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Phao Hoa Dwéi Trang: Ton
Thién, Trwroong Van Long cung
dao bwéc quacd don

oi bién vd vé timg con soéng, noi khoi bép

hoa cung anh tring, Phao Hoa Dudi Anh

Trang cung Ton Thién va Truong Van
Long dua ban tré vé nhitng diéu gian di nhat cua
cudc séng, dé théy rang d61 khi, hanh phuc chi don
gian 1a c6 mot nguoi bén canh, cung nhau bude qua
tung thang ngay.

Mic ket trong nhing ky (rc 4m u nhung cudi cing
lai tim dudc anh sang dan 16i dé budc tiép trong
cudc sdng. Pay la th6ng diép ma bd phim Phao
Hoa Dud6i Trang v6i sy tham gia cua Ton Thién va
Truong Van Long mudn truyén tai.

Phio Hoa Duéi Trang tuy khong nam trong nhiing
du an phim anh trong diém cua nén tang 1QIYI
nhung lai nbi bat nho ngdn ngir hinh anh giau chét
tho xen 1an chét liéu hién thuc cia mot mdi tinh
cham cham ndy sinh giita hai con tim don doc.
Nhitng hinh anh ling man di bén nhau bén bo bién
nhu thé dang khiéu vii dudi anh tring ctua Truong
Van Long va Tén Thién 1a nhimg khoanh khic
khién batki ai ciing khong mubn bo 1.

Phao Hoa Du¢i Trang chuyén thé tir tiéu thuyét
Gia Cam Gia Piéc cua tac gia Chu Ban Nuwong

Cau chuyén xoay quanh Phuong Lung (T6n Thién
thi vai), von sinh truong trong mot gia dinh hanh
phuc va giau co, nhung sau khi cha pha san va me
qua doi, khi con nho Phuong Lung buc phai
chuyén dén séng cting nguoi di Ma Hué Man.

Gia dinh di Ma chi c6 hai nguoi 1a ba va con nu6i
Chu Nhai (Truong Van Long thu vai). Chu Nhai
diéu hanh mot quan hai san binh dén, ndi tiéng
khip thi trdn. Phuong Lung va Chu Nhai lu6n cii
va, nhung thyc ra ca hai déu quan tim dén nhau.

Phuong Lung vi bién ¢ g1a dinh ma tir b6 udc mo
lam hoa s, lai con mét moi vi bi ng nan deo bam.
Nhung dudi sy giup dd cua Chu Nhai, Phuong
Lung d4 vuot qua kho khan, va hai nguoi dan nay
sinh tinh cam. Chu Nhai hiéu sau sic rang Phuong
Lung c¢6 udc mo riéng, anh mong c6 dén voi thé
giéi rong 16n hon dé thyc hién gia tri ban than,
khong mudn dung tinh cam dé tréi budc Phuong

Lung Hai nguoi da trai qua hiéu 1am va gian kho
cudi cung quyét dinh chung tay bam tru tai thi tran
nho, viét nén tuong lai cia riéng minh.

Phao Hoa Dudi Trang ké mot ciu chuy¢n tinh
yéu bén lira tir nhirng thau hiéu, dong hanh va
chiralanh

Duéi su chi dao ctia dao dién Han Thién, Phao Hoa
Du6i Trang lay thi tran nho phia Nam 1am khong
gian ty su, két hop hai hoa gitra sy truong thanh,
tinh yéu va hoi thd cudc sdng doi thuong. Duong
nhu phim khong c6 tinh x4y dung nhirng xung dot
kich tinh gay gat, ma thong qua ngén ngir hinh anh
va 4m thanh tinh té, tiét ché, dé dong chay cam xic
cta Phuong Lung va Chu Nhai tir viéc bén nhau
dén khi chira lanh cho nhau.

Pao dién ciing dic biét chu trong dén mbi quan hé
gittanhan vat vakhong gian. Quan hai san binh dan
vira 1a dia diém quan trong noi cau chuyén d1en ra,
vira 1a khong gian trung tim cho su phat trién cam
xUc cianhan vat.

Trong céac canh quay tap the vi tri va duong di
chuyén cua dién vién dugc sap xép c6 chiéu su,
vira thé hién sy gan giii cia hang xém lang giéng
trong thi tran nho, vua giip nam nit chinh hoan
thanh sy tién trién cam Xuc qua tung lan ludt qua
nhau, ngodi nhin va cudi cliing 13 sanh budc cing
nhau.

Nhing thay doi trong cam xtic ay dién ra mot cach
tu nhién, tao dung phong cach hinh anh vira am ap
vira giau chét thuc cam gitra hién thuc cude séng va
su lang man. D6 ciing 14 diém nhin & nhitng hinh
anh quang ba cta phim, nu hén bén bo bién song
trao, anh mat tinh ty ma Truong Van Long nhin
Tén Thién va khoang cach chiéu cao ly tuong da
tao nén sy hoa hop trong tirng khung hinh.

Ong kinh dam chit ké chuyén gin giii va chin
thue

Bo phim str dung nhiéu anh sang ty nhién va bd cuc
mang tinh doi song, thé hién tron ven bau khong
khi chan thuc cta thi trdn ven bién. Ong kinh
thuong sir dung cac canh trung va canh xa dé tai
hién nhirng khong gian sinh hoat mang dam ban
sic dia phuong nhu duong phd, bén tau, quan hai
san binh dan, bién khung canh tr¢ thanh vat mang
quan trong cho cam xtc nhén vét.

Khi c4c nhan vat g1ao tiép, phim chuyén sang sir
dung nhiéu canh can va khung hinh hai nguoq
chung khung, thong qua nhiing anh mit tinh té va
ngon ngit co thé dé thé hién sy bién chuyén trong
moi quan hé. May quay khong chay theo nhiing k¥
xdo phirc tap, ma s dung céc thao tac lia cham rai,
quay theo On dinh va canh quay long-take, gitip
khan gia luén dam chim trong nhip diéu tuong
thuat dam chat doi thuong.

Yéu tb thi giac dé nhan dién nhét cua bd phim
chinh 1 sy sip xép mau sic c6 chu dich. Téng thé
su dung bang mau bio hoa thap két hop giira Vang
4m, cam va xanh lam nhat. Hoang hon, mit bién va

anh dén bén dudng cling tao nén bau khong khi diu
dang, chita lanh.

Trong giai doan Phuong Lung chim d4y sau bién
cd gia dinh, hinh anh dugc giam dd bao hoa mau
sdc mot cach phi h0’p tang thém cam giac ning né
cua hién thuc cufc song, khi ¢6 dan tim lai wéc mo
va dén gan hon voi Chu Nhai, ty 16 mau 4m trong
khung hinh tang dan.

Dac biét, khoi lura tir quan hai san vé dém, anh dén
neon va bong trang hoa quyén, vira dap tng tén
phim, vira tugng trung cho nhan vat tim lai niém hy
vong trong cudc song.

ViiLién
Phim c6 trang Bach Hoa Sat va
Twoc Cot doi dau trwe tiep khi
phatsong cung th&i diem

wdng dua phim c6 trang Hoa ngit dang
khéi dong lai véi man ra mét cia hai bo
phim Bach Hoa Sat va Tudc Cét. by la
hai by phim ¢0 trang c6 lich ra mit sat nhau nhét ké

tir du nam 2026 dén nay, do dé v6 hinh chung, lai
tr¢ thanh hai dich thu trong thang 7/2026.

Piéu tring hop hon nita 1a hai nam chinh ctia hai bo
phim lan luot 1a Ha Dit va Hiu Minh Hao timg
cung déng chung trong dy an Thiéu Nién Bach Ma
Tuay Xuan Phong Hai nguoi tir huynh dé dong
hanh trong glang h6 lai trg thanh hai ké ddi nghich
& hai chién tuyén khi tac pham cua ho canh tranh
rating. Cu dan mang dua rang cudc chién glu:a
Béch Ly Pong Quéan (Hau Minh Hao tha vai) va
Diép Binh Chi (Ha Dt thu vai) con khong gay can
bang cudc d6i dau ngoai doi ciia Hau Minh Hao va
Ha D@t mua he¢ nay!

Ha Dit, Manh T Nghia phim Bdach Hoa Sat

Twée Cot va Bach Hoa Sat déu khai thac ndi
dung quyén muu nhung mach truyén nao hap
dan hon?

So lwgc ndi dung ciia phim Twée Cot va Bach
Hoa Sat
Phim Tudc Cot Lay béi canh tridu dinh day song

gi6, Tude Cot ké vé Ta Gia Ngu (Ngai M@ thu vai),
con gai cua Thai phé Ta Hoai Quy va Quan chua

Trang 02
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Van Chiéu. Timg c6 mdi tinh sau dam véi Vuong
tor Ly M4u, nang bat ngd bi cudn vao vong xody
quyén luc khi bi ép ga cho thé tir Tinh An Vuong
Tiéu V6 Y (Hau Minh Hao thu vai) dé tr& thanh
quan co trong cudce ddu da chinh tri.

Mang dinh kién vé ngu(n chdéng moi, dong thoi bi
chinh gia tdc va ngudi minh ting yeu ruong bo, Ta
Gia Ngu budc vao vuong phu voi muc tiéu duy
nhét 14 tim cach thoat than.

Thé  nhung, qua trinh dong hanh cung Ti€u Vo Y da
khién nang dan nhan ra dang sau vé ngoai lanh ling
va tham vong 1a mgt con nguoi luén 6m khat vong
mang lai thai binh cho thién ha. Ttr sy nghi ky ban
dau, ca hai timg budc tré thanh tri ky, cling truong
thanh, vuot qua nhitng &m muu triéu chinh va tim
N .

thiy gi4 trj cia ban than.
Hau Minh Hao, Ngai Méphim Tuée Cot

Phim Béach Hoa Sat: Puoc chuyén thé tir tiéu
thuyét Nga Hoa Khai Hau Bach Hoa Sat, Bach Hoa
Sat khai thac cdu chuyén Thai tu Tiéu Hoa Ung (Ha
Dir thu vai) va Quan chiia Chiéu Ninh Tham Tich
Hoa (Manh Tt Nghia thu vai) trong mot cuoc hon
nhén dugc dinh doat boi thanh chi. Tiéu Hoa Ung
mang dang vé bénh tat, yéu 6t nhung thuc chit luén
am tham diéu tra nhiing thé luc du’ng sau cac bién
dong tridu dinh dé timg budc cai to dat nude.

Tham Tich Hoa 16n [én & vung Tay Bic, am hiéu
long dan, gidi diéu huong va xem viée bao v¢ bach
tinh 1a Iy twong 16n nhat cua doi minh. Tir cudc hon
nhan mang tinh chinh tri, hai nhan vat dan xay
dung sy tin tudng, cung nhau pha an, trur glan vasat
canh vuot qua nhiing thir thach, dé rdi viét nén mot
chuyén tinh dugc nu6i dudng bang sur dong diéu vé
ly tuong va trach nhiém.

Nhitng diém giong va khac giira hai b§ phim
Tuée Cot va Bach Hoa Sat

Vé diém gidng nhau, Tudc Cot va Bach Hoa Sat s¢
hiru khé nhiéu diém giao thoa trong cach xay dung
cot truyén. Ca hai déu 1ay boi canh triéu dinh nhidu
bién dong, mo dau bang nhitng cudc hén nhan day
nhitng toan tinh gitra nam nit chinh.

Nam chinh déu 14 nhitng nguoi mang than phan
cao quy nhung che gidu nang luc that, Am tham
muu tinh dé thay ddi cuc dién triéu chinh, trong khi
nir chinh xuét than danh gia, s¢ hiru tai ning riéng

PDIEN ANH ¢

va dan tré thanh nguo’i dnng hanh trén con duong
thuc hién ly twong cua d6i phuong. Tinh yéu trong
c4 hai tac phdm déu duoc vun dip tir sy tin tudng,
dong hanh va clng truong thanh giita nhitng am
muru quyén luc.

Du vay, diém khac biét lai ndim & trong tim ma mdi
bd phim lya chon khai thac. Baich Hoa Sat dét cau
chuyén tinh yeu song hanh v&i hanh trinh phd an va
dau tri, d¢ mdi quan hé giita Tharn Tich Hoa va
Tiéu Hoa Ung duoc x4y dung trén nén tang cta su
ddng diéu vé ly tuong ngay tir kha sém. Hai nhén
vat budc vao cugc hon nhan theo y chi cua triéu
dinh, nhung déu chii dong lia chon ddi phuong va
cung hudéng dén muc tiéu bao vé cong ly, cai t6
triéu chinh.

Trong khi d6, Tudc Cot lai khai dau bang bi kich
cta mot nir chinh bi chinh nguoi than va nguoi
minh yéu bién thanh quéan cd chinh tri. Méi quan hé
gitta Ta Gia Ngu va Tiéu VO Y vi thé mang tAm thé
d6i dau nhiéu hon, dugc phat trién tir dinh kién,
nghi ky va nhiing t6n thuong ca nhan trudc khi
chuyén hoa thanh sy thdu hiéu.

Néu Bach Hoa Sat ké vé hai con ngudi ciing chung
ly tuong gap duoc nhau dung thoi diém, thi Tudc
Cot lai 1a hanh trinh dé hai con nguoi timg mét
niém tin hoc cach chira lanh va tim lai gia tri cua
chinh minh.

Chinh sy khac biét dy khién du cung chia s¢ nhleu
mo tip quen thudc cua dong phim c6 trang quyen
muu, mdi tac pham van tao duoc ban sic riéng
trong cach ké cdu chuyén tinh yéu va hanh trinh
truong thanh cua cac nhan vat.

Diit 1én ban can strc anh huéng cia dan dién
vién ciia tirng tac pham

Bach Hoa Sat dang duoc bao ght’rng bdi nhiét do
cua Manh Tt Nghia va dan dién vién quen thuc
véidia hat phim c6 trang.

Khi phim Bach Hoa Sat cong bd lich chiéu, da co
hang chuc cac dién vién, dong nghiép timg hop tac
voi nit chinh Manh Tt Nghia manh tay chi Xudt
bao rap trén céac nén tang dé ung ho cd. Khan gia
dia rang “nira giéi Cbiz dimg vé phia Manh Tir
Nghia” va diéu nay du dé thiy strc anh hudng cua
nir dién vién trong cong tac tuyén truyén cho phim.

Manh Tir Nghia hién ciing thudc nhimng nit dién
vién tré an tuong tu sau thanh cong cua phim Ciu
Trong Tu dong thoi co cung duoc long rat nhleu
quan ching sau khi tham gia cac show thuc té nhu
Keep Runnlng Phai nhin nhan mét sy that rang
trong s6 cac dién vién ciia Bach Hoa Sét, stic anh
hudng ctia Manh Tt Nghia 12 16n nhat.

Vvé phén nam chinh Ha D, anh dugc nguodi xem
nhé mit sau vai dién phan dién Diép Pinh Chi
trong Thiéu Nién Bach Ma Tty Xuan Phong va hut
thém khong it fans khi ddng nam chinh phim Song
Quy. Ha Dit va Manh Tt Nghia cling tirng nén doi
trong Hoa Son Luén Kiém: Ctru Am Chan Kinh,
do d6 khan gia cling mong méi ho s& thé hién su an

y nhu thé nao trong Bach Hoa Sat.

Dan dién vién phu ctia dy an Tude Cot nay lai cang
quen mat hon voi nhitng céi tén nhu Ha Nhuan
bong, T Chinh Khé, Lai V§ Minh, Lam Tu Diép,
Diép T6 Tan, hay Khong Tuyet Nhi. Ho deu la
nhung dién vién xut hién rit nhiéu trong v b du
an phim Hoa ngit, dac bi€t la phim ¢6 trang va da c6
san d6 nhan dién v6i dong ddo nguoi xem.

Twée Cot danh dau lan dau tien Hau Minh Hao
va Ngai Mée nén duyén trén man dnh

Tudc Cot lai ¢o phan trai ngugc voi Bach Hoa Sat.
Khi nhin vao dan dién vién ctia Tudc Cot, da phan
khén gia chi quen thudc voi nam chinh Hau Minh
Hao.

Trong thoi gian vira qua, dic biét 1a giai doan cudi
2025, dau 2026, Hau Minh Hao da c¢ it nhét ba
phim ¢4 trang 1én séng 1a Tiéu Dao, Nhap Thanh
Van va Ngoc Minh Tra Cét, déu nhan vé duge do
thao luan cao.

Nir chinh Ngai M&, tuy rang khong phai 1a cai tén
moi v6i nguoi ham mo phim Hoa ngir, nhung dén
nay c¢6 moéi chi chu yéu déng vai phu chir chua cé
vainit chinh nado.

Ngai M& d3 tham gia nhiéu du an nhu Thiéu Nién
Ca Hanh, bai Mong Quy Ly, Van Chi Vit hay Méc
Vii Van Gian, va Tudc C6t 13 bo ph1m dau tién ma
c0 duoc nhan vai nir chinh. N dlqn vién sinh nam
2008 dugc danh gid la nit chinh trién vong cua lang
gii tri Hoa ngit, do d6 tac pham lan nay s& vira 1a
thir thach, vira 1a co hdi dé co chirng minh nang luc
véikhan gia.

Dan dién vién phu ctia Tudc C6t ngoai Luu Lénh
Tu, Vuwong Di Luan hay Ha Nhuan Déng, chu yéu
la nhitng guong mit tré, con kha méi. Viéc manh
dan trao co hdi cho 16p dién vién nay c6 thé xem la
mdt Iya chon nhiéu thach thirc, nhung ciing mé ra
co hoi dé b phim khang dinh strc hap dan cua kich
ban cling nhu kha néng tao ddu 4n cta dan dién
vién néu dat dugc thanh cong khi Ién song.

Vy Anh

Bién kich Vu Chinh cho ra mat
mot lac ba phim Al

u Chinh san xuét phim Al nhu mot cudc thi

nghi€ém cho chinh minh. Bién kich nay

cho rang con qua sém dé cho rang twong
lai phim anh va dién vién déu chi 1a mé hinh séng
nhung nguoi lam nghé thuat nhat dinh phai bét kip
voicong nghé.
Guong mit cua nit dién vién Duong Dung duoc
chuyén dich thanh mat dién vién Al trong phim
Dién Dao Mong Tudng do Vu Chinh san xuat.

Bién kich Vu Chinh lai mét lan nita khién mang xa
hoi va nganh phim anh Hoa ngir day song. Gidi
thiéu ba bd phim méi do minh san xuat 1a My
Nhén, Pién Pao Mong Tudng va Hoai Huyét, Vu
Chinh gay to mo khi st dung cong nghé va dién

Trang 03
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vién Al

Diéu dang néi 1a cac dién vién Al nay déu cé guong
mat dugc “vay muon” tir cac nghé sithudc cong ty
Hoan Ngu Anh Thi ctia Vu Chinh nhu Nhiép Vién,
Duong Dung, Triéu Gia Man, Triéu Dich Kham,
Luong VinhKy...

Bién kich nay chia sé trén Weibo rang du 1a phim
ngan hay Al thi day déu 1a nhitng xu huéng phim
anh trong thoi dai méi va Vu Chinh mudn thi
nghiém, dong thoi ¢ ging mang dén nhiing tac
pham t6t nhat c6 thé. Trong lan thir nghiém nay, Vu
Chinh d tién hanh mot cude thi nghiém két hop hé
thong Al voi dién xuét that, nham tim kiém thém
nhiéu kha ning két hop giita Al va san xudt phim
anh.

Céng ngh¢ Al tiét kiém chi phi sin xuét phim
nhung hi¢u suiat khong toan dién

Trong thoi ky “mua dong ctia phim anh” tai Trung
Quoc dbi voi rat nhidu nén tang va cic nha san
xuét thi str dung Al c6 thé giam chi phi, nang cao
hiéu qua, tiét kiém thoi gian tién bac va ca nhan
lyc. Thé nhung d6i v6i Vu Chinh thi moi thir khong
hé don gian nhu d4 tuong.

Chia sé v6i truyén thong Trung Qudc, Vu Chinh da
tinh toan mot khoan chi phi cia mo hinh két hop
gitra quay nguoi that va Al thi co thé giam duoc 1/3
chiphingén sach cho moi tap. Nhing canh quay ky
ao thuong rat tén kém va nhitng boi canh hoang
trang trong lich sir can nhiéu chi phi cho dung thuc
canh thi gior day Al ciing c6 thé thay thé.

Trailer phim Al Hogi Huyét

Vu Chinh cho ring dié}l nay khong chi tiét kiém ma
con la su gidi phong toi da cho tri tuong tuong cla
connguoi:

“Pjiéu khién t61 phan khich nhat & AL chinh 1 hinh
anh khong con bi gidi han bdi chi phi. Vi du nhu
nhitng canh quay mang tinh st thi hoanh tréng
trong doan gidi thiéu tdi vira dang, hay khong gian
ky 4o trong tranh co néu dung boi canh s& ton rat
nhiéu thoi gian va tién bac, nhung gio ddy, chi can
hinh dung ra trong dau, Al c¢6 thé nhanh chéng hién
thuchoda”.

Tuy nhién, mét trdi cua viéc chi phi bi nén Xuéng la
chu ky thoi gian lai bi kéo dai. Do hién tai, chi phi
tinh toan cho d6 phan giai 4K con cao, viéc thuong
xuyeén phai chinh sua lai cac khung hinh do Al tao

ra, cling nhu phai tinh chinh dé duy tri tinh lién tuc
ctia boi canh, nén chi phi thoi gian d€ san xuat hoan
toan bang Al cho phim dai tap cling la rat 16n.

Sur cham tré trong hiéu suat nay rat dé tré thanh don
chi mang do6i véi vong doi thuong mai cua tac
pham.

Suy cho cung, nganh phim anh la m¢t nganh phu
thudc rat 1on vao tinh thoi sy va cam xuc cia khan
gia vanéu thoi gian san xuat qua dai ma khong theo
kip thi hiéu va su bién doi cam xuc cua cong chung
thi rit d& bi dao thai.

Nhan ra dugc diém yéu vé hiéu suat ctia Al thuan
tuy trong linh vuc phim dai tp, Vu Chinh cho réng
giai phap thuc té va tich cuc nhat hién nay 1a két
hop giita ghi hinh két hop nguoi that va AL

Trong cong thuc két hop xem chimg nhu 14 ly
tuong nay, Al khong dong vai tro thay thé cho phim
nguoi that, ma 14 trg thu déc luc nhét cho quay that:
vi du nhu giao nhitng canh quay ky do dac biét,
nhitng phan canh hoanh trang c6 chi phi cao cho Al
thuc hién.

Nhu’ng canh xtc cam cot 16i, nhung canh dbi dau
can sy bung nd, thi bit budc phai giao cho dién vién
that thé hién trén bbi canh thuc té vi ban chat cua
dién xuat khong phai 12 bt chudc dong tac, ma la
truyén tai cam xuc.

TAt ca chat liéu cam xtc ctia Al déu duoc léy tir cac
doan phim trong quéa khu, ching chi c6 thé mo
phong va sao chép, nhung khong thé sang tao ra
nhitng cdm xtc nhan vat tinh té va c6 chiéu sdu mot
cach nguyén ban. Do d6 nhiing canh quay quan
trong van phai dua vao dién vién.

Al thay df)i cach con ngudi lam nghé thuét chir
khong thé khién nghé sibi dao thai

Vu Chinh cho biét ban than gap kho khan trong
viéc tim klem doi ngii phu hop dé tao ra phim AL
Ong cho rang khic mic nam & chd: Nguoi thanh
thao ky thuét Al thi khong c6 nghlep vu dao dién,
khong hiéu k¥ nang dién xuét, con phan 16n nguoi
1am phim thi lai khong thong tué Al va khong thé
viét mot cau 1énh (prompt) chinh xéc.

Vi thé d6i v6i Vu Chinh, Al khong anh huéng dén
sang tao ngh¢ thuét (dac biét 1a phim anh) ma chi
dang khién nganh cong nghiép nay blen chuyén tir
vén dé tai chinh cho dén thach thirc vé tai nang va
guthim my.

Nganh dién anh va truyén hinh can ngudi vira co
thé doi thoai voi Al bang ngdn ngit ki thuét nhung
cling can c6 hiéu biét tryc quan vé thim my ctia dao
dién, hiéu dugc dién xuét.

Véibabd phim Al sap ramat, Vu Chinh tuyén chon
can than do6i ngii k§ thuat ma ban than mudn cong
tac. Cubi cung cling tim duoc d6i tugng phi hop.
Ky su Al nay, theo Vu Chinh chia s¢, 18 mot nguoi
da tu:ng hoc dao dlen hiéu vé cong nghé Al thong
thao cac cau lénh tiéng Anh va timg hoc chuyén sau
vé ergonomics - cong thai hoc (nghién ciru mbi

tuong quan gitra con ngu:(n va m01 tm(mg Xung
quanh). Thé nén ¢6 4y c6 nén tang vé giai phau cdu
truc va my thuét dé tao nén biéu cam hoan hao cho
nhan vat.

“Ba tac pham phat hanh lan nday bao gdm ba
phuong an san xuét: Al thuan tiy, ban Al va chuyén
dich toan bo biéu cam khudén miat do phan giai cao.
Chuyén dich biéu cam khu6n mat la ngudng caraky
thuat va thim my c6t 16i nhat. Dé Chuyen dich tdt,
can phai hiéu ty 18 khuon mat ngudi, néu ty 16 sai,
khi chuyén sang s& bi bién dang”.

Quan niém ctia Vu Chinh vé cic van dé lién quan
té1 Al trong ngh¢ thuat 1a: “bi téi dau tinh téi do,
nhung mot khi thoi dai méi da dén, ching ta hay
don nhan thoi dai mdi. Pung hoang s¢ hay lo
lang”.

Vu Chinh coi AI nhu mét diéu tat yéu phai doi mat
& thoi diém hién tai va dé vuot qua dugc bién doi
ctia cong nghé thi ¢t truyén hay cong véi tham m§y
dep méi 1 yéu té quan trong nhat.

Ba tac pham nay chang khac nao mot cudc thi
nghlem quy md tdm trung ctia bién kich 1dm chiéu
nay va ket qua ra sao thi van phai dgi xem phan ung
cua khan gia khi cac b phim chinh thirc 1én song.

MiVan

DPao dién Jang Jaehyun tirng

néi nam ngoairang Yoo Ah-in sé

khong déng chinh trong phim
mé&icuaminh

ao dién Jang J achyun cta phim Exhuma

da phu nhén tin ddn rang dién vién Yoo

Ah-in s& xuat hién trong dy 4n sip toi ctia
ong.

Trong cudc goi dién thoai voi1 OSEN vao sang ngay
17, dao dién Jang cho biét: “Dung 1at6i dang chuén
bi mot dg an mdi tam cé tén la “Vampir”. Tuy
nhién, viéc néi rang dién vién Yoo Ah-in tham gia
dién xuat trong d6 1a hoan toan khong dung”.

Ong giai thich: “Trudc hét, kich ban con chua duoc
viét xong. Toi cung chua tu’ng chinh thire dé nghi
vai dién nay véi nam dién vién. bungla gan day toi
¢0 hoi tham tinh hinh cua anh ay va ¢ néi chuyén
vé lich trinh tuong lai, nhung c6 vé da xuét hién
mot cau chuyén hoan toan khac. Anh & ay cung noi
rang anh 4y mudn danh khoang mot ndm t(n de yén
tinh, khong c6 batky cam két cong viéc nao”.

Lién quan dén dy an méi “Vampire”, dao dién Jang
no6i thém: “Kich ban con chua hoan thanh, tham chi
chua duoc phac thao day du; ¢ giai doan nay méi
chi ¢6 ban tom tit ndi dung. Cong ty san xuat van
chua duogc chon, va cac cudc thao luan van dang
tiép dién. Toi than trong vi khong biét moi thir ¢
thé thay d61 nhu thé nao. C4 nhan t61 dang xem xét
mot moc thoi gian kéo dai dén nam sau nira”.

An Chi
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Chau Tantré laisau 3 nam

au ba nim viang bong man anh, Chau Téan

chinh thtrc tai xuit véi du an dién anh méi,

khién ngudi ham mo vo ciing mong doi.
Sau khoang ba nam ké tir khi bo phim Imperfect
Victim va tac pham dién anh Across the Furious
Sea ra mit nam 2023, Chau Tén da chinh thirc tr&
lai truong quay véi du an dién danh moi mang tén
Tomorrow Will Be Better. Su tai xudt ciia 'Tam
Kim Anh hau' nhanh chéng tro thanh tim diém chi
y ctia truyén thong va ngudi hAm mo Hoa ngit.

Theo truyén thong Trung Qubc, Tomorrow Will Be
Better do dao dién Tran Kha Téan cam trich, xoay
quanh cudc séng ctia mot nit MC truyén hinh trung
nién phai d6i mat véi khung hoang hon nhan, gia
dinh va su nghiép. Pay dugc xem la dang vai tam
ly nang ky, s& truong da 1am nén tén tudi cia Chau
Tén trong hon ba thap ky hoat ddng nghé thuat.

Chau Tan tai xuat man anh sau 3 nam voi du an
dién anh mdi, thu hut sy quan tdm ctia dong dao
khan gia.

Khong chi gdy chu y boi man tai xuét, Chau Tan
con 1a mot trong so rat it nit dién vién Trung Qudc
dugc cong nhan la 'Tam Kim Anh hau', danh hiéu
danh cho nghé si timg gianh giai Nir chinh xuét sic
nhét tai ba giai thuong dién anh danh gid gdm Kim
Ma, Kim Tuong va Kim K&. Thanh tich nay dua c6
sanh vai v6i nhitng tén tudi hiém hoi nhu Chuong
Ttr Diva Chau Bong Vil

Trong sy nghi€p, Chau Tén ghi ddu 4n v6i hang
loat vai dién kinh dién nhu Ti€u Duy trong Hoa bi,
Nhu Y trong Nhu Y truyén, Hoang Dung ctia Anh
hing xa diéu 2003, C6 Hiéu Mong trong Phong
Thanh hay Mau Pon ciia Té Chau Ha. Kha nang
dién xudt bang 4nh mit clng 16i thé hién cam xtc
tinh té gitip c6 duoc gidi chuyén moén danh gia 1a
mot trong nhiing nit dién vién thuc luc nhat man
anh Hoangtr.

Truyén thong chau A ciing danh nhiéu 16i khen cho
Chau Tén trong sudt su nghiep China Daily tung
g0i ¢b 12 'thién than ctia man anh Hoa ngi', dong
thoi danh gia nir dién vién s¢ hiru  néng khiéu dién
xuat thién bam va kha ning bién hoa hiém co.

PDIEN ANH ¢

Trong khi d6, People's Daily dan lai nhan dinh cua
CNN, goi Chau Tén 14 'China's Queen of Quirk'
(Nirhoang ca tinh cua Trung Quéc), boi co ludn lua
chon nhing vai dién c6 chiéu sau thay vi chay theo
xu huong thi truong.

Nam 2023, khi Imperfect Victim phat song, truyén
thong Slngapore ciing danh nhiéu 10i khen cho
dién mao va phong thai cua Chaunan. Sau nhirng
tranh cai vé ngoai hinh & thoi diém dong Nhu Y
truyén, nit dién vién duoc nhan xét ngay cang dam
tham, s& hiru vé dep vuot thoi gian va khi chat kho
thay thé.

Viéc Chau Tan tré lai sau ba nam cang khién khan
gla dat nhleu ky vong. O tudi ngoai 50, c6 khong
con xuat hién day dac trén man anh nhu trude ma
chon loc du an k¥ ludng hon, uvu tién nhiing tac
pham c6 chiéu sau vé ndi dung va nhan vat. Chinh
su k¥ tinh Ay gitp mdi lan tai xuat ctia nir dién vién
déu nhan duoc su quan tim 16n tir cong chung.

Véi danh tiéng ctia mot "Tam Kim Anh hau', cung
bé day su nghiép hon 30 nim, Chau Tan Vin duoc
xem 1a bao ching cho chit lu()’ng dién Xuat Nguoi
hdm md ky vong du 4n m&i s€ ti€p tuc nbi dai chu01
vai dién dé doi, dong thoi danh diu man trd lai 4n
tuong clia mot trong nhiing biéu tugng 16n nhét ciia
dién anh Hoa ngtr.

Nhu Anh
Tran Kiéu An tao bao & tudi 47
Kiéu An Van gdy x0n xao voi nhan sic tré

-/ trung, quyén rti. Co phai tap luyén két hop
ché do dinh dudng khat khe dé€ duy tri voc dang.

(j tu01 U50, “nit hoang phim than tugng” Tran

Theo to China Times, Tran Kiéu An méi day thu
hut sy cht y khi chia s¢ mot doan video ghi lai hau
truong budi chup hinh.

' il

Trong video, ngdi sao Gip em cd gai ruc r& xuat
hién véi trang phuc tdo bao khi mdc 4o bra sang
mau phéi cling gang tay ren xuyén thau, ton lan da
trang va duong cong co thé, dic biét 1a vong eo san
chic. My nhan két hop véi chan vay lua dai mau
tim pastel, vira goi cam vua gitr dugc nét mong
manh, nir tinh.

Sau d6, nir dién vién thay doi 4o choang lya ¢ chir
V khoét séu va 4o hai day 6m sat, tao nhiéu dang
khoe véc dang trude ong kinh. Poan video hau

truong chup anh cta Tran Kiéu An nhanh chong
thu hut sy chi y va ban luén trén mang xa hoi.
Ngoai hinh tré trung, goi cam cua nir dién vién &
tudi 47 khién nhiéu nguoi cam thay ngu’orng mJo.
Khong it ludng y kién cho rang dién vién qua tré so
v6i tudi thye, chi nhu méi 30 tudi.

“Vira dep vira quyén rii, voc dang khién nguoi ta
phai ghen ti”, “Khong ngo cling cd ngay Tran Kiéu
An khoe anh ngiy”, “Khong tin duoc chi ay da 47
tudi. Than hinh khong con gi dé ché”... la mot 5O
binh luén cua nguoi ham mo. Mot sd dan mang con
xin Tran Kiéu An tiét 10 bi quyét giir gin sic voc.

Néi vé bi quyét giit gin voc dang, Tran Kiéu An
ting tiét 10 tat ca dén tir su kién tri va ky luat trong
thoi gian dai. Bén canh viéc duy tri thoi quen tép
luyén déu dan, co ciing rat nghiém thc trong ché do
an udng, dac biét chu trong bd sung ngudn protein
chat lugng cao.

Tran Kiéu An sinh nam 1979, tung dugc ménh
danh 1a nir hoang phim than tuong xtr Dai nho
thanh cong cua cac dy an Hoang tir éch, Pinh ménh
anh yéu em. Co con tham gia cac tac pham ndi
tleng nhu Tiéu ngao giang ho, Dang cap quy co, N
nhan ctia vua, Cam T Duyén hoa I¢ mao hiém...

MiVan
Trorly d6i mang dé ctru H6 Ca va
hanh trinh 20 nam chudc 16i

rai qua hai thap ky ké tir dém tai nan kinh

hoang, nam dién vién H6 Ca van dang thuc

hién 16i hira vé ngudi trg 1y 23 tudi da doi
mang dé anh duoc song.
Mua hé nam 2006, lang giai tri Hoa ngi chan dong
trude thong tin nam dién vién HO Ca gap tai nan
giao thong dic biét nghiém trong. Khi d6, H6 Ca
vira tron 24 tudi, dang 1a cai tén sang gia sau thanh
cong vang doi ciia bo phim Tién kiém ky hiép
(2005) déng cung Luu Diéc Phi.
Thoi diém bi kich 1 xay ra, anh dang ¢4 mat tai phim
truong Hoanh Diém (Chlet Giang, Trung Quoc) dé
ghi hinh cho du 4n bom tAn Anh hung xa diéu, véi
vainam chinh Quach Tinh.

Bém 29.8.2006, sau hon muoi ngay lam viéc li€n
tuc khong nghi, HO Ca cung nit tro 1y Truong Mién
va tai x¢ lén xe di chuyen tir Chiét Giang vé
Thuong Hai (Trung Qudc). Do lich trinh day dic,
nam dién vién roi vao trang thai ki¢t strc va lién tuc
ngu gat.

Truong Mién khi do 23 tudi da cha dong dé nghi
anh ra hang ghé sau nim nghi, con ¢6 chuyen 1én
ngdi & ghé pho 14i. Chinh quyet dinh d6i chd day
tinh nghia nay da thay ddi s6 phan cta ca hai mai
mai.

Khi di chuyen do tai xé ngu gat vi mét moi, chiéc
xe dd mat lai va dam tryc dién voi toe d6 cao vao
dudi mot chiée xe tai thung phia trude. Toan bo luc
va cham khiing khiép don thang vao noi Truong
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Mién dang ngoi. Nit tro 1y tré tu01 qua doi ngay tai
chd vi chan thuong qua nang Hb Ca may mén gitr
duoc mang song nho ngoi bang ghé sau. Nhung
anh dugc kéo ra khoi ddng do nat trong tinh trang
vo thire véi co thé day thuong tich.

Theo QQ, Ho Ca dugc dua di cdp ctru trong tinh
trang nguy kich. Mgt nira guong méat bén phai va
vung cd cua anh bi manh kinh v cao xé bién dang.
Nam dién vién phai trdi qua ca phau thuat khau
téng cong hon 100 mii trén mit va cd, kém theo
nguy co vinh vién mat di thi lyc mét phai.

'Con s€ 12 con trai cia hai bac', 10i hira hai thap
ky chwa mgt 1an 16i hen

Ngoai hinh bi hity hoai nghiém trong ¢ dinh cao su
nghiép duogc coi 1a don giang chi mang d6i véi mot
ngoi sao giai tri. Phai mat hon mot nam diéu tri vat
ly va trai qua hang loat cudc phau thuét chinh hinh
tai Han Quéc, Hd Ca méi c6 thé can dam quay tré
lai showbiz.

Anh timg chia sé: “T6i may man thoat chét trong
vu tai nan nam ay nhung tro 1y cua t6i lai khong
may qua doi”. Ho Ca hira véi cha me Truong Mién:
“Tur nay trd di, con chinh Ia con trai rudt cua hai
bac. Con s€ thay Truong Mién phung dudng hai
béac dén cudi doi”. Nhiéu nguoi timg nghi d6 chi 1a
161 hira boc phat trong luc dau budn cta mot nguoi
noi tiéng. Nhung Ho Ca di chimg minh diéu ngugc
lai bang hanh dong kién tri su6t 20 nam qua.

Theo QQ, tir nam 2006, nam dién vién da cai dat
mot lich nhic nhd ¢d dinh trong dién thoai:
“Chuyén sinh hoat phi cho b6 me Truong Mién vao
ngay 15 hang thang”. Tinh dén gitta nam 2026,

tiéng chudng lich nhic nhé ay da reo vang déu dan
dung 240 1an, khong s6t mot thang nao.

Trong nhitng nam dau méi tai xut, khi thu nhap
con bap bénh, anh van chit bop giri vé vai nghin t¢.
Sau nay, khi léy lai vi thé nho cac tac pham dé doi
nhu Lang nha bang hay Phon hoa, s6 tién gui vé
tang lén theo ty 1€ thuan, nhung muc ghi chu
chuyén khoan thi chua bao gio thay doi.

Niam 2007, H6 Ca xuat ban cudn tu truyén mang
tén K¢ nhit rac hanh phiic dé sé chia vé nhig trai
nghiém can ké& cai chét va qué trinh phuc hoi tim
ly. Toan bd s6 tién ban quyén thu duogc tir cudn
sach, cong thém mot phan 16n tién thu lao dong

phim sau nay, déu duoc anh quyén gép cho cac to
chtrc tir thién.

Theo Sohu, nam dién vién d3 dung s6 tién nay dé
xdy dung ngdi trudng mang tén “Truong tiéu hoc
hy vong Truong Mién” dau tién tai Van Nam. Tinh
dén nay, da co hon 30 ng6i truong tiéu hoc mang
tén nit tro ly qua cd duge HO Ca 4m tham tai tro xay
dung tai cac ving kh6 khan cua Trung Qudc nhu
Van Nam, Quy Chau, Cam Tuc.

Nguyén Huong

Ha Nhuan Péng tv minh dau
minh trong phim c6 trang mua
he

? s Bach Hoa Sat, Hi Nhuan Dong la phu than

Oyeu con het muc, nhin con gai 1a cung chleu

khong glau dugc. O Tude Cot, 6ng van sim

vai mQt nguoi cha, nhung tinh cam gia dinh lai chi
la vé boc cho nhirng toan tinh.

Du ching déng vai nam chinh nhung Ha Nhuén
Dong V'Zln 1a dién vién ban ron. Sau khi bt ngd
bung nd tré lai nho sire anh huong bén 1& ctia phim
Truc Ngoc v6i cac hop dong quang céo, Ha Nhuén
Pong con gbp mit trong ca hai bo phim c6 trang
phat séng mua hé nam 2026 1a Bach Hoa Sat va
Tude Cot.

O c4 hai bo phim ¢6 trang nay, Ha Nhuan Dong déu
thu vai ngudi cha: cha cua Manh Tir Nghia trong
Bach Hoa Satva cua Ngal M2 trong Tudc Cot. Pac
biét, ca hai by phim c6 trang nay phat song dong
thoi, canh tranh vé rating, va ngu:orl cha cua nir
chinh cua ca hai bd phim nay co6 cung guong mat!
C6 diéu, ¢ vai dién nao thi Ha Nhuan Dong ciing
dong tron vai. Qua 1a girng cang gia cang cay.

Ha Nhuin Pong cé thé vira 1a twéng quan oai
phong, virala quyén than thii doan

Trong Bach Hoa Sat, Ha Nhuén Dong la Tham
Nhac Son, ngudi cha chiéu con hét myc va tuéng
quén tinh tinh cuong truc thang than.

Trong Bach Hoa Sat, Tham Nhac Son 1a Pai tudng
quan tran thi TAy Béc, mot phién vurong nam thuyrc
quyén v6i binh md hung manh. Bén ng0a1 ong
quyet doan tan nhan, uy nghiém, nhung vdi con gai
Tham Tich Hoa thi cung chiéu dén mirc khong cé
gidihan.

Manh Tu Nghia vao vai Chiéu Ninh Quan chua
Thiam Tich Hoa. Vi con gai muon cudi vi Thai tur
bénh tat, vi Vuong gia Tay Bic nay vo cing st
rudt. Trén chién truong du ching kién canh mau
chay dau roi, mit Tham Nhac Son ciing khong bién
sdc, vy ma clr nghi dén chuyén hon nhan cta con
gai thi lai vo ddu bt tai. Chinh ngudi cha Thim
Nhac Son nudng chiéu dy dd day nén mét c¢b con
gai manh mé va kién dinh nhu vay.

Dong thoi, nhan vat nay cling 12 mot ngudi chong
chung thuy. Vi ngudi vo ca dd mat, ong quyét dinh
khong nap thiép. Tuy nhién, khong may bi tinh ké,

ong phai cudi thém ngui v thir hai. Cubi cing,
Tham Nhac Son chon giai phap khong ¢ lai kinh
thanh v6i nguoi thlep nay, ma quanh nim tran tha
Tay Béc. C6 thé thiy day chinh 1 hinh tugng nhan
vét tudng quan oai phong, 18i lac kiéu mau ma
khong nguoi xem nao c6 thé ché trach hay chan
ghét cho dugc.

Ta Hoai Quy cia Tudc Cot lai muu md tha
doan, khac han Tham Nhac Son ctia Bach Hoa
Sat

Vai dién Ta Hoai Quy cia Ha Nhuan Dong
trong phim Twdéc Cotlai hoan toan khac biét.

Bé ngoai la mét Thai pho6 nho nha, 6n nhu, nhung
thuc chét lai cuc ky tham sdu, va 1a ké ngam then
chét thuc day cac cudc dau tranh trong triéu. Ong
d3 dung ca doi dé muu tinh, vach dudng cho con
g4i Ta Gia Ngur (Ngai M& thii vai).

O phéan dau phim, Ta Hoai Quy tudng nhu 1a nguoi
v0 cung y€u con gai. Lén tri€u thi uy nghiém, vé
nha thi con gai bao gi nghe nay. Nhung cang vé sau,
nhén vat nay cang 10 rd bo mat that. Dé ép con gai
ga cho Thé tir ho Tiéu, 6ng nhin tdm trir bo nha
hoan timg hau ha Ta Gia Ngu.

Mot chi tiét khac khién khan gia bi sbc 1a than thé
cua Ky Vuong Ly Mau (Vuong Di Luan thu vai).
Nguoi ma Ta Gia Ngu yéu that 1ong, nhat quyét
mudn ga, héara lai 1a conriéng cua Ta Hoai Quy va
phi tir ctia tién dé. Vé sau, Ta Hoai Quy loi dung tai
nang ché tao no cua con gai dé phuc vu muc dich
tranh quyén ctia minh, hoan toan khong rnang den
sinh mang cta hang van binh si ngoai bién ai. Dén
khi bi con géi chit van, ngudi dan ong nay duy tri
su binh than, chang con bong déng ctia nguoi cha
hién tir luc xua. Ngudi xem ngi ngtra vi di hoan
toan bi danh Itra boi sy twong phan cua nhan vat
nay.

Kha néng dlen xuat xuat than ciia Ha Nhuin
Pong trong phim c6 trang

Mot ngudi ding binh quyén 1am 14 chén, giita thoi
loan lac dung 4o giap bao vé€ con, mot ngudi dung
muu luge 1am gidp, dung ca doi toan tinh dé don
duong cho ban than va cho dira con trai rudt ma
chap nhan dbi tra, hy sinh tat ca Hai kiéu ngudi cha
hoan toan khac biét, nhu’ng co cung mot diém
chung tinh yéu thuong séu sac san sang danh doi
mang séng dé bao vé con.

Tirvi Vuong gia TAy Béc sit mau trén chién truong
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dén Thai phé Ta véi nu cudi nham hiém va tinh
toan, Ha Nhuan Pong dung cung mét khuén mat
dé dién ra hai thtr tinh cha cuc doan. Va du phai vao
vai bat ky nhan vat nao, nam dién vién ciing chimg
minh dugc suc hut duge mai gitia qua thang nam,
cang mai cang sic bén.

Anhbao

Clru Mén caa Tran Vi Dinh va
Tang Thuan Hy chinh thirc khé&i
dong

au thoi gian dai khlen khan g1a mong ngong,

Ctru M6n do Tran V§ Dinh va Tang Thuin

Hy dong chinh da chinh thue bude vao g1a1
doan khoi dong. chién dich truéc gio phat song.
Theo nhiéu ngudn tin trong gidi, bd phim da bat
dau moi goi nha tai tro va 1én song trén nén tang
Youku tir ngay 5/8, tré thanh mot trong nhiing
'quan bai chién lugc' duge nén tang dat nhidu ky
vong trong mua phim hé ndm nay.

Ngay tir khi cong bd du an, Cu‘u Mén da thu hut sy
quan tdm 16n nho s hitu IP noi tiéng cua tac gia
Nam Phai Tam Thuc. Bay la thuong hi¢u timg lam
nén tén tudi cua loat tac pham thude vii tru Pao Mo
ButKy, co lugng doc gia trung thanh dong dao tai
chau A. Chinh vi vdy, phién ban méi cua Ciru Mon
duoc ky vong sé& ké thura strc huit cua nguyén tac,
ddng thoi mo rong thé gidi bi 4n von da chinh phuc
hang triéu nguoi yéu thich dong phim phiéu luu,
trinh tham.

Mot trong nhitng yéu to giup du an nhan dugc
nhiéu ky vong chinh 1a sy gbp mit cla Tran %%
Dinh va Tang Thuan Hy. Trong phim, Tran V¥
DPinh tro lai voi vai Truong Dai Phat Gia, nhan vat
ting gan lién véi tén tudi anh va dugc xem 1a biéu
tuong cua loat phim Lao Ctru Mon. Trong khi do,
Tang Thuan Hy dam nhén vai Ngé Lao Cau, cung
Truong Dai Phét Gia bude vao cudce chién day
hiém nguy giita nhitng thé lyc ngam thoi Déan
Qudc. Su két hop giita hai ngoi sao thudc hai thé hé
duoc ky vong s€ tao nén strc hut moi cho thuong
hiéu vén da rat ndi tiéng.

Bén canh dan dién vién, Ctru Mon con ghi diém
nho bdi canh dugc dau tur quy md. BO phim téi hién
thé gi6i giang hd day bian cctia Ctru Mon voinhirng
vu anky la, cac ngdi mo cd, ¢d vat thit truyén cing
hang loat hién tugong si€u nhién. Khong chi 1a tac
pham phiéu luu don thuan, phim con khai thac
nhitng man d4u tri cang thang giira cac thé luc, dan

PDIEN ANH ¢

xen cau chuyén ve long trung nghia, sy phan bdi va
nhiing hy sinh phia sau cudc chién quyén luc.

Déng chu ¥, du an con c¢6 su ddng hanh cua chinh
Nam Phai Tam Thuc cing doi ngii san xudt giau
kinh nghiém. Bay dugc xem la yéu tb giup nguoi
ham mo thém yén tim vé chat luong ndi dung cling
nhu kha nang tai hién tinh thdn nguyén tac trén
man anh. Trong bdi canh cac du an chuyén thé
ngay cang chiu nhiéu 4p luc tir khan gia, viéc tac
gia tham gia sdu vao qua trinh san xuét dugc ky
vong s& gitip Ctru Mon gitr duoc ban sic riéng.

Viéc chinh thirc khéi dong chién dich truyén thong
cling cho thdy Youku dang dit nhiéu k}‘/ vong vao
du an. Khong chi moi goi nha tai trg, nén tang con
lién tuc tung ra nhiing tu liéu quang ba méi nham
ham néng strc néng trude ngay phat song. Didu nay
khién Ctru Mon nhanh chéng trg thanh cha dé
duoc ban luan trén cac dién dan phim Hoa ngir, dic
biét trong cong ddng yéu thich vii tru Pao M§ But
Ky.

Vi loi thé dén tr IP dinh dam, dan dién vién cé strc
hut, bbi canh ky bi cling lu:ong ngudi hAim mo dong
dao, Cuu Moén duoc danh gia 12 mot trong nhung
bd phim dang cho doi nhat cia mua he. Néu gitr
dugc chét lugng ndi dung va nhip phim hap dan,
man tai xuat cia Tran V§ Dinh cling su két hop véi
Téng Thuén Hy hoan toan c6 thé gitip Ctru Mén tré
thanh “bom tan” mdi trén duong dua phim Hoa
ngir ndm nay.

ViiAnh

Tinh ban 10 nam cua Vwong An
Vi vabienHiVi

wong An Vi va Dién Hi Vi giir tinh ban

sudt 10 nam bang su chén thanh, ton trong
vakhong loi dung dé€ tao nhiét.

Trong lang gidi tri Hoa ngtr, tinh ban khac gidi gitra
nghé si thuong dé bi gan ghép thanh chuyén tinh
cam hodgc tr¢ thanh cong cu dé tao hiéu img truyén
thong. Thé nhung sudt 10 nim qua, Vuong An Vu
va Pién Hi Vi van giir duoc mot moi quan hé théan
thiét hiém co. Khong ¢ tinh xao couple, khong né
tranh nhau tru6e cong chung, ca hai duoc nhiéu
khan gid goi 1a hinh mau tinh ban khac gi6i cua
Cbiz.

Méi duyén ciia Vuong An Vil va Dién Hi Vi bat dau
tir ky thi tuyén sinh nghé thuat nam 2016. Khi 4y,
ca hai déu chi la nhiing thi sinh v danh, cing 6n
luyén va dong vién nhau trong hanh trinh chinh
phuc uéc mo dién xuét. Trude khi n01 tiéng, Vuong
An Vi timg nhiéu lan nhac dén Pién Hi Vi trong
cac budi phat song truc tlep Anh tu hao gidi thiéu
co 12 ngudi ban rat than, dong thoi tiét 10 nit dién
vién du chua timg hoc phat thanh van dat thanh tich
dung dau ky thi. Sy chan thanh iy duoc xem 1a
minh chtrng dau tién cho tinh ban cta hai nguoi.

Sau khi cung budc chéan vao lang g1a1 tri va dan
khang dinh tén tubi, Vuong An Vii va Dién Hi Vi

van giit cach tmg xir nhu nhirng ngudi ban 1au nam.
Diéu dic biét 1a ca hai khong loi dung mdi quan hé
dé tao hiéu trng truyén thong, nhung ciing khong vi
ap luc du luan ma c6 tinh gitr khoang céach.

Trong cac chuong trinh truyén hinh hay sy kién,
hai dién vién luon xudt hién voi thai do ty nhién,
thoai mai. Nhitng ctr chi than thiét hay man tung
htng an y khong khién khan gia cam thay guong
ép, trai lai cang giup cong ching tin rdng day don
thuan 13 tinh ban dugc xdy dung tir nhidu nim
truwde khindi tiéng.

Su nghiép ctia ca hai cling phat trién theo hai
hudng khac nhau. Dién Hi Vi ghi ddu 4n v6i hang
loat by phim va s¢ hitu gia tri thwong mai ngay
cang tang, trong khi Vuong An Vii tao duoc dau 4n
qua nhiéu tac pham truyen hinh va cac chuong
trinh thyc té. Du mdi nguoi déu c6 con duong
riéng, ho chua bao gio bién ddi phuong thanh bé
phong hay cong cu dé duy tri sttc nong.

Moi day, khi cilng tham gia chuong trinh Ban Ron
Tim Kho Bau mua 2, Vuong An Vi va Pién Hi Vi
tlep tuc khién khan gia thich thi boi su an y. Trong
phan lya chon dong doi, ca hai déu khong chit do
du chon nhau, cho thay su tin tuong dugc vun dip
subdt mot thap ky.

Khong chi vay, Vuo’ng An Vil con goi Pién Hi Vi la
'ban dong hanh tdm hon', déng thoi khang dinh co
1a nguoi c6 thé ngang bang minh ca vé thé lye 1an
tu duy. Trong mot thir thach, du lo ling khi Dién Hi
Vi chon tuyén dudng kho nhit, nam din vién van
ton trong quyet dinh cta cd thay vi can thi¢p. Chinh
sy tin tudng va ton trong nang luc cua dbi phuong
da tro thanh diém khién nhiéu khan gia yéu mén
tinh ban nay.

Nhirng khoanh khic doi thuong nhu kéo vali gitp
nhau, chup anh cho nhau hay man tréu choc nhu
nhiing ngudi ban hoc cii cling nhanh chong lan
truyén trén mang xa hoi. Cu dan mang cho rang
diéu dang quy nhat & Vuong An Vi va Pién Hi Vi
laho ludn gitt dugc sy chan thanh sau khi ndi tiéng.

Tur hai thi sinh ngh¢ thudt nam 2016 dén nhitng
dién vién duoc yéu thich ctia Cbiz hién nay, Vuong
An Vii va Dién Hi Vi da cing chimg kién hanh
trinh trudng thanh ctia nhau. Sau 10 nam, tinh ban
ay khong chi vuot qua ap luc cua danh tiéng va
nhing tin d6n, ma con tré thanh mot trong nhiing
moi quan hé dugc khan gia ngudng mo nhat trong
lang giai tri Hoangfr.

Nguyén Huong
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THU TUC NHANH CHONG - TAN TAM

Giam 37% nguy co tir vong
nho... trong chau

anh thoi gian cho tré nho c6 thé

gitip dng ba minh man, vui vé va

tham chi khoe manh hon vé lau
dai.

Téc dung sirc Khée nho trong tré

Mot nghién ctu cho thdy ong ba thinh
thoang tréng tré co nguy co tir vong thap hon 37%
so v6i nhitng nguoi khong trong tré. Ngoai ra,
nghién ciru cho thiy dng ba trong tré mot lan mot
tuan c6 két qua kiém tra nhan thirc té‘g hon. .

Nhitng nghién ctru nay nhan manh rang
viéc duy tri sy tham gia xa hoi va hoat dong tinh
than théng qua viéc cham soc co thé tac dong dang
ké dén strc khoe tong thé. Vi vay, theo mot cach nao
d6, nhirng tro nghich ngom cua con tré khong chi
gitip ban ludn canh giac ma con c6 thé 14 vii khi bi
mat gitup ban sng 1au hon.

Trong tré giup ting cuwong chirc ning
nhén thie .

Mot nghién ctru phat hién ra rang nhiing
6ng ba trong chau it nhit mot 1an mot tudn c6 tri
nhé tot hon va chirc nang nhan thirc sic bén hon.
Cho du cung chau choi xép gd, giai toan 16p ba hay
giai thich 14n tha mot tram tai sao bau trdi c6 mau
xanh thi tdm tri cia ban dang dugc tap luyén toan

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
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Katy, Tx. 77494

Moi chi tiét tham khdo xin lién lac: HOLLY NGO
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HollyNgo Realtor@Yahoo.com

dién. Ngoai ra, choi voi chau thuc su c6 thé gitp
giam muc do cing thang téi 20%. Danh thoi gian
cho chau s€ giai phdng cac hormone tao cam giac
dé chiu nhu oxytocin (hormone tinh yéu) gitp
giam muc do cang thing va ting cudng strc khoe
tong thé. Theo CBS News, danh thoi gian cho chau
cling da dugc ching minh 1a cé tdc dung gitp
chbng lai chimg trAm cam va co lap.

Thém vao dd, nhiing tiéng cuoi khic khich
va cai 6m gitra cac thé hé 1a thudc chdng trAm cam
tunhién, giap giam nguy co co don.

Anh minh hoa o
Loi ich sirc khée thé chat khi ong ba
trong chau i )

T viéc duoi theo tré méi biét di quanh
cong vién dén viéc bé tré ra vao ciii, trong tré 1a mot
cach tuyét voi dé duy tri hoat dong thé chét. Van

dong thuong xuyén c6 thé cai thién kha niang van
dong, su linh hoat va tham chi 1a stc khoe tim
mach, ddm bao 6ng ba luén khée manh vacan ddi.

Nhitng nguoi tham gia cung cap dich vy
cham soc tré em dinh ky ciing khoe manh hon vé
mit thé chat va it cang thang hon. o

Trén thuc té, 101 ich strc khoe thé chat cua
viéc lam 6ng ba nang dong da dugc ching minh rod
rang: giup cai thién matdd xuong, duy tri stcc manh
co bap va ting cudng su can bang, tat ca déu rat
quan trong dé ngan ngira té nga va giy xuwong. Hoat
dong thé chat thuong xuyén ciing lam giam nguy
co mic cac bénh man tinh nhu tiéu duong va ting
huyét 4p. Viéc trong chau khong chi mang lai niém
ma con ¢ thé mang lai lgi ich rat 16n cho néo bo.
Nghién ctru cho thiy ring viéc tham gia cac hoat
dong v6i thé hé tré hon cé thé kich thich nhiéu

" vung nio, dic biét 1a nhitng ving lién quan dén tri

nhd, giai quyét van dé va xir ly cam xuc. Giéng nhu
giao luu vai ban be, viée danh thoi gian cho chau
thach thure ndo bd thich nghi, suy nghi sang tao va
tham gia vao giao tiép c6 y nghia. i

Nhiing twong tac nay thic day tri tu¢ cam
xuc, duy tri tri nhé va gitp kiém soét cang thang,
tat ca déu gop phan vao stre khoe ndo bd néi chung.
Theo cach nay, viéc trong chau khong chi cing cb
mdi quan hé gia dinh ma con hd tro sy tién hoa va
duy tri chtrc ndng ndo theo thoi gian. m
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Hat macca ngon bui va b6
dwdng du du’o’ng nhwng nhu=ng
doi twong nay nén han ché an

acca 1a loai hat co6 ngudn goc
xuat xt tr Uc. Hién nay, hat
glong cua macca da dugc gieo

trong thanh céng & nhiéu nudc, trong do c6 Vit
Nam. Déy la loai hat cung cap nhicu chat dinh
dudng tét cho stc khoe, mang dén nhiéu cong
dung cho co thé. Tuy nhlen khong pha1 ai cling co
thé an loai hat nay Vay cong dung ciamacca la gi?

Bao vé strc khée tim mach

Mot trong nhfrng tac dung tuy¢t voi cua hat
macca 13 gitip bao v¢ strc khoe tim mach. S¢ hitu
nhiéu chit béo lanh manh nhu chit béo khong bao
hoa don va axit béo bdo hoa, hat macca c6 thé cai
thién strc khoe tim mach, ddng thoi giam nguy co
mic bénh lién quan dén tim mach khi an thuong
xuyén.

Kiém soat can nang hi¢u qua

Mic du chira nhidu chét béo, nhung hat
macca lai hd tro kiém soét can nang hi¢u qua nho
c6 chatxotao cam gidc no lau, giam cam glac them
an, glup ban kiém soat luong calo nap vao co thé,
hd trg giam can lanh manh. Axit palmltolelc trong
hat macca giup tang cudng trao doi chat, giup dot
chdy calo hi¢u qua hon, ngan ngu:a tich tu m& thura.
Str dyng hat macca gitip cung cap nang luong cho
co thé, hd trg xay dung co bép, gitip ban no lau hon,
giam cam giac thém an.

“Than dwgc” cho niio by minh mén

Hat macca chtra axit béo omega- -3, can
thiét cho sy phat trién va hoat dong cua nio bo,
tang cuong tri nho, kha nang tap trung, cai thién
chirc nang nhan thire. Vitamin trong loai hat nay
¢o tac dung chong oxy hoa, bao v¢ t€ bao ndo khoi
su ton thuong, giam nguy co mic cac bénh thoai
héa than kinh nhu Alzheimer, Parkinson. Trong
khi do6 magle glup thu glan co bap, giam cang
thang, cai thién giac ngu giup ndo bo dugc nghi
ngoi va phuc hoi, ting cuong chire nang néo bg.

Gitp xwong chic khoe, déo dai

Hat macca chua nhleu canxi, magie, phot
pho nhing khoang chat thiét yéu cho sy phat trién
va duy tri strc khoe cua xuong. Canxi la thanh phan
chinh cua xwong, giup xuong chic khoe, giam
nguy co lodng xuong. Magie glup co thé hap thu
canxi hi¢u qua hon, tang cuong mdt do xuong.
Phot pho cung véi canxi, tao nen ciu tric viing
chac cho xu’ong, glup xuong chac khoe deo da1

Anh mznh hoa
T6t cho ngudi tiéu dwong

Hat macca c6 chi s6 dudng huyet thap, giau
chat xo va chat béo lanh manh, giup kiém soat
duong huyét, ngan ngira bién chu’ng ctia bénh tiéu
dudng. St dung hat macca giup tang do nhay
insulin, co thé tir d6 ¢ thé sir dung insulin hiéu qua
hon, kiém soat luong duong trong mau. Bénh tim
mach 13 bién chung thuong gip O nguoi tiéu
duong, hat macca gitp bao vé stic khde tim mach,
giam nguy co nay.

Nhirng ai khong nén dn hat macca?

Tuy loai hat nay c6 gia tri dinh dudng cao,
mang dén nhleu lgiich t6t cho co thé, nhung khong
phal ai cung déu c6 thé st dung. Vay cu thé nhitng
ai khong nén an hat macca? Nhom d6i tuong liét ké
dudi day nén han ché an hat macca:

Bénh nhan suy than: Nguoi bi suy than nén
than trong khi &n macca. Boi I€, ham lugng
photpho trong hat nay khé cao, dé gay ra nhiéu tac
dong khong t6t cho ngudi bénh. Ho can tham khao
y kién cua béc si trong trudng hop mudn an hat
macca.

Tién su di mg hat cay: Néu ban ting bi di
mg voi mot s loai hat dinh dudng, thi nén can
than khi an hat macca. Co thé ban co thé s& xuét
hién céc tri¢u chung sau khi &n macca nhu kho tho,
ngira, n6i man do, tiéu chay, ... tham chi 1a sbc phan
ve.

Nguoi bi di ing gluten: Tuy ring hat macca
12 mot lya chon an toan cho nhitng ngudi bi di I'J:ng
gluten, nhung qua trinh san xuat hat macca c6 thé
gy nhiém gluten khi san xuat cung vdi cac san
pham khac. Diéu nay khong tét cho ngudi bi di ting
gluten. m
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10 dau hiéu co thé “bao

I
dong” vi thiéu chat sat

hiéu chat sit 1a tinh trang phd bién

nhung thuong bi bo qua. Néu co thé

ban dang xuét hién mot hodc nhiéu
du hiéu dudi day, rat c6 thé co thé dang phat tin
hiéu “cau ctru” ma ban khong hé hay biét.

La mot khoang chat vi lwong thiét yéu, sat
déng vai trd quan trong trong viéc van chuyén oxy,
duy tri nang lugng va hd tro hé mién dich. Tuy
nhién, cac biéu hién thiéu chét sit thuong dién ra
am tham, d& bj nham 1an véi cac van dé strc khoe
khéc. Néu ban nhan théy mot s6 trong 10 dAu hiéu
sau day, dimg chil quan vi d3 dén luc ban nén lam
x€t nghiém va xem xét viéc bo sung sat mot cach
hoply.

1. Lan da nhot nhat, kém sic

Khi co thé ban thiéu chét sét, ban sé tré' nén
yéu hon. Da nhot nhat va mi mit dudi mat mau la
dau hiéu thieu chat sat pho bién. Ban can sat dé tao
ra huyet sac t6, mot loai protein mau do trong cac té
bao hdng cau giup mau cuia ban co maudo valanda
khoe manh, hong hao. Ham lugng sit thap thuong
c6 nghia la nong do hemoglobin thap. Diéu nay
1am mat mau do trong sac t6 da ctia ban. O nhimng
nguoi thiéu chét sit, mat s& xanh xao, nudu, bén
trong moi hodc mi mét dudi s& mat mau.

2. Quan sat mau sic ludi

D6i khi chi cin nhin vao bén trong hoic
xung quanh miéng, ban c6 the c6 dugc “manh mei
co thé thiéu sit. Huyét sac t6 thap khi thiéu chét sit
khlen ludi tré nén nhot nhat. Bén canh do, lugng
sat thap c6 thé lam giam nong dd myoglobin - mot
loai protein trong cac té bao hong cau hd tro co tao
nén ludi. Nong do myoglobin (mét protein lién két
v6i sit va oxy dugc tim thdy trong mé co cua dong
vat co xuong song ndi chung va & hau hét cac dong
vat c6 vu) thap c6 thé khién 1udi cua ban bi dau,
sung va tron tru mot cach ky la. Thiéu sét cling c6
thé gy kho miéng, dau vét nut do & khde miéng
hodc loét miéng.

3.To6ccuabanbirung

Nhin théy mot vai sgi toc roi trén ban
khong phai la véan dé 16n vi moi nguoi déu bi rung
toc. Trén thuce té, hau hét moi nguoi rung tur 50 dén
100 soi toc mdi ngay. Tuy nhién, néu ban dot nhién
nhéan thay rung toc nhiéu hon binh thuong, day la
mot dau hiéu cho thay co thé ban thiéu chét sit.
Nhiing nguoi an chay va phu nit ¢6 nhiéu kha nang
birung toc qua nhiéu do lugng sit thap B6 sung sat
hoic thay doi che dd an udng bao gom nhiéu thuc
pham giau chat sit gitip ban han ché bi rung téc.

4.Moéng tay ciia ban dé gay

Nut hodc gy mong tay pho b1en 0 phy nit
hon nhung dan 6ng ciing c¢6 thé gap van dé nay.
Tinh trang nay thuong lién quan dén thiéu sat.
Mong tay dugc tao thanh tir mot chét goi la keratin,
bao gom céc 16p protein bao vé cic mé mém ciia
mong tay. Mong doi hoi oxy dé duy tri strc khoe va
viéc van chuyén oxy bi can trd khi co thé khong san

PHU NU & GIA PINH

xudt du lwong huyét sic t6 do thiéu sit.

Tuy thudc vao murc do nghiém trong cua
tinh trang, ban c6 thé can phal b6 sung sat hodc don
gian nap thém thuc pham giau chat sit hon trong
ché dd an ubng ctia minh. Ca moi, dong vat co vo,
ngu cde tang cuong va gan la nhitng nguon tuyét
voi ctia khodng chat nay.

5.Kh6 thé c6 thé do thiéu chat sit

Kho tho 1a triéu chimg phd bién cua tinh
trang thiéu sat. Néu ban thiy minh kho thé khi lam
nhitng cong viéc binh thuong thi nguyén nhan la do
thieu sit. Hemoglobin cho phép cac té bao hong
cau cua ban van chuyén oxy di khap co the Khi
huyét sic tb thap trong co thé vi thiéu sit, ndng do
oxy cling s€ thap. Do do, cac co va md cua ban
khong du oxy dé thuc hién cac hoat dong binh
thuong, chang han nhu di bo va leo cau thang.

6. Con dau dau thuwong xuyén ghé thim

Thiéu sit co thé gay dau dau. Trong tinh
trang thiéu sit, nong do hemoglobin it di dan toi
luong oxy khong du cho cac co quan trong co thé.
Vivay, b ndo ciia ban nhan dugc it oxy hon mtrc ly
tuong. Theo t6 chirc National Headache
Foundation, bt ky viéc giam ndng d6 oxy dén nio
¢6 thé khién cac mach mau sunglénvataoraap lue
gy ra dau dau. Triéu chung nay dugc coi 1a it phd
bien hon va thuong di kém véi chong mat.

7. Ban tay va ban chan ctiia ban luén bi
lanh

Céc van d lién quan dén luu thong méau 1a
mot diu hiéu cta thiéu sit. Tuin hoan kém c6 nghia
12 mau s& khé di chuyén dén cac chi ¢ xa, chang han
nhu ngdn tay va ngdn chan. Mau mang nhiét tur 161
dén t&r chi cua ban, thiéu st anh huong dén toc do
ctia méau khién tay va chan cam thay lanh hon cac
bo phan khac. Ban c6 thé tu kiém tra diéu nay bang
cach so sanh nhiét d§ ctua ngon tay va ngén chan
v6i canh tay va chan hodc phan con lai ciia co thé.
Néu ban hoan toan binh thuong, nhiét do cua céac
b6 phén co thé s& gidng nhau.

8. Hoi chlrng chin khong yén

Nhirng ngudi bi thiéu sit nang thuong mic
Hoi ching chan khong yén (hay con goi 1a Hoi
chtng chan bon chon, Restless legs syndrome -
RLS) - mot réi loan ctia hé thong than kinh gy ra
su thoi thiic qua muac dé di chuyén chan cua ban.
Tinh trang nay thuong di kém véi dau va ngtra. Ho1
chung nay ciing gy ra chudt rat lam giam chat
luong gide ngu clia ban.

9. Tim ban dap “thinh thich”

Trong truong hop thiéu sit, neng do
hemoglobm thap khién tim phai lam viéc vat va
hon d¢ van chuyén oxy dikhép co thé. Mot trai tim
lam viéc qua strc co thé gay ra suy tim. Mic du su
tim khong xay ra ngay khi co thé ban thiéu sat
nhung ban ciing nén cht trong bo sung sit vi khong
ai mudn minh bj suy tim ca.

10. Ban mét méi khong ly do

Khi co thé ban khong c6 du chat sit, cac mo
va co bip clia ban s& mat nang lwong. Nhiéu nguoi
bi thiéu sat tré nén thiéu nang lwong, kho tap trung

hozic mét himg tha ~voinhimg thor xung quanh ho.m

Trai Dat dirng trwé'c nguy
co’ nong Ién nhanh hon vi giam
khanang phan xa

ot nghién ctru méi nhat vira

dugc cong bd trén tap chi khoa

hoc uy tin Environmental
Research Letters da dua ra canh bao déng ngai vé
viéc “la chan may” cia Trai Dat dang bi co hep lai.

Hién tuong nay khién luong anh sang mit
troi chiéu truc tiép xudng bé mat hanh tinh ting 1én
dangké, dong thoi bién do phan xa bé mit tr¢ thanh
mot nhan t6 méi, tac dong manh me& dén tién trinh
bién d6i khi hau toan cau bén canh cac khi thai gay
hi¢u tmg nha kinh.

Nghién ctru nhan manh, dwa trén nhiing
phan tich dit liéu vé tinh lién tuc tir ndm 1979 dén
nay cho thdy kha nang phan xa btrc xa mit trdi ctia
Trai Dat dang giam dan theo timg nam.

Nguyén nhan chinh dugc xac dinh 1a do su
suy giam cua cac hé thong may tring bao phu dai
duong va luc dja. Tir trudc dén nay, nhirg dai may
nay von déng vai trd nhu mot tim guong khong 16
giup ddi ngugc anh sang mat troi vao v tru va git
cho hanh tinh mat mé. Khi tim guong tu nhién nay
mong di, anh sang mat troi s& chiéu thang xuéng bé
mit Trai D4t nhiéu hon.

Su thay d6i nay khién chi s6 Albedo, tirc do
phan xa cua bé miat hanh tinh, trg thanh yéu té
quyét dinh nhiét 6 toan cau. Dudi bau troi it may,
cac bé mit t6i mau nhu mat duong nhwa, mai nha
d6 thi hay nudc bién sim mau s& hdp thu nhiét
lugng truc tiép va manh mé& hon bao gio hét, tao ra
cac bay nhiét khong 1. Trong khi do, cac be mat
sang mau c6 do phan xa cao nhu bang tuyet lai
dang bi thu hep dién tich do téc 6 4m 1én toan cau.

Trudc thuc trang nay, cadc nha khoa hoc
canh bao rang nd luc cit giam khi thai carbon don
thuan s& khong con du dé ngan chin da tang nhiét.

Gidi chuyén gia khuyén nghi cac chinh phu
can sém dua khai niém “quan 1y Albedo” vao
khung chinh sach khi hau toan cau dé chu dong
diéu phdi do sang ctia bé mat hanh tinh.

Trén khia canh thuc tién, xu hudng nay sé€
dinh hinh lai cach thiét ké va quy hoach cac cong
déng hién dai. Cac do thi trong tuong lai duoc du
béo s& phai trién khai ddng bo chién dich “mai nha
mat” béng cach son tréng hodc sir dung vat li¢u
phan quang cho mai nha, bai dd xe va cau dudong
nham giam thiéu hiéu tmg dao nhiét.

Song song d6, nganh nong nghiép ciing can
thich ing thong qua viéc wu tién canh tac cac giéng
cdy c6 bé mit 14 bong hodc sir dung mang phu dat
sang mau dé tang cudng phan xa anh sang nguoc
lai khong gian.

Viéc chu dong lam sang bé mat Trai Dat
dang tré thanh giai phap cap bach nham bu dip cho
lugng bong rdm ty nhién tir cac tang may dang dan
bién mét. m
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D6 an chira lanh “Comfort
food” ndi givé cothe cuaban?

6 nhiing ngay, chi mot mén an quen

thudc ciing du khién tdm trang tro

nén dé chiu hon nhiéu. Nhung vi
sa0 mot to mi néng, mot miéng banh ngot hay mot
vién kem lanh lai c6 kha nang xoa diu cam xuc
manh m& dén vay? Cau tra 15i chic chan khong chi
nam & cam giac ngon miéng ma chung dem lai.

C6 mot hién twong ma hau nhu ai cling da
ting trai qua: sau mot ngay dai mét moi, thir dau
tién chung ta nghi dén khong phai 1a salad hay thuc
don dinh dudng hoan hao. Thay vao do, tam tri lai
huo’ng vé nhitng mén an than quen mang lai cam
glac dé chiu tuc thi. Véi ngum nay d6 c6 thé 1a
miéng ga ran nong héi, voi nguoi khac 1a ly kem
lanh, chiéc banh ngot hay tham chi 12 bita com me
nau.

Nhitng mén an ay thu’orng duoc goi la
comfort food - d6 an mang lai cam giac an ui vé mat
tinh than nhiéu hon gia tri dinh dudng don thuan.
Con them comfort food thuo’ng xudt hién vao
nhung thoi diém ta mét moi, ¢6 don, ap luc, hoac
don gian 1a khi can mot khoang lang d€ tu xoa diu
ban than giira nhip sdng hoi ha.

Nhung diéu gi khién comfort food c6 stic
hép dan dic biét dén vay? Va liéu nhitng mén an
nay thuc su giup chung ta cam thay tot hon, hay chi
la mot giai phap tam thoi cho nhitng cam xtic chua
duoc giai quyét?

Comfort food khéng chila dé iin q

Khai niém comfort food thuong dugc hiéu
don gian 1a nhitng moén an chira lanh. Tuy nhién,
cac nha tdm 1y hoc cho rang strc manh cua comfort
food khéng nam hoan toan & huong vi. Didu khién
mot mon an tr¢ thanh comfort food thuong la
nhitng ky trc va cam xuc gan 1ién véiné.

Mot bat chdo thit bam ¢6 thé goi nhé dén
nhiing 14n dugc cham soc khi 6 dm. Mot chiéc banh
ran co thé gan véi ky Grc tudi tho sau gio tan hoc.
Mot moén an gia dinh quen thudc c6 thé dua ching
ta trd v& cam giac an toan, dugc yéu thuong va
thudc vé mdt noi nao do.

Comfort food khong chi nudi dudng co thé
ma con kich hoat nhing trai nghi¢ém cam xuc tich
cuc dugc luu gitr trong tri nhé. Khi cude sdng tro
nén ap lyc, con nguoi thuong tim vé nhitng diéu
quen thudc dé lay lai cam gidc 6n dinh, va do an la
mot trong nhirng con duong nhanh nhat.

Diéu gi xay ra trong nio bd khi chiing ta
thém comfort food?

Khoa hoc than kinh cho thay cam giac them
comfort food 13 két qua ctia nhiéu co ché sinh hoc
din ra dong thoi trong ndo bo. Khi ta hap thy
nhimg thuc phim giau duong, chit béo hoic
carbohydrate, ndo s€ giai phong dopamlne Day
chat dan truyén than kinh tao cam giac hanh phuc
va su thoa man. Py ciing 1a Iy do tim trang nhiéu
nguoi cai thién gan nhu ngay tic thi sau khi an mén
yéu thich.

PHU NU & GIA PINH

Khi trong trang thai cang thing, co thé s&
tiét ra nhiéu cortisol - loai hormone lién quan dén
phan Gmg stress. Su gla tang cortisol khong chi
khién chung ta mét moi hay dé cau gat hon, ma con
kich thich cam giac thém nhitng moén an giau nang
lwong nhu d6 ngot, d6 chién hay thirc &n nhanh.

Néu nhin tir goc do tién hoa, ddy von la co
ché sinh ton glup co thé tich trif nang luong dé 601
ph6 v6i cac mbi de doa. Thé nhung trong cudc séng
hién dai, khi “nguy hiém” thuong dén tir 4p luc
cong viée, cac moi quan h¢ hay nhitng lo du thuong
nhat, co ché Ay lai khién chung ta vO thirc tim dén
dd an nhu mot cach giai téa cam xuc. Chinh vi vay,
khong phai lic ndo con thém in ciing 1a dau hiéu
cho thay co thé dang d6i. D61 khi, d6 chi 14 cach bo
ndo phan ung trudc nhitng cam xuc ti€u cuc ma
chung ta chua kip nhan di¢n hoac xu ly.

Comfort food ¢ thue sy khién ching ta
hanh phuchon?

Cau tra 10i 14 c6, nhung hiéu qua dy thuong
chi mang tinh tam thoi.

Nhiéu nghlen ctru chi ra rang comfort food
¢6 thé xoa diu ndi budn va mang lai cam giac dé
chiu ttrc thi. Tuy nhién, hiéu qua nay khong hé dac
bi¢t hon cac thdéi quen lanh manh khac nhu van
dong, nghi ngoi, trdo chuyén cung ban be hay theo
dudimotsd thich ca nhan.

Céc chuyén gia canh bao khong nén coi do
an 1a chd dua duy nhat mdi khi chung ta cing
thang, budn ba hoic kiét strc. V& lau dai, thoi quen
tim kiém sy an ui tr thye pham c6 thé hinh thanh
vong ldp dn udng theo cam xuc, kéo theo nhiing hé
luy vé stic khoe thé chat va tim ly, tur tang can, roi
loan chuyén hoa dén cam giac t6i 16i mbi khi an.

Diéu quan trong khong phai 14 c6 nén an
comfort food hay khong, mé 1a hiéu diéu gi dang an
sau con thém ay.

Cach dé Tan huéng comfort food that
lanh manh?

Tin vui la cac chuyén gia dinh dudng va
sttc khoe tam than khong khuyén khich loai bo
hoan toan comfort food khoi ché d6 an. Trén thuc
té, viéc cdm doan qua murc thuong chi khién cam
gidc thém an tr6 nén manh mé& va kho kiém soét
hon. Thay vi ¢6 gang chdng lai moi con thém, dleu
quan trong 1a chiing ta hoc cach nhén dién nhu cau
thuc su ciia co thé dang sau chiing. Cac chuyén gia
goi y mot s6 thoi quen don gian sau dy ban co thé
thure hién:

Nhén dién “con do6i cam xic”

Trude khi tim d&én mot mén an quen thude
dé xoa diu cam xuc, hay thir dung lai mQt nhip va
ling nghe chinh mmh Liéudo co thuc sy la con doi
ctia co thé, hay chi 13 ddu hiéu cho thay ban dang
kiét strc, cang thang hodc can dugc AL vé? Khong
phai lac nao diéu ta tim kiém ciing nam trén ban an.
baoi khi, do6 chi 1a mot khoang nghi ngoi, mot cudc
goi cho nguoi than, hay vai phat dugc ¢ yén voi
chinh minh.

Tu duy “thém vao thay vibét di”

Néu sau khi lang nghe co thé va cam xuc,
ban van mudn dn mon minh thém, hiy lua chon
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thuong thirc né mot cach cé y thirc. Mot vai diéu
chinh nho nhu giam khau phan hoac bo sung thém
trai cdy, rau xanh co thé giup bita an tré nén can
bang hon ma van giit dugc cam giac thoai mai va
hailong.

Thwe hanh ky thuat “luwét trén con
thém” (urge surfing)

Thay vi lap tuc dap ing con thém an hodc
cb gang kim nén nd, hdy danh vai phut dé quan sat
cam giac ay mot cach binh tinh. Hay ghi nhan su
xut hién cta con them, theo ddi no thay dbi ra sao
va nhac nho ban than rang cam xuc cling nhu ham
muon déu chi mang tinh nhét thoi. Nhleu khi, ban
chi can cho minh mét khoang dung ngin truge khi
hanh dong, con them s& tu diu xudng dang ké.

Comfort food khong phai 1a bai kiém tra vé
y chi hay ky luat. D6 chi 1a mot phan trong cach
chung ta cham soc ban than. Va déi khi, 16i séng
can bang khong duoc tao nén tir sy khét khe tuyét
dbi, ma tir kha nang tan hu()’ng nhiing diéu minh
yéu thich trong sy chimg muc va thiu hiéu. m

Xung doét Sudan: Hon 300
tré em da thiét mang hoac bi
thwong trong 6 thang

o quan vé quyén tré em cua Lién

Hop Quéc cho biét, hon 300 tré em

da thiét mang hodc bi thuong trong
6 thang qua do cudc xung dot tai Sudan, chu yéu 1a
do céc cudc tan cong bang may bay khong nguoi
lai (UAV).

Theo Quy Nhi déng Lién Hop Qudc
(UNICEF), tré em tai Sudan dang bi méc ket trong
mot vong xody khong ngimg nghi cua bao luc, di
doi va thiéu thén. Co quan nay kéu goi cac bén bao
v€ dan thuong va co so ha tang dén sy, cho phép va
tao diéu kién thuan loi cho viéc tiép can nhan dao
an toan, nhanh chong va khong bi can trd, thuc hién
moi bién phap c6 thé dé bao vé tré em khong bi ton
hai. Sudan da chim trong cudc chién gitta quan doi
va Luc luong hd tro nhanh (RSF) ké tir thang
4/2023. Hién giao tranh tdp trung tai cac khu vuc
Kordofan, Darfur va Nile Xanh, trong d6 céac cudc
tAn cong bang UAV ciia ca 2 bén, gy ra 60%
thuong vong.

Lién Hop Qudc, My, Anh va mét sé qudc
gia khéc da bay t6 lo ngai vé nhitng hanh dong tan
bao tiém tang khi RSF va quan d6i Sudan tranh
gianh quyén kiém soat thanh phé chién lugc Al-
Obeid & bang Bac Kordofan.

Hoi ddng Nhan quyén Lién Hop Québc hom
nay da thong qua mot nghi quyét, 1én an tinh trang
bao luc leo thang do RSF géy ra tai Al-Obeid va
thiét lap mdt cudc dicu tra khan cap ve cac hanh vi
lam dung tai day, dong thoi 1én 4n moi hinh thirc
can thi¢p tir bén ngoai vao cudgc xung dot.

Cudc xung dot Sudan da cudp di sinh mang
ctia it nhat 59.000 nguoi, khién khoang 13 triéu
ngudi phai di doi, hon 30 triéu nguoi dang can vién
tro nhan dao va day nhiéu vung cua Sudan vao nan
doi.m
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Théi quen nao giup ban
giam cang thang mét cach hiéu
qua?

ang thang, lo au ciing nhu nhiéu

vén dé vé stic khoe tinh than da va

dang tré' nén pho bién trong xa hoi
ngay nay.

. Trong thoi dai toan cau hoa véi su phat
trién vuot bac cua congnghé, chung tanhanra réng
khong chi nhitng c4 nhan lam viéc trong linh vuc
chinh tri, kinh t& hay thé thao méi thudng xuyén
trai qua nhitng trang thai ké trén.

Thyc t&, bat ky ai trong chiung c6 thé gap
phai cac van dé vé suc khoe tinh than. Néu tinh
trang cang thing ludn tiép dién va khong duoc xtr
ly dting céch, cac rui ro vé stc khoe nhu cac bénh
véda day, timmach... co thé xay ra.

Du day 12 mot tinh trang pho bién, ching ta
khong nén binh thuong hdéa nd ma nén tim cach
khic phuc va cai thién, tir 46 nang cao chit luong
cudc sdng.

Tir viée hinh thanh mét sb thoi quen don
gian sau, ban co thé dan loai bo su cang th:ing khoi
cudc séng clia minh.

Van dong

Van dong ludn 1a “chia khoa vang” cho strc
khoe ca vé mit thé chat 14n tinh than. Khi van dong,
co thé tiét ra endorphin giup diéu tiét cam xic,
cung cap oxy cho nio, tir d6 gitip ban tinh tao hon.
Van dong cling la cach ban thé hién sy tran trong
d6i véi co thé ciiaminh.

Ban khong nhit thiét phai dén phong gym
hay tap luyén mot bai thé duc nao do, van dong co
thé 1a lam viéc nha, di dao, di cong vién cung thu
cung, hodc danh thoi gian cho nhitng tht vui nhu
nhay mua, trugt van, dap xe...

Néu ban khong phai tip ngudi thuong
xuyén van dong, hay luyén tap thoi quen lanh
manh nay ngay tir hom nay. Dau hiéu dau tién cta
viéc rén luyén thanh cong thdi quen van dong la
cam giac bdn chdn, khé chiu néu thiéu van dong
trong ngay.

Mot khi da quen véi viéc van dong thuong
xuyén, theo thoi gian, ban s€ nhan théy nhitng loi
ich to 16n ma n6 mang lai va tan huong viéc van
d6ng nhiéu hon.

Piéu tiét cam xiic ciia ban

Viéc biéu dat cam xtic cia ban than trong
mét pham vi an toan, lanh manh ¢6 tac dung chira
lanh rat lon. Boi I¢, moi ngay, chung ta pha1 tiép
xuc véi rat nhiéu ngudi trong nhiéu moi trudng
khéac nhau, phai trai qua nhitng thang tram trong
cong viée va nhu’ng moi quan hé. S& rat kho chiu
néu ctr gitt mai nhitng ndi niém, cam xtic d6 trong
long ma khong tim cach dé bay to.

Ban c6 thé gidi bay nhimg xuc cam cla
minh bang cach viét nhat ky, tim gip cic chuyén
gia tri liéu tAm 1y hay tim dén nhirng nguoi ma ban
tin tuong nhu ban bé than thiét, nguoi than trong
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gia dinh... dé bay t6 nhiing cam xtc va suy nghi
cuaminh. Day cﬁng la cach déban buéng bod nhiing
nguoi, nhitng sy viéc va ca nhiing gia tri khong con
phu hop va thuong xuyén géy ra nhiéu cing thing
cho banrakhoi cugc song.

Thién

Phuong phap thién co tac dong lon trong
viéc giam thiéu tinh trang cang thang Trong rat
nhiéu thé loai thién khac nhau, mot s6 kiéu thién
duogc cho 1a ¢6 hi¢u qua 1 nhat trong viéc diéu tri
trang thai nay nhu: breathwork (phuong phap kiém
soat cach tho), guided meditations (thién cé huéng
dan), sound baths (phwong phap trj liéu “tim am
thanh”), va silent meditations (thién tinh ling).

M&i ngudi s& phit hop voi nhiing loai thién
khac nhau, vi vy, ban nén danh thoi gian tim hiéu
va chon cho minh phuong phap phu hop.

Bén canh d6, dit ban chon kiéu thién nao di
chang nita, thién dinh ludn 13 phuong phép hiru
hiéu trong viéc giam thiéu tinh trang cing thing,
quan trong la ban can phai kién tri luyén tap thuong
xuyén. Du ban thién 20 phit hay chi 5 phat mi
ngay, co thé ban s& “phan hdi” bang nhirng tin hiéu
tich cuc nhét.

Tiéu thu lwgng caffeine vira du

Nhiéu ngudi duy tri théi quen udng ca phé
vao budi sang hodc budi tdi dé giup ho tinh tao hon
khi hoc tap va 1am viéc. Du thé, tiéu thu mot luong
16n caffeine vo tinh 1am tram trong thém tinh trang
cing thang ciia ban.

Theo Co quan Quéan ly Thyc pham va
Dugc pham Hoa Ky (FDA), luong caffeine khuyén
dung cho nguoi trudng thanh 12 400 mg mdi ngay.

Tuy nhién, viéc cat giam lugng caffeine
tiéu thu mot cach dot ngodt s& gay ra tinh trang ué
oai, khé chiu do co thé chua thé thich tmg kip vai
su thay d6i.

Mot cach dé cit giam dan ciing nhu can
bang luong caffeine d6 14 ding xen k& ca phé, tra
xanh va matcha (tra xanh Nhat) moi ngay.

Mot meo khéc 12 ban ¢6 thé thém nude dira
vao ca phé dé han ché tac dung khtr nuGe cua né.
Ngoai ra, ban khong nén udng ca phé khi bung déi
hodc sau 3 gid chiéu.

Ban nén luu y luong caffeine minh tiéu thu
hang ngay dé giam thiéu tinh trang cang thang noi
riéng cling nhu cai thién sttc khoe ndi chung.

Anh minh héa

Ngii dii gidc

Ban c6 biét, bi quyét dé co lan dabong khoe
nhu Jennifer Lopez va Jennifer Aniston 13 ung
nhiéu nude va ngt du gidc?

Theo Sleep Foundation (mdt trang thong
tin uy tin hang dau vé gidc ngii dya trén cac thong
tin y té da duoc kiém chimg cung cac thr nghiém
chuyén sau cua My), mot nguoi trudng thanh do
tudi tir 18 dén 64 tudi nén ngl 7 dén 9 tiéng mai
dém.

Giic ngt c6 tic dong 16n dén moi co quan
trong co thé, tir ndo ‘b, kha nang nhén thuc dén
ngudn nang luong mdingay cua chung ta.

Néu ngu khong du glac hodc ngu khong
ngon vao ban dém, ban s& dé tré nén cau ban vao
banngay.

Tinh trang ngti khong du giéc kéo dai c6 thé
gdy tac dong tiéu cuc dén co. thé, tir 46 khién tinh
trang cang thang ngay cang tram trong hon.

Bo sung vitamin B12

Su cang thing va mét méi co mdi lién quan
mat thiét dén sy thiéu hut cac chat dinh dudng
trong co thé.

Thong thuong, kho ai c6 thé dam bao can
bang day du cac chat dinh dudng can thiét tir tur
nhién trong cac bira an hang ngay. Do d6, thuc
pham chtrc niang ra doi nhu mot “cong cu” hd trg
déc luc cho co thé.

Trong nhitng chét dinh dudng can thiét do,
vitamin B12 déng vai tro 1a mét “bd sac” cho co thé
khi ning cung cap nhiéu ning luong, ting cudng
sutinh tdo va tap trung.

Déi voi nhitng nguoi in _chay, trong céc
loai thuc phim cta ho chua rat it ham luong
vitamin B12. Vi vy, viéc bo sung vitamin B12 cé
thé thong qua thuc pham chirc nang.

Tuy nhién, trudc khi st dung bat ky loai
thuc phém héa duogc nao cho co thé, ban van nén
hoi y kién bac si dé tranh nhiing tac dung khong
mong mudn.

— Lam thé nao dé giam cing thing va cai
thién sirc khée tinh thin mdt cach tw nhién?

Dé giam cang thing va cai thién sirc khoe
tinh than mot cach ty nhién, hay duy tri van dong
thuong xuyén, ngi du 7-9 gio' moi dém, thuc hanh
thién, diéu tiét cam xuc lanh manh, kiém soat
luong caffeine va b sung dinh dudng day du theo
nhu cau cta co thé.

— Van dong mang lai lgi ich gi cho sirc
khée tinh thin va khi ning kiém soit cing
thang?

Van dong giup co thé giai phdng
endorphin, ting cung cdp oxy cho ndo, cai thién
tAm trang, giam cang thang va nang cao kha niang
kiém soat cam xuc khi dugc duy tri thudng xuyén.

— Vi sao viéc boc 16 cam xic lanh manh
lai givip giam 4p lue tinh than?

Viéc boc 10 cam xuc mdt cach lanh manh
giup giai toa nhimg suy nghi va cam xuc bi don
nén, giamap luc tinh than, dong thoi taing kha niang
c4n bang cam xtc va thich g véi cang thing. m
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Vi sao dau tia t6 dwoc phu
nir Han tin dung?

éu nhu trudc day dau 0 liu ludn la

cai tén duoc nhac dén dau tién khi

n6i vé an udng lanh manh, thi gan
day, dau tia to da am tham len 161 vao thuc don cua
ngum ndi tiéng Han Quéc. Voi huong thom béo
ngdy dac trung va vi bui nhe, loai dau nay nhanh
chéng khang dinh vi tri thay thé trong cac ché d6 an
kiéng. Dac biét, cong thuc két hop dau phu cung
dau tia to cling dang dugc truyen di rong rai nho
cach ché bién don gian ma vin mang lai cam giac
no 1au, hd tro kiém soat can ning hiéu qua.

Dau tia to c6 tac dung gi?

Ve mét dinh dudng, dau tia 10 1a nguon
cung cip axit béo omega-3 ddi dao, ndi bat nhat la
axit alpha-linolenic (ALA) chiém t6i 54-64% tong
ham lugng dau. Bén canh d6, loai dau nay con chira
axit linoleic (omega-6) va axit oleic (omega-9),
cung luong calo kha cao, khoang 884 calo trén moi
100 g, du dé cung cap nang luong cho co thé. Ngoai
ra, dau tia to con giau vitamin E, mot chat chong
oxy hoa manh m¢, cung cac khoang chét thiét yéu
nhu magie, k&m, sét va phytosterol c6 1oi cho tim
mach.

— Hb trg sirc khée tim mach: Omega-3
gilip giam chét béo trung tinh, tir d6 cai thién chire
nang tim mach tong thé.

— Giam viém, 1am diu da: Cac hop chat
chbng viém trong dau tia to c6 thé gitip cai thién
tinh trang cham, dakho vakich img.

— Can bang cholesterol: Sir dung déu din
dau tia to giup duy tri m{re cholesterol LDL va
HDL ¢ trang thai 6n dinh. Vi ham lugng axit béo
khong bio hoa trong dau c6 kha ning lam giam
cholesterol xau (LDL) trong khi van duy tri
cholesterol tot (HDL).

— Kiém soat cAn niing: Chit béo lanh
manh trong dau nay gitip tao cam giac no, gitip
kiém soat con thém #n va han ché tinh trang nap
qua nhiéu calo trong ngay.

— Can bing ni tiét td: Axit béo thiét yéu
cung déng vai trd quan trong trong qua tr1nh san
Xuat hormone, gitp co thé duy tri su 6n dinh vé ndi
tiét, tir d6 cai thlen tam trang, gidc ngl va strc khoe
sinh san.

Bi quyét giam cAn ciia Hong Hyun Hee

Nit dién vién hai Hong Hyun Hee ting gay
x0n xao khi cong khai giam thanh cong 16 kg. Méi
day, c6dahé 1o bi quyet cua minh trén Instagram la
moén dau hii nuong dau tia t6. Dau hii von noi tiéng
1a nguyén liéu gitip no 1au va khi két hop cuing dau
tia t6 dé nuéng, mon an cang trd nén thom ngon va
can bang dinh dudng. Ly do l1a dau tia t6 bo sung
phan chat béo ma dau phu vdn thiéu hut, dong thoi
axit linoleic trong dau con hd tro qué trinh dbt chay
md thira, gitp viéc giam can tré nén hiéu qua hon.

Trudc do, Hong Hyun Hee ciling tirng chia
sé¢ trén chuong trinh Omniscient Interfering View
ctia dai MBC rang c6 thudng dung mot thia dau tia
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t6 dé thay thé cho thuc phadm bo sung omega-3.

Kang Min Kyung va théi quen khong
thé thiéu du tia to

Nir ca si Kang Min Kyung cling la mét tin
dd cuia dau tia to. Trong video YouTube gan day, co
da chia s¢ cudc song thuong ngay khi thuong thirc
moén goi ca bandengi, dong thoi cling chia s€ quan
diém “T6i phat hién ra rang dau tia to thyuc su tot
hon dau 6 liu”. Sau d6, ¢6 da dung loai ddu nay dé
pha nudc chdm cho bita dn ctia minh.

Luru ¥ khi sir dung diu tia to

Du mang lai nhiéu loi ich, dau tia to van
khong phai “than dugc”. Loai dau nay khong hé it
calo, vi vay néu lam dung dé day nhanh tién do
giam can thi s€ bi phan tac dung. Thay vao dd, ban
hay str dung dau tia t6 & muc do vira phai, két hop
cting ché d6 an can bang day dii protein va rau cil.

Bén canh lidu lugng dung, cach bao quan
cling 1a diéu can dic biét luu tam. Dau tia to rat dé
bi oxy héa va hong khi tiép xuc véi khong khi. Do
d6, ban nén dung dau trong chai kin va bao quan
trong ti lanh. Ban ciing c6 thé mua voi (dung tich
bé, vira an, dung dén dau mua dén d6 dé dam bao
do tuoi moi. Dau tia td bi hong do bao quan sai
cach khong nhitng mat di gia tri dinh dudng ma con
6 thé gay hai cho sttc khoe. m R

Con ngwoi co the yéu Al?

am 2013, b phim khoa hoc vién

tuong lang man Her ting khién

khan gia to mo khi ké cau chuyén
vé mot nguoi dan 6ng dem long yéu mot hé diéu
hanh tri tu¢ nhan tao. Khi do, y tuong ay van duoc
xem la mot gia thuyét Vlen tuong. Thé nhung sau
hon mot thap ky, su phat trién vuot bac ciia Al dang
khién ranh giéi giita tuong tuong va hién thuc ngay
cang mo nhat.

Nhirng chatbot va ngudi ban déng hanh ao
ngay nay c6 thé trd chuyén luu loat dong thdi con
biét ghi nhd thoéi quen, phan hdi theo cam xtc va
mang dén cam giac duoc ling nghe. Trong bbi
canh d6, cau hoi “Liéu con ngudi co thé yéu AI?”
khong con chila dé tai cua dién anh ma da tré thanh
chu d€ duoc cac nha khoa hoc, nghé si va gidi hoc
thuat nghiém tuc ban luan. D6 cling 1a nd1 dung
dugc nha tim ly hoc Chang Don Seon va dién vién
Kim Shin Rok trao d6i tai Hoi sach quéc té Seoul
2026. Hoi sach ndm nay xoay quanh chii dé Vai tro
cuia con nguoi trong thoi dai tri tu¢ nhan tao (Al).

Yéu Al hay yéu chinh minh?

Theo nha than kinh hoc Chang Dong Seon,
tinh yéu khong don thuan 13 cam giac rung dong
ma con la qua trinh con ngum budc ra khoi cai toi
ciaminh dé két n01 voi nguol khéc.

Ong cho rang tinh yéu 1 “mot cam xic mo
rong thé gidi cua ching ta”. Khi yéu, con ngudi
hoc cach lang nghe, thiu hiéu va chap nhan nhimng
gia tri, quan diém ciing nhu trai nghiém khac biét
ctia d6i phuong. Chinh su khac biét ay giup_ mdi
nguoi truong thanh va mé rong cach nhin vé thé
gi61. Tuy nhién, Al lai van hanh theo mét nguyén ly
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hoan toan trai nguorc.

Thay vi mang dén nhirng géc nhin méi, tri
tué nhan tao lién tuc hoc hoi tir dir li€u, s¢ thich va
hanh vi cua chinh nguoi dung. Theo thoi gian, Al
s& ngay cang gidng chii nhan cta minh hon, lu6n
duaranhing céu tra 161 ma nguoi dung mudn nghe
va phan hdi theo ding ky vong ctaho.

Chang Dong Seon vi diéu d6 giéng nhu
viéc con nguodi ludn dugc bao quanh boi nhitng
tam guong phan chiéu chinh ban than minh. Ong
nhan dinh, con ngudi hoan toan cé thé nay sinh
cam xuc voi Al trong mot khoang thoi gian nhat
dinh. Tuy nhién, nhimg moi quan hé nhu vay dé
khién ngu:m dung biméc ket trong mot © tam guong
tir 4i”, noi moi twong tac déu chi cing cb cai to1
thay V1 giup ho hoc cach chap nhén sy khac biét. Vé
lau dai, diéu d6 c6 thé khién cac mdi quan h¢ gitra
nguoi voi nguoi tréd nén khé xay dyng va duy tri
hon. Theo 6ng, diéu lam nén gia tri cua tinh yéu
khong phai 1a viéc ludn duge chiéu theo ¥ minh,
ma 13 kha ning thay doi va truong thanh khi tiép
xue voinhiing con nguoi khac biét.

Didu Al khong thé thay thé

Dién vién Kim Shin Rok cho ring Al du
tinh vi dén dau ciing khé c6 thé thay thé nhiing trai
nghiém rat riéng cua tinh yéu gitta con nguoi. Theo
cd, giao tiép phi ngdn ngir, nhing cai cham tay, anh
mit, cr chi hay su hién dién vé mat the chat déu la
nhiing yeu t6 quan trong tao nén sy gan két trong
mot moi quan h¢. Do la nhing trai nghiém cam xuc
va co thé ma cong nghé hién nay chua thé tai tao
mot cach tron ven.

Nir dién vién ciing cho rang cac mdi quan
hé duoc hinh thanh trén madi trudng tryc tuyén van
c6 thé bén chit boi chung ta ludn biét rang phia bén
kia man hinh 1a mét con ngudi that véi nhitng cam
xuc va trai nghiém thuc su. Trong khi do, Al chi la
hé thong duoc lap trinh dé mo phong sy dong cam.
Dau vay, nit dlen vién cung thtra nhan rang neu Al
tlep tuc phat trién va ngay cang mo phong t6t cac
moi quan hé than mat, xa hdi co thé s€ phai dinh
nghia lai khainiém “tinh yéu” trong tuong lai.

Bén canh cau chuyén vé tinh yéu, ca hai
dién gia déu bay to sy lo ngai trudc xu huwéng con
nguoi ngdy cang phu thude vao Al trong tu duy va
gidi quyét van dé. Theo Chang Dong Seon, di¢u
danglo ngai nhit khong phai la Al ngay cang thong
minh, ma la con nguoi ngay cang it suy nghi doc
lap. Ong canh bdo rang néu con ngudi qua phu
thuoc vao Al dén muc khong con chu dong xic
dinh va giai quyét vin dé, nang luc tu duy s& dan
suy giam. “Trong thoi dai tri tué nhan tao, diéu
quan trong khong phai 1a AT ¢6 thé tra 16i bao nhiéu
cau hoi, ma 1a con ngudi con biét dit ra nhirng cu
hoidung hay khong”.

C6 18, d6 cling 1a ranh gidi rd rang nhat giira
con nguoi va tri tué nhan tao. Al c6 thé mé phong
su dong cam, ghi nh¢ so thich va tao cam giac dugc
thau hiéu. Nhung kha ning yéu thuong, chip nhan
khac bi€t va khong ngimg dat cau hoi vé chinh
minh van 1a nhitng pham chat lam nén gia tri dac
biét cua con nguoi. m
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Chuyén gi sé xay ra néu
chung ta hit gap déi lwong oxy
hién tai?

ac du chi chiém dén 21% trong
bau khi quyen oxy la loai khi
quan trong nhat cho sy ton tai
clia cac sinh vat song trén Trai dét. Tir thuc té nay,
ban c6 bao glc tu hoi chung ta s€ dugc thira huong
nhiing gi n€u ndng d6 oxy dugc tang gap doi trén
Trai dat?
Oxy trén Trai dat dén tir dau?
Trai dat da duogc sinh ra trong 4,6 ty nam.
Sau vu nd Big Bang, Trai dat ban dau dugc hinh
thanh thanh mot "qua cau ltra 16n" lién tuc bi thiéu
ddt, sau 1,1 ty ndm ngudi di, sy séng trén Trai dat
bét ddu dan dan duoc sinh ra, khi quyén ciing budc
dau duoc hinh thanh.

(Anh minh hoa)

Khi khi quyén méi hinh thanh, thanh phan
ctia n6 khong c6 oxy, khi quyén ban dau chira day
cac khi nhu amoniac va metan, oxy trong khi
quyén duoc sinh ra sau d6 chu yéu dén tir hai
phuong dién, mot 1a thuc vat tham gia quang hgp
va hai la su tham gia cua phi sinh hoc trong qua
trinh quang phan nudc.

Hién nay, chiing ta déu biét raing ham luong
oxy trong khong khi chiém khoang 21% va ham
luong oxy rat quan trong ddi v6i con ngudi hodc
cac sinh vat khac. Trong méi trudng thiéu oxy, con
nguoitham chi khéng thé tho binh thuong.

Viy diéu gi s& xay ra néu luong oxy trén
Trai dat dot ngot ting gép doi - khoang 40% oxy
trong khong khi? Dudi day 1a nhitng tac dong lon
nhat ma khi mirc oxy tang 1én dang ké trén hanh
tinh ciia ching ta.

Con ngudi sé cam thay thé nao véi cac
mirc ham lwgng oxy trong khong khi khac
nhau?

Khi ham luong oxy tir 0% dén 10%, con
nguoi s€ cam thay kho thg, lugng oxy trong mau
lién tuc glam xuong, dan dan mat di sy minh mAn,
14 14n va cudi cuing 13 tr vong do thiéu OXY.

Khi ham luong oxy tir 10% dén 16%, con
ngudi cling s& cam thay kho tho, tirc nguc, tham chi
ngurng tim.

Khi ham luong oxy ¢ mirc 15% dén 19%,
con ngudi s& cam thay hoa mit, chéng mat, kho tap
trung lam viéc va hoc tap.

Khi ham luong oxy tir 19% dén 24%, n6

thudc vé nong do oxy trong khong khi binh thuong
va con ngu:(n c6 thé sdng, hoc tap, tap thé duc va
nghingoi binh thuong.

Khi ham lugng oxy tir 24% dén 31%, moi
truong o néng do giau oxy, day cﬁng la moi tru:érng
thich hop nhét dé con ngudi sinh song. Con nguoi
s€ cam thdy du 6c tinh tao, tran day nang luong va
gidc ngu s& duoc cai thién.

Khi ham lugng oxy tur 31% dén 52%, luc
nay moi truong c6 ndng do oxy cao s& khién qua
trinh 130 hoa d1en ra nhanh hon, tudi tho bi rat
ngan, co thé d& mic cac loai bénh nhu viém ph01,
bénh vong mac do oxy.

Khi ham luong oxy tur 52% dén 90%, con
nguoi s€ cam thay bon chon, trong thoi gian ngin
s& dan dan thich tmng, nhung cudi cung s€ bi ngd
doc oxy va chét vi suy ho hép.

Khi ham lugng oxy tir 90% dén 100%, toc
d6 oxy héa dat nhanh nhit va con ngudi sé mat
mang ngay lap tic.

Néu ham luo’ng oxy trén Trai dat chi tang
gap doi, thi trong moi trudng nong do oxy s€ tuong
ung véi ham luorng OXy tir 31% dén 52%, mic du
co thé con ngudi co thé thich tmg cham nhung
nhiing ton ‘thuong kho ludng theo thoi gian chic
chén s& xuét hién.

Tac donglén dong vat

Nhén, gian va nhiéu loai sinh vat bo sat
dang so khac von ludn khién ching ta khiép via
mot phen s& ngay cang 16n hon vé kich thude.
Nhirng sinh vat nho bé nay thé qua cac duong dng
nho - goi 12 khi quan, vi vay khi cang nhiéu oxy di
qua cac 6ng nay, co thé cua chung cang ngay cang

"phinh to" va kich thuéc ngay cang phat trién.
Chudn chudn luc d6 s& 16n bang mot con diéu hau,
trong khi nhén s& 16n téi ndi di dé nudt ching mot
con chim bd cau.

Tuy nhién, ban khong can phai lo ling vé
su an toan cua minh trude nhitng con quai vat nay
vi ban s& ludn kip thoat khoi chiing. Do ¢6 nhiéu
oxy duoc cung cip & phdi, véi moi hoi thg, suc
chiu dung cua ban dugc taing Ién dang ké.

Luong mau glau oxy s€ dugc bom qua tinh
mach nham cung cép niang lugng cho co bap, va
néu méau dugc luu thong tot hon, con ngudi s&
nhanh nhen va tip trung hon. Ky luc chay mén dién
kinh cua cac van dong vién sé dugc cai thién "than
t6¢c", pha v cac ky luc thé gidi trude d6 dé nhiing
ky luc méi duoc thiét 1ap trong twong lai thé gioi
giau oxy.

Bach ciu trung tinh 1a mot loai té bao bach
cau, gbp phan quan trong cho h¢ thong mién dich
clia con ngudi bang cach su dyng oxy dé chdng
choi bénh tat. Nhung té bao nay sé ting kha ning
dé khang virus va vi khudn c6 hai do luong oxy
duogc cung cap nhiéu hon, tir 46 chung ta it bi bénh
valén consdthon.

Tuy mang lai nhiéu loi ich dén thé, luong
oxy du thira cling s€ kéo tinh trang sire khoe cua
ban di Xuong Neéu cac co quan trong co thé gang
stc qua mirc do hap thu qué nhiéu oxy, ban dé bi
kiét strc va dé lai hau qua nghiém trong lién quan

dén tinh mang. Céc ca tir vong do kiét stre liic nay
con phd bién hon so véi cac ca tir vong do gap phai
bao bénh.

Tac dong 1én doi song thue vat

Néu tang gap doi ndong d6 oxy trén Trai dat,
nhirng thay d6i dang chu y nhat s& 1a hién tuong
tang toc cac qua trinh nhu ho hip va dbt chay. Do
oxy hién dién nhiéu hon, cic ddm chdy ring s& tro
nén 1én hon va tan khdc hon. Bén ca tham thuc vat
am ciing khong thé tro thanh "khién chan" duoc.
Tat ca moi thir déu c6 nguy co dé bj chay nhiéu
hon. Dong thoi, cac qua trinh nhu quang hop sé& bi
tri tré do nong do CO2 trong khi quyén thap hon.
Tham thuc vat xanh hién tai s& nhuong chd cho
mot quang canh phii ddy réu va nim nhu thoi tién
su.

Tac donglén cac vung nui

Néu nong do oxy tang gap doi, viéc sinh
séng & do cao nhu thé s& khong con c6 bat ky van
dé nghiém trong nao.

Déi voi nhitng dén du lich byi va nguoi di
phuot hay mo vé nhitng toa 1au dai bén trén ting
may, hodc duoc séng trén nhitng dinh nti cao nhat,
muc oxy thap & trén cao luon khién cudc hanh trinh
tré' nén gian nan. Tuy nhién, v6i goc nhin lac quan
hon, neu nong dj oxy tang gap doi trong khi quyen
cac Van dé vé& ho hap s& 1a van dé it gip nhat va viéc
sinh song & d6 cao nhu thé s& khong con co bat ky
van dé nghiém trong nao.

Diéu nay sém dan den viéc con nguoi
chiém lay dién tich khu vyc mién nui va bién chung
thanh cac khu vuc sinh sdng cho nguoi dan, cudi
cling 1am suy giam céc thanh tao tu nhién va chat
luong dat. Lop bang trén cac dinh nui s& tan dang
ké trong khi méi truong sdng cho thyc vat va dong
vat sé phat trién manh ¢ do.

T4c dong 1én khi quyén Trai dit

Nong d6 oxy cao gitip chim bay cao hon
trén bau troi vabay trong thoi gian dai hon.

Khi nong do oxy tang, mat do khong khi
trong khi quyén ciing s& tang. Diéu nay s& cho phép
cc may bay, tau lugn, du va chim bay cao hon trén
bau troi dong thoi bay trong thoi gian dai hon.
Nong do OXy cao hon cling s& tao ra bau khong khi
day hon, gitp tan xa nhiéu 4nh sang mit troi hon,
lam cho bau tro1 nhin trong xanh hon va gidm nhiét
do khong khi.

Téac dong lén may méc

Oxy trong nhién liéu cai thién hiéu suét
d6ng co bang cach giam luong nito di vao dong co,
khién cho dong co nong 1én. Néu nhiét it di, hiéu
suét duoc cai thién va mic tiéu thu nhién lidu s&
giam xudng. Hién twong nay chic chin s& din dén
mot twong lai kha quan hon cho cac nganh céng
nghiép va may méc tu dong trén thé gisi.

Tuy nhién, néu d6t chay nhiéu nhién li¢u
hon thi may s& thai ra nhiéu khi thai hon, cudi ciing
1am té liét bau khi quyén.

Két ludn

Néu nhin qua lich sir, chiing ta s& thdy hau
qué lai thuong di theo tinh huéng tuong trong kha
quan. Céc loi ich c6 dugc nho tang gap doi lugng
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oxy trén Trai dat tuy nghe hip dan, nhung chiing ta
s& phai tra gia v6i sy sdng ngan ngii hon va vién
canh cho hanh tinh khé luong hon.

Ngay nay, gitta cac sinh vat da ton tai mot
chudi két ndi hoan chinh. Viéc nong do oxy tang
dot ngdt s€ lam cho nhiéu sinh vat khong thé thich
nghi dugc véoi moi th:(‘yng nay, dan dén su tuyét
chung sinh hoc. Va néu ¢6 sy tuyét chung sinh hoc
xay ra, no s€ dan dén mot phan tmg day chuyén,
cuoi cung dan dén sy tuy€t chung hang loat. Qua
trinh nay s& tiép dién cho dén khi mot chudi méi 6n
dinh duoc hinh thanh lai.

Chua ké, néu ndng do oxy ting gép doi mot
cach dot ngdt, hau qua nghiém trong nhat la viéc
mat can bang moi truong. Vi oxy 1a chat ddy nhanh
qua trinh chay, khi ham lugng oxy tiang 1én, qua
trinh chay s& dién ra dé dang va dir doi hon.

Trong qua trinh nay, m¢t khi chay rimg xay
ra, no s€ bung chdy dir do1 hon va kho bi dép tat
hon. Sy két thiic ctia ky nguyén cac loai con tring
khong 16 cach day 300 tridu ndm cling li€n quan
nhiéu dén cac dam chay toan cau xay ra vao thoi
diém do.

Do mdi trudng giau oxy, voi nguyén li¢u 1a
nhing canh rung bao phu khap hanh tinh, nhitng
ngon lira d chay hang tram nam. Cubi cung né dan
dén viéc nhiét do Trai dat ting manh va giy ra su
tuyét chung hang loat. Sau do, ham luong oxy cling
giam nhanh chéng, cudi cung dan dén sy trdi day
ctia loai bo sat va bat dau thoi dai ciia khing long
trén Trai dat.

Chung ta nén cam thay minh may mén khi
hanh tinh cua ching ta can bang hoan hao céac yeu
t6. Tuy lugng Oxy chi chiém 21% nghe c¢6 vé thap
khi xét dén hang ty nguoi dang cung chung hit tho
bau khong khingdt ngat, nhung gio déy ban da biét
duoc cudc sdng s& nguy hiém dén thé nao néu vii
tru bién d6i luong khong khi trén Trai dat! m

Tin vao meo dan gian trén
mang dé giai xui khi nhay mat
phai, ngw®i dan 6ng suyt mu
vinh vién vi bi bong véng mac

hi vi qué lo so diém bao tai hoa tir

chiéc mit phai nhay lién tuc, mot

ngudi dan ong tai Trung Qudc da
chon céch tiéu cuc 1a tu tat lién tiép vao mat minh
trong ba ngay dé ré)i, phai nhap vién cip ctru trong
tinh trang mat gan hét thi luc.

Nhéay mét hay giat co mi mét 13 mot hién
tuong sinh 1y v6 cung phd bién ma bat ky ai ciing
tung trai qua. Tuy nhién, dudi goc nhin ciia nhitng
nguoi duy tdm, day lai duge xem la nhiing diém
bao vé tuong lai.

Tainhiéu quoc gia chau A, trong d6 c6 Viét
Nam va Trung Qudc, cau quan niém dan gian "mét
trai tai, mét pha1 tai" d4 an sau vao tiém thic cua
khong it nguoi. Chinh sy mé tin thai qua nay doi
khi da dan dén nhitng bi kich d¢ khoc do cuoi,
tham chi gy t6n hai nghiém trong dén sirc khoe ca
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nhan.

Xuét phat tir quan niém dan gian "nhay mat
trai mang tai 1oc, nhay mat phai mang tai hoa", 6ng
L€ roi vao trang thai lo ling cuc d6 khi mit pha1
giat lién hoi nhi€u ngay. Mot ngudi dan 6ng ho Lé
& Vit Han, H6 Bic, Trung Qudc bi bong vong mac
nghiém trong do lién tyc tu tat vao mit phai dé
chita nhdy mat.

Chira nhay mét biing phwong phap bao
luc

T& Truong Giang nhat bao ctia Trung Qudc
dd dua tin vé mot trudng hop hy hiru xay ra tai
thanh phd Vi Han, tinh HO Béic. Bénh nhan 1a
ngudi dan 6ng ho L&, mot nguoi von c6 niém tin
manh liét vao cac diém bao tAm linh.

Moi chuyén bat dau khi con mét bén phai
cua ong bong nhién giat lién tuc khong ngung
trong sudt nhleu ngay. Ban déu, ong Lé da thu ap
dung mot s bién phap cham séc y té thong thuong
nhu chuom 4m va nghi ngoi nhung tinh trang co
giat co mit van khong hé thuyén giam.

Su budng binh cua mo co két hop véi ndi
so hai ngay cang tang tién vé mot "tai hoa 4 ap dén"
theo quan niém ¢d xua khién 6 ong L& roi vao trang
thai hoang loan va mét kién nhan.

Thay vi dén bénh vién dé kiém tra, nguoi
dan 6ng nay lai 1én mang internet dé tim kiém cac
meo dan gian nham héa giai diém xui. Tai ddy, 6ng
v6 tinh doc dugc moét 101 khuyén vo can cu réng:
mudn mat ngirng nhay va xua dudi van han thi phai
ding tay tat manh vao ving mat do.

Tin tuong mot cach mu quang, dng Lé da ty
thue hién mot phuong phap tri liéu day bao luc.
Trong sudt ba ngay lién tlep, ong lién tuc dung tay
tat manh vao mat phai va ving da xung quanh. Két
qua la tinh trang nhay mit c6 dung lai, nhung kéo
theo d6 1a mot hau qua khung khiép hon gip nhiéu
lan.

Bai hoc dit gia tirkhong gian mang

Ngay sau khi cac con giat co bién mat, ong
Lé bang hoang nhan ra thi luc ciia minh c6 dAuhiéu
suy giam nghiém trong. TAm nhin ciia 6ng bi thu
hep mot cach cuc doan, toan by vung khong gian ¢
hai bén (tam nhin ngoai vi) hoan toan t6i den, ong
chi co thé nhin thdy mot khoang khong duy nhit ¢
chinh gitra giébng nhu dang nhin qua mot duong
6ng chathep.

Qua hoang so, ong Lé 1ap tirc dén bénh vién
dé tham kham. Tai day, cac bac si chuyén khoa mat
ban ddu vo cling ngd ngang trudc ton thuong thuc
thé qua nang trén mat ctia bénh nhan. Chi dén khi
ong L¢ thuat lai toan b qua trinh tur tat vao mat dé
chita bénh trong ba ngay qua, cac bac si méi tim ra
nguyén nhan goc re.

Két qua chan doan hinh anh cho thiy bénh
nhan da bi bong vong mac nghiém trong do chiu
tac dong lién tuc tir ngoai luc manh. Ong Lé& 1ap tirc
dugc dua vao phong mé dé thyc hién phiu thuét
khén cép nham ctru van thi luc.

Theo thong tin tir bénh vién, ca phau thuat
da dién ra thanh cong, bénh nhan hién dang trong
qua trinh héi phuc 6n dinh va duogc ky vong s& 1dy
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lai duoc thi luc hoan toan.

Vu viéc ctia ong Lé 1a mot hdi chudng canh
b4o manh mé& vé tinh trang tin vao cac thong tin that
thiét, cac meo chita bénh phan khoa hoc dugc lan
truyén tran lan trén cic nén taing mang xa hoi. Nhay
mat don thuan chi la phan img cua co the khi bi mét
moi, cang thang, thiéu ngii hodc do mat phai didu
tiét qua do.

Viéc tu y ap dung cac bi¢n phap tho bao
khong nhu’ng khong giai quyét duoc van dé sinh Iy
ma con c6 thé bién mot hién twong lanh tinh thanh
mot tai nan thuong tam, suyt chut nita da cudp di
d6i mit cia nguoi bénh. m .

Cach uong tra xanh moi
ngay co lgii cho gan

ra xanh chtta ham lugng cao

polyphenol, dac biét la

epigallocatechin gallate (EGCG)
hop chat c6 kha niang chdng oxy hoa va chdng viém
c6 loicho gan.

Céc chuyén gia dinh dU:()’ng cho rang, voi
ngu:orl truong thanh khoe manh, uong khoang 2-3
coc tra xanh pha vira mdi ngay 1a mirc hop 1y dé bd
sung cac hop chét c6 lgi ma  khong nap qua nhiéu
caffeine. Mot sai Jam pho bién 13 udng tra xanh khi
bung d6i. Tra chira tannin va caffeine c6 thé gay
cdn cio, kich thich tiét axit da day & mot s6 nguoi.
Bén canh d6, tannin con c¢6 thé lam giam hap thu
sat tir thye pham néu udng ngay trong bita an.

Céc chuyén gia khuyén nghi nén uong tra
xanh sau bita an khoang 30-60 phut. Cach nay viura
gitip co thé hap thu dudng chat tir bita an tot hon,
vira han ché kich ¢ ng duong tiéu hoa.

Nhiéu ngudi co thoi quen pha tra xanh voi
nhiéu duong hoic siro dé dé uong Tuy nhién,
luong dudng bd sung qua nhiéu cé thé lam ting
nang lugng du thura, g6p phan gay thira can va tang
nguy co gan nhi€ém md. Theo cac chuyén gia vé
bénh gan, 1¢1 ich cua tra xanh chi phat huy tot nhat
khi sir dung gan v6i dang nguyén chét, khong hoic
rat it duong.

Viée két hop tra xanh v6i ché do an giau rau
xanh, ngii coc nguyén hat va protein nac mang lai
hi€u qua bao v¢ gan cao hon so vai chi ubng tra don
thuan Dic biét, diéu can phan biét 1a tra xanh pha
dé udng hang ngay khac hoan toan vdi vién udng
hodc bot chlet Xudt tra xanh.

Pé bao vé gan, didu quan trong hon van la
duy tri canndng hop ly, han ché ruou bia, kiém soat
duong huyét va m& mau, tap thé duc déu dan, nga
da giac va tiém phong viém gan virus khi c6 chi
dinh. Nhin chung, udng 2-3 cdc tra xanh pha vira
mdi ngdy, sau bira dn, khong thém nhiéu dudng va
khong lam dyng cac ché pham chiét xuét 1a cach su
dung duogc nhi€u nghién ctru danh gia co loi cho
suc khoe gan.

Khi két hop v6i ché do an can béng va 16i
séng khoa hoc, tra xanh c6 thé gop phan giam
stress oxy hoa, hd trg chuyén héa chat béo va duy
tri chirc nang gan khoe manh vé 1au dai. m
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THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

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

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

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

346-787-3968

. 1140 BUSINESS CENTER #403 DR. HousToN TX 77043

GENERAL SURGERY / VEIN CENTER

TRUNG TAM DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

TRIEU CHUNG & CACH DIEU TRI GIAN TINH MACH

" cAc
TRIEU
CHUNG

GIAN
TINH
MACH

NHUNG LG1 iCH CUA BIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

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

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

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

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

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

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

Piéu Tri Suy Gian Tinh Mach
Piéu Tri Thoat Vi
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