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Phim Ché Hoang Va Xwong cua
Trwong Tinh Nghi, Tong Uy
Long nhan vé danh gia tich cuc
ngay twr nhirng tap dau

hé Hoang Va Xuwong nhanh chong nhén

duoc nhiéu phan hoi tich cuc nhd nhip

phim cudn hut, bdi canh chan thuc va phan
tmg hoa hoc an tuong giua Truong Tinh Nghi va
Téng Uy Long. Chi v&i bbn tap dau, tac pham da
cho thiy tiém nang tré thanh mot trong nhitng bd
phim ngon tinh dang xem trong mua heé nay.

Khong phu long mong doi cua khan gia, phim Cho
Hoang Va Xuong cua Truong Tinh Nghi, Tong Uy
Long vira 1€n song nén tang iQIYT di nhan vé rat
nhiéu nhiing binh lun tich cuc. Bo phim ghi diém
nho phong cach quay chén thuc, han ché hiéu ing
lam dep, tir bdi canh dén phuyc trang déu bam sat
ddc diém nhan vat.

Chi sau bén tap dau, tac phém da khéc hoa 3 tinh
cach ciia hai nhan vat chinh, dong thoi thiét lap
mach mau thuan gia dinh mét cach chat ché va hop
ly. Phan (mg hda hoc gitra Tru’o’ng Tinh Nghi va
Téng Uy Long ciing 1a diém sang, khi ca hai tao
nén sy an y trong timg khung hinh, gép phén ting
suc hut cho cau chuyén.

Review nhirng tip diu cia Ché Hoang Va
Xwong, by phim ké chuyén vé mgt tinh yéu
manh mé viron minh nhw ¢6 dai sau mua

Phim khéo 1éo dién gidi mét tdc phim tung
dwgc danh giala khé chuyén thé

Ché Hoang Va Xuong duoc chuyén thé tir tiéu
thuyét cing tén cua tac gia Huu D6 Thanh. Noi
dung ndi 1én cau chuyén tinh yéu di tir nhitng bi
kich dén ctru rdi ctia hai nhan vét chinh.

Tac gia nguyén tac rat biét cach tha “méc cau”, dan
xen qua khtr va hién tai, khién nguoi ta khong thé
dl‘rng lai. Va cac tap phim dau tién cling tao ra cam
glac khong khac gi so vi nhirng gi ma ngudi hdm
mo tudng tuong khi doc tiéu thuyét.

Phim dung nhirng manh ky tc tan v&, tén thuong
va ¢6 phan 4m anh ciia nhan vat nam chinh Tran Di
(Téng Uy Long thu vai) ¢ thoi diém hién tai dé mo
dau cdu chuyén. Sy trd lai ciia Miéu Tinh (Truong

Tinh Nghi tha vai) nhu mdt vién dd ném Xuong mat
hd dang yén tinh, mot lan nita cang lam sdng day
qua khir day u 4m cua ca hai.

B6i canh phim chu yéu duoc dat ¢ Déng Thanh,
thanh phd noi Tran Di 16n 1én va sdng cling nguoi
chabao luc, cung 14 noi cudc doi cua Miéu Tinh va
me cb thay doi s6 phan khi quyet dinh lam nhiing
manh ghép khién cudng cua gia dinh vbn da thiéu
thén tinh thuong nay.

O noi phd nho phuwong Nam c6 d6 4m rat cao Ay, cai
tinh cam map mo chay gitra hai ngudi tir khi tim bé
cling chém cham nay sinh va am i, bén bi nhu ¢
dai, ton tai theo dong thoi gian. Ban dau von di 1a
nhitng thang ngay bat hoa va dan dan lai tré thanh
hai dira tré dong cam cong khd ma 16n 1én. Trong
phim, hai nhan vat cr binh dam, nhung khan gia lai
cam nhan dugc ro nét hoi 4m dang di chuyén giita
ho.

Phim khong hé khai thac qua loa giai doan quéa khir
day nhu:ng bién dong cua Miéu Tinh va Tran Di.
Chinh vi thé, nguoi viét doan rang khong chi ¢
nhu’ng tap dau ma ké ca cac tap tlep noi, tinh cam
gita Tran Di va Miéu Tinh duge khic hoa thyc su
c6 chiéu sau. Tinh cam Ay duoc hinh thanh ban dau
1a tir nhiing su ddi nghich, Tran Di con ¢6 4c cam
v6i Miéu Tinh vi khong mudn cb xen vao gia dinh
minh cho dén lac hai ngudi hiéu dugc khd canh caa
d6i phuong va dan dan lam ban.

Trwong Tinh Nghi va Téng Uy Long chirng
minh rang ca hai la nhirng lya chon phu hep
cho vai dién

Tran Di luon che ché cho Miéu Tinh nhu mot
nguoi anh trai. Khi trudng thanh, lac nglro'l chavii
phu ctia Tran Di roi xanhan thé va ngudi me vo tim
ctia Miéu Tinh bo trdn rdi, dé lai cho hai dtra tré vi
thanh nién nhiing khoan ng nang né, day chinh la
luc hai ngudi nuong twa vao nhau.

Téng Uy Long khic hoa chéan thuc hinh anh mot
dira tré 16n 1én khong c6 du ddy tinh yéu thu:ong va
phai tur 14p tir bé. Dang vé kién cudng va ¢ phan
bat kham cua mot chang trai lu6n phai tu minh
ganh vac cudc song, tu minh d6i mat voi kho khan.
Tran Di vi vAy ma mat ngoai lanh lung, it thé hién
cam xuc, nhung bén trong lai co sy diu dang quan
tam dén nguoi khac. Anh mit thé hién nhimng ton
thuong chyc chd bung nd.

Vé phan nhan vat Miéu Tinh cta Truong Tinh
Nghi, ¢6 1a mét c6 bé budng binh, ngoan cudng va
bi ép phai tu 1ap tir khi con tam bé. Mot ¢6 bé thong
minh, phai luén nhan nhin trudc moi nghich canh
nhung cling ¢é nghi luc phi thuong.

Khi con me, Miéu Tinh ciing khong hé hoan toan
dya ddm vao ba, dén khi chi con mdt minh trén doi
cling chua ting to ra suy sup ma van luon ¢ ging
khong dé ban than roi vao tim thé bi ai. C6 1& chinh
vi qua khur quat cuong nhu vay da dung xay nén
Miéu Tinh cua hién tai mang ddng vé manh mé va
tu tin dén vay.

Dac biét nhitng phan canh qué kht khi Truong
Tinh Nghi va Tong Uy Long vao vai nhiing thiéu
nién trung hoc ciing khong hé guong gao. Guong
mit c6 phan gia dan trai lai vo cing pht hop voi
thiét 1ap nhan vat: Nhiing dira tré bi ép phai truong
thanh nhanh hon so véi tudi thuc.

Va vi tit ca nhitng I& trén ma di méi chi phat song
bbn tap dau tién, Truong Tinh Nghi va Téng Uy
Long va doan phim da nhan vé rat nhiéu 10i khen
ngoi cho thanh cong trong viéc dién giai duoc timg
vai dién va ké dugc cau chuyén ma ngudi hdm mo
cho doibay lau.

Cho Hoang Va Xwong diac ta nhirng cam xuc
thong qua ngon ngir hinh anh

Dudi su chi dao cua dao dién Luu Tuén Kiét, bo
phim di dung hoa su truong thanh tudi tré, toi
pham ly ky va sy thay d6i ctia thoi dai, dung mdc
thoi gian kéo dai hon hai muoi nim dé phac hoa
nén mot cau chuyén tinh yéu vé su che ché va ctru
16i.

Phim vira gitr duoc chat doi sdng ctia dong phim vé
thoi dai, vua tang cuong suc cang tuong thuat
thong qua yéu tb gay can cua nhiing bién ¢o, khién
cam xtc nhan vat va dién bién vu 4n dan xen 1an
nhau, tao thanh strc manh kich tinh duoc thac déy
lién tuc gitta hién thyc va sd phan.

Cho Hoang Va Xuong st dung ngdn ngir may quay
c6 sy phan biét rd rét theo céc thoi ky khéc nhau.
Phan thap nién 90 sir dung nhiéu 4nh sang tu nhién
két thop voi canh trung va canh xa cung bo cuc giau
chat doi sbng, tai hién bau khong khi cua phd
phuong, trudng hoc va khu thanh phé cii, khién su
truong thanh ctia nhan vat day tinh chan thyec.

Céac phén canh khi da truong thanh tang cuong su
dyng gimbal 6n dinh va goéc may thip, trong cc
b6i canh nhu khu céng nghiép logistics, quan bi-a,
tao ra bau khong khi ly ky cang thang hon. Ong
kinh thu:ong tao khung hinh qua khung cira, cira s6
va khong glan hep, vira nhdn manh khoang cach
tam ly gifta cac nhan vat, vira &m chi s6 phan luon
giam ho trong qua khtr.

Thiét ké mau sic ciing bién d6i theo dién tién cua
cdttruyén khi ¢ iaidoan thiéu nién chu yéu st dung
tong vang . 4m va hinh anh c6 46 tuong phan thap,
tran ddy bau khong khi hoai niém va tudi tre. Khi
budc vao mach truyén chinh cua vu an, tong thé
mau sic chuyén dan sang tong xam lanh, ty I¢ bong
den tang lén ro rét, khong gian d6 thi cling trg nén
ngdtngat hon.

bic biét trong dong thoi gian hién tai, sy d6i lap
gitra anh sang va mau sac moi khi hai nhan vét
chinh xuét hién ciing phan nao thé hién duoc noi
tam. Néu ¢ phia Tran Di lu6n ludn 1a nhiing mau
sic tmng tinh, nhat nhoa ¢ phan u 4m béi anh van
bi qua khtr am anh bua Vay thi & phia Mi€u Tinh
xuat hién ngudn sang rd rang hon chleu vao cung
cac gam mau ddm dé &m tham n6i vé nhimng bién
chuyén manh mé& hon trong cudc doi co.

Trang 02
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Mach phim cua Ché Hoang Va Xuong khong qua
nhanh ciing khong qué chdm du dé nguol chua doc
nguyén tac hiéu duogc cdt 15i cia mdi quan hé giira
cac nhan vat va cling du dé dan dit cam xiic cta
nguo1 hdm mo nguyén tc qua nhitng nhan vat ma
ho da tirng gdp go trong trang truyén.

AnhDao

Thi ra day la nguén con khién
Lwu Diéc Phi va Song Seung
Hun “tan dan xé nghé”

udc chan vao gidi giai tri ttrnam 2002, Luu

Diéc Phi timg vudng tin don hen ho véi

Lam Chi Dinh, Ho Ca, thién tai piano Lang
Lang... Tuy nhién, tinh dén hién tai, chi c6 Song
Seung Hun la dugc “than tién ty ty' xdc nhan 1a ban
trai chinh thtrc. Pang tiéc, cap d6i Trung - Han nay
tan vO sau gan 3 nam gin bé. Sau méi tinh khong
thanh, ¢én nay, ho Van con le bong Dleu nay cang
khién cong chiing tiéc nubi, to mo vé 1y do tai sao
ngay xua Luu Diéc Phi va Song Seung Hun lai
khong thé c6 cai két dep v6inhau.

Moi day, trang QQ da gay chu y kh1 phan tlch loat
ly do khién “than tién ty ty”’ noi10i chia tay tai tu x
Han. Nguyen nhan 16n nhat khién chuyén tinh dep
nhu ¢6 tich cua Luu Diéc Phi va Song Seung Hun
tan v& duge cho la nAm & tinh cach khéc biét va su
mét can bang trong cach ca hai vun dap cho moi
quan hé. Trong sudt quang thoi gian yéu nhau, tai
tr x&¢ Han 14 nguoi cha dong va danh nhiéu tinh
cam hon cho minh tinh x Trung. Trong khi Luu
Diéc Phi lai kha hoi hot trong viéc biéu 16 cam xuc
khi yéu. Do d6, Song Seung Hun ludn cam thdy
ban than thiét thoi, bo ra nhi€u hon nhung nhan lai
chang bao nhiéu trong mdi quan hé véi Luu Diée
Phi.

Tuy nhién, du Song Seung Hun yéu Luu Diéc Phi
rat nhiéu, nhung cach cu xtr cua anh lai rat thiéu
tinh té, nhiéu khién nit dién vién 8X nhiéu lan ton
thuong vi cam thay ban than khong duoc ton trong,
ling nghe quan diém. Song Seung Hun duoc cho
biét 1a nguoi hay tranh né, s¢g xung dot. Chinh vi
vay, mdi khi cii nhau véi ban gai, anh thudng phot
10, xem nhu khong c6 chuyén gi xay ra. Bat chéap
ntra kia c6 trc gian va chi trich thé ndo, anh ciing
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binh than, gia v& nhu ca 2 van 6n. Tinh cach nay
ctia Song Seung Hun khién Luu Diéc Phi “phat
ngan’.
Khong chi Véy, su khac biét vé ngon ngir, van hoa,
tinh cach va dac biét 1a dinh hudng tuong lai cling
dan tré thanh rao can kho vuot qua giita €@p sao
Trung - Han. Hon Luu Diéc Phi toi 11 tudi, Song
Seung Hun luén mong mudn sém xay dung gia
dinh va c6 con. Trén séng 1 chuong trinh truyén
hinh vao nam 2015, Song Seung Hun tirng tam sy
rang khi dén nam méi ciing nhitng ngudi ban da cé
gia dinh, nhin canh ho quay quﬁn bén nhau, anh
cam thiy kha c6 don. Nam dién vién cho biét anh
chua hoan toan tu tin dé tr¢ thanh mot nguoi
chdng, nhung that sy rit mubn két hon.

Tuy nhién, ding vao giai doan do, sy nghié¢p cua
Luu Diéc Phi bude sang mot chuong mai. Sau bd
phim Tam Sinh Tam Thé Thap Ly Dao Hoa ban
dién anh, c6 dugc moi tham gia dy an Mulan cua
Hollywood. Phan 16n thoi gian Luu Diéc Phi pha1
sang My lam vi¢c. Viéc phai bay di bay vé glua
My, Trung Qudc va Han Quéc khién nit dién vién
va ban trai ngay cang it c6 thoi gian & bén nhau.
Khi vira phai d6i mat v6i yéu xa, vira khong tim
dugc tiéng noi chung vé ké hoach tuong lai,
chuyén tinh tung dugc khan gia hét long ung ho
cling dan di dén hoi két. Nh1eu nguon tin trong
showbiz cho biét tai tir Han Qudc chinh 1 nguoi
rudng bo minh tinh Cbiz truée vi Luu Diéc Phi
khong chiu cudi xin, dat sy nghiép én trén hanh
phuc ca nhan.

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

Méi quan hé “phim gia tinh that” caa cip doi
Trung - Han

Song Seung Hun va Luu Diéc Phi lan dau gip go
vao nam 2012 tai 1& trao giai Cosmo Beauty
Awards dlen ra ¢ Thugng Hai (Trung Qudc). Du
duogc ban to chire sip X€p ngdi canh nhau, ca hai
khi 6 hau nhu khong c6 bat ky man twong tic dang
chuynao.

Hai nam sau, dinh ménh mot 1an nita dwa ho gap lai
khi dugc moi1 ddm nhan vai chinh trong by phim
hop tac Trung - Han Tinh Yéu Thtr Ba. Trong qua
trinh quay phim, mdi khi dién canh khéc, Luru Diée
Phi thuong nhap vai qua sdu nén khong kim duoc
nude mét. Trong khi nhitng ngudi khac hodc dimg
cho, hodc chi hoi “da quay giép dugc chua”, chi cd
Song Seung Hun lang 1€ ngdi xuong dua khén giay
cho Luu Diéc Phi, tham chi con nghiéng ngudi che
dng kinh dé c6 bot nguong.

Giita thoi tiét ngoai troi 1én t6i 38 d6 C, anh cdm
mot tim vai den ding phia sau che niang cho ni
dién vién dinh ¢dam. Mbi lan doan phim tu hop in
udng, anh déu chu dong ngdi canh, giup Luu Diéc
Phi tir chdi nhitng man moi ruou xa giao. Biét Luu

Diéc Phi khong quen dd an Han Quoc, anh con hoc
nau nhitng mén gia dinh don gian nhu ca chua xao
trung hay canh rong bién trl'Ing deé giap c6 do kho
thich nghi v6i méi truong méi. Chinh quang thoi
gian dong hanh trén phim truong da khién mbi
quan hé giita hai ngdi sao dan trd nén than thiét va
ndy no thanh tinh yéu ngoai doi thue.

Dén thang 8/2015, sau khi truyén thong Han Quéc
dang tai loat anh Song Seung Hun qua dém tai nha
riéng ctia nit dién vién, cap doi chinh thirc xac nhan
mbi quan hé. Chuyén tinh gitta tai tir x&r Han va m§y
nhén hang dau Cbiz nhanh chéng tro thanh tam
diém truyen thong bdi phai vuot qua nhicu rao can
nhu khac biét ngdn nglt, khoang cach dia ly va
khoang cach tudi tic 1én téi 11 nam. Bén canh vO 50
101 chtic phtic danh cho caip “trai tai gai sic”, cling
c¢6 khong it y kién hoai nghi rang cap doi dong kich
“phim gia tinh that” dé quang ba phim moi.

Trudc nhiing dn a0, Luu Diéc Phi cho biét ¢o va
Song Seung Hun néy nd tinh cam ty nhién sau
nhiéu lan lién hé riéng voi nhau qua dién thoai.

“Than tién ty ty” khang dinh yéu c6 Song Seung
Hun nghiém tic va mudn tim hiéu anh dé tién toi
h6n nhan. Trong khi d6 Seung Hun cho biét anh va
Diéc Phi “khong c6 ly do dé gia vohen ho™.

T ndam 2016, Song Seung Hun phai quay vé Han
Quéc hoat dong. Vi vay, nam dién vién va Luu
Diéc Phi bat dau chudi ngay yéu xa. Trong thoi
gian nay, Luu Di¢c Phi va Song Seung Hun van
danh thoi glan sang qué nha dbi phuong hen ho.
Tham chi, c6 ngudn tin cho biét ca 2 da ra mit gia
dinh nhau va ban tinh chuyén cudi xin. Tuéng
chung khan gia s€ dugc dip ching kién “hon 1€ thé
ky” clia cap sao hang A Trung - Han, thi ¢én nam
2018, Song Seung Hun va Luu Diéc Phi bit ngd
thong bao da chia tay vi lich trinh ban ron. Sy tan
v cua ho tig 14 ¢t sb¢ 16n voi khan gia Trung -
Han.

Vy Anh

Cap d6i lay nhau 10 nam ly than
vingoai tinh, chong bé ra khach
sandé mac v & nhatrong con

& 163 dua tin, cap ddi dién vién dinh dam

Cbiz Nham Gia Luan - Nhiép Hoan vira

dinh tin ran nit, duge cho la da ly than sau
10 nam két hon, Theo ngudn tin do blogger kiém
papara221 n6i tleng Luu Dai Chuy cung cap, trong
thoi gian tham gia lich trinh su kién tai Thuong
Hai, Nham Gia Luan da ¢ khach san 2 ¢ém lién tiép
ma khong vé nha. Diéu nay dong nghia véi viéc tai
tirho Nham da dé vo ¢'nha trong con 1 minh.
Ttr nhitng phat hién ké trén, Luu Pai Chuy nhan
dinh, Nham Gia Luan - Nhiép Hoan hién dang
song riéng. Paparazzi con tiép tuc néu ra quan diém
ctia minh: “Ca 2 dién vién déu & Thuong Hai va
con ¢ con rdi, nhung ho lai khong ¢ cung nhau thi
it nhiéu ciing c6 van d&”.

Trang 03
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Trén cac dién dan tryc tuyén, cong dong mang hién
dang tranh cai ndy ltra xung quanh thong tin Nham
Gia Luan dugc cho la da ly than v6i vo minh tinh.
Mot s6 khan gia cho rang cap doi dinh dam Cbiz
thuc sy da ran nut, dang dung trude nguy co tan va.

Song song v6i d6, nhiéu fan khang dinh chua thé
dua vao thong tin do Luu Dai Chuy cung cap dé
dua ra két luan Nham Gia Luan - Nhiép Hoan dang
songriéng.

Theo nhiing khéan gia nay, viéc nghé si ¢ khach san
do lich trinh cong viéc von 1a chuyén hét strc binh
thuong, ddc biét khi sy kién két thic vao dém
mudn, viéc cac ngoi sao chon ¢ lai khach san nham
tranh 1am phién gia dinh nghi ngoi la diéu v6 cing
phd bién trong gidi gidi tri.

Tinh t6i thoi diém hién tai, c4 Nham Gia Luan 1an
Nhiép Hoan déu chua c6 dong thai phan hoi vé
nghi van ran ntit hon nhan dang gay x6n xao khap
mang xa hoi xu Trung.

Pay ciing khong phai 1in dau Nham Gia Luén -
Nhiép Hoan dinh tin ¢6n luc duc hon nhan. Trude
day, my nam ho Nham ting vuéng nghi vin quan
hé ngoai ludng dung thoi diém ba xa dang “bung
mang da chua”.

Con nh¢ vao thang 10/2023, Nham Gia Luan bat
ngo bi 1 tai khoan mang xa hoi t6 ngoai tinh trong
luc vo mang bau. Cu thé, nam dién vién duoc cho 1a
thuong xuyén hen ho véi “tjéu tam” tai Thanh Pao,
Hoanh Diém, Hang Chau... My nam Ngu Giao Ky
thdm chi con khong ngai Vung tay” chi 1 sb tién
16n mua xé hop danh ting co gai nay.

Cung v6i do, tai khoan nay con tag thang tén Nham
Gia Luén va “tiéu tam” tin dn vao bai dang. “Bé
ba” dugc nhic dén trong bai dang c6 tén Ha Lan, 1a
1 ngudi mau tu do va dakét hon.

Chua hét, cu dan mang con dao lai bai viét duge
cho 1a ctia chong Ha Lan tung t6 ¢6 ngoai tinh véi
Nham Gia Luéan. Trong bai viét, tai tir ho Nham bi
t co han 2 tai khoan Wechat, 1 tai khoan dé hen ho
v6i Ha Lan, 1 tai khoan dé khoe anh con‘nham xay
dung hinh tugng nguoi cha tt, nguoi chong chung
thuy.

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

Puoc biét, Nham Gia Luan da khoi kién bén dau
tién loan tin tiéu cuc vé anh. Phia toa an cling tuyén
b Nham Gia Luan thang kién, dong thoi xac dinh
nhitng thong tin nhu nam dién vién ngoai tinh véi
nit ngudi mau trong khi vo dang mang thai 1a
khong cd coso.

Nham Gia Luén sinh ndm 1989, tré nén n6i tleng
khap chau A qua hang loat phim an khach bao gom
Cam Y Chi Ha, Chéu Sinh Nhu Cé, Truong An
Nhu Co, Ngu GiaoKy...

Khi sy nghiép dang trén da phat trién, nam tai tir
bét ngd cong khai hen ho véi nir dién vién Nhiép
Hoan - nguoi tirng hop tac cung anh trong b phim
Thong Thién Pich Nhan Kiét. Sau 4 ndm bén nhau,
ca 2 két hon vao nam 2016 va nhanh chéng chao
d6n con trai ddu long.

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

ot blogger phim anh Trung Qudc dang

tai doan video hdu truong phim “Hai

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

Trong doan video gay chu y nhat, Tran Hiéu dang
quay mot phén canh nhan vat Tur Hai bi tat, va diéu
khién cu dan mang séc 12 nit dién vién dong chung
tat that hoan toan, khong hé mugn goc may hay xir
ly k¥ xdo.

Ct tat manh dén muc 4m thanh vang vong khip
phim truong. Nhiéu nhan chimg c¢6 mat tai hién
truong xac nhan tiéng tat to ¢én ndi nhan vién doan
phim lam viéc trén tang 2 ciing nghe rd. bang chu
¥, trong video, tiéng thoai gao thét cua dién vién
gén nhu khong nghe thay, nhung tleng tat thi 1o
mon mot. Chi chua day 3 gidy sau cti danh, nira bén
ma ctia Tran Hiéu da do tmg 1én trong thay.

Du vay, anh khong hé ngit quang canh quay, van
gitr nguyén cam xtic nhén vat cho dén khi dao dién
ho cat. Sau khi hoan thanh, nir dién vién dong
chung da chia ban tay do ung cua minh ra voi vé dy
ndy, con Tran Hiéu chi cuoi lac dau, tran an doi
phuong rang khong sao.

|
Poan video ngay lap tirc 1am bung nd cudc tranh
luén trén Weibo. M6t by phéan khan gia to ra lo
ling, cho rang nir dién vién da khong kiém soat
dugc lyc tay, ci danh qua ning so véi mirc can
thiét.

Hochira rang cutatroi thang vao Vung gan tai, néu
luc qua manh ¢ thé gay ton thuong mang nhi hoic
mo mém trén mat, tham chi anh hudng dén thinh
luc. Chua ké Tran Hiéu 1a nam chinh ctia phim, con
rat nhiéu phan canh phia sau, néu mé sung 1én thi

catién d6 quay ctia doan phim déu bi anh hudng.

Phe con lai thi cho ring chuyén nay hoan toan binh
thuong. Ca Tran Hiéu 1an nit dién vién déu 1a dién
vién chuyén nghiép, khi da nhdp tdm vao canh
xung dot cao trao thi viéc khong khong ché duogc
luc tay 1a diéu c6 thé hiéu.

Nhiéu ngudn tin tir phim truong con tiét 16 day
tham chi khong phai su ¢ ngoai y mudn, ma 13 lya
chon séng tao da dugc doan phim va dién vién
thdng nhét tir trude.

E- -kip mudn cé dugc phan Gng sinh 1y chan thyuc
nhét tir dién vién, tir guong mét do bumg ture thi dén
nhiing rung dong cam xuc khong thé dién duoc
bang ky thuét, tht ma muon géc may hay 1dng
tiéng hau ky déu khong thé tai tao.

Thuec té, tat that trén phim trudng Hoa ngit khong
phai chuyén hiém. Truong Nhuge Quén ting bi tat
that dén hin do6 ma khi quay “Nhan Chi So”, con
Tran Pao Minh c6 man tat ngau hung kinh dién
trong “Khang Hy Vu’orng Trleu Hién doan phim
“Hai Chi Thuong” va Tran Hiéu van chua lén tiéng
vé vu viée.

“Hai Chi Thuong” 1a phim truyén hinh vé d¢ tai
cang bién, lay boi canh gan ba thap ky phat trién
cua nganh cang Trung Qudc tir nhimg nam 1990.

Tran Hiéu vao vai Tir Hai, chang sinh vién bi dudi
hocvira tay nghia hi¢p, trd vé cang lam cong nhan
bdc xép rdi timg budc vuon 1én thanh ngudi dan
dau. Dong cap voi anh 1a Téng Dat trong vai nit
chinh Huéng Nam.

V6inhiing ai theo dai Tran Hiéu 1au nam, cu tat 1an
nay tham chi con “khéng xép dugc vao hang” trong
danh sich nhiing lan anh chiu dau vi vai dién.
Nguoi ham mo liét ké lai hang loat vét thuong ma
nam dién vién chwa tirng mot lan 1én tiéng ké kho:

hai chiéc rang bi danh gay khi quay phim, cung
may bi thuong de lai seo va suyt chat nita lan dén
mit, cung mot vét seo dai trén canh tay Tt ca chi
16 ra vi qué 1o rang khong giau ndi, con lai anh déu
im ldng cho qua.

Gan nhat khi quay “Pai Sinh Y Nhan”, Tran Hiéu
da d6i ning git va gia rét hoan thanh tam, chin tram
phan canh nang ky, tu minh thuc hién cac canh
cudi ngua ngd trén bang, ngdm minh trong thung
nudce d4 va ca canh chay nd, bat chip chan thuo’ng
dé ganh tron linh hén ctia ca bo phim. V&i khan gia,
nhu’ng Vet $€o ay 1a “huan chuong” ctia mot dién
vién tir té voi nghé.

D vy, chinh nguoi ham m@ ciing nhan nht riang
quay phim la cong viéc hop tac, nguoi thuc hién
nhiing canh gy thuong tich van nén chuyén
nghiép kiém soat lyc tay.

Boi vét thuong trén mit c6 thé lanh, nhung mang
nhi thi khong dua dugce. Né phuc su tan tuy cua

Tran H1eu bao nhiéu, khan gia lai cang X6t xa by
nhiéu mdi khi nhitng hinh anh nhu thé nay 19 ra.

Vy Anh
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Thay d6i nguyén tac, Biéu Mugdi
Van Phuc caa Tong T6 Nhi dang
de ky vong

hong chi duge ky vong bdi man tai xuat

ciia Tong T6 Nhi, Biéu Mudi Van Phuc

on thu hut sy quan tdm khi manh dan thay

dbi thé giéi nguyén tac, dat chuyén tinh cua hai
nhan vat chinh giita bdi canh day bién dong.

Hién tai, man anh nhé Hoa nglr dang thinh hanh
dong phim dé tai bao thu. Tuy nhién Biéu Mudi
Van Phtc chon di theo mgt hudng khac khi ké
chuyén vé dé tai gia qudc xen yéu to thuong
nghiép. B phim con giai mé nhing quy luat sinh
ton va truong thanh cuia nguoi phy nit trong thoiky
Minh triéu, viét nén btc tranh mudn mau Ve cudc
doi ciia nhitng ngudi phy nit dudi tridu dai Ay.

Noi dung phim Biéu Mudi Van Phiic

Huyén Truong Lac, phu Phuc Chau, 1a mot noi
duoc coi la trung tdm chién luge cua triéu Dai
Minh. Noi ddy ludn tdp nap cac thuyén budn Tay
Duong ra khoi. Mic du chinh sach cdm bién
nghiém ngat khién nhiéu dia phuong lui tan, thi
Truong Lac thinh vuong truong tdn, ding nhu cai
tén dia phuong, nho vi tri ven bién va khai pha
thuong nghiép manh mé.

Chinh sy phon vinh nay da bién Truong Lac thanh
muc tiéu tin cong ctia hai tic Oa Khau. Ving dat
trtt phui 4y lai phai ganh chiu nhitng chién loan va
tang thuong.

—

Vi chi pho chi huy tré tudi ciia Than Co Doanh la
Bui Hitu An duoc triéu dinh phai téi Truong Lac dé
hd tro phong thu ven bién va giam sat viéc ché tao
vii khi cua cac thuyen budn quy. Nhung khi hai tic
tan cong cac thuyen budn, trong d6 c6 thuyén budn
nha ho Chan véi nghé ché tao phéo hoa ntic tiéng,
nhiém vy hanh chinh ctia Bui Hitu An tré nén thap
phan hung hiém.

Trong chién loan, Bui Hitu An tinh co gap c6 gai tai
hoa Chan Gia Phu. Nang ki€u hanh, thong minh
nhung lai gidu nhiéu bi mat. Gia Phu bi ép ga cho
mot thé luc quyen quy va Bui Hiru An 18p hon uge
gia voinang dé giup nang thoat khoi so phan bi sép
dat dy. Tir hon nhan “hop dong, ho ké vai sat canh,
trai qua bao nhiéu hiém nguy tir nhiing tran chién
ngoai bién dén nhimng toan tinh noi triéu chinh.
Tinh cam cta ho dan dan nay ng, trd nén bén bi, sdu

PIEN ANH °

sac, mot moi lvong duyén dugce toi luyén trong
bién Itra cua gian nan.

Phim Biéu Mudi Van Phic khac nguyén tac
diém nao va liéu dleu nay c6 anh huwéng dén
mach phim?

Phim duoc chuyén thé tir tiéu thuyét ciing tén cua
tac gia Bong Lai Khach. Tuy nhién, duong nhu
phién ban phim da c6 mét so thay d6i so véi
nguyén tac. Néu nguyén tac Biéu Mudi Van Phiic
la cau chuyén trung sinh va nghich thién cai ménh
ctia nir chinh Chan Gia Phu (Téng T Nhi thu vai),
thi phién ban phim lai tap trung khai thac sé phan
mot cd gai bé nho bi dit trong nhiéu loan cia thoi
cudc va lam sao dé thay ddisd phan cua minh.

Trong nguyén tac Biéu Mudi Van Phuc, Chan Gia
Phu xuat than tir gia toc thuong nhan giau c6 béc
nhat, con duong phia trudc da dugc vach sa:}n la
phai chiu dung nhiing xiéng xich tréi budc dé doi
lay cudc séng giau sang. Con Bui Hiru An tur thud
nho da la ke tai hoa nirc tiéng kinh thanh, nhung vé
sau bi gla toc ruong b6, danh tiéng tan nat, tudi tré
chétnoi bién ai.

Tuy nhién, dya trén nhitng hinh anh hé 19, duong
nhu phién ban truyén hinh s& c¢6 doi chit khac biét.
Téng T6 Nhi trong vai nit chinh Chan Gia Phu
duoc khic hoa véi hinh anh tuoi sang, hoat bat va
giau nang luong, trong khi nguyén tac lai xay dung
c6 1a mot nguoi luén sdng trong ndi bat an, mang
vé dep khién nguoi khac say mé nhung cling chat
chtra nhiéu dé dat va canh giac.

Vvé phia nam chinh, hinh tuong Bui Hitu An do
Tran Ham Hai thé hién dudng nhu rat nghiém
khéc, c¢6 su ap dat cao trong chuyén tinh cam.
Trong khi d6, nguyén tac Biéu Mudi Van Phuc lai
miéu td nam chinh 1a ngudi chinh trye, 6n hoa, ludn
ton trong doi phuong.

Sy thay doi nay khién khong it doc gia nguyén tic
cho rang phién ban phim chua bam sat tinh than
cuatac pham goc.

Bén canh nhiing y kién bay to sy tiéc nubi vi Biéu
Mudi Van Phtic ban phim ¢6 nhiéu thay doi so voi
nguyén tac, khong it khan gia lai cho rang day 1a su
diéu chinh can thiét dé phu hop véi thi hiéu hién
nay.

Vi du, neu gitt nguyén hinh tuong nit chinh nhu
trong tiéu thuyét, nhan vét rat d& bj danh gla laqué
phu thudc hodc thiéu chu dong. Vi vay, viée xdy
dung c6 theo huéng manh mé, hoat bat hon duogc
xem la phuhop véi goe nhin ctiia khén gid hién dai.
Mot s ¥ kién ciling cho rang nén nhin nhén tiéu
thuyét va phim truyén hinh nhu hai tic pham doc
lap. Nhitng thay d6i nay da phan nao bién Biéu
Mudi Van Phuc thanh ciu chuyén tinh gitra thot
chién, va 1 ban anh hung ca vé long trung nghia,
khat vong tu do va tinh than con ngudi trong nhiing
nam thang d?ly bién dong cua lich st Pai Minh,
hon la chuyén trung sinh cai ménh binh thuong.

Vin 1a mdt tac pham co trang Hoa ngir dang

mong ch¢

Dudi su chi dao cua hai dao dién Luu Qudc Nam va
Tung Hiéu, bo phim str dung ngdn ngr thi gidc tinh
t€, tao dyng mot sy phén tang rd rét gilra 18 nghi
trong phu d¢€ va tinh cam nhén vat, khién tac pham
vira mang vé dep c6 phong tao nha vira dam chat
doisong.

Phim 1am néi bat dic trung tham m¥ tho1 Minh voi
san vuon, hanh lang, cdu vong va bd cuc khong
gian trong phu d¢ dugc xay dung tinh xdo véi nhiéu
tang 16p, kién trac go két hop v6i canh quan san
vuon tao nén vé dep A Dong kin dao va trang nha.

Mau sic ciling dong vai tro biéu dat cam xtic: giai
doan dau phim str dung nhiéu gam mau sang, am ap
va nhe nhang, phan anh khong khi vui tuoi, tu
nhién trong moéi quan hé giita cdc nhan vat; khi
mau thudn gia tdc va cudc tranh gianh quyén luc
leo thang, khung hinh dan dugc phu thém nhitng
t6ng mau tram 4m hon, tao nén su phén ting rd rét
trong nhip diéu ké chuyén.

Ngon ngir quay phim diac biét cht trong dén viéc
thé hién moi quan hé khong gian khi str dung nhiéu
yeu t6 kién trac nhu cira s6, binh phong, hanh lang
dé tao khung canh c6 bo cuc, vua cung cb trat tu
cua dinh thy, vira 1am ndi bat méi quan hé¢ map mo,
khé nam bit giita cac nhan vat.

May quay di chuyen mot cach ¢ kiém soat, chu
ye€u la cac thao tac day, kéo nhe nhang va di chuyén
ngang, giup khan gia dé dang dam chim vao mach
truyen ma van gitt duge vé nhip nhang, tao nha von
¢6 ctia phim ¢6 trang.

Vé nhip diéu ké chuyén, phim khong cé tinh don
dap céc tinh tiét kich tinh, ma thong qua sy luan
phién gitra cudc song thuong nhat, 1¢ nghi gia toc
va cac sy kién muu luge dé day cdu chuyén tién
trién. Tuyén tinh cam va tuyén truong thanh dan
xen vao nhau cung k§/ thuat dung phim cham rai va
glau cam xuc, vura glu: duogc sy tich liy tinh cam
ctia nhan vat, vira giup khic hoa day du bdi canh
giatdc vathoidai.

AnhDao

Bom tan cua Tiéu Chiéen va
Chau Vi bong an dinh lich Ién
séng

au thoi giap dai cho doi, b phim Diép Bao

Thuong Bat Phong Dinh do Ti€u Chién va

Chau Vi bong dong chinh da chinh thirc an
dinh lich phat song trén CCTV-8 khung gi¢ vang,
dong thoi duge phatsong song trén CCTV-1 vadc
quyén truc tuyén trén Youku. Ngay tu trudc khi 1é€n
song, du an da duoc xem la mdt trong nhirng “bom
tan” dang cht ¥ nhit ciia man anh Hoa ngit nam
2026.

Dang chi y, ddy 14 1an dau tién sau 10 nam ké tur
thanh cong cua Ké Nguy Trang, hang san xuat
Chinh Ngo Duong Quang mai tré lai véi dong
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phim gian diép. Chi riéng yéu t6 nay da khién bo
phim nhén duoc sy ky vong 16n tir khan gia 13n gi6i
chuyén mén. Theo thdng ké tir nén tang, luong dat
xem trudc trén Youku va Weibo da vuot moc 2
tri¢u lugt trude ngay phat song.

Dy an do Hau Hong Luong dam nhan vai tro nha
san xuat, Truong Khai Try cam trich ghé dao dién,
kich ban dugc qhap bat boi T Nhuge Han va Cung
Ky, chuyén thé tr tiéu thuyét cung tén cua Tang
Chi Chi. Qua trinh phat trién kich ban cling dugc
co quan chue nang Trung Quéc tham gia thim dinh
nham dam bao tinh chinh x4c vé& béi canh lich st.

Dé tai hién khong khi nim 1948, é-kip da phuc
dung gan nhu nguyén ven dudng phé Nam Kinh va
tru s& B Qudc phong theo ty 16 1:1. Hon 300 tai
liéu lich st dugc nghién ctru, cung 17 can phong bi
mat dugc dung mai phuc vu céc canh quay. Tt but
may, may dién bao, ban tinh cho dén nhiing 4m
hiéu truyén tin déu duoc phuc dung dua trén tu liéu
lich strnham mang dén cam giac chan thyc nhat.

Phim khé1 quay vao thang 5/2025 va dong may sau
khoang bon thang ghi hinh. Riéng giai doan hduky
kéo dai gan chin thang, cho thdy su dau tu ky ludng
thay vi chay theo tién do. Tac pham cling gop mat
trong danh sach nhirng bo phim trong diém ctia Dai
Truyen h1nh Trung uong Trung Quoc nam 2026.

Lay bdi canh Nam Kinh truéc thém Chién dich
Hoai Hainam 1948, cau chuyén xoay quanh Nham
Thiéu Bach (Tiéu Chién) - bé ngoai 1a mot cong tir
an choi lam viéc tai Bo Qudc phong, nhu:ng thuc
chat la dang vién ngam cua bang Cong san Trung
Quéc voi mat danh 1207, dd ndm ving sudt bay
ndm. Sau khi nguoi lién lac hy sinh, anh bugc phal
an minh cho dén khi dong doi gip nguy hiém méi
tai khdi dong nhiém vu.

Loi dung viéc diéu tra vu tham 0 quén luong,
Nham Thiéu Bach tung bude thdm nhép vao trung
tdm tinh bao cua d01 phuong, st dung nhiing thu
doan vé tai chinh, s6 sach va tién t& dé pha v ké
hoach cuadich.

Déng hanh cing anh 1a Lan Au Nhéan (Chéu Vi
Pong) - mot thién tai g1a1 ma mat ma, dong thoti la
gba phu cua mot thanh vién Quén théng. Bé ngoai,
¢ xuét hién voi muc dich bao thu cho chong,
nhung thuc chat lai 4m tham truy tim su that. Ti
chd nghi ky va d6i dau, ca hai dan tré thanh nhiing
ngudi dong doi sat canh vi ciing chung ly tuong.

Pay ciing 13 1an dau tién Tiéu Chién thir stc vai
dong phim gian diép. Dé hda than vao nhan vat,
nam dién vién giam can, hoc sir dung ma Morse va
dau tu cho tung chi tiét dién xuAt nham khéc hoa su
dbi 1ap gitra vé ngoai phong luu ctia mot cong tir
thoi dan quéc va ban linh cua mot di€p vién hoat
dong bi mat.

Trong khi d6, Chéu Vi DPong ciing c6 man thur stre
dau tién véi thé loai nay. Nhan vat Lan Au Nhéan
duoc xay dyng theo hinh tugng ngudi phy nit doc
1ap, ly tri, dat nhiém vy va niém tin Ién trén tinh
cam ca nhan. Vi vay, mdi quan hé gitra c6 va Nham
Thiéu Bach khong di theo mo-tip tinh yéu thuong
thay ma tap trung vao nhitng man dau tri va su
ddng diéu vé ly tuong.

Ngoai hai dién vién chinh, by phim con quy tu dan
dién vién thyc luc nhu Coc Tri Ham, Phung Huy va
Lam Béac Duong. M&i nhan vét déu nim glu vai tro
quan trong trong cudc chién tinh bao voi nhiéu
man déi dau cing thang.

Khac véi nhiéu tac pham gian diép thién vé dau
sung hay hanh dong, Dlep Béo Thuong Bit Phong
Dinh lya chon huorng tiép can méi khi 1iy chién
tranh tai chinh va gidi ma mat ma lam trong tam.
Nhiing cudn sb ké toan, ban tinh, mat ma hay 4m
hiéu dan gian tro thanh “vii khi” trong cudc dau tri
day cang thang, mang dén mau sic khac biét cho
tac pham.

Dic biét, nhiéu chi tiét van hoa truyén théng nhu
am hi€u qua quan tra, lan di€u Con khuc, cach sép
xép quin mat chugc hay nhitng cdu ndi tudng
chimg binh thuong déu duoc 16ng ghép thanh
phuong thirc truyén tin bi mat, gép phan tao nén
khong khi ddm chat gian diép Trung Hoa.

Nguyén tac Diép Béo Thuong Bit Phong Dinh
timg nhan 9,1 diém Douban, vi vy phién ban
truyén hinh cling nhan duoc nhiéu ky vong tir
ngudi ham mo. Vi bdi canh duoce dau tu cong phu,
kich ban d4u tri hap dan clng man két hop 1an dau
ctia Tiéu Chién va Chau Vi Dong, bd phim dugc
dy dodn s€ tro thanh mot trong nhung tac phdm ndi
bat cua man anh Hoa ngit trong thoi gian toi.

Minh Vi

Moi quan hé thay tro ky la cua
TrwroongVan LongvaCuc TinhY

ai Chién 1a mot trong nhiing phim c6 trang

Trung Qudc dugc mong doi nhat nam 2026,

do Cuac Tinh Y va Truong Van Long dong
chinh da nhanh chong tao nén strc hut 16n ngay tir
khi chinh thirc cong bo.
Léy bdi canh mot thé gi(’yi tién hiép huyén a0, b0
phim htra hen mang dén cau chuyén yéu hén tinh
thu day kich tinh gitra hai thiy tro. Trong phim,
Cuc Tinh Y vao vai A Dai, cao thu hang dau cua
tién mon, s¢ hiru Than Chily v6 song trong thién
ha; trong khi Truong Van Long hda than thanh
Tiéu D4t Han, mot tién nhan phong khoang, bét

kham va ¢6 tinh cach khac biét. Méi quan hé vira
yéu vira di dau gitra hai nhan vat chinh duoc ky
vong s& trg thanh diém nhén cua tac pham.

Khéng chi giy chii y nho dan dién vién, Lai Chién
con so hiru é-kip san xuat hung hau. Tong bién kich
12 Ctru Lo Phi Huong, tac gia dang sau thanh cong
ctua nhleu tac pham dinh dam nhu Tuong Lan
Quyet va Dt Phuong Hanh. B6 phim dugce chuyén
thé tir chinh tiéu thuyét cung tén cua cd, dudi sy chi
dao cua dao dién Triéu Nhat Long, ngudi ting ghi
d4u 4n v6i Vinh Da Tinh Ha.

Ngay tir giai doan chua phat song, Lai Chién da dat
hon 1 triéu luot dat xem trudc, trong khi cha dé lién
quan dén phim trén Weibo thu hut khoang 2,7 triéu
luot thao luan, 1ap nén thanh tich an tugng do1 voi
dong phim tién hi¢p. Téc pham timg dugc truyén
thong Trung Qudc Xep vao nhom nhiing bo phim
c6 trang dugc khan gia mong cho nhét.

Noi dung phim Lai Chién

Bo phim ldy bbi canh thué so khai cta troi dat, khi
linh khi nudi dudng van vét. Loai nguoi bude vao
conduodng tu tién, yéu tdc tu luyén dé hda hinh, con
toc Bong Lai vi s hitu thé chat dic biét chi co thé
hap thu tu vi cia ngudi khac nén bi tién mon phong
an.

Sau bién cd cua toc Béng Lai, c6 bé an may A Pai
luu lac khip noi rdi gia nhap Tién Linh phai, tro
thanh d6 dé cua tién nhan Tiéu Dat Han.

Tiéu D4t Han v6n 12 mot su phu c¢6 phong cach day
hoc tuy hl'rng, khong theo khudn phép. Trai lai, A
Dai lai vo cting cham chi, nd lyc tu luyén. Trong
thot glan & trén nii, c6 lién tuc thé hién tai nang,
gianh vi tri dung dau trong cac ky khao hach va thu
phuc dugc Thén Chuy Thuong C6, tir d6 nhanh
chong ndi danh.

Qua thoi gian, nhing hiéu 1am giira hai thé}y trd dan
duoc hoa giai va moi quan h¢ ngay cang gan bo.

Tuy nhién, dung luc moi chuyén tuéng nhu dang
t6t dep thi Tiéu Dat Han phan boi su moén, quyét

tdm pha bo phong & an ‘de giai ciru nguoi anh trai
dang bi giam cam tai Bong Lai.

Vén mang long cam han sau ’séc dbi voi toc Bong
Lai, A Dai vi thé quyét liét cat dut quan hé voi su
phu va bat dau hanh trinh truy dudi kéo dai.

Trong mot 1an tinh co dat chan dén ving dit Bong
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Lai, ca hai cung trai qua v sO thir thach. Nho su
giup do cua nguol dan Bong Lai, ho dan gat bo
dinh kién, quyé€t tim thay dbi thé chat dic biét cua
toc nay dé cham dirt bi kich kéo dai nhiéu thé ky.
Cudi cung, dudi su kéu goi ctia A Pai va Tiéu Dat
Han, nhan tdc va yeu toc lién thu 1ap tran phap
gilp tdc Bong Lai cai tao huyét mach, héa g1a1 moi
thu truyén kiép kéo dai hang nghin nim giita ba
chung toc.

T4c pham méi ciia nir hoang tién hiép Ciru Lo
Phi Huong

Nhirng nim gan déy, cac tac phdm cua Ciru Lo Phi
Huong ludn dugc danh gia cao nho 16i viét hai
hudc, giau cam xtic va giau tri tuong twong. Nhiéu
tiéu thuyét ctia c6 di dugc chuyén thé thanh phim
truyén hinh an khach nhu H6 Tam, Dir Quan So
Tuong Thue, Dt Phuong Hanh hay Thuong Lan
Quyét, gop phan dwa nhiéu dién vién tro thanh ngoi
sao.

Tiép nbi thanh cong, Lai Chién duoc ky vong la tac
pham tién hiép no1 bat khi khong chi khai thac
chuyén tinh su ) day ¢o le ma con long ghép cau
chuyén vé su sinh ton, x6a bo han thu va tim kiém
su chung séng hoa binh giira tién toc , yéutdc vatoce
Bong Lai sau hang nghin nam d6i dau. Day ciing
dugc xem 1a diém khac biét gitip bo phim thu hat
su quan tam tir khan gia trude ngay 1€n song.

AnhDao

Hoa Méng Luc phat song: Kich
ban gay tiéc nuoi, twong tac
gitra hai nir chinh la diem sang

ac pham co su tharn gia cua Pai Lo Oa va
Duong Thi Dat, lay boi canh thoi Dan Quoc

gia tuong, xoay quanh hai nit chinh bét tay
lam tranh gia nham bao v¢ cac quoc bao khoi nguy
co bi dua ra nude ngoai. Tuy nhién, du s¢ hiru y
tuong kha mai, bo phim lai gay tiéc nudi khi phan
kich ban chua du stc thuyét phuc. Nguoc lai,
tuong tac gitra hai nit chinh lai tré thanh diém sang
16n nhat cta tic pham.

Theo danh gia tur truyen thong Trung Qudc, dlem
yeu dé nhén thay nhat cua Hoa Moéng Luc nam &
phan cdt truyén. Ngay trong tap dau tién, phlm
thiéu nhu:ng nut that hay tinh tiét bat ngo dé gitr
chan khan gia. Mach phim dién ra kha bang phing,
nhiéu chi tiét dugc trién khai theo kiéu “ké dén dau

PDIEN ANH ¢

hay dén d6”, khién nguoi xem kho c6 dong luc tiép
tuc theo ddi néu chi xem tap mdé man.

Mot sb tinh huong trong phim cling bi nhan xét la
thiéu tinh thuyét phuc Chang han, nit chinh dang ¢
trong ti nhung van c6 thé kiém tién bang nghé sao
chép tranh, sau dé phai chia lgi nhuan cho quan
gido. Theo bai binh luan, cach xay dung nay kha xa
ro1 bdi canh thuc té cua nha ti thoi Dan Quéc, dé
khién nhirng khan gia yéu thich yéu t6 lich sir cam
thdy mat himg.

Nhitng dién bién tiép theo ciing khong dugce danh
gi cao. Man gidi ciru nit chinh khéi nha t dién ra
kha chéng vanh va thiéu logic. Nhan vat phan dién
thué quan giao dé thu tiéu ngu:(n khac, trong khi
cach thurc ra tay chi don gian la troi nan nhén roi
ném xuong nudc. Sau do, nir phu xudt hién dung
lac dé ctru nguoi. Chudi tinh tiét nay bi cho 1a mang
dam mau sic phim than tuong, thiéu sy hop ly va
khé tao cam giac hoi hop.

Sau khi dugc giai ctru, nit chinh nhén 101 hop tac
cung nir phu trong vi¢c 1am tranh gia. Tuy nhién,
qua trinh di dén quyét dinh nay cling bi nhén xét la
kha hoi hot. Phim danh nhiéu thoi luong dé mé ta
cac cong doan lam gia tranh nhu tim mau, chon
gidy, pha ché chat liéu hay xur ly bé mat tac pham,
nhung lai thiéu nhimg xung dot hoic cao trao du
héap dan dé day cau chuyén tién 1én.

0 phan sau, by phim duara ly tu’orng rang viéc lam
tranh gia khong nham tryc loi ma dé bao vé cac buc
qudc hoa, tranh bi thét lac ra nude ngoa1 Du mang
thong diép tich cuc, cach trién khai van bi danh gia
la quen thudc va chua tao dugc sy méi mé.

Trong khi phan noi dung chua dap ung ky vong,
dlem sang rd nét nhat ciia Hoa Mong Luc lai dén tir
moi quan hé giita hai nit chinh. Tt nhitng phan
doan hoc lai xe, cung uong rugu hay canh mot
nguoi v€ 1én canh tay nguoi con lai, b phim danh
nhleu thoi luong dé xdy dyung tinh ban ngay cang
gan bo gilra hai nhéan vat. Chinh nhiing khoanh
khic nay dugce xem 14 yéu td giir chan khan gia, dac
biét 1a nhom nguoi xem yéu thich tuyén quan hé
gitra cadc nhan vatnir.

Hoa Mdng Luc khong khai thac mbi quan h¢ vuot
qué tinh ban gifra hai nit chinh nhuw mot s6 khan gia
ky vong, ma chu yéu tp trung vao tinh chi em dong
hanh, tin tuéng va hd tro nhau.

Dau vay, phan ung hoéa hoc tu nhién gitta Pai L
Oa va buong Thi Dat ‘Van dugc danh gia la diém
cong dang ké, gép phan bu dap phan nao nhiing
han ché cuiakich ban.

Nhin chung, Hoa Mong Luc dugc nhan xét 1a mot
tac pham & 6n, chua tao dugce dot pha vé mat noi
dung Du vay, man két hop an y cua hai nir dién
vién chinh van mang dén stc hiit nhat dinh, glup bd
phim gh1 d1em v&inhiig khéan gid yéu thich cac tac
pham c6 tuyén nhan vat nir |am trung tm.

Vii Anh

Ha Siéu Lién 6m hén Dau Kiéu
gitrha On ao ly than

Ha Siéu Lién gdy bat ngod cho ong xa Dau
Kiéu khi t¢1 phim truong tham anh. Co

lang 18 tiép can anh tir phia sau, khién anh quay ra
ngd ngang. Sau do, ca hai 6m, hon nhau trong su
xtc dong, vui ming. Su gin két cia uyén wong
gitip bac bo tin don trude d6 vé mau thuin hon
nhan. Sau dé, trong mdt cudc phon Van, Pau Kiéu
chia s¢ vé& hon nhén. Anh cho bi€t ban than tran
trong hon nhén, song nghiém tac: “Toi rat nghiém
tic, trong mat khong chap nhén du chi mot hat cat
Tuy nhién, tdi cling biét cach nhuong bo khi can”
bay la lan hiém hoi anh cong khai bay to quan
diém vé cach vo chong chung song.

Trude do, cap sao lién t1ep vuéng nghi vin mau
thuan hon nhan, ly than... Hoi thang 6, khi Ha Siéu
Lién dang anh mot minh dén khu ngh1 dudng dé tri
liéu, nghi ngoi, khién khong it khan gia dit cau hoi
“Sao Pau Kiéu khong di cung?”. Nhu moi lan,
trudc nhitng cau hdi, c6 chi im 1lang. Thi thoang, co6
chia sé anh hai vo chong tur phia sau, nhu mdt cach

khang dinh tinh cam van 6n dinh.

Cap nghé si hién chi tAm phat trién su nghiép
riéng. Ha Siéu Lién tiép tuc tham gia cc hoat dong
thuong mai, thoi trang va quang ba thuong hiu ca
nhan. Co thuong xuyén Xuat hién tai céc su kién &
Hong Kong va Trung Qudc dai luc. Trong khi do,
P4u Kiéu danh phéan 16n thoi gian cho cac dy an
phim. Anh tham gia quang ba b phim Chu Giac
(The Protagonist).

bau Kiéu sinh nam 1988 tai Tay An, tinh Thiém
T4y. Anh xudt than tir mot gia dinh kha gia. Nam 10
tudi, anh cung cha me chuyén dén Canada. Nho
ngoai hinh dién trai, anh tham gla mot cude thi dia
phu:ong va glanh giai quan quan. Vé Trung Quéc
va duoc nhan vao Hoc vién Dién anh Béc Kinh,
anh dugc Truong Nghé Muu chon tham gia doan
Chuyen tinh cdy tdo gai, by phim da gitip anh tré
nén noi tleng Tai tir dong nhiéu phim nhu Quan h¢
nguy hiém, Tan Bo bo kinh tam, Hai thuong moc
van ky, So Kiéu truyén... Ha Si€u Lién sinh ndm
1991, la con gai 6ng Ha Hong San va vo ba Tran
Uyen Trén. C6 dat thanh tich hoc tap Xuét sic tai
Anh, sau d6 phat trién sy nghiép kinh doanh riéng.
Trang Instagram cta c6 c6 hon 600.000 luot theo
dai, trong khi Weibo ¢6 1,7 tri¢u ngudi ham mg.
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THU TUC NHANH CHONG - TAN TAM

Udng ca phé luc nao dé
tang tuoditho?

heo chuyén gia nghién ctru, ti€u thu

ca phé den rang vura, khong duong

trude budi trua gitp giam nguy co
bénh tim mach, ttr do keo dai tudi tho.

Nhitng nguoi ubng it nhat mot tach ca phé
mbi bubi sang c6 thé kéo dai thém nhiéu nim tudi
tho, nhung chi khi d6 1a ca phé den, khong duong,
rang vira. Ca phé rang vira thuong c6 nhiéu chat
chéng oxy hoéa hon, trong khi viéc tranh thém
dudng va kem giit luong calo & murc thap bay la
tuyén bd ctia nha nghién ciru va tac gia vé tudi tho
nguoi My Dan Buettner.

Ajnh minh hoa
Ong noi: “To61 nghi mot trong nhitng thirc
uodng truong tho nhat 1a ca phé, nhung mét trong

HZzy goi cho Holly gap 48 dugce tu van.

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

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

14090 Southwest Freeway
#102 Sugarland TX, 77478

L 24044 Cinco Village Center Blvd. S # 150 J

Katy, Tx. 77494

Moi chi tiét tham khdo xin lién lac: HOLLY NGO

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

nhimg bi quyét quan trong nhét dé uong ca phé va
song 1au hon 14 ubng trudc budi trwa. Néu ban uong
mot hodc hai tach ca phé trude budi trua, thuc té 1a
no s€ lam giam nguy co mic bénh tim mach. Trong
khi d6, néu ban udng ca phé vao budi chiéu hoic
bubi tdi, c6 vé nhu n6 khong c6 tac dung d6. Néu
ban uéng ca phé qua mudn trong ngay, n6 co thé
lam gian doan giac ngu. Ngu khong ngon dong
nghia véi tudi tho ngan hon”.

Khong chi Dan ¢6 quan diém nay. Theo
mot nghién ctru gan day duoc cong b trén Tap chi
Tim mach chau Au, diéu quan trong khong phai la
ban u6ng bao nhiéu ca phé ma ban udng khi nao.
Nghién ctru da xem xét dit liéu vé lugng ca phé
chira caffein va khong chuia caffein ma khoang
40.000 ngudi 16n uong mdi ngay. Khi bat dau
nghién ctru, khong ai trong nhém méc bénh tim
hodc tuém hoan. Khi thu thap dir liéu, nguoi ta phat
hién ra rang hon mot phan ba (36%) nguoi tham
gia chu yéu uong ca phé vao budi sang, cho biét ho
udng tach dau tién trong khoang tir 4 gi0 sang dén
12 gi0 trwa. Ngoai ra, nhitng ngudi chu yéu udng ca
phé vao budi sang c6 kha nang tir vong do bénh tim
hoic tudn hoan thap hon 31% so v4i nhitng nguoi
khong udng ca phé sau trung binh 10 nam.

Céc nha nghién ctru cling cho biét, udng ca
phé vao budi sang c6 thé 1am giam nguy co tir vong
do bénh tim va tudn hoan vi ca ca phé khong cé
caffeine va co caffeine déu chira cac chat c6 thé
lam giam tinh trang viém trong co thé. Viém man
tinh c6 thé lam tang nguy co tich tu chit béo (mang

bam) trong mach mau, cé thé dan dén dau tim hodc
dot quy. Giam nguy co méc cac bénh méan tinh nay
béng cach tuén theo ché d6 an uéng lanh manh, can
bang gilp ban song lau hon. Cac nha nghién ciru
cho rang nhiing nguoi uong ca phé vao budi sang
c6 thé dugc huong loi nhiéu nhét tir tac dung chéng
viém tiém tang cta ca phé, do mot sd phan tr trong
mau gay viém hoat dong manh hon vao ddu ngay.

Tracy Parker, chuyén gia dinh dudng cao
cép tai British Heart Foundation, cho biét: “Ubng
ca phé & muc d6 vira phai nhin chung t6t cho hau
hét moi nguoi va dudng nhu khong anh hudng tidu
cuc dén strc khoe tim mach. Tuy nhién, nghién ctru
nay cho thiy thoi diém trong ngay ban udng ca phé
ciing quan trong. Udng ca phé vao dau ngay thay vi
dém muon khong c6 kha ning gay hai va c6 thé tot
cho strc khoe tim mach cuaban”.

Du vay, ca phé c6 mot sb rui ro nhét dinh,
chu yéu lién quan dén ham luong caffeine. Tiéu thu
qua nhiéu caffeine c6 thé dan dén cac van dé nhu lo
lang, dau dau va tang nhip tim. Ca phé chira
caffeine c6 thé 1am trdm trong thém chimg ¢ néng,
con dugc goi la cac triu chung trao nguoc. Ban
ciling c6 thé gap phai cac triéu ching tiéu tién tang
cao, chang han nhu ting tan suat va nhu cau cap
thiét, do luong caffeine hap thu vao co thé. Trung
binh, uéng tir ba dén bdn tich ca phé mdi ngay,
hodc khoang 400 miligam caffeine, dugc coi la an
toan cho hau hét nguoi 16n, ciing véi ché do an
udng lanh manh, can bang va tap thé duc thuong
xuyén. m
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Hq’p déng (va gidy to théng tin, néu dp dung) hién chi cé ban Anh ngit la vén bdn chinh thife.
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Khéng ng® bé phan nhiéu
ngwe®i ché cua thit ga, laila “kho
dinh dwéng” cwe tot cho sirc
khoée

rong cac bd phan cua mét con ga thi

phan trc ga (hay luon ga) duoc danh

gia mang lai nhidu gia tri dinh
dudng nhét va cling 1a mén ding dau trong danh
sach thyc phdm gitip giam can.

Gia tri dinh dudng ctia phan tc ga c6 thé
dao dong tuy thudc vao trong luong va cach ga
dugc nuodi (nudi tha ty nhién hay nudi cong
nghiép). Nhung theo thong sb chung, trong 110
gram uc ga khong da, khong xuong chira: 110 calo,
26 gram protein, 1 gam chat béo, 75 ml cholesterol,
85 mlnatri, 0 gram dudng, 0 gram chat xo.

Cong dung cua irc ga ddi véi sire khoe

Tang cudng h¢ mién dich

Uc gala mot ngudn cung cap doi dao céac
dudng chét thiét yéu, dic biét 1a Vitamin B6,
Selenium va Kém. Su két hop cta ba dudng chat
nay trong trc ga tao nén mot “l4 chan” viing chic,
bao vé co thé khoi sy xam nhap va tn cong cua cac
tac nhan gy bénh nhu vi khuan, virus va céc tac
nhan giy hai khac, gitip duy tri mot hé mién dich
khoe manh va hoat dong hi¢u qua.

Giup co bip chic khoe

Uc ga chira nhiéu protein nén ddy duoc
xem 1a mén 4n khong thé bo qua trong thuc don

tang co. Nhoém vitamin B va niacin trong e ga dac
biét tot cho nhirng nguoi hoat dong thuong xuyén
vi chiing gitp co thé hoat dong tét trong sudt qua
trinh rén luyén thé chat.

Bao vé strc khée tim mach

Bénh tim mach 1a mot trong nhirng nguyén
nhén gay tir vong hang dau trén toan thé gidi. Ché
d6 an ubng dong vai tro then chdt trong viée duy tri
suc khde tim mach, va trc ga la mot lya chon tuyét
voi dé bao vé trai tim ctia ban. Uc ga it chat béo bio
hoa va cholesterol, gitip giam nguy co méc bénh
tim mach. Niacin gitip giam cholesterol xau (LDL)
va tang cholesterol tot (HDL).

Giam cao huyét ap

Gia tri dinh dudng cua tc ga thé hién ¢
luong protein cao gop phan giamap suat mach mau
nén hd tro diéu chinh can bang huyét ap. N6 con
chira mot luong axit béo tét 1 omega-3 chdng dot
quy. 3

Ho tro chirc ning ndo b

Uc ga chira vitamin B12 déng vai trd quan
trong trong viéc duy tri chirc nang than kinh va hd
trg tri nho Axit amin tryptophan trong uc ga giup
san xuat serotonin, mot chat dan truyén than kinh
giup cdi thién tm trang va glac ngu.

Déi voi nhiing nguoi chon e ga lam thuc
pham chinh dé giam cén, cac chuyén gia khuyén
cdo khong nén lam dung. Khong nén an uc ga
thuong xuyén va lién tuc trong mat thoi gian dai
v6i ham luong 16n. Vi khi n qué nhiéu, co thé s&
du thtra protein va tich tu nhiéu cholesterol, tao

ganh ndng cho gan va than...

- -
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Algh minh hoq .
Bon luu y dé giam can bang trc ga hiéu
qua nhat

- Trong tho1 gian gidm can, ban nén an uc
ga mot 1an vao bira chinh trong ngay. Thoi diém
thich hop nhét 1a bira trira. Cac bira con lai nén an
cac mon an da dang khac dé dam bao cung cap du
chatdinh dudng can thiét cho co thé.

- Nén két hop tc ga voi cac thue pham giau
chit dam nhu ca, trung, stra, thit bo, thit ctru, pho
mai...

- Khi ché bién cac mon an véi te ga, tranh
sir dung qué nhiéu gia vi va dau md c6 thé lam thay
db6i thanh phan dinh dudng. Néu mubn ap dung
phuong phap giam can bang trc ga, ban nén bo da vi
da ga chira nhidu chat béo va calo.

- Khi 4p dung thyc don giam cén bang Grc
ga, ban can két hop voi mot ché do luyén tap phu
hop va déu dan dé co két qua tét nhat. m
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Sau théi quen don gian
giup dwong ruét khoe manh
ho’n méi ngay

uc khde duong rudt chiu anh huong

ttr nhiéu lua chon dién ra mdi ngay,

tir ché d6 an uéng dén nhip sinh hoat.
bay ciing 1a ly do nhiing phuong phap “thai doc
rudt” thuong tap trung vao cac thdi quen co ban
nhu uéng du nudc, bd sung chét xo hay van dong
thuong xuyén.

Uong di nuée

Nudc dong vai trd quan trong trong hoat
dong cua hé ti€u hoa va qua trinh thai doc rudt.
Luong nudc day du gitp tang thé tich chat thai va
hd tro nhu dong rudt hoat dong hiéu qua hon. Bén
canh nudc loc, cac loai trai cdy va rau cu giau nudce
nhu dua hiu, ca chua, can tdy hay xa lach cling gop
phan duy tri trang thai hydrat hoa cho co thé.

Péhd tro ti€u hoa t6t hon, ban nén udng tir
1,5-2 litnude mbi ngay, chia déu trong ngay thay vi
ubng nhiéu trong mot lan Vao budi sang sau khi
thirc day, ban ciing nén uéng mot ly nudc day dé
gitp kich thich hoat dong ctia dudng rudt vao budi
sang.

Ubng nwéec mudiloding ding cach

Nuéec mudi loang tir lau dd dugc nhiéu
nguoi su dung nhu mdt bién phap hd trg lam sach
duong rudt va cai thién tinh trang tao bon tam thoi.
Nghlen ctru Hiéu qua cua viée truyen dich nuéce
mudi 4m va céc tu thé yoga trong chuan bi ndi soi
dai trang ndm 2010 cua tap chi Tap chi Y hoc Thay
thé va Bo sung cho thdy dung dich mudi c6 thé thiic
day nhu dong rudt trong nhitng truong hop nhat
dinh, dac biét khi két hop cung van dong nhe
nhang.

Ban c6 the pha khoang hai thia ca phé mudi
bién hozc mudi hong véi nude 4m va udng khi
bung con doi vao budi sang Sau khi ubng, co thé
6 thé xuét 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 chuyén gia néu ban mac bénh tim mach,
huyét ap cao hodc céc van de vé than.

B6 sung chit xo' m&i ngay dé nudi dudng
hé visinh duwdng rugt

Chét xo 14 thanh phan quan trong gitp duy
tri hoat dong khoe manh cua dai trang. Céc loai rau
xanh, trai cdy, ngli. coe nguyén hat, cac loai hat va
déu cung cap ngudn chat xo doi dao, hd trg qua
trinh dao thai dién ra thuan loi hon. Ngoai ra, chat
xo con dong vai tro nhu nguodn thirc n cho loi
khuan duong rudt, tir d6 gitp can bang hé vi sinh va
cai thién strc khoe tiéu hoa lau dai.

Udng sinh t6 va nuéce ép gitp thai doc
rudt i )

Bén canh vi¢c bd sung chét xo trong bita
an, sinh t6 va nudc ép tir trai cdy cang la cach glup
tang luong chat xo cho co thé. Trong d6, sinh t6 giir
lai nhidu chat xo hon nuéc ép nho sir dung toan bo
phan thit qua, tir 46 hd trg nhu dong rudt hoat dong
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hi¢u qua va thac day qua trinh dao thai tu nhién.
Cac cong thirc két hop tao, 1€, kiwi, rau chén vit
hodc can tay vua cung cAp vitamin, khoang chat
vira goép phan nuoi dudng hé vi sinh dudong rudt
khoe manh. Ban c6 thé thuong thirc mot ly sinh to
vao bira sang hoic bita phy, vira gitup bo sung chat
x0, vira khong tao ap luc cho hé tiéu hda.

Udng nuée chanh 4m dé hd tro thai doc
rudt

‘Sau thoi gian nghi ngoi qua dém, co thé can
duogc cap nudce dé kich thich nhu dong rudt va thic
day qua trinh dao thai ty nhién. Nude chanh a am vi
thé thuong dugc bd sung vao budi sdng sém nho
kha ning b sung nudc va hd trg hoat dong tiéu
héa. Theo nghién ciru S6 phan cia flavanone tir
cam quyt trong rudt va tac dong ctia chiing dén strc
khoe duong tiéu hoa nam 2019 cua tap chi Chat
dinh dudng, hop chat flavonoid trong chanh con
gop phan duy tri moi truong duong rudt khée manh
vaho trg can bang hé visinh.

bé ho tro thai doc rudt, ban c6 thé pha vai
giot nudc cdt chanh vao ce nude 4m va udng sau
khi thire ddy khoang 15-30 phut. Ban khong nén sur
dung qua nhiéu chanh vi ching d& gdy cam giac
kho chiu & da day va anh huong dén men rang.

B sung lgi khuén hd tro thai doc rudt

Qua trinh thai doc rudt khong chi phu thude
vao viéc dao thai chat du thirama con lién quan dén
su can bang cua h¢ vi sinh duong rudt. Cac thuc
pham giau probiotic nhu sira chua, kim chi, kefir
hay dura cai 1én men cung cép loi khudn gitp h tro
tiéu hda va duy tri moi truong duong rudt khoe
manh. Pé cac loi khudn phat huy hi¢u qua tdt hon,
ban nén két hop chung voi ngudn chit xo doi dao tir
rau xanh, trai cdy va ngii cdc nguyén hat. Viéc xay
dung thuc don can bang theo tudn vé6i su hién dién
clia ca probiotic va chat xo s& giup duong rudt hoat
dong 6n dinh hon, déng thoi ho tro qua trinh thai
doc rudt dién ra tu nhién va lau dai.

Strc khoe duong rudt duge xay dung tur
nhing lya chon nho 1ap lai mdi ngay. Khi danh su
quan tim cho ché d6 an udng, gidc ngu va thoi quen
sinh hoat, ban s€ cam nhén sy thay ddi tich cuc
khong chi ¢ hé tiéu hdéa ma con & nang lugng va
chit luong cudc séng. ]

Ngwoi Anh khé vi nha nhw
‘phong xong hoi'

ang nong cuc doan khién nhiéu gia

dinh dao 1on sinh hoat, kiét strc dac

biét & cac cong trinh mdi xay hodc
nha cai tao vdi dién tich kinh 16n.

Cerys Gardiner, 26 tudi, & East Midlands
dachi 1.500 USD dé lap hé thong ctrachop bang gb
cho bdn cira s6 mat tién nham giam hap thy nhiét.
Trude do, co tLrng dung bién phap tam thoi la treo
chan 1én ctra s6 dé chan nang. Du thuong xuyén bat
quat va mo ctra vao sang som hoic ban dém dé dén
khong khi mat, nhiét do trong nha van khong cai
thién.

Ngbinha cia Cerys khong phai truong hop

c4 biét trong dot ning néng cao diém dang hoanh
hanh khép chau Au. Nhiéu truong hoc phai déng
cura, giao thong cong cong té€ liét va khong it chu
nha dang dat cu hoi v€ nhiing lya chon cua minh
khi nhiét d6 tién gan dén 40 dgC.

Co quan An ninh Y té Anh da ban bd canh
bao do v€ nguy co soc nhiét tai nhieu khu vuc &
Anh va xtr Wales, cuing canh bao cam tai cac vung
con lai.

Ha tang dugc xay dung cho khi hau 6n hoa
ctia chau Au dang chiu ap luc ngay cang lon khi
nhi¢t d¢ tang Ién. Dir li¢u tir Co quan Bién d6i Khi
héu Copernicus cho thay chéu Au 1a khu vuc noéng
1én nhanh nhit thé gioi, voi toc do tang nhiét gap
d6i mirc trung binh toan cau ké tir thap nién 1980.

Phan 16n nha & Tay va Bic Au dugc thiétké
de gitr nhi¢t vao mua dong. Khi xuat hién cac dot
ning nong, cu triic tuong gach day va kinh nhiéu
16p khién nhiét luu lai trong nha, dic biét vao ban
dém.

Tinh trang tich nhiét nang hon dugc ghi
nhén tai cac ngdi nha cai tao bép va phong an bang
ctrakinh I6n huéng ra vuon.

Frances Barton, 43 tudi, & hat Berkshire,
cho biét gia dinh timg pha bo burc tudng phia sau dé
lap ctra kinh truot dai 4 m. Sau cai tao, phong
khach duy tri khoang 30 d¢ C tur sang som, khong
thé & vao mua he, budc ca gia dinh chuyén sinh
hoat 1én tang trén.

Tai hat Kent, Abigail Thomas, 38 tudi,
cling gdp tinh trang tuong tu khi phong khach
huéng nam lap cira kinh trugt trd thanh chiéc hop
tich nhiét. Gia dinh ¢6 da chi hang tram USD mua
rém chdng ning va thay doi khéng gian sinh hoat
theo hudng it ning hon trong ngay dé tranh nong.
Abigail Thomas cho biét ¢6 du dinh lap diéu hoa.

Khac v6i Australia, noi nha & dugc thiét ké
phu hop véi khi héu nong,qphan 16n cong trinh tai
Anh chua duoc thiét ké dé thich tmg voi cac dot
nhié¢t cyc doan. Céc chuyén gia cho bi€t ba nhom
nha chiu anh hudng néng gom nha c6 vuon hudng
nam, nha thiét ké khong gian mo voi cura kinh 16n
va cac khu nha xay moi. Mot s6 nguoi cho biét ho
budc phai tam roi nha dé thué khach san trong
nhung ngay cao diém, tham chi can nhac thay do6i
noi & dé quay lai cac thiét ké ctra s6 truyen théng.

Rosie Montalbano, nguoi song trong mot
can nha méi xay, cho biét khong khi trong nha con
ngot ngat hon ngoai troi. Co cho rang nguyén nhén
nam & thiét k& nha méi nham glu’ nhiét dé tiét kiém
nang luong va tan dung anh sang mua dong, nhung
lai khlen nhi¢tbi gitr lai vao mua he.

Uy ban Bién d6i Khi hau Anh nhén dinh hé
thong nha & hién nay dang dugc xay dung theo mot
kiéu khi hau khong con phi hop.

Hoi Chir thap do Anh tai London khuyén
nghi nguc‘ri dan tap trung 1am mat mot dén hai
khong gian chinh thay vi toan bd ng6i nha. Ngu’0’1
dan dugc hudng dan déng cira so, kéo rém va han
ché sir dung cac phong sinh nhiét cao nhu bép hoiic
phong c6 ctra kinh 16n dén ning truc tiép. m
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Bay thwc pham giau chat
xo giup ho tro giam can hiéu
qua

hitng loai thuc pham giau chit xo

hd trg hé tiéu hda hoat dong tdt,

giam cholesterol trong mau gitp
phong chdng nguy co méc cac bénh tim mach, dic
biét con gitip ban kiém soat cn ning hiéu qua.

Chatxo gitp giam cin?

Mot cong bo trén Tap chi Dinh dudng Lam
sang Hoa Ky da dleu tra mdi lién hé cua chit xo voi
nhirng thay ddi vé cin nang va vong eo. Cac nha
khoa hoc da thyc hién nghién ctru & pham vi gan 90
ngan nguoi va theo ddi trong vong 6,5 nam. Két
qua thu duoc da cho thiy luong xo nap vao co thé
co ty 1€ nghich vdi can nang va so do vong eo.

Ly giai nguyén do cua hién tuong trén, cac
nha khoa hoc cho rang chat xo giup ban c6 cam
glac no lau hon, giam cam gidc thém &n vat, giap
giam cholesterol, dong thoi ¢o vai tro rat tich cuc
trong vi¢c ho tro rudt g1a co thit va xuat tiét.

Diéu nay s€ giup dao thai chat béo ra ngoai
co thé, han ché kha ning tich trir chat béo. Tir d6
giup giam cén hi€u qua. Ngoai ra, nhimng thyc
pham chira nhiéu chat xo thuong co lugng calo
thip nén rat phii hop véi nhitng ai dang c¢6 y dinh
giam can.

Mot Tuu y quan trong khi dua cac thuc
pham gidu xo vao ché d¢ an giam can d6 1a dé giir
duoc phan lon luong chat xo trong thuc pham, ban
nén ché bién bang cach hép, ludc.

Bay thue pham giau chit xo'nén c6 trong
thuc don giam can

Theo hudng dan ché d6 an uong cua Hoa
Ky quy dinh phu nit can hap thy 25g chat xo, con
nam gi6i 1a 38g dé c6 thé dam bao co thé phat trién
khoée manh. Tuy nhién, néu muén giam can, ban
nén n nhiéu hon luong tdi thiéu nay. Hay nhé ring
t6ng lwong xo ma ban nap vao co thé s& ty 16 nghich
v&icanndng cia ban.

DauHa Lan giau chit xo

Theo Tiéu chudn hitu co cua B6 Nong
nghiép Hoa Ky, ¢au Ha Lan 12 loai thyc pham tuy
c6 kich thuge nhé nhung lai ¢6 ham lugong xo vo
cung an tuong: 4 g trong 170 g dau va con s6 nay
chiém 14% gié tri dinh dudng hang ngay (DV).
Ngoai chit xo, ddu Ha Lan cung cap vitamin A, ¢
thé gitp hd trg 1an da va déi mat khoe manh, va
vitamin K, c6 thé giup duy tri sirc manh cua xuong.
Mic di ddu Ha Lan c6 vo s loi ich cho stc khoe,
nhung khong nén an nhiéu qua mirc hoic an song
Vi s& ¢6 mot s6 chat khang dinh dudng can tré qua
trinh tiéu hoa va hap thu khoang chét.

Atiso

Mot bong hoa atiso ¢6 thé chira khoang 7 g
chit xo. Bén canh d6, loai hoa nay con c6 chtra rat
nhiéu loai vitamin (vitamin C, vitamin K), khoang
chat (sat, kali, phot pho, magie), chat chdng oxy
hoa... mang lai nhiéu loi ich sirc khoe cho ching
ta. Do dd, hoa atiso cling dugc Xép vao nhom thuc
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pham nhiéu chit xo gitip giam can.

Bo giau chit xo

Theo USDA, trong 1 qua bo ¢6 chira dén 5
g chét xo, dap ung khoang 18% lu:ong chat xo
khuyen nghi hang ngay. Nhiéu ngudi thudng quan
ngai vé chét béo trong qua bo. Tuy nhién, d6 1a loai
chat béo khong bao hoa don - chat béo tot cho tim
mach ma ching ta thuong thiy trong dau 6 liu. Bo
1a mot loai trai cdy da nang, giau chét dinh dudng,
c6 thé 3 an mot minh hogc str dyng trong nhleu cong
thirc ndu an ngon tir stp dén salad dén sinh t6.

Qualé

Trong cac thyc don an kiéng, chung ta
thudng biét nhidu t6i tao, viy c6 bao gio ban nghe
t6i viée an 18 dé giam cén chua? Cac chuyén gia
dinh dudng khuyén khich ban an nhiéu Ié hon boi
day 1a loai trai cdy vo cling giau chat xo. Mot qua 16
trung binh chira t6i 5,5 g chat xo, twong duong voi
khoang 20% gia tri dinh dudng hang ngay ctia ban.

Khong nhirng thé, 1€ con rat ngot va thanh
mat. Nhdm nhap mot qua 1é chin mong, ngon ngot
la mét cach tuyét voi dé két thuc bira an mot cach
lanh manh néu ban dang ¢ gang tranh cic mén
trang mi¢ng nhiéu calo, nhiéu dudng. Ngoai vige
cung cip nhiéu chét xo, 1& 1 mot ngudn cung cap
vitamin C doi dao, v6i ham lugng 7,65 miligam
(mg) cho mdt qua 1€ ¢ trung binh.

Hat chia

'Nhitng nam gan day, hat chia ngay cang
phd bién va duoc nhiéu ngudi lya chon trong thuc
don an kiéng. Hat chia c6é chira khoang 9 axit amin
thiét yéu va mot s6 loai khoang chat nhu canxi, kali
va phdt pho. Ham luong chét xo trong hat chia c6
thé 1a 10,6 gam trong 28 gam hat chia kho, hodc
34,4 gam chat xo trong 100 gram hat chia an duoc.
Tiéu thy hat chia moi ngay khong chi la cach giam
can hi€u qua ma con mang dén nhiéu loi ich st
khoe khac cho co thé, chang han nhu giai doc co
thé, phong tranh nguy co méic bénh tiéu duong, lam
dep da.

Qué mam xdi giau chét xo

Quéa mam xdi dugc coi la siéu sao trong
linh vyc dinh dudng. Ching khong chi ¢6 chat
chong oxy hoa ¢6 thé ¢ loi cho viéc ngin ngira
viém nhiém, nhu cac nghién cuu to Pai hoc
Harvard da luu ¥, ma con giau chit xo. Qua mam
x06i d6 va mam x6i den dimg dau danh sach cac loai
trai cdy giau chat xo. Theo USDA, ching c6
khoéang 8 g trong mdi cc, tirc 1a khoang 28% gia tri
dinh dudng hang ngay.

Yén mach

Néu ban mubn quay lai nhitng diéu co ban
vo1 mot loai thuc phém giau xo c6 dién, hay xem
xét td1 bot yén mach. Yén mach 1a mot trong nhitng
thuc pham ngii coc lanh manh nhat.

Thanh phéan cua chung rat giau vitamin va
khoang chit ciing nhu chat chéng oxy héa. Hon
nira, ching c6 chira ham lugng chat xo hoa tan
manh mé& dugc goi la yén mach beta-glucan. Loai
chat xo ndy c6 tac dung chinh d6i voi luong duong
vacholesterol trong mau. m

ﬁ\

By |

Tam diéu chong mong
dwocvorcong nhan

u it bay td, nam gidi luén mong
ban doi ghi nhan n6 luc ciia minh,
 tir viéc nha, khiéu hai huéc dén
kha nang kiém soat cam xuc.

Cac chuyén gia tam ly My chi ra nhiing
khia canh dan 6ng luén mong ban doi chu y va
danh gia cao trong doi séng hon nhan.

Khiéu hai huéc ,

Nhi€u nguoi chdng ty hao khi khién vo vui
vé. Gido su truyen thong Jeffrey Hall (My) cho
biét: “Viéc vui dua guIa cac cap doi 1a yéu to quan
trong gilp gan két va tao cam giac an toan trong
mdi quan hé”. Khi chong ¢b gang tao niém vui, mot
161 khen ngoi tir vg 1a sw dong vién 1om.

K¥ ning ling nghe

Trong hon nhan, phu nit thuong cam thay
chong ho hiing, con nam gidi lai nghi minh da lang
nghe du tét. Du chua hoan hao, nguoi chong van
mong vo nhin nhén nd lyc tiép thu va mong mudn
thdu hiéu cta ho.

San sé viéc nha

D6 rac, stra xe hay rira bat 1a cach dan ong
thé hién trach nhiém. Nhitng hanh dong nho nhit
nay phan anh sy quan tdm cua ho danh cho gia
dinh.

Y thirc nhin trach nhi¢m

Biét nhan 15i 14 biéu hién ctia ngudi co ban
linh. Thay vi d616i, viéc nguoi chong thira nhén sai
1am dé xay dung mdi quan hé 1a diéu can duoc ghi
nhan.

Sucam két gan bo

D61 v6inam gidi, hon nhan 1a cot mdc quan
trong. Ho mong vo. nhin thiy muc do cam két, long
chung thity va sund luc duy tri to 4m ctia minh.

Bao dung voi khuyet diém ciia vo

Nguoi chong mudn ban doi biét anh yeu co
vi chinh con nguoi that. Viéc thira nhén va bao
dung cho nhiing diém chua hoan hao ciia nhau 1a
chia khoa vuot qua soéng gio.

N& lre hoan thién ban than

Dan 6ng mong vo tran trong hanh trinh cb
gang tro nén tot hon vé thé chat, cong viéc va cach
quan ly cdm xtc. Ho xem nhitng gbp y tir vo 1a co
hdi hoan thién ban than. Bén canh do, dinh kién xa
hoi thuong ¢p nam gidi g1au giém cam xuc; do do,
viéc nguoi chong dam cdi ma chia sé nhung diém
yéu véi vo ciing 1a mot nd luc can duogce tran trong.

Kha niing kiém soat cam xic

Hoc cach diéu tiét cam xtic 1a mot thir thach
d6i voi nhiéu nam gioi Khi nguoi chong biét kiém
ché tam trang dé giir hoa khi, anh 4y mong vo nhan
ra sy tién bo do.

Sw dang tin cay

Su 6n dinh 12 nén tang ¢t 161 cia mot cude
hon nhan. Ngudi chdng muén chimg minh minh 1a
chd dwa virng chic vé vat chat 1an tinh than, mang
lai cam giac an toan cho giadinh. m
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11 diéu chong mong dwoc

vorghinhan

hiéu ngudi dan 6ng mong dugc

ban doi ghi nhan nhimng nd luc 4m

thAm ctia minh, tr cham lo gia
dinh, biét 1ang nghe, kiém sot cam xuc...

Khiéu hai huée

Nhiéu ngudi chong rat ty hao vé khiéu hai
hudc va mong dugc vo tran trong, cong nhan diéu
d6 hon. Khong gi khién ho vui hon viéc 1am ngudi
phu nir minh yéu bat cudi, boi tiéng cuoi giup hai
nguoi thém gan két.

Theo gido su truyén thong nguoi My
Jeffery Hall, sy vui dua gitra cac cap vo chdng 1a
yéutd quan trong tao su gan bo va cam giac an toan
trong moi quan hé , dong thoi 13 ddu hiéu ctia sy hdp
dan trong tinh yéu.

~ Tuy nhién, hai hude can ding cach. Pua
vui dé chia sé khac voi viée ding 101 néi mang tinh
cong kich hodc che gidu cam xuc that, diéu c6 thé
khién mbi quan hé xa cach. Piéu quan trong nhat 1a
cung nhau tim niém vui trong nhitng diéu nhoé nhit
ctia cudc song va tan huong chiing.

N6 luc hoan thién ban than

Céc 6ng chong mong vo ghi nhan nhitng nd
luc dé tro thanh phién ban tot hon cia chinh minh,
dudo la cai thién sirc khoe, su nghiép hay cam xuc.

Mot ngudi chdng truong thanh vé mat cam
xuc hiéu rang nhitng gop y cua vo khong phai sy
cong kich, ma la mong muon anh 4 ay thay d6i theo
hudng tich cuc. Viée lang nghe va tiép thu gop y
cho thay ho c6 ¥ thirc vé& ban than, sén sang thay doi
vakhong ngung hoan thién minh.

Béi trudng thanh 1a mdt hanh trinh 1au dai,
nhiéu nguoi chong mong vo trn trong nhimng nd
luc va cong stc ho bo ra dé thay d6i, diéu ciing gitip
moi quan hé vo chdng ngay cang bén chit hon.

Anhminh hoa

Sw dang tin cay

Nhiéu ngudi chong mong vo tran trong su
dang tin cay va nd luc ctia ho dé ludn 1a chd dya cho
gia dinh. Du khong phai pham chat hao nhoéng,
day lai 1a nén tang ctia mot mdi quan hé bén viing.

Mot ngudi chong dang tin khong chi htra
ma con hanh dong, ludn hién dién va hd tro vo ca
vé vat chét 13n tinh than. Chinh su quan tam va
ddng hanh bén bi ay 1a diéu ho mudn dugc ghi nhan
nhiéu hon.
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Nhirng cir chiyéu thu’(rng nho bé

Khi hon nhén kéo dai, cac cap vo chong dé
dat su lang man xudng hang thir yéu vi cude song
béan ron. Tuy nhién, tinh yéu can dugc vun dap moi
ngay.

Nhiéu nguoi chong thé hién tinh cam bang
nhiing cir chi nho, kin d4o nén dé bi bo qua. Vi ho,
nhitng hanh dong gian di iy doi khi y nghia hon cac
man lang man 16n lao va ho mong v¢ nhan ra su
quan tdm cua minh danh cho nhung diéu nho nhat.

Kha nang ling nghe ctia anh a ay

Lang nghe 14 vin dé khién nhiéu cap vo
chdng bt dong Céc ba vo thuong cam thy khong
duoc chong thau hleu trong khi nhiéu 6ng chong
tin rang ho da c6 gang ling nghe.

Theo chuyén gia Janelle Anderson, mdt
mdi quan hé bén viing can duoc nudi dudng va
ling nghe 1a cach hiéu qua dé tang su két ndi. Khi
duogc lang nghe that sw, mdi nguoi s& cam thiy
minh dugc trén trong. Vi vay, ngay ca khi k§ nang
nay chua hoan hao, nhleu ngudi chong van mong
vo ghi nhén nhing nd lyc cta ho trong viéc ling
nghe va thau hiéu.

Su chap nhin danh cho ban

Nhiéu nguodi chdng mong vo trdn trong
viéc ho yéu va chap nhén vo minh ding véi con
ngudi that cua cd ay, ké ca nhirng khuyét diém.

Khong ai hoan hdo va hon nhan cling vay.
Y &éumot ngudi khong co nghia la chap nhan nhiing
hanh vi gdy ton thuong, ma 1a hoc cach bao dung
v6i nhitng thiéu sot va tran trong con ngudi déi
phuong. Khi mot ngudi chong cho thay tinh yéu
ctia minh khong di kém diéu kién, diéu anh ay
mong mudn 14 sy ghi nhan tir ngudi ban doi.

Sw céi mé vé cam xiic

Nhiéu dan éng duoc day phai kim nén cam
xuc va coi su mong manh 13 ddu hiéu cua yéu dudi.
Vi thé, viéc mo 10ng va chia sé cam xtc khong hé
dé dang véi ho.

Tuy nhién, sy cd1imé lai la chia khoa dé xay
dung sy than mat va két ndi trong hon nhan. Céc
6ng chong mong vo ghi nhan nhing nd lyc ciia ho
khi ddm boc 16 cam xuc, tham gia vao nhiing cudc
tro chuyén kho khadn va chia sé nhitng suy nghi
chan thanh ctia minh.

Khi ning kiém soat cim xiic

Nhiéu dan éng gip khé khin trong viée
diéu tiét cam xtc vi tir nho khong duoc day cach
boc 16 va xurly cam xuc dung céch.

Viéc hoc cach binh tinh lai, chap nhan cam
xtc tiéu cuc va thé hién chung theo hudng tich cyc
la mot qua trinh khong dé dang. Vi vy, nhiéu
nguoi chong mong v¢ ghi nhén nhiing nd lyc cua
ho trong viéc thay ddi va hoc cach kiém soat cam
xuc t6t hon, du khong phai lic nao ho ciing lam t6t.

Nhirng hanh dng chia sé hang ngay

Nhiéu nguoi dan 6ng thé hién tinh yéu qua
nhirng viéc 1am nho mdi ngay nhu d6 rac, rira bat
hay mang xe di bao dudng. Vi ho, dé khong chi la
viécnha maconlacachnéi: “Anhyéuem”.

Theo chuyén gia tri li€éu hon nhan Stan

Tatkin, tinh yéu khong phai la yéu t6 duy nhat gitip
mot moi quan h¢ bén Vung Nhitng hanh dong
chiam séc va hd trg nhau moingay cling la biéu hién
clia sy quan tAm va gin bo. Vi Vay, nhiéu ngudi
chong mong vo nhin nhan nhitng viéc ho [am nhu
mot cach thé hién tinh yéu va su tan tim.

Tinh than chiu trach nhiém

Thira nhan sai 1dm va cam két thay doi la
diéu khong d& dang, doi hoi sy khiém ton va kha
nang ty nhin nhén ban than. Vi thé, nhidu nguoi
chong mong vo ghi nhan nd luc cia ho trong viéc
chiu trach nhiém véi hanh dong cua minh.

Theo Vién Gottman, su phong thu chi
khién xung d6t thém trim trong vi né ngan can viéc
ling nghe d6i phuong. Nguoc lai, biét nhan trach
nhiém giup cac cap doi gan két hon va thé hién su
truong thanh vé cam xuc cua nguoi chong.

Su cam két gin bé

Nhiéu nguoi chéng mong vQ tran trong su
cam két cua ho trong viéc vun ddp hon nhan mdi
ngay.

Véi nhiéu dan ong, moi quan h¢ voi vo la
mét trong nhing diéu quan trong nhat trong cudc
doi. Ho tin rang mot cudc hon nhén bén viing duoc
xdy dung qua tirng nam nho sy nd luc ctia ca hai va
xem viéc gin giit hén nhan 1a khoan dau tu xtng
dang, gitip cudc séng tro nén y nghia hon. m

RIIZE tro lai da I1ap tirc
gianh hang 1, album 'II' gan can
moc 1 triéu ban ngay ngay dau

ua qua, nhom phat hanh mini

album thr hai mang tén II. Theo

Hanteo Chart, album méi da ban
duoc 916.373 ban chi saumt ngay ra mat.

Khéng chi tai Han Quéc, RIIZE con chung
minh stre hit ¢ thi truong Trung Qubdc. Il dimg dau
bang xep hang ban album k¥ thuét sé trén QQ
Music, dong thoi nhan chimg nhan “Triple Gold”
v6idoanh s6 750.000 t&.

Nhém ciing gay chu y tai Nhat Ban khi
album méi vuon 1én vi tri s6 1 trén bang xép hang

tang hang thoi gian thuc cia AWA. Bén canh do,
RIIZE con dat hang 2 trén Daily Album Ranking
cua RecoChoku.

Thanh tich toan cau cia nhom ciing rat 4n
tuong. II dd gianh vi tri s6 1 trén iTunes Top
Albums Chart tai 5 quéc gia va khu vuc, gém Nhat
Ban, Thai Lan, Hong Kong, Viét Nam va
Indonesia.

Ca khuc chu d& Do You Dance ciing dang
cho thiy stic noéng dang ké khi ding dau bang xép
hang K-pop tong hop ctia 5 nén tang &m nhac thudc
Tencent Music tai Trung Quéc, dong thoi giit vi tri
s6 1 trénbang xép hang thoi gian thuc cua Bugs.

Trong budi livestream ngay tro lai, RIIZE
nhin guri: “Chung toi s€ mang dén mot mau sic va
man trinh dién khac dé ning cam xtc cia BRIIZE.
Hay cung tao nén nhitng ky niém that vuinhé”. m
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Nam théi quen riva mat nén
tranh néu ban muon mét lan da
dep

rudce khi tim dén nhimng san pham

moi hay cac phuong phap cham séc

chuyén sau dé cai thién lan da ton
thuong, ban co thé bat dau bang cach diéu chinh
nhirng sai 1am trong budc rira mit hang ngay.

Mot lan da dep thuong bat dau tir quy trinh
1am sach phu hop. Du dau tu vao nhiéu san pham
dudng da, két qua chiam soéc van co thé bi anh
huong néu bude rira mat chua thyc sy dap tmg nhu
cau cuia lan da.

Rira mat that ky

Ban c6 timg cam thdy yén tim hon khi lan
da trd nén sach bong kin kit sau khi rira mét? Thyuc
té, cam gic d6 khong phai lic no cling 1a tin hidu
tich cuc. D6 1a lic 16p dau tu nhién dé bao vé da bi
cudn troi boi kha nang lam sach vuot qua nhu cau
can thiét cta cac san phém. Khi lugng dau tunhién
suy giam qua nhiéu, da s& tang tiét bd nhon dé bu
dép, khién da d6 diu va ndi mun nhiéu hon.

Bac si da liéu Courtney Rubin chia sé thém:
“Lam sach da qua muc ciing dan dén pha v& hang
r20 bao vé da. Chiing ra céc triéu chimg nhu méan
do, viém nhiém, cam giac cham chich va bong rat,
cang da, bong troc va lam tram trong thém cac bénh
viém da”. Vi thé, thay vi tim kiém cam giac sach

cang sau moi lan rira mat, ban nén wu ti€n san pham
gitp duy tri trang théi can bang tu nhién cua da.

y

A

Anh mmh hoa

Nan mun ngay sau khi rira mat

Sau khi rira mét, bé mit da tro nén sach hon
nén cac ndt mun, soi b nhon hodc Vung da khong
déu mau thuong hién rd hon. Luc nay, nhiéu nguoi
c¢6 xu hudng dua tay 1én mit dé kiém tra tinh trang
da hodc sir dung dyng cy ngn mun ngay trudce
guong. Tuy nhién, théi quen nay c6 thé khién lan
da d6i mat v6i nhiéu nguy co'kich tmg hon.

Trong qua trinh lam sach, da da chiu tac
dong tur chét hoat dong bé mit va ma sat tir tay. Vi
vay, hang rao bao v¢ da luc nay kha nhay cam. Viéc
cham tay 1én méat hodc tac dong luc Ién cac ndt myun
c6 thé 1am vi khuan lan rong, gia ting phan tng
viém va kéo dai thoi gian phyc hdi cua da. Sau khi
rira mit, ban nén cdp 4m cho da bang mot lugng
kem dudng phit hop dé hd tro phuc hdi hang rao

PHU NU & GIA PINH

bdo vé€ va str dung cac hoat chét diéu tri mun cho
nhitng ndt viém do.

Rira mat qua nhleu lan trong ngay

Nhiéu ngudi cho rang rira mat cang nhiéu
thi da cang sach. Ho su dung sira rira mat ca sau khi
ngu ddy, sau khi tap gym, sau khi do mo hoi, sau
khi tim va trudc khi di ngi. Thuc té, luong bui ban
va tap chat tich tu trén da khong phai lac ndo ciing
nhiéu dén murc can lam sach lién tuc. Véi lan da
kho hodc nhay cam, rira mit bang nudc vao budi
sang thuong da du dé loai bo md hoi va lugng daflu
tiét ra trong dém. Ngugc lai, lan da dau c6 thé can
mot loai sita rira mat diu nhe vao buéi sang dé kiém
so4t ba nhon. Piéu quan trong van 14 lya chon san
pham phit hop va tranh 1am sach qua mirc. Déi voi
da s0 loai da, ban nén st dung sira rira mat khoang
1-2 1an mdi ngay. Tan suat nay thuong da da dé duy
tri sy sach s& va can bang. Trong nhiing thoi diém
d6 nhiéu md héi hodc tiép xtic v6i mdi trudng 6
nhiém, ban c6 thé 1am sach thém bing nudc hoic
st dung san phém dju nhe khi that sy can thiét.

Strdung nwéc qua nong

Thu gian véi nude ndng khi rira mat luén
mang lai cam gidc dé chiu. Du vay, nhiét d6 nu6c
ciing anh huong tryc tiép dén stc khoe lan da. Theo
bac si da liéu Rachel Nazarian lam viéc tai
Schweiger Dermatology Group (MJ): “Nudc qua
ndéng hodc qua lanh déu c6 thé gdy hai cho da, déc
biét 1a nuwéc nong. Vind lam mat nude va ldy di 1op
dau ty nhién trén da, 6 thé 1am suy yéu datheo thoi
gian”.

Khi tiép xuc thudng xuyén voi nudc qua
néng, 1an da dé tré nén kho rap, nhay cam va kich
mg. Bac si da liéu Rachel Nazarian khuyén ban
nén su dung nudc 4m khi rira mat. Nhiét do nudc
lic nay du kha nang l[am mém ba nhon, bui ban va
cin san pham tich tu trén da.

Khong rira tay truéc khi rira mat

Mot quy trinh 1am sach hiéu qua con can
mot doi tay sach. Ban tay da trai qua hang chuc lan
cham véo nhiéu bé mit khac trong ngay Néu bo
qua budc rira tay, nhitng tap chat nay c6 thé theo d6
tiép xuc truc tiép v6i da mit ngay tir bude cham séc
dau tién. Ban tay cling la cong cu chinh dé massage
va dua sita rira mat tiép xtc déu trén da. Massage
mat khoang mot phut s€ giup san pham phat huy
hiéu qua va hd tro tudn hoan mau. Chinh vi vay,
mot doi tay sach gilip 1am sach da hiéu qua hon.
Dong thoi, chung cling giup han ché nguy co dua
tap chét va vi khuan tro lai bé mit da ngay trong
budc cham séc dau tién.

Nhan dién va han ché nhiing sai 1am trong
budce 1am sach s€ giup lan da duy tri trang thai can
bang va san sang hap thy cac dudng chét ¢ nhiing
budc cham soc tiép theo. m

Quy tic 3-2-1 giup swon
nwé&ng mém, réc xwong
uy tri nhiét 6 10 nudéng thap két

hop quy tic “3-2-17 giup dai suon
nudng chin déu, gitr tron d§ am va

Fi\
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thit tw réc khoi xwong ma khong can ding luc.

Nhiéu ngudi gap tinh trang sudn nudng bi
kho, dai hodc thit bam chét vao xuong do cai dat
nhié¢tdd qua cao.

Chuyén gia am thuc Jack Rose tir chuyén
trang Food Republic cho biét, nhiét d6 16 nuéng ly
tuong nhat dé ché bién suon non (baby back ribs) 1a
12046 C.

O murc nhiét nay, cac mo lién két (collagen)
c6 du thoi gian dé tan chay, giup thit dat do mém
ma khong bi kho xo.

Ngudi nau nén dat vi suon ¢ chinh gitra 10
dé nhiét toa déu, tranh tinh trang bé mit xém nhung
bén trong chua chin.

Dé ting d6 mém mong, chuyen gia goiy bd
sung chit 1ong trong qua trinh nuong. Ngum noi
trg 6 thé pha hdn hop rugu vang trang, glam tao,
nude dung bo va x6t BBQ, rudi 1én suon roi boc
kin bang gidy bac. Cach nay gitip miéng thit hap
thu do 4m.

Bi quyét dé dai swon dat 36 mém chuan xac
nam & quy tic “3-2-1": )

- 3 gio' ddu: Nudng mé (khong boc gidy
bac).

- 2 gid tiép theo: Boc kin gidy bac d¢é giir
am.

- 1 gio' cudi: Mo lop gidy bac, phét thém
x6t BBQ va nuéng mé dé bé mat xém canh.

Céch nhan biét suon da dat d6 mém muot
1a dung kep nhéc dai suon 1én tur diém chinh gitra.
Néu hai dau suon hoi ra xudng, diéu d6 chimg to
cac mod da tan chay hoan toan.

Dbi v6i cac bira dn ngay thudng, ngudi noi
trg ¢6 thé thyuc hién trude bude nudng mé (3 giod)
vanudng boc (2 gi0).

Sau khi suon chin, hay dé ngudi va bao
quan trong ngan mat ta lanh. Dén bita in, ban chi
can phét x6t va nudng & mue 200 d6 C trong 10-15
phut.

Déi voi nhitng bira an ngay thuong, nguoi
noi trg hoan toan c6 thé rut ngdn thoi gian hoac
chia nho céng doan ma van dam bao suon mém
tan, roc xuong bang cach chia nho cong doan nau.
Ban ¢6 thé thuc hién trudc bude nudng ma (3 gio)
va nuéng boc gidy bac (2 gid) tir t6i hom trude
hodc vao thoi gian ranh.

Sau khi suon da chin mém, hay dé nguoi va
cat nguyén dai sudn cung phan nudc cdt trong gidy
bac vao ngan mat tu lanh.

Dén bita an, ban chi can lay suon ra, phét
x6t BBQ va cho vao 10 nuc’rng o muc 200 d6 C
trong 10-15 phut. Cach nay gitip ban c6 mon suon
nuéng noéng hoi, xém canh chi trong chéc lat.

Ngoai ra, thao tac so ché bat budc dé nang
tam huong vi 12 16t bo 16p mang mong bam sat &
mat dudi xuong (mang bung).

Lép mang nay khong chi gy cam gidc dai
ctng khi an, con tao thanh rao can, ngan gia vi va
nudc wdp thim thdu sdu vao bén trong nguyén
lidu.m
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Ai la ngwei phat minh ra
bat bi: hanh trinh lich st cua
chiecbutdinh cao

hiéc but bi, mot vat dung quen

thudc trong doi sdng hang ngay, dai

dién cho mot cudc cach mang viét
lach vi dai. Cau hoi ai 1a nguoi phat minh ra but bi
khong chi cé mot dap an du nhét ma 1a mot hanh
trinh dai cta sang ché, bat dau tir John J. Loud cho
dén su hoan thién cua Laszl6 Biré. Viéc hiéurd lich
su nay giup chung ta danh gia dung tam quan trong
ctia phat minh céng nghé viét nay, tir 46 tao nén cay
but hién dai ma ching ta dang s dung.

R =

LaszIlo Biro

* Khéi Pau So Khai: Bang Sang Ché
Lan Pau Tién (1888)

Lich st phat trién ctia but bi bat dau tir cubi
thé ky 19. Nhiéu ngudi thudng nham 13n ring phat
minh nay chi xuit hién vao nhiing nam 1930. Tuy
nhién, bang séang ché dau tién da duoc ghi nhan
som hon nhiéu, dit nén mong ly thuyet

John J. Loud va Thiét Ké But Bi Danh
Cho Da

Ngudi dau tién nop don xin cap bing san
ché cho mot thiét bi st dung co ché “vién bi” dé
phan phéi murc la John J. Loud. C)ng la mot luat su,
dong thoi 1a mot nha phat minh ngudi My. Phat
minh cua 6ng ra do1 vao ngay 30 thang 10 ndm
1888.

Loud da dang ky biang sang ché Hoa Ky sb
392,046. Thiét bi nay dugc 6ng md ta 1a “but méay
cai tién”. Muc dich chinh cua n6 khong phai la viét
chit dep trén gidy. Thay vao d6, né duoc thiét ké dé
danh dau cac vat li¢u tho rap.

Céc vat liéu ma Loud nhdm dén bao gom
go gidy gbi tho, va dic biét 1a da thudc. Ong nhén
thiy cac loai but may thong thuong khong thé viét
duoc trén cac bé mat nay. Muc 1ong dé bi tham va
ngodi dé bi hong.

Co ché hoat dong cua but la mdt vién bi
nho. Vién bi nay duoc giit ¢d dinh trong mot 6 cam.
N6 c6 kha nang xoay tu do dé 1an muc 1én bé mit
vatliéu. Day chinh 1a nguyén Iy ¢t 16i ctia but bi.

Mic du bang sang, ché cia Loud c6 gla tri
lich st cao. Tuy nhién, thiét ké ban dau cuia ong c6
nhiéu han ché nghiém trong. Van dé 16n nhat 1a
muc khong chay déu hodc bi kho nhanh. Thiét ké
nay thiéu tinh img dung thuong mai can thiét. N6
khong bao gid duoc san xudt rong rii va bing sang
ché d3 hét han.

* B6i Canh Viét Lach Pau Thé Ky 20

Su thét bai cua Loud cho théy viéc phat
minh ra but bi doi hoi nhiéu hon mot y tudng. N6
can su két hop gitra co ché co hoc hoan hao va cong
thirc muc phu hop.

Nhitng Han Ché Ciia Biit Mdy

Giai doan dau thé ky 20, but may (fountain
pen)la cong cu viét thong tri. But may cung cap trai
nghiém viét tuong d6i muot ma. Tuy nhién, ching
di kém véi nhiéu van dé phién toai cho nguoi ding
hién dai.

But may st dung myuc long, goc nuoc, rat
dé bi lem. Loai muc ndy can thoi gian dé kho. Piéu
nay gay kho khan cho nguoi thuan tay trai. Ho
thuong lam nhoe muyc khi di chuyén tay qua trang
gidy.

But may con ¢6 nguy co ro ri muc cao. Sy
thay ddi vé do cao hodc nhiét do d& lam muc chay
ra ngoai. PBac biét, viéc nap muc 1a mdt cong doan
bira bai va mat v¢ sinh.

Nhu cau vé& mot cong cu viét sach hon,
nhanh hon va dang tin cdy hon tré nén cap thiét.
Dac biét 1a trong nganh bao chi va cac moi truong
lam viéc tdc d6 cao. Chinh nhitng van dé nay da tao
ra dong luc cho sy xuét hién ctia Lasz16 Bir6.

* Laszlo Biré: Ngwoi Hoan Thién Cong
Nghé Viét

Néu phai chon mot cai tén tra 161 cho cau
hoi ai 1a nguoi phat minh ra but bi hién dai, do chic
chan 1a Laszl6 Biré. Ong la mdt nha bdo, nha diéu
khic nguoi Hungary goc Do Thai.

Y Tuéng Dét Phd Tir Vién Bi Do Choi

Vao nhitng nam 1930, Biré dang lam bién
tap vién cho mot to bao. Ong cam thay vO cung buc
minh v&i sy bit tién cuabut may Ong ludn phai dbi
mit v4i cac trang gidy bi ban va lem muc.

Bir6 quan sat muc in bao chi. Ong nhan
thdy muc nay kho rat nhanh. N6 khong lam ban
gidy khi in. Tuy nhién, myc in béo lai qua dac. N6
khong thé dugc st dung trong but may thong
thuong.

Y tuong quyét dinh da dén voi Bird mot
cach ngau nhién. Trong liic di dao, 6ng nhin thay
tré em choi bi. Mdt vién bi lan qua viing nudc. No
dé 1ai mot vét nude sach, déu dan trén mit dat.

Quan sat nay khién 6ng ndy ra y tuong tdo
bao. Tai sao khong dat mot vién bi & dau bat? Vién
bi d6 ¢ thé lay muc dic va truyén né 1én gidy.
Quan trong 14 né phai lan trong mot 6 chia kin.

Sw Cong Tac Vi Nha Hoa Hoc Gyorgy

Lasz16 Bir6 da hop tac véi anh trai minh,
Gyorgy Bir6. Gyorgy la mot nha s kiém nha hoa
hoc. Sur hop téc nay 1a mau chét dé giai quyét van
dé k¥ thuat ciia Loud.

Ho da cung nhau nghién ctu. Muc tiéu la

tao ra mot cong thirc muc moi. Muc nay phai du
dic dé khong bi chay tu do. Déng thoi, nd can du
long dé bam déu vao vién bi khi xoay. Loai muc
nay chinh 12 tién than cta muc but bi géc dau ngay
nay.

Nam 1938, anh em nha Bir¢ da dang ky
bang sang ché Anh Quoc cho thiét ké cai tién ctia
ho. Thiét ké nay bao gdm vién bi hoat dong hiéu
qua véi muc dac. Day 1a cot mbc quan trong, danh
déu swra doi ctia but bi hién dai.

* Thir Nghi¢ém Trong Chién Tranh va Di
Cu Dén Argentina

Sang ché ciia Biré nhanh chéng dugc cong
nhan vé tinh thuc tién. Diéu nay dic biét dung
trong mdi trudng quén sy day khic nghiét.

But Bi Trong Khong Quin Hoang Gia
Anh

Khi Thé chién II bung n6, Khong quéin
Hoang gia Anh (RAF) nhan thay gia tri cua but bi.
But may thuong bi 10 ri khi may bay bay ¢ do cao
16m do thay d01 ap suat khi quyen But bi cua Biro
lai hoat dong 6 dndinh trong moi diéu kién.

Bit bi tr¢ thanh cong cu khong thé thiéu
d6i voi phi cong va hoa tidu. N6 cho phép ho ghi
chép nhanh chéng va sach s& trén ban db. Viéce st
dung rong rai trong quan doi Anh da lam tang danh
tiéng va do tin cay ctia but bi.

Birome: Tén Goi Huyén Thoai Tai
Argentina

Do tinh hinh chinh trj chdu Au bét 6n, anh
em nha Bird budc phai di cu. Ho chay tron khoi su
truy hai cua Puc Qubc xd. Nam 1940, ho dén
Buenos Aires, Argentina.

Tai Argentina, ho tiép tuc hoan thién sang
ché ciia minh. Ho nhén thém bang sang ché
Argentlna vao nam 1943. Ho thanh 1ap cong ty va
bat ddu san xuat but bi. San phdm cia ho duoc ban
dudi thuong hi¢u Birome.

Birome la su két hop tén Bird va tén dbi tac
kinh doanh Juan Jorge Meyne. But Birome dugc
ban ra thi truong vao ngay 10 thang 6 nam 1944.
Mic du ban dau chua tao ra con sdt, nhung né da
khai dau cho ky nguyén bit bi tai chau My.

Di san cua Biré duoc ton vinh dac biét tai
Argentina. Ngay sinh nhat cua 6ng, 29 thang 9,
dugc chon 1a Ngay cua Nhitng Nha Phat minh.
Ong duoc nguoi dan dia phuong biét dén véi tén
Lisandro José Biro.

* Cugc Cach Mang Thwong Mai Héa
Tai M¥ (1945)

Sau chién tranh, tim nhin vé but bi chuyén
tr cong cu quan sy sang . san pham tiéu dung dai
chung Hoa Ky 1 noi dién ra cudc chién thuong
mai khdc liét nhét.

Con Sot Reynolds Rocket va Gid Cit Co

Nam 1945, Milton Reynolds, mdt doanh
nhén My, da phat hién ra bt Birome tai Argentina.
Ong nhanh chong nhan ra tiém nang kinh doanh
khong 10 ctia n6. Reynolds mua vai mau but va
mang vé M§.

Reynolds di sao chép lai thiét ké ctia Biré.
Ong d3 tao ramot vai thay d6i nho dé lach luat bang
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sang ché My. Ong thanh 14p cong ty Reynolds
International Pen. Cong ty niy cho ra mit san
pham mang tén Reynolds Rocket.

Su kién ra mat Reynolds Rocket tai ctra
hang bach héa Gimbel & New York 1a mét cii sdc
truyén thong. But bi duoc quang cdo 1a “chiéc bt
c6 thé viét dudi nudc”. N6 duoc ban véi gia 12.50
d6 la M§. Mtic gia nay cuc ky dit do vao thoi diém
do.

Cong ty d ban dugc hang chuc nghin chiée
but trong ngay dau tién. Pay 13 mot con sdt hang
tiéu dung thuc su. Gidinha giau va gidi kinh doanh
d6 x6 di mua. Bt bi tr¢ thanh biéu tuong cla su
hién dai va cong ngh¢ méi.

SwSup Po Ciia Bong Bong Gid

Su thanh cong cua Reynolds Rocket da thu
hat nhiéu d6i thu canh tranh. Cac coéng ty nhu
Eversharp va Parker cling nhdy vao cudc. Tuy
nhién, chat lugng cta cac san pham but bi ban dau
khong 6n dinh. Chiing van bi ro ri myc va dé bi tic
nghén.

Chat luong kém va sy canh tranh gay git da
dan dén cudc chién gia khoc liét. Chi trong vai
nam, gia but bi da giam tir 12.50 d6 la My xudng
chi con vai xu. Nhiéu cong ty tién phong nhu
Reynolds da nhanh chéng pha san hodc mé‘g thi
phan. But bi da hoan thanh qua trinh chuyén doi tur
mat hang xa xi thanh mat hang dai chtiing.

* Bic Cristal: Chiéc Bit Bi Dan Chii Héa
Toan Cau

Mic du Bir6 1a nha phat minh, Marcel Bich
méi la ngudi bién bt bi thanh san pham pho thong
toan cau. Bich la nguoi Phap goc Y, thanh 1ap
Société Bic.

Té6i Un Héa Quy Trinh Sin Xudt

Nam 1950, Marcel Bich d3 mua lai ban
quyén tir anh em nha Biré. Bich nhén ra ring vén
dé khong chi nam ¢ thiét ké. N6 con nim & quy
trinh san xuét va vat liéu.

Bich tép trung vao viéc ap dung céc tiéu
chuan ky thuat chinh xac. Ong giam thiéu t6i da chi
phi san xuit. Muc tiéu 14 tao ra mot chiée but bi
ding mot lan, dang tin cdy. San phim nay c6 thé
dugcban véi gid cucky ré.

Bich giéi thiéu chiéc but mang tén Bic
Cristal (hodc BiC Crystal). Thiét ké nay don gian
mot cach tuy€t d6i. Than but dugc 1am bang nhya
trong sudt. Piéu nay cho phép ngudi dung nhin
théy luong myc con lai.

Thanh Cong Toan Dién Cuia Bic

Bic Cristal nhanh chong chinh phuc thi
truong chau Au. Sau d6, nd mo rong sang My va
toan thé gioi. But Bic dugc dinh vila san pham tién
loi, khong can bao tri. Chiéc but nay da loai bo
hoan toan su bt tién ctia but may.

Tinh dén nay, Bic Cristal 1a mot trong
nhitng san pham vian phong pham thanh cong nhét
lich stt. Hon 100 ty chiéc but bi Bic da dugc ban ra
trén toan cau. Marcel Bich da hoan thanh st ménh
dan cht héa cong cu viét lach.

* Giai Phiu Ky Thuit Cia Bit Bi Hién
Dai

Dé thuc su hiéu vé sang ché cua Biro, can
phai di sdu vao cong nghé co ban. Sy thién tai nam
& viéc kiém soat dong chay muc.

Co ChéVién Biva O Cim

Co ché vién bi 1a trai tim ctia bat bi. N6 bao
gdbm mot vién bi nho 1am bang thép, dong thau
hodc tungsten carbide. Kich thudc vién bi thuong
120.7mm dén 1.6mm.

Vién bi dugc dat trong mot 6 cam kim loai
hinh nén. O cim nay duoc ché tao véi do chinh xac
micron. NO pha1 du khit @& muyc khong bi ro ri.
Pong thoi, vién bi phai xoay tron tru.

Khi dau but ludt trén glay, ma sat lam vién
bi xoay. Vién bi lay muyc tir 6ng chira va lan 16p
muc mong 1én bé mt gidy. Luc ma sat dong vai tro
nhu mot van didu tiét. N6 chi cho myc thoat ra khi
c6 ap luc viét.

Céng Thirc Muwc Géc Diu (Oil-Based
Ink)

Y éu t6 phan biét but bi véi cac loai bit khac
la muc géc dau. Day [a mdt loai myuc c6 dd nhdt cao
(rat diac). N6 chira thuc nhuom mau hoa tan trong
dung moi gbc dau, thuong 1a ruou benzyl hoic
phenoxyethanol.

D) nhot cao nay mang lai nhiéu loiich:

Ngén ro ri: Myc khong chay ra ngoai ngay
ca khi but dugc datnguoc.

Khé nhanh: Dung moi goc dau bay hoti
nhanh khi tlep xuc véi khong khi. Didu nay gitp
muyc kho gan nhu tirc thi.

Léu dai: Myc goc dau thu’orng bén mau va
chéng nude tot hon muc gbe nudc.

Su phét trién c6ng thire myc chinh 14 déng
g6p khoa hoc 16n cuia Gyorgy Bird. N6 gitp gidi
quyét van dé lem muyc kinh nién ctia but may.

*DiSan Vin Héa va Y Nghia Lich Sir

But bi khong chi 1a cong cu viét. N6 1a mot
hién tugng van hda dai chiing. N6 dinh hinh lai
cach thirc con nguoi twong tac véi thong tin.

Sw Thay Déi Trong Théi Quen Viét Lich

But bi da lam don gian hoa viéc ghi chép.
Trude do, viét lach 1a mot cong viéc doi hoi su can
than (giéy tham, nap muc, lam sach). But bi giup
viét nhanh hon, sach s& hon va tién 1gi hon.

Phat minh nay gitp tang toc do lam viéc
trong vin phong. N¢ ciing cai thién dang ké trai
nghiém hoc tap. Sinh vién c6 thé mang theo but bi
ma khong lo ro ri mye.

* Cac Phat Trién Ké Thira: Bit Bi Ngay
Nay

Nguyén ly vién bi tiép tuc 1a nén tang cho
cac cong nghé viét moi. Chiing phuc vu cac nhu
cau thim my va chtc nang khac nhau.

But Bi Nuoc (Rollerball Pens)

Bt bi nudc xuat hién dé khic phuc nhuoc
diém viét “nang” cua bat bi gbc ddu. Ching st
dung vién bi tuong ty, nhung dung myuc long gbe
nudc. Muc long nay mang lai trai nghiém viét cuc
ky muot ma. N6 can it ap luc hon khi cam.

Tuy nhién, bt bi nudc dé ro ri hon va muc
kho cham hon but bi truyén thong. Ching phit hop

v6inhimg ngudi yéu thich cam giac viét tron tru.

But Gel (Gel Pens)

But myc gel ra doi sau do, su dung myc
dang gel banlong. Myc gel 1a hén hop cliamuc goc
nude va cac chat lam dic. Loai muc nay cho mau
sic damvada dang hon muc but bi truyén théng.

Mic du muc gel Viét rit muot va tao cam
giac sic nét, ching cling can thoi gian kho 1au hon.
Chung déc biét pho bien trong cac muc dich sang
tao, td mau va ghi chu trang tri.

* Tém Lurge Vé Nhirng Nguoi Dong Gop

Dé tra 161 mot cach toan dién cho cau hoi ai
13 nguoi phat minh ra but bi, can thira nhan cong
strc cia nhidu ca nhan:

John J. Loud (1888): Nguoi dét y tuong co
ché vién bi trén bang sang ché.

Laszl6 Biro & Gyorgy Bir6o (1930s):
Ngudi da hoan thién thiét ké. Ho phat minh ra cong
thirc muc ddc va co ché van hanh dang tin cay. Ho
la cha @é cuia but bi hién dai.

Milton Reynolds (1945): Nguoi tién phong
thuong mai héa manh mé tai thi truong My.

Marcel Bich (1950s): Nguoi da cong
nghiép hoa san pham. Ong dua bit bi try thanh mt
hang tiéu dung gia ré va phd bién nhit thé gidi véi
thuong hi¢u Bic.

Hanh trinh gidi ma ai la ngu6i phat minh ra
but bi cho thay day 1a mot qua trinh tién hoa phuc
tap, khong chi thudc vé mot ca nhan. Mic du John
J. Loud dat vién gach d4u tién vao nam 1888, chinh
Lasz16 Bird va anh trai Gyorgy mai 1a nhitng nguoi
hoan thién cong nghé nay bang cach két hop co ché
vién bi voi muc kho nhanh.

Sy ra doi ctia chiée but bi hién dai da thay
ddi hoan toan thoi quen viét lach toan qﬁu, tr viée
su dung trong khong quan chién dau dén viéc san
xuat hang loat boi cdc cong ty nhu Bic. Ngay nay,
du cong nghé sb phat trién manh m&, chiéc but bi
van gilt vimg vi thé 1a cOng cy ghi chép tién lgi va
thiét yéu nhét trong cudc song. m

* Thiéu nguwoi ngdi trrée

Hai c6 gai toéc vang hoe lai xe hoi di dao
phé. Sap dén doan giao voi duong sat, mot cd bén
dan do.

- Cau nhin bén trai xem c6 tau khong nhé,
dé t nhin bén phai.

Ba gidy sau: “Ram!”, chiéc xe bi bep mat
mot goc. Hai c6 gdi so hai bude ra khoi xe. Mot ¢o
hén hén:

- Chuing ta thiéu mat mot ngudi nhin dang
trudc nén tong phai ci thanh chin cau a!

* Nghi ngo

Cau con trai tir trong phong h6 vong ra:

- Bd oi, tai sao trai dét lai quay ha b6?

- Cai gi thé? Chic con lai udng vung bia cta
b rdi phai khong?!
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THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

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

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

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

346-787-3968

. 1140 BUSINESS CENTER #403 DR. HousToN TX 77043

GENERAL SURGERY / VEIN CENTER

TRUNG TAM DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

TRIEU CHUNG & CACH DIEU TRI GIAN TINH MACH

" cAc
TRIEU
CHUNG

GIAN
TINH
MACH

NHUNG LG1 iCH CUA BIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

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

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

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

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

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

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

Piéu Tri Suy Gian Tinh Mach
Piéu Tri Thoat Vi
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