vao tuan trude chu ky va co thé thay thé mubi tinh luyén
bang mubi Himalaya giau khoang chat, c¢6 lugng natri
thap.

8. Strdung cacloai thao moc

Ban cﬂng ¢6 thé bd sung nghé vao khau phan hang
ngay, giup giam viém do tiéu hao nang luong. Bén canh
do, dung tra hoa cic cung ¢6 tac dung phyc héi nang luong
rat tt vi dic tinh lam glam co thit co. Do d6, nhiing thuc
pham nay c6 thé gitp giam cac con dau bung trong nhiing
ngay dén doé. Hoa ctc ciing c6 tac dung lam gidm cang
thang va lo 4u.

Thém vao do, tra 14 mam x061 do cling c6 tac dung
bdi bd co thé vi chita nhiéu vitamin B, lam sin chéc tir
cung, glam dau bung. Ban cling c6 thé dung tra cay ké sira
va tra bo cong anh dé thanh loc gan, hd tro tiéu hoa va diéu
hoa lugng duong trong mau.

9.Bo sung ciac khoang chit

Pé c6 thém néng lugng, ban nén bo sung mot s6
khoang chat can thiét cho co thé. Tiéu thu thuc pham giau
magie rt quan trong trong viéc diéu chinh hang tram chirc
nang trong co thé. Magle c6 thé diéu tiét tam trang, giup
giam buc doc, kho chiu, giam tinh trang ngu mo mang, dau
dau, day hot va tinh trang co thé tich nudc. Mot s6 thuc
pham giau magie pho bién co thé ké dén 1a hat bi ngd, rau
méu xanh dam, qua sung va chudi.

Bén canh do, phu nit cling c6 thé tang cuong thuc
pham giau chat sit trudc va trong thoi gian hanh kinh déhd
tro tinh trang thiéu mau. Céac thyc pham cung cip luong
chat sat doi dao bao gdm: cu cai dudng, rau bina, rau mau
xanh dam, hat bi ngo, hat virng, dau lang, dau xanh, dau
xanh, ddu tay, 0 liu va tra tam ma. .. Ngoai ra, mat mia den
cling chira dén 3,5 mg sit trong mbi mudng canh, va da
duogc str dung trong y hoc dan gian nhu mot “chét tao mau”
cho phéi nit trong nhiéu thé ky.

- Vi sao ché d¢ #n giau protein c6 thé giup duy
tri ning lwong on dinh suét ci ngay?

Ché d6 an giau protein giup duy tri nang luong on
dinh vi protein dugc tiéu hda cham, hd trg 6n dinh du’ong
huyét, kéo dai cam gidc no va han ché tinh trang tang-giam
nang luong dot ngdt sau bira an.

- Giam tiéu thu dwong tinh luyén va muéi tinh
luyén c6 thé cai thi¢n sirc khée va mirc ning lwong nhu
thé nao?

Giam tiéu thy dudng tinh luyen va mudi tinh luyén
gitp 6n dinh duong huyét, han ché giir nude, giam day hoi
vamét moi, tur do ho tro duy tri mire néng lugng 6n dinh va
cai thién strc khoe tong thé.

- Nhirng théi quen dinh duwdng va sinh hoat nao
nén dworc wu tién dé hd tro co thé khoe manh va duy tri
nang lwgng lau dai?

Dé duy tri co thé khoe manh va nang luong 1au dai,
ban nén uu tién uong du nudc, an du protein va chét xo,
han ché duong, mudi cing caffeine, van dong thuong
xuyén, ngt du gidc va duy tri cac thoi quen cham soc strc
khoe phtthop v6i thé trang. m

Sau thoi quen sinh hoat gay ton
thwong da dau

iéc cham soc va nudi dudng da ddu khoe

manh khong dung lai & lya chon san pham

pht hop ma bét dau tir nhimg thoi quen
sinh hoat mdi ngay.

‘Banco biét da dau 13 nén tang dé nudi dudng mai
toc chic khoe? Khi nang toc dugc nudi dudng trong moi
truong can bang, soi toc ¢ diéu kién phat trién, han ché
gdy rung va duy tri do bong khoe. Tuy nhién, nhiéu théi
quen sinh hoat hang ngay lai 4m thim lam t6n thuong
vung da mong manh nay.

Thuwdng xuyén cft chit toc

Nhiing kiéu toc budc cao, tét chat hay ndi toc mang
dén dién mao gon gang nhung ciing tao ap luc lién tuc 1én
chan toc va da dau. Luc kéo lap di lap lai khién nang toc
chiu céng thing, giy cam gidc dau nhirc. Ngoai ra, lién tuc
tao kiéu toc nay con co thé dan dén tinh trang viém nang
toc va lam tang nguy co rung toc do luc kéo néu duy tri
trong thoi gian dai.

Dé han ché tinh trang nay, ban nén uu tién budc tdc
v6i lyc vira phai va str dung day budc bang vai mém dé
giam ma sat. Sau khi tao kiéu, ban c6 thé massage da dau
v6i luge mém dé giam cang thang va tang luu thong mau,
gitip phanda nay dugc thu gin va phuc hoi.

Da dau tiép xuc true tiép v6i anh néing miit troi

Da dau cling can dugc bao vé khoi tia UV gidng
nhu damét va co thé. Viéc t1ep xuc v6i danh nang trong thoi
g1an dai c6 thé lam suy y€u hang rao bao v¢ tu nhién cua
ving da nay, khién bé mat da mat nude, giam tiét ba nhon
va tré nén kho rép. Trong mot s6 truong hop, ving da nay
con ¢6 thé bi chay nang, viém hoac kich tmg.

Ban nén doi mii rong vanh hodc str dung 6 khi hoat
dong ngoai troi trong thoi gian dai, dac bi¢t vao khung gio

ning git. Néu thuong xuyén tiép xtic voi anh ning, ban
ciing c6 thé bod sung cac san phdm chdng ning chuyén
dung cho téc va da dau hoic xit chéng tia UV danh riéng
cho toc dé giam tac dong tir moi trudng.

Sir dung cac san pham c6 chira hwong liéu cho
da diu

Lua chon san phdm cham séc toc cling anh hu’é’ng
truc tiép dén strc khoe da dau, dic biét véi nhitng ngudi co
lan da nhay cam. Theo chuyén gia, giam dbe Phong kham
tai New York (M§) Sarah Mardis: “Rat nhiéu san pham ma
chung ta thuong dung hién nay c6 chira huong liéu - mot
chat c6 thé gay kich ung da va toi khéng khuyén khich st
dung trong bat ky san pham chiam séc toc nao”. Tity thudc
vao muc do nhay cam cua tung nguoi, huong liéu ¢ thé
lam xudt hién tinh trang man do, ngura, cham chich hoac
viém, tir d6 1am suy giam hang rao bao v¢ ty nhién.

i Néu da dau de kich trng, ban nén uu ti€n cac san
pham c6 cong thire ti gian, khong chira hwong lidu. Trude
khi str dung mot san phadm méi, ban nén thir trén mot ving
da nho dé theo ddi phan mg va ngimg sir dung néu xuat
hién dau hiéu kich ung kéo dai.

Thwong xuyén sir dung du goi khod

Déu 201 kho mang lai cam giac sach s& tuc thi,
nhung khong thé thay thé viéc 1am sach da dau bang nudc
va dau goi. Khi str dung lién tuc trong nhiéu ngay, 16p bot
hut dau s& hoa 1an véi ba nhon, bui ban va can san pham tao
kiéu, tich tu trén bé mit da dau. Tinh trang nay co thé lam
ving da nay bi bach, mét can bang méi truong tu nhién va
tang nguy co ngura hodc kich ing.

Ban chi nén xem dau goi kho 13 giai phap tam thoi
gilra cac 1an goi dau. Sau khi sir dung, hay lam sach bang
dau goi dé loai bo lugng dau thira va cin san pham con luu
lai, dong thoi tranh stir dung dau g61 kho lién tuc trong
nhiéu ngay.

Anh minh hoa

Lamsachda dau sai cach

Bén canh tan sudt goi dau, k¥ thuat lam sach ciing
anh hu’orng truc tlep den suc khoe da dau. Dau thira, té bao
chét va can san pham van c6 thé ton dong néu goi dau chua
sach. Theo chuyén gia, giam déc Phong kham tai New
York (M$) Sarah Mardis: “Nhiéu nguoi khong st dung
dung loai dau 201, khong du san pham, khong danh thoi
gian mat-xa dau goi. Diéu nay dan dén viéc da dau chua
dugc lam sach hoan toan”

Dé 1am sach hleu qua, hiy thoa dau goi truc tiép
1én da d4u va ding diu ngén tay mat-xa nhe nhang trong
khoang 30 gidy trude khi xa sach. V6i mai toc day, xoan
hodc gon song, ban nén chia téc thanh nhleu phan dé dau
201 ti€p can deu toan bo Vung da nay. Pong thoi, ban nén
Iwra chon dau gbi phu hop véi tinh trang da dau thay vi chi
tap trung vao nhu cau cta sgi toc.

Dingu khi toc con wot

Sau khi goi dau, viéc di ngi khi toc van con 4m
cung c6 thé anh hudng dén moi truong ty nhién cua da dau.
Do am kéo dai két hop v6inhiétdo co the taonén dlen kién
thudn loi cho vi khudn va nam phat trién, tor 6 lam mat can
bang hé vi sinh va ting nguy co xuat hién gau, ngira hoic
kich img. Vi vay, ban nén lam kho toc that ki trudce khi di
ngu, dac biét & phan chan téc. “Da ddu chiing ta ty nhién
san sinh ra kha nhiéu nhiét. Vi vay khi ban ngu voi toc udt
hodc dé toc am trong thoi gian dai, vi khudn va nam s& co
kha nang phat trién manh” - Sarah Mardis, chuyén gia,
giam doc Phong kham tai New York (M¥).

Khi da dau duy tri duoc trang thai can bang va
khoe manh, mai toc cung co nen tang dé phat trién bén
virng, mém muot va giau stc song theo thoi gian. m

Kang Mina vao vai nhan vién
van phong gan gii trong “See You at
Work Tomorrow!”

va trén webtoon an khach cung tén, “See
You at Work Tomorrow!” 1a by phim tinh
cam ké vé Cha Ji Yoon (Park Ji Hyun),
mot nhan vién van phong dang mic ket trong vong lap
chiing lai cua sy nghiép. Sau khi v6 tinh vuéng vao ong
sép kho tinh Kang Si Woo (Seo In Guk), ¢6 dan ¢6 co hoi
1am lai tir d4u ca trong cong viéc 1an chuyén tinh cam.
Trong phim, Kang Mina dam nhan vai Yoon No
Ah, thanh vién di lam viéc 5 ndm tai Team 1 thudc b phén
K¢é hoach san pham ciia Saeum Electronics. Nhan vat nay
dang trai qua nhiing va vap dau doi ca trong tinh yéu 1an
cong viéc. Yoon No Ah séng chan thanh va thang than khi
yéu, nhung mot cudc chia tay bat ngd da day cd vao giai
doan nhiéu bién dong. Khi vira phai can bang giira su
nghi¢p va chuyén tinh cam, co lién tuc ddi mat véi nhiing
thir thach méi va dan truong thanh hon sau timg bién cb.
Yoon No Ah ¢6 tinh cach kha chan that: khong ngai
thira nhan khi minh chua biét, va luon 1a nguoi Xin 16i
trude khi nhén ra minh sai. O co con 0 nét vung vé dang
mén. Du thuong méc 131, Yoon No Ah van tao dugc két ndi
v6i nhitng ngudi xung quanh nho sy chan thanh va nguon
nang luong tich cuc.
B6 phim “See You at Work Tomorrow!” 1én song
vao luc 8:50 téi gid Han Qudc. m
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Nam théi quen hang ngay khién
collagen 'boc hoi' nhanh hon ban
twéong

hong chi tudi tac, nhiéu théi quen dién ra
mdi ngay c¢6 thé am tham pha huy
ollagen, khién lan da nhanh xuét hién
nép nhin, chay xé va mat do dan hoi.

Collagen la loai protein quan trong giup duy tri do
san chic, dan hoi va vé cang min ctia 1an da. Tuy nhién, tir
sau tudi 25, co thé bit dau san xuat collagen cham dan. Sy
suy gidm nay khién da d& xuat hién nép nhin, chay x¢, kém
san chac valao hoatheo thoi gian.

Du mat collagen 1a mot phan ty nhién cta qué trinh
130 hoa, nhiéu thoéi quen dién ra hing ngay c6 thé vo tinh
day nhanh qu4 trinh nay. Ttr ché d6 sinh hoat, an uéng dén
nhirng sai 1am trong cham séc da, cac yéu t6 tudong ching
v hai dén c6 thé khién collagen bi pha hity nhanh hon, 1am
lan da xudng cap sém.

Nhén biét va thay doi nhitng théi quen nay s& gitp
bao v¢€ “khung nang do” ty nhién cua da, duy tri vé tré
trung lau dai. Dudi ddy 1a 5 théi quen phd bién khién
collagen hao hut nhanh hon ban tudng.

1. Ciing thang kéo dai

Cing thang khong chi anh hudng dén tinh than ma
con day nhanh qua trinh l3o héa da. Khi co thé thudng
xuyén ¢ trang théi stress, nong do hormone cortisol ting
cao, kich thich phan trng viém va lam suy gidm kha nang tu
phuc hdi cua da.

Theo thoi gian, collagen bi phan huy nhanh hon,
khién da mong, kém dan hoi, dé xuét hién nép nhén va
chay x¢. Vivdy, duy tri tinh than thu gian, ngu du glac hoac
tap yoga, thién, van dong nhe mdi ngay khong chi tét cho
suc khoe ma con gop phan bao vé lan da tré trung.

2. Thleu ngu

Gidc ngti 1a khoang thoi gian co thé tai tao va phuc
hdi, trong d6 c6 qua trinh san sinh collagen gitp duy tri lan
da san chic. Thuong xuyén ngi khong du giac hodc ngu
kém chat luong c6 thé 1am gian doan qué trinh nay, dong
thoi gia ting phan ing viém trong co thé.

Vé lau dai, 1an da d& tré nén xin mau, kém dan hoi,
xut hién nép nhin va cac ddu hiéu l3o héa sém. Duy tri 7-
9 gid ngtt mdi dém 13 mot trong nhitng cach don gian dé
bao v€ lugng collagen ty nhién cua da.

3.Bo quakem cpéng nz‘ing

Céc béc s da liéu déu khang dinh tia UV 1a mot
trong nhitng “ké thu” 16n nhat cia collagen. Khi da tiép
xuc voi anh nang ma khong dugc bao vé, tia UV s& pha v
cac sgi collagen va elastin, day nhanh qua trinh 130 héa do
anh nang. Ton thuong nay van tich lily ngay ca trong
nhing ngay nhiéu may hodc khi ban chi di chuyén ngoai
troi trong thoi gian ngan nhu di bo, 14i xe.

Vi vy, thoa kem chdéng ning mdi ngdy la mot
trong nhitng cach don gian nhung hiéu qua nhat dé bao vé
collagen, duy tri lan da san chic va 1am cham cac d4u hiéu
lao hoa.

4. Hut thudcla

Hut thudc khong chi gy hai cho strc khoe ma con
1a tac nhan khién lan da lao hoa nhanh hon. Céc chét doc
trong khéi thude 1am gia tang stress oxy hoa, giam luu
luong mau den da, tir d6 can tro qua trinh cung cap oxy va
dudng chét can thiét cho té bao. Pidu nay khlen collagen
va elastin bi pha hity nhanh hon, 1am da mat do dan hoi,
xuat hién nép nhin va chay x¢é som. Bén canh d6, dong tac
mim mo6i 1dp di lap lai khi hat thudc cling gép phan hinh
thanh cac nép nhan quanh miéng theo thoi gian.

5. An qua nhiéu duong

Tiéu thy qua nhiéu duong khong chi anh hudng
dén strc khoe ma con thuc ddy qua trinh 1o héa da. Luong
duong du thira trong co thé co thé gy ra hién tuong
glycation, khién cac phan tr dudng bam vao collagen va
elastin, lam chung tré nén cung, kém dan hoi va dé bi tén
thuong. Hé qua 1a 1an da mat di d6 sin chéc, nép nhin va
tinh trang chay x¢ xuat hién r& hon theo thoi gian.

Thinh thoang thuong thic d6 ngot khong phai la
van dé, nhung viéc thuong xuyén an nhiéu thuc phdm
chtra duong bd sung co thé khién collagen suy giam nhanh
hon va anh hudng dén vé tré trung ctia lan da. m

Hai thanh phan quan trong giup
cothe laohéalanh manh

6 sung vitamin D va magie gép phan cing

¢6 hé mién dich, 6n dinh tAm trang, tir do

tao nén tang cho lan da khoe manh, 1am
cham toc do 130 hoéa.

Khi néi dén viéc a0 hoa lanh manh, hau hét moi
nguoi tap trung vao cac san pham chdm soc da, thyc pham
bd sung collagen va kem Chong nang. Nhung theo nhiéu
béc si da liéu va chuyén gia vé strc khoe, thtr ban dua vao
co thé ciing quan trong khong kém nhiing gi ban thoa 1én
da.

Su két hop vitamin D va magie dang ngay cang
pho bién. Theo huin luyén vién sirc khoe va chuyén gia
gi4o duc vé 16i sdng lanh manh Ali Amin véi hon 30 nim
kinh nghiém trong nganh, hai dudng chat nay hoat dong
cung nhau theo nhiéu cach quan trong, c6 thé ho trg moi
thur tur stirc khoe xwong khép dén chirc nang mién dich va
tham chi ca tAm trang - tit ca cac yéu td c6 thé anh huong
dén qua trinh 130 hoa ctia co thé.

Vitamin D gitp tang cudng hang rao bao vé da, hd
tro tai tao té bao va giam viém, tir &6 gép phan duy tri lan
da khée manh, min mang va tuoi sang hon. Con magie
déng vai tro quan trong trong viéc giam cang thang, hd tro
qua trinh phuc hoi t& bao va giup lan da duy tri vé khoe
khoén, rang rd tur bén trong.

Ho trg' xwong chac khoe

Khi chung ta gia di, viéc duy tri mat do xuong ngay
cang tré nén quan trong. Phu nir, dic biét, co nguy co méc
bénh loang xuong cao hon sau thoi ky man kinh, do d6 cac
chatdinh dudng ho trg xuong la rat can thiét.

Theo Ali, vitamin D dong vai tro quan trong trong
viée glup co thé hip thy canxi tir thyc pham. Trong khi do,
magle gitip didu chinh qué trinh vén chuyén va sir dung
canxi trong toan bg co thé. Ca hai cing nhau tao nén mdi
quan hé cong huong hd trg strc khoe xwong varing.

Diéu nay rat quan trong boi 120 hoa lanh manh
khong chidon thuan 1a giam nép nhan ma con la duy tri src
khoe ciu tric tong thé va kha nang van dong theo thoi
gian.

HO trg sirc khée mién dich

Hé mién dich khoe manh tré nén quan trong hon
khi gia di. Nghién ctru da chi ra ring vitamin D déng vai
trd trong viée diéu chinh cac phan tmg mién dich, trong khi
magié tham gia vao hang tram phan trng sinh hoa trong co
thé, bao gdm ca nhimng phan g lién quan dén chirc nang
mién dich.

Ali lvu y ring viéc két hop vitamin D va magié co
thé giup hd tro kha nang phan © Umg hi¢u qua cua co thé d6i
v6i nhiém trung cling nhu cac van dé strc khoe khac. Du
khong chat dinh dudng nao 1a thudc chita bach bénh,
nhung viéc dam bao nhan du luong can thiét c6 thé gitp hd
trg st khoe tong thé va kha nang phuc hoi theo thoi gian.

Cii thién strc khée tinh thin

Theo Ali, ca vitamin D va magié déu c6 lién quan
dén viéc diéu chinh tim trang. Thiéu hut mot trong hai chét
dinh dudng nay déu c6 lién quan dén nguy co gia tang lo
au, tram cam va tim trang chan nan. Cam gidc tran day
nang lugng, c6 dong luc va cén bang cam xtc c6 thé tac
dong dang ké dén ‘qua trinh 130 ho6a lanh manh, anh hudong
dén moi thr tir chat luong gidc ngti dén murc d6 cang thang
vathéi quen an udng, tap luyén hang ngay.

Mang lailgiich cho sirc khéelan da

Du vitamin D va magie thuong khong duoc coi la
cac chat bd sung lam dep, cac bac si da liéu thudng nhin
manh rang strc khoe tong thé dugc phan anh qua lan da.

Viém mén tinh, thiéu ngu, cang thang va thiéu hut
dinh dudng déu co thé gop phan lam da xin mau va day
nhanh cic d4u hiéu l3o hoa. Vi vitamin D va magie ho tro
nhiéu hé thong trong co thé - bao gom ste khoe mién dich,
tAm trang va gidc ngu - ching c6 thé g1an tiép 26p phan
gitp da trong khoe manh hon theo thoi gian. Nhiéu chuyén
gia coi ching 1a nhitng dudng chat thiét yéu giup tao diéu
kién cho qua trinh 130 héa lanh manh tir bén trong.

Du chung khong thé thay thé kem chong nang,
retinol hay mot 16i séng lanh manh, nhiéu bacsida lidu va
chuyén gia chdm séc strc khoe déu dong y ring duy tri mirc
d6 day du cac chat dinh dudng thiét yéu nay gop phan quan
trong trong viéc hd tro co thé va lan da khi ban gia di. m

Nam thay doi trén m:it canh bao
van deé strc khde tiém an

hitng thay doi bat thudng trén khudn mit
c6 thé 12 tin hiéu sém cho thay co thé dang
gip van dé vé gan, tuyén giap, tim mach.

Nhiéu nguoi danh thoi gian cham soc lan da nhung
lai b qua nhitng ddu hiéu bat thuong xuét hién trén khudn
mat.

Theo cac chuyén gia, khudén mit c6 thé phan anh
kha ro tinh trang stc khoe tong thé boi day 1a noi hé tuan
hoan, noi tiét va mién dich biéu hién nhitng thay ddi sém
nhat.

Mat sung phu kéo dai

Khuén mit bdng tré nén tron hon, mi mét sung
hodc ving ma bi phi né du khong ting can cé thé 1a dau
hiéu canh bao mot s van dé strc khoe.

Tién si Raj Dasgupta, bac si ni khoa tai Dai hoc
Nam California (M), cho biét tinh trang sung mat kéo dai
c6 thé lién quan dén suy giap, bénh thén hodc hoi ching
Cushing - tinh trang co thé san xut qua nhiéu hormone
cortisol.

Theo Mayo Clinic, suy giap khién qua trinh trao
d6i chat cham lai, dan dén tich ty chat 1ong trong mo va gay
phu mat. Ngudi bénh thuong di kém cac triéu chirng nhu
mét moi, tang can khong rd nguyén nhan va da kho.

Mot nghién ctru dang trén tap chi The Lancet
Diabetes & Endocrinology cung cho thay phil mit 14 biéu
hién pho bién ¢ nhiing nguoi méic suy giap mic do trung
binh dén nang.

Damaitvang hoic mat ngavang

Néuda hozc long tring mat xuat hién sic vang, ddy
1a dau hiéu khong nén xem nhe. Theo Tién si Rudolph
Bedford, béac si chuyén khoa tiéu hoa tai Trung tam Y té
Providence Saint John's Health Center (California, M),
vang da thuong xay ra khi bilirubin, mot sic té mau vang
trong mau, tich tu qua murc. Tinh trang nay c6 thé lién quan
dén viém gan, gan nhiém m&, soi mat hodc tic nghén
dudng mat.

Nghién ctru tir Hiép hoi Gan mat My cho thay vang
da 1a mgt trong nhing tri€u ching dién hinh cua céc bénh
ly gan tién trién.

Khi chire néng gan suy giam, co thé khong thé dao
thai bilirubin hi¢u qua, khién sic t6 nay tich tu trong da va
mat. Cac chuyén gia khuyén cao nén di kham som neu
vang da xut hién cung céc triéu chtimg nhu nudc tiéu saim
mau, mét moi hoidc chan an,

Xuét hién nhiéu nep gap 0 dai tai

Mot dau hiéu it nguoi dé y 1anép gp chéo o dai tai,
con dugc goi la d4u hiéu Frank. Ti nhitng nam 1970,
nhiéu nghién ctru di ghi nhan mdi lién hé gitra nép gap dai
tai va nguy co bénh tim mach. Mot tong quan nghién ctru
cong bo trén Atherosclerosis cho thdy nguoi co ddu hiéu
nay c¢6 nguy co mic bénh ddng mach vanh cao hon so voi
nguoikhong co.

Tién si Nieca Goldberg, chuyén gia tim mach tai

Dai hoc New York (M), gidi thich nép gap dai tai khong
phai 1a cong cu chan doan bénh tim nhung c6 thé phan anh
nhing thay d01 trong hé vi mach va qua trinh 1ao héa mach
mau. Néu xuit hién dau hiéu nay cung cac yéu té nguy co
nhu ting huyet ap, tiéu duong hodc cholesterol cao, ngudi
bénh nén kiém tra stre khoe tim mach dinh ky.

Mun xuat hién dot ngft & ving cam va ham

Mun & tudi trudng thanh, dic biét tap trung quanh
cam va duong vién ham, d6i khi khong don thuan 1a van dé
da lidu. Bac si Shereene Idriss, chuyén gia da lidu tai New
York (M5), cho biét kiéu mun nay thuong lién quan dén sy
mat can bang ndi tiét t6.

O phu nir, ddy c6 thé 1a ddu hiéu caa hoi ching
budng trang da nang (PCOS), tinh trang anh huong dén
khoang 6-13% phu nit trong do tudi sinh san theo T6 chirc
Y té Thé gidi.

Nghién ctru dang trén Journal of Clinical
Endocrinology & Metabolism cho thay phu nit mac PCOS
thuong c6 mirc hormone androgen cao hon binh thuong,
lam tang tiét dau va gy mun kéo dai. Néu mun di kém kinh
nguyét that thuong, ting can hoic moc 16ng bat thudng,
nén tham kham chuyén khoa ndi tiét hodc san phukhoa.

Da miit nhot nhat bat thuong

Khuén mat dot nhién méat séic hong hao, tré nén
xanh xao hodc nhot nhat ¢ thé 1a diu hiéu thiéu mau. Theo
Tién si Sandra Adamson Fryhofer, cyu chu tich Hiép ho1 Y
khoa My, thiéu sat la nguyén nhan phé bién nhat gy thleu
mau trén toan cau. Khi co thé khong san xuat di héng cau
khoe manh, luong oxy van chuyén dén cac mo giam, khién
da trd nén nhotnhat.

T6 chire Y té Thé gi¢i (WHO) ude tinh hon 30%
dan s6 toan cau bj thiéu mau, trong d6 phu nir va ngudi cao
tudi 1a nhém nguy co cao. Ngoai da nhot nhat, ngudi bénh
6 thé gap cac tri¢u chiing nhu chong mat, tim dap nhanh,
kho thd khi van dong hodc thuong xuyén cam thdy mét
moi.

i §
Anh minh hoa

Khinao nén di kham?

Céc chuyén gia nhdn manh ring nhiing thay doi
trén khuon mat khong du dé khang dinh mot bénh 1y cu
thé. Tuy nhién, néu cac ddu hiéu kéo dai nhiéu tudn hodc
xuét hién cung nhiing triéu chimg toan than khac nhu sut
can, mét moi, kho thd hodc dau nguc, nguoi bénh nén dén
co'sdy té dé dugc danh gia day du.

“Khuén mit c6 thé 1a tim guong phan chiéu sirc
khoe bén trong co thé. Viéc nhan biét som nhing thay doi
bét thudng giup phat hién bénh tir giai doan diu va nang
cao hiéu qua diéu tri”, Tién si Raj Dasgupta cho biét. m

Lam ban 26 nam m¢&i phat hién
la chiem song sinh

au 26 nam lam hang x6m va ban than,

Marissa Doop va Zoie Berkley-Andre phat

hién ho 1a chi em song sinh cung trirng qua
két qua xét nghiém ADN.

Marissa Doop lam nhén vién pha ché & bang
Minnesota, con Zoie Berkley-Andre la k¥ thuat vién
phong thi nghiém tai thanh ph6 Minneapolis.

Thang 1/2000, khi 13 thang tudi, hai c6 gai dugc
hai gia dinh tai Minnesota nhan nudi tir mot trai tré mo coi
&. Vai thang sau, hai gia dinh ngau nhién tr¢ thanh hang
x6m. Tir 46, Doop va Berkley-Andre 16n 1én cung nhau,
choi than va cting t6 chirc sinh nhét vao thang 12.

Qua trinh truéng thanh, hai c6 gai phat hi¢n gitra
ho ¢6 nhiéu diém tuong dong. Ho dat diém thi t6t nghiép
trung hoc bang nhau, cung hoc nganh hoéa hoc ¢ dai hoc.
Thoéi quen cu xur, ddng ngoi, tu thé vit chéo chan, diéu bd
t6i cach phat Am ctia hai ngudi déu tring khép.

Su that vé moi quan h¢ dugc hé 16 vao ti€c sinh
nhat 26 tudi cia Doop nam 2024. Thiy ngoai hinh gidng
nhau giira chdu gai va Berkley-Andre, ba cia Doop dit
nghi van.

Trudc d6, me cla ca hai timg néi dua vé kha nang
ho ¢4 quan hé rudt thit. Doop thuong gat di vi cho rang
nhan vién cac trai tré mo c6i hay dién ngay sinh gidng nhau
cho tré.

Nam 2025, me cua Berkley-Andre lién hé tién si
Nancy L. Segal, Giam dbc Trung tim Nghién ciru Tré song
sinh thudc Pai hoc Bang California dé nho giam dinh. Hai
cd gai dong y xét nghiém ADN. “T61 coi vi¢c xét nghiém
1adé chleu 10ng nguoi 16n”, Berkley-Andre ké.

Két qua phén tich gen xac nhan hai ¢6 gai 1a cap
song sinh cung trimg. Hai gia dinh vui mung, trong khi
Doop va Berkley-Andre tiép nhan thong tin binh thuong
do da gan b6 26 nam.

Berkley-Andre cho b1et ho thudc truong hop
“song sinh cling trimg soi gwong”, co thé phan chiéu nhau
qua cac dac diém sinh hoc doi 1ap. “T61 thuan tay tréi, rang
khon moc ddi xtmg ngurgc va ré ngdi toc sang trai, trong
khi Marissa sé hitu cac dac diém nguoc lai”, co noi.

Hién tai, hai chi em tham gia dy 4n nghién ctu
nhiing cdp song sinh song tach biét tir nho cua Tién si
Segal. Berkley-Andre cho bict cd s€ giit kin cau chuyén
nay va ding lam bi mat trong trd choi d6 vui cing ban bé. m
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Sau thoi quen don gian giap
dwong rudét khée manh hon moi
ngay

rc khoe dudng rudt chiu anh huong tir nh1eu

lya chon dién ra mdi ngay, tir ché d¢ an udng

dén nhip sinh hoat. D4y ciing 1a ly do nhu:ng
phuong phap “thai doc rudt” thuong tap trung vao cac thoi
quen co ban nhu uong du nude, bd sung chat xo hay van
dong thuong xuyén.

Uong di nwée

Nudc dc')ng vai tro quan trong trong hoat dong cua
hé tiéu hoda va qua trinh thai doc rudt. Lugng nude day du
gitip tang thé tich chat thai va hd tro nhu dong rudt hoat
dong hiu qua hon. Bén canh nudc loc, cac loai trai cay va
raucu glau nu¢e nhu dua hau, ca chua, can tay hay xalach
cling gop phan duy tri trang thai hydrat hoa cho co thé.

Deé ho tro ti€u hoa t6t hon, ban nén uong tur 1,5-2 lit
nuée moi ngay, chia deu trong ngay thay vi udng nhiéu
trong mot lan. Vao budi sang sau khi thirc day, ban cung
nénudng motly nuGe day dé giup kich thich hoat dong cua
dudng rudt vao budi sang.

Uong nuwéc mudiloang dangcach

Nudc mubi lodng tir lau dd dugc nhiéu ngudi sir
dung nhu mot bién phap hd tro 1am sach duong rudt va cai
thién tinh trang tao bon tam thoi. Nghlen ctru Hiu qua cua
viée truyén dich nudc mubi 4m va céc tu thé yoga trong
chuan bi ndi soi dai trang nam 2010 cua tap chi Tap chiY
hoc Thay thé va B6 sung cho thiy dung dich mudi co thé
thuc day nhu dong rudt trong nhiing trudng hop nhat dinh,
dac biét khi két hop cung van dong nhe nhang

Ban ¢6 thé pha khoang hai thia ca phé mudi bién
hoac mudi hong véi nugc amva uong khibung con ddivao
bu01 sang. Sau khi udng, co thé c6 the xudt hién cam giac
mudn di vé sinh trong thoi gian ngan. Tuy nhién, phuong
phap nay khong phu hop dé duy tri thuong xuyén va can
tham khao y kién chuyen gia néu ban mac bénh tim mach,
huyétap cao hodc cac van de vé than.

B6 sung chat xo' mdi ngay dé nudi dudng hé vi
sinh dwong ruft

Chat xo 14 thanh phan quan trong gitip duy tri hoat
dong khoe manh cua dai trang. Cac loai rau xanh, tréi cy,
ngl cbe nguyén hat, cac loai hat va dau cung cap ngudn
chat xo doi dao, ho tro qua trinh dao thai dién ra thuén lgi
hon. Ngoaira, chét xo con dong vai trd nhu nguon thirc an
cho loi khuan dudng rudt, tir d6 gitp can biang hé vi sinh va
cai thién sirc khoe ti€u hoa 1au dai.

Ubng sinh t6 va nwréc ép gitp thai doc rudt

Bén canh viéc b sung chat xo trong bira 3n, sinh t6
vanudc €p tur trdi cay cling 1a cach giup tang luong chéitxo
cho co thé. Trong d6, sinh t giit lai nhiéu chat xo hon
nudc ép nho st dung toan bo phan thitqua, tr do hd tro nhu
dong rudt hoat dong hiu qua va thuc day qua trinh dao thai
tu nhién. Céc cong thirc ket hop tdo, 1€, kiwi, rau chén vit
hodc can tay vira cung cép vitamin, khoang chat vua gop
phan nudi dudng hé vi sinh duong rut khoe manh. Ban co
thé thuong thirc mot ly sinh t6 vao bita sang hodc bira phy,
vira gitp bd sung chét xo, vira khong tao ap luc cho hé tiéu
hoa.

Udng nwéc chanh Am dé hd tro thai doc ruft

Sau thoi gian nghi ngoi qua dém, co the can dugc
cap nude dé kich thich nhu dong rudt va thuc day qué trinh
dao thai ty nhién. Nudc chanh am vi the thuong duogc bd
sung vao budi sang sém nhd kha nang bd sung nudce va hd
tro hoat dong tiéu hda. Theo nghlen ctru SO phan cua
flavanone tir cam quyt trong rut va tac dong cta chung
dén stc khoe duong tiéu hoa nam 2019 cia tap chi Chat
dinh duong, hop chat flavonoid trong chanh con gop phan
duy tri mdi truong duong rudt khoe manh va ho trg can
banghé visinh.

De hd tro thai doc rudt, ban co thé pha vai giot
nude cbt chanh vao cdc nude 4m va uong sau khi thirc day
khoang 15-30 phut. Ban khong nén sir dung qua nhiéu
chanh vi chung dé gay cam giac kho chiu ¢ da day va anh
huong dén menring.

B sung lgi khuén hd tro thai dc rudt

Qua trinh thai doc rudt khong chi phy thudc vao
vigc dao thai chét du thira ma con lién quan den su can
bang ctia hé vi sinh dudng rudt. Cac thuc pham giau
probiotic nhu sira chua, kim chi, kefir hay dua cai 1én men
cung cép loi khudn giup hd tro tiéu hoa va duy tri moi
truong duong rudt khoe manh. Pé cac loi khuan phat huy
hi¢u qua t6t hon, ban nén két hop chung v6inguodn chat xo
doi dao tir rau xanh, trai cay vangil coc nguyen hat. Viéc
xay dung thyc don cén bang theo tuan voi sy hién dién cua
ca probiotic va chat xo s& glup dudng rudt hoat dong 6 on
dinh hon, dong thoi hd trg qué trinh thai doc rudt dién ra ty
nhién valau dai.

Strc khoe duong rudt dugc xay dung tir nhiing lua
chon nho ldp lai moi ngay Khi danh su quan tim cho ché
d6 an udng, glac ngu va thoi quen sinh hoat, ban s€ cam
nhan sy thay doi tich cuc khong chi & h¢ tiéu héa ma con ¢
nang luong va chit luong cude séng. m

Ngwéi Anh kho vi nha nhw
‘phong xéng hoi'

ang néng cuc doan khién nhiéu gia dinh
dao 1on sinh hoat, kiét strc dac biét o cac

cong trinh mdi xay hodc nha cai tao véi
dién tich kinh Ién.
Cerys Gardiner, 26 tudi, & East Midlands da chi
1.500 USD dé lap hé thong ctra chdp bang gd cho bon cira
s6 mat tién nham giam hap thu nhiét. Trudc do, co tung
dung bién phap tam thoi 12 treo chén 1én cura s6 dé chin
nang. Du thuong xuyén bat quat va md ctra vao sang sém
hodc ban dém dé don khong khi mat, nhiét do trong nha
van khong cai thién.
Ngo6inha cua Cerys khong phai truong hop ca bigt
trong dot ning néng cao diém dang hoanh hanh khap chau

Au. Nhiéu tru:ong hoc phai dong cira, glao thong cong
cOng t€ li¢t va khong it chu nha dang dat cdu hoi v€ nhitng
lya chon ctia minh khinhiét d¢ tién gan dén40do C.

Co quan Anninh Y te Anh d3 ban b canh bao do
vé nguy co soc nhiét tai nhiéu khu vuc & Anh va xtr Wales,
cung canh bdo cam tai cac ving con lai.

Ha tang duoc xay dung cho khi hau 6n hoa cua
chau Au dang chiu ap luc ngay cang 16n khi nhiét d¢ tang
1€n. Dt ligu tir Co quan Bién d6i Khi hau Copernlcus cho
thay chau Au la khu vyc nong 1€n nhanh nhat thé glol voi
toc do tang nhiét gap do6i muc trung binh toan cau ké tur
thap nién 1980.

Phén 16n nha ¢ Tay va Bic Au dugc th1et ké aé gitr
nhiét vao mua déng. Khi xuat hién céac dot nang nong, cau
truc tuong gach day va kinh nhiéu 16p khién nhiét luu lai
trong nha, dac biét vao ban dém.

Tinh trang tich nhi€t nang hon dugc ghi nhén tai
cac ngdi nha cai tao bép va phong an bang ctra kinh 16n
hudéng ra vuon. i )

Frances Barton, 43 tudi, ¢ hat Berkshire, cho bi€t
gia dinh ting pha bé btlic tuong phia sau dé lap ctra kinh
truot dai 4 m. Sau cdi tao, phong khach duy tri khoang 30
do C tur sang sém, khong the ¢ vao mua he, budc ca gia
dinh chuyén sinh hoat 1én tang trén. i

Tai hat Kent, Abigail Thomas, 38 tu6i, cling gap
tinh trang twong ty khi phong khach hu’ong nam lip ctra
kinh trugt try thanh chiée hop tich nhiét. Gia dinh ¢6 dé chi
hang tram USD mua rém chong ning va thay doi khong
g1an sinh hoat theo huéng it nang hon trong ngay dé tranh
néng. Abigail Thomas cho biét ¢6 du dinh Iip diéu hoa.

Khac v6i Australia, noi nha ¢ duge thiét ké phu
hop véi khi hiu néng, phan 16n cong trinh tai Anh chua
duoc thiét ké dé thich Gmg véi cac dot nhiét cuc doan. Cac
chuyén gia cho biét ba nhom nha chiu anh huong nang
gom nha c6 vuon huong nam, nha thiét ké khong g1an mo
voictrakinh 16m va cac khunha xay méi. Mot s6 nguoi cho
biét ho budc phéi tam roi nha dé thué khach san tron
nhiing ngay cao d1em thdm chi can nhac thay d6i noi & dé
quay lai cac thiét ké ctra s6 truyén thong

Rosie Montalbano, nguoi song trong mot cdn nha
maoi xay, cho biét khong khi trong nha con ngdt ngat hon
ngoa1 tro1. Co cho rang nguyen nhan nim ¢ thiét ké nha
méi nham gnr nhiét dé tiét kiém nang lugng va tan dung
anh sang mua dong, nhung lai khién nhiét bi giir lai vao
mua he.

Uy ban Bién d6i Khi hdu Anh nhan dinh hé théng
nha ¢ hién nay dang duoc xay dung theo mot kiéu khi hau
khong con phu hop.

Hoi Chir thip do Anh tai London khuyen nghi
nguoidan tap tmng lam mat mot dén hai khong gian chinh
thay vi toan b ng01 nha. Ngum dan duoc huéng dan dong
cra s0, kéo rém va han ché€ str dung cac phong sinh nhiét
cao nhu bép hodc phong c6 cira kinh 16n dén ning truc
t1ep u

By thuwe pham giau chat xo givup h6
trg' giam can hiéu qua

hirng loai thyc pham giau chatxo hd trghé

tiu hoa hoat dong tot, giam cholesterol

trong mau giup phong chéng nguy co mic
cac bénh tim mach, dac biét con gitp ban kiém soat can
nang hi¢u qua.

Chit xo giap giam can?

Mot cong bo trén Tap chi Dinh du:ong Lam sang
Hoa Ky da diédu tra mdi lién hé ctia chit xo v6i nhiing thay
d6i vé can ning va Vong eo. Cacnha khoa hoc da thyc hién
nghlen cuu ¢ pham vi gan 90 ngan nguoi va theo doi trong
Vong 6,5 nam. Két qua thu duoc di cho thay luong X0 nap
Vao co the co ty 1€ nghich vdi can nang va so do Vong €o.

Ly giai nguyén do cua hién tugng trén, cac nha
khoa hoc cho rang chat xo giup ban c6 cam gidc no lau
hon, gidam cam gidc thém &n vit, g1up giam cholesterol,
dong thoi co vai tro rat tich cuc trong viéc h tro rudt gia co
thatva xuat tiét.

Dleu nay s€ gitp dao thai chat béo ra ngoa1 co thé,
han ché kha nang tich trit chét béo. Tir d6 giup giam cén
hiéu qua. Ngoa1 ra, nhitng thuc pham chtra nhiéu chit xo
thuong co luzorng calo thap nén rat phu hop véi nhitng ai
dang c6y dinh glam can.

Mot luu y quan trong khi dua cac thyc pham giau
X0 Vao che do an giam cén do 1a dé glu duge phan I6n
luong chat xo trong thuc pham, ban nén ché bién bang
cach hap, ludc. ) )

Bay thuc pham giau chat xo' nén cé trong thuc
don giam can

Theo hudng dan ché d6 an uong cua Hoa Ky quy
dinh phy nir can hap thy 25g chat X0, con nam gioi la 38¢g
de co the dam bao co thé phat trién khoe manh. Tuy nhién,
néu mudn giam can, ban nén dn nhiéu hon lu’ong t6i thicu
nay. Hay nho rang tong lwong xo ma ban nap vao co thé sé
ty 1¢ nghich véi can nang cua ban.

Diu Ha Lan giau chatxo

Theo Tiéu chuén hitu co cia Bo Nong nghiép Hoa
Ky, dau Ha Lan 1a loai thuc pham tuy co kich thudc nho
nhung lai c6 ham lu:ong X0'v0 cung an tugng: 4 g trong 170
g dau va con sb nay ch1ern 14% gia tri dinh dudng hang
ngay (DV). Ngoa1 chét xo, dau Ha Lan cung cap vitamin
A, c6 thé g1up ho trg lan da va do61 mat khoe manh, va
vitamin K, ¢6 thé glup duy tri strc manh cia xuong. Mac
du dau Ha Lan ¢6 v0 s0 lgi ich cho strc khoe, nhung khong
nén an nhiéu qua muc hodc in séng. Vi s& c6 mot sO chat
khang dinh dudng can tr¢ qua trinh ti€u hoa va hap thu
khoéng chét.

Atiso

Mot bong hoa atiso c6 thé chira khoang 7¢g chat X0.
Bén canh do, loai hoa nay con c6 chua rat nhleu loai
vitamin (vitamin C, vitamin K), khoang chat (sat, kali,
phét pho, magie), chat chdng oxy hoa. . - mang lai nhiéu loi
ich strc khoe cho ching ta. Do d6, hoa atiso cung duoc xép
vao nhém thyc phdm nhiéu chit xo gitip giam cén.

Bo giau chit xo

Theo USDA, trong 1 qua bo c6 chtra den 5 g chit
x0, dap ung khoang 18% lugng chat X0 khuyen nghi hang
ngay. Nhiéu ngudi thudng quan ngai vé chat béo trong qua
bo. Tuy nhién, d6 12 loai chat béo khong bao hoa don - chat
béo tot cho tim mach ma chung ta thuong thay trong dau 6
liu. Bo la mét loai trai cdy da nang, giau chat dinh dudng,
co thé an mot minh hodc str dung trong nhiéu cong thirc
nau an ngon tir stip dén salad dén sinh t9.

Quale

Trong cac thuc don an kiéng, chung ta thu’ong blet
nhiéu t6i tio, vdy c6 bao glo ban nghe t6i viéc an 1& dé
giam cén chua? Céc chuyén gia dinh dudng khuyen khich
ban an nhiéu 1é hon boi day 1a loai trai cay v0 cung giau
chat xo. Mot qua 18 trung binh chira t6i 5,5 g chét xo, tu’ong
duong voi khoang 20% gia tri dinh duorng hang ngay cua
ban.

Khong nhu’ng thé, 1& con rat ngot va thanh mat.
Nham nhap mot qua 1€ ch1n mong, ngon ngot la mot cach
tuy€t voi de két thuc bira an mot cach lanh manh néu ban
dang ¢ gang tranh cac mon trang miéng nhiéu calo, nh1eu
duong. Ngoai viéc cung cép nhiéu chat xo, 18 1a mot ngudn
cung cap vitamin C doi dao, véi ham lugng 7,65 miligam
(mg) cho mdt qua 1€ ¢ trung binh.

Hat chia

Nhirng ndm gan ddy, hat chia ngay cang pho bién
va duoc nhiéu ngudi lya chon trong thuc don an k1eng Hat
chia c6 chura khoang 9 axit amin th1et yéu va mot sb loai
khoang chat nhu canxi, kali va phdt pho. Ham lugng chét
x0 trong hat chia c6 the la 10,6 gam trong 28 gam hat chia
kho, hoac 34,4 gam chit xo trong 100 gram hat chia an
duoc. Tiéu thu hat chia moi ngay khong chi 1a cach giam
can hiéu qua ma con mang dén nhiéu lgi ich strc khoe khac
cho co the chang han nhu giai doc co thé, phong tranh
nguy co méc bénh tiéu duong, lamdep da.

Qua mam xdi giau chit xo

Quéa mam x6i dugc coi 1a si€u sao trong linh vyc
dinh duong Chung khong chi c6 chat chong OXy hoa co
thé c6 loi cho viéc ngan ngira viém nhiém, nhu cac nghién
ctru tir Dai hoc Harvard da luu ¥, ma con giau chit xo. Qua
mam x0i d6 va mam x4i den dung dau danh sach céc loai
trai cay g1au chét xo0. Theo USDA, chung co khoang 8 g
trong moi coc, tre 1a khoang 28% gié tri dinh dudng hang
ngay.

Yén mach

Néu ban mudn quay lai nhiing didu co ban véi mot
loai thuc pham gidu xo ¢ dién, hiy xem xét toi bot yen
mach. Yén mach la mot trong nhiing thuc pham ngii cc
lanh manh nhét.

Thanh phan cua ching rat giau vitamin va khoang
chét cling nhu chat chéng oxy héa. Hon nita, chung co
chtra ham luong chat xo hoa tan manh mé& dugc goi la yen
mach beta-glucan. Loai chit xo ndy c6 tic dung chinh d6i
v6ilugng duong va cholesterol trong mau. m

Tam diéu chong mong dwoc vor
céng nhan

u it bay to, nam gidi luén mong ban doi

D ghi nhan nd luc cua minh, tir vi€c nha,

khiéu hai hudc dén kha nang kiém soat
camxuc.

Cac chuyén gia tam ly My chi ra nhﬁng khia canh
dan dng lu6n mong ban doi chuy va danh gia cao trong doi
séng hon nhan.

Khiéu hai hwée

Nhleu ngudi chong tu hao khi khlen Vo vui Vé.
Gido su tmyen thong J effrey Hall (MJ) cho biét: “Viéc vui
dua gitra cac cap doi la yéu td quan trong gilp gan két va
tao cam glac an toan trong moi quan hé”. Khi chéng cb
gang tao niém vui, mot 10i khen ngoi tir vo 13 sy dong vién
16n.

K§ ning ling nghe

Trong hon nhén, phy nir thuong cam thy chong
ho hing, con nam gidi lai nghi minh da lang nghe du tot.
Du chua hoan hao, ngudi chong Van mong v¢ nhin nhan
nd luc tiép thu va mong mudn thau hiéu ctia ho.

San sé viéc nha

D6 rac, sira xe hay rira bat 1a cach dan ong thé hién
trach nhiém. Nhirng hanh dong nhé nhat nay phan anh sy
quan tdm cua ho danh cho gia dinh.

Y thirc nhan trach nhi¢ém

B1et nhan 13i 1 bidu hién cua nguoi c6 ban linh.
Thay vi do 16i, viéc ngudi chong thira nhan sai 1am d¢ xay
dung mbi quan hé la dleu can dugc ghinhan.

Sucam két gan bo

D6i v6i nam | 8161, hon nhén 12 c6t mdc quan trong
Ho mong v¢ nhin thay mirc 46 cam két, 1ong chung thay va
sunod lye duy tri t6 dm ciia minh.

Bao dung voi khuyet diém ciia vo

Nguoi chong muon ban doi biét anh yéu c6 vi
chinh con nguoi that. Vige thira nhén va bao dung cho
nhu'ng diém chua hoan hao ctia nhau 1a chia khoa vuot qua
song gid.

N6 lwc hoan thién ban than

bano ong mong vy tran trong hanh trinh cb gang tro
nén tét hon vé thé chat, cong viéc va cach quan ly cam xuc.
Ho xem nhirng gdp y tr v¢ 1a co hi hoan thién ban than.
Bén canh do, dinh kién xa hoi thuong €p nam gidi g1au
giém cam x1c; do do, viéc nguoi chong dam cdima chiasé
nhing diém yéu véi vo ciing 12 mot nd luc can dugce tran
trong.

Khi niing kiém soat cam xiic

Hoc céch diéu tiét cam xtc 1a mot thir thach ddi véi
nh1eu nam gidi. Khi nguoi chong biét k1em ché tim trang
dé gitr hoa khi, anh y mongvo nhén ra su tién bo do.

Su dang tin ciy

Sy 6n dinh 1a nen tang c6t 15i ciia mot cude hon
nhan. Ngucn chdng muon ching minh minh 1a chd dua
viing chac vé vat chét 1an tinh than, mang lai cam giac an
toan cho giadinh. m
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K Town Fried Rice for
a truly satisfying meal.
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NONGSHIM SNACK

Snack Téng Hop
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= Chuck RoII Chicken Glass Noodles/Topokki KWANGCHEON
N ~Tenderloin Mi Ly SAMYANG Green Tea Seasoned Laver
4 a CARBONARA(FLAT/TOPOKKI) Rong Bién Tra Xanh
/ROSE(WIDE) - 5.78-6.31 0Z (0.18 0ZX 16 EA) X 2 PKG/BOX
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HMART SMART | LIMIT HMART SMART | LIMIT
CARDONLY | 4 CARDONLY | 4
OTOKI (J Dasida
Fluffy Cooked White Rice Soup Stock (Beef Flavor)
Com Tréng An Lién Stip ViBo
7.410ZX 12 BOWLS/BOX 2.21B
&
| In
) GOLDEN Candied
Thai 7 gl AUt MOUNTAIN : As - ‘ Hawthorn 4
Hom Mali_ e ‘ . |EE KUM KEE . Seasoning ST ; _ - Skewers A
Jasmine Rice PORK/(HKKEN/SHNMPTOMYUM/ Sriracha Mayo J.\\:-;-'«*_ Sauce 54 TAI Shaomai/Dumpling HONG YU Fried Cuttlefish ke L Boc Vg Sia (8 it
Gao Thom Higu Ha ConVoi —™*****== = CREAMYTOM YUM Mi An Lién Tuong Ot Mayo Nudc Tuong Banh Bao ChaCa ORIGINAL(2.82 0Z) h
2518 1.94-2.1 07 X 30 EA/BOX 15FL0Z 20FLOZ FLOWER SHAPED/TRICOLOR SELECTED VARIETIES/7.05-10.58 0 /RED BEAN(3.17 oz o ]
ik MMH o eI =) ' . 4 T W’?D
R h \,«tl T‘lﬂ‘z\,w ‘}’ i KHAUS . ‘-J P J%b 3
s & i ., e merzr 7 HELLO HOME 4
2 2 g @ L g 1 BI?IdeS e d SAN Compact Desk Fan
itk Lemoa el P T P [ NATURE'S YOKE Legacy ~ Osdillating BUKCAL 3 /KiiHAUS Standing
Ca Phe Bot g_ Juice/Soy Drink ORGANIC VALLEY Grade A Free-Range Stand Fan Slide Colander MASK KING Peeled Air Circulator
READY BREWE’{)"F“FEE; i Nwéc Giai Khat Organic Milk Large Brown Egg Quat Ditng RO Loc Truot Egg Foot Peel Mask Quat Ban QuatDwng
/BANANA/DURIAN S8 SELECTED VARIETIES Siva Hop Triing Ga Néu Loai Lon 14'N/EA GREEN/YELLOW Mét Na Lot Da Chén COMPACT FAN
JCOCONUT - 7.61-8.46 07 8.45 FLOZX 6 EA/PKG WHOLE/Z%/1%/0% 64 FL0Z 18 EGGS/PKG 20 mL/EA , 7IN . CIRCULATOR

3, 49 3.49 53.99 55 99 s34 99 4.49 s3 09 $15.99/559.99

" CIMART..

_PIZANO|
3320]KFAVe !

B30 Rd
- gﬂkston, 055

During the editing process there may be mistypes or misprints. Each branch may be subject to limited availability, as well as their sale prices. Some products may be sold out. If the product is not listed as a boxed sale item, It cannot be purchased as a boxed unit. All H Marts accept every major credit card W@-

-9896 Bellcure Blvd ] /,
.[Iﬂ'éuston TX 77036 '§‘~ Austln,

- |‘F}X RIaNQZTX¥/5074
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