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Thang Duy: Vién man nh& séng
binhlang

gitra nh1p diéu On 4o cua showbiz. Khong

chay dua san luong, khong tham gia
gameshow, it nhan quang cao, khong dung mang
xd hoi dé ké cudc song riéng, cd thi thoang dong
phim, dy 1€ trao giai. Diéu thi vi 13, chinh su vang
mat dy lai khién hinh anh ctia Thang Duy bén bi
hon so v6i ddng nghiép cung thé hé.

O tudi 47, “nang tho chéu A” nhu tang hinh

Nga ré 'Sic Gioi'

2007, Sic Gioi rarap, gy chin dong gidi dién anh
Trung Quoc, dem vé mot bira ti¢c thinh soan cho
€kip. Nam do, Ly An gianh giai Su tr Va‘lng tai Lién
hoan phnn Venice, Luong Triéu V§ can quét hang
loat giai thuong Nam dién vién xudt sic tai cac lién
hoan phim danh gié.

Thang Duy - nit dién vién chinh - 1 ngudi duy nhat
phai “thanh toan héa don cho bira tiéc” nay. C6 bi
Cuc Quan ly Phat thanh Dién dnh va Truyén hinh
Nha nude “tuyt coi”, bi cAm xuét hién trén cac
phuong tién tmyen thong dai chung ¢ Trung Qudc.
Céc dai truyén hinh va bao chi duoc yéu cau nglmg
phat séng quang céo va han ché str dung hinh anh
cd. Trudce sy lanh nhat dot ngot roi bi gatra 18, thay
vi phan khang, Thang Duy chon tam dung. C6 sang
Anh duhoc.

Nam 2010, sau hai ndm im ang, Thang Duy hop tac
véi dao dién Ki Tae Young (ngudi sau ndy try thanh
chdng ¢6) va trg lai voi Thu mudn. Tac pham lay
bbi canh & Seattle (M§), mot thanh phd chim trong
sdc xam, phan anh trang thai tam 1y lanh lung va c6
don ctia nhan vat. Thang Duy vao vai Anna, nguoi
bi bo ti vi toi ngd sat nhung dugc an xa 72 gio dé vé
nha dy dam tang cha. Trén mot chuyén xe buyt
duong dai, ¢6 gap Hoon (Hyun Bin thu vai)...

Tranh su dung dbi thoai séo réng, Uy mi, Thu
muon, thay vao do - dua vao nhirng k¥ thuat tinh té
nhu 4nh mét thay doi, nhip thé déu dan va nhiing
khoang ling trong biéu cam khudn mat, nham boc
tach ting 16p ndi tdm nhan vat. Vé ngoai tu nhién,
lanh Iung va phong thai riéng ciia Thang Duy hoa
quyén sau sdc voinhan vat Anna, gitip c6 hoan hao
hoa than vao nhan vat va nhan sy danh gia cao tu
gi6i phé binh 1an khan gia Han.

Nho tac phém, tén tudi Thang Duy vut séng tr¢ lai.

Co gianh giai Nir dién vién chinh xuét sic hang
muc phim dién anh tai L& trao giai Nghé thuat
Backsang, tro thanh nit dién vién khong phai nguoi
Han Qudc dau tién nhan dugc vinh du nay ké tir khi
giai thuong dugc thanh lap. C6 cling nhan duoc
mot sO g1a1 thudng quan trong khac, bao gom Giai
thuong cua Hiép hoi phé binh phim Han Québc va
Giai thuong cua Hiép hdi phé binh phim Busan. Tt
chd bi hat hii noi qué nha, c6 tgo dyng dugc chd
dung trong lang giai tri Han Quoc von canh tranh
khéc liét, gia tang danh tleng qudc té va tré thanh
ngdi sao trong mit ngu:ol hdm m¢ Han - nhung
khan gia von dinh kién sau sic véi nghé si nudc
ngoai.

Sau Thu mudn, Thang Duy tiép tuc minh chimg
minh bing loat tic pham Finding Mr. Right,
Decision to Leave, Wonderland, The Golden Era...
Dic biét, sau Decision to Leave, Thang Duy budc
vao giai doan ryc r& moi trong su nghié¢p khi lién
t1ep duoc vinh danh tai nhiéu giai thuong dién anh
quécté vachauA.

Piéu dang chuy, Thang Duy khong tan dung thanh
cong dé tang toc. Co khong nhén phim don dép.

Khoéng mé rong hoat dong giai tri. Khong bién ban
than thanh thuong hiéu c4 nhan phu kin truyén
thong. Han ché quang cao. Trong khi nhiéu nghé si
lién tuc san xuét ndi dung trén mang xa hoi dé duy
tri sirc nong, Thang Duy gan nhu ding ngoai cuce
choi dy. Thay vao d6, nit dién vién duy tri nhip song
kin dao, danh thoi gian cho gia dinh va chi Xuat
hién khi c6 dy an khién ¢6 hting th.

Khan gia n6i Thang Duy “khong s¢ bi mat sirc
nong”.
Hén nhan, bén d6 binh yén

Trong qua trinh quay Thu mudn, Thang Duy va Ki
Tae Young am tham phat trién mot moi quan h¢ tin
tuong va thau hiéu sau sic. Sau khi phim déng
may, ca hai van gitrlién lac, roi yéu.

Nam 2014, hai nguoi [am dam cudi tai ddo Faro,
Thuy Dién, chi c6 gia dinh va ban bé than thiét
tham duy. Sau cuéi, Thang Duy van giir qudc tich
Trung Qudc, khong ldy ho cta chong. Subt nhiéu
nam, c6 lién tuc bay giita Bic Kinh - Seoul. C6 van
dong phim, xuét hién tai cc 1ién hoan phim qudc té
va la mdt trong nhung dién vién dugc san don. Tuy
nhién, sau khi con gai Summer l6n hon, nhip song
clia c6 bit ddu thay dbi.

Trong chuong trinh The Do Show phat song tai
Hong Kong dau nam 2024, Thang Duy ké gia dinh
song 0 Bundang, Seongnam, noi chi ¢6 vai chuc ho
dén, quanhnhala rugng, vuon va chuong bo. Ho tu
trong ca chua, dua leo, bi do, ngd. Co tu dua con di
hoc, di siéu thi, quan ca phé. Budi sang cua co bat
dau bang viéc di bo qua nhitng con duong lang o
Han Quoc, nhin ngudi dan thu hoach rau, roi tién
tay mua vai qua dua leo méi hai. Hai vo chong vira
di vira an dén luc vé nha méi phat hién da an hét 8
qua...

Khi tro chuyén véi MC Trinh Du Linh dau 2024,
Thang Duy ké cha me chong ludn ton trong, khong
ép 0 thay doi thoi quen hay van hoa dé hoa nhap.

Me chong hoc tiéng Anh dé giao tlep v&i con dau,

con Ki Tae Yong lam “phién dich” mdi khi ca nha
quay quan Chinh anh cung quén vg lam ngh¢ sT:

“Onha cb 4y chi 1a me cia Summer” - anh timg ké.

Thang Duy noéi, quang thoi gian 4y khién c6 nhan
ra lao dong chén tay va thién nhién mang lai sy
binh yén ma anh dén san khau khong thé co.

Thang Duy vi chong nhu “ngon nti” - khéng phai
anh che cho ¢6, ma vi sy hién dién virng chai khién
¢6 du yén tAm dé 1am nghé, du binh than dé  nghi
ngoi khi can. Sau khi doat giai Nit chinh xudt sic
tai Rong Xanh voi Decision to Leave, co thtira
nhan: “Néu khong c6 Ki Tae Yong chiam lo gia dinh
va con gai, toi kho ¢ thé toan tim cho cong viée”.
Trong cuc tro chuyén véi Vogue Hong Kong,
Thang Duy néi diéu 16n nhat thay dobi 0 c0, theo
thoi gian, khong phai k¥ thuat dién xuat, ma la
trong tdm cua cudc doi. Gia dinh khién co kién
nhan hon, binh an, t6 mo voi thé g10’1 Chinh vi
cudc song cén bang nén khi lam viée, ¢d ciing tap
trung va hiéu qua hon trude.

Trong cudc phong van voi Vogue China dau nam
2026, Thang Duy noi nlem vui cta cd hién dén tir
nhirng diéu rat nho: ngam mot chdi cdy méi nhu, di
cho, doc sach, tim ning hay chia sé mot mén an
ngon v4i nguoi bén canh. “Téi chi lam diéu trong
1ong thye su mudn 1am”, ¢6 gidi bay.

Muc tiéu song ctia cip vo chong rat nhit quan. Cap
ngh¢ sisong kin dao, tranh xa sy on ao doi tu, dong
thoi gitr kin thong tin vé con cai. Khi can chia sé
niém vui, vi du khi sinh con trai, c6 daing mot bai
thong bao don gian trén WeChat Moments, tuong
tu khi sinh con gai Summer nam 2016. Dién vién
cho biét ton trong c4 tinh riéng ciia con cai trong
gido duc, timg bay to hy vong cac con “uu tién
cham soc stc khoe va nhan cach trude, rdi dé
chung tu chon con dudng trong twong lai”.

Nhiing nam gan déy, su nghiép ctia Thang Duy
khoi sic manh mé, giip c6 gianh nhiéu giai
thuong. Véi sy cong nhan ngay cang ting trén
pham vi qudc té, cb tro thanh mot trong sO it nir
dién vién dugc ca khan gia Trung Qudc va phuong
Tay yéu thich.

Nguyén Huong

Khéng ai ctru ndi thai tir dep

nhat showbiz: 2 thang c6 3 phim

deu flop, hao quang lui tan qua
nhanh

ung dugc xem la mot trong nhiing nam than

¢0 trang s¢ hitu visual ndi bat nhat lta dlen

vién 9X, Tran Tinh Huc nhiéu nim qua van

duoc khan gid vu ai goi bang biét danh “thai tir dep
nhat Cbiz”. Danh xung nay bat ngudn tir vai Ly

Trang 02
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Thura Ngan trong Dong Cung (2019) - mot thai tir
vira quyén muu, tan nhan vira si tinh. Khong chi tao
nén con s6t khip chiu A, tao hinh long bao, guong
mat sic nét va khi chit vuong gia cua Tran Tinh
Huc con duge xem 1a mot trong nhitng hinh twong
thai tir dep va kinh dién nhat trén man anh Hoa ngr.
Dén tan nhiéu ndm sau, moi khi nhic dén vai dién
thai tir, cai tén Tran Tinh Huc van thudng dugc dua
1én ban can dau tién.

Thé nhung, hao quang iy duong nhur dang mo nhat
dinhanh chong. Chi trong vong dung hai thang, tir
22/11/2025 dén 22/1/2026, nam dién vién lién tiép
c6 3 b0 phim lén song la Kiéu Khéi Thanh
Nhudng, Yét Hi va Dot Nhién Thich Em. Diéu
dang néi, khong tac pham nao tao dugc su bung nd
vé nhiét do, thanh tich hay hiéu Gng truyén thong.
Ba du 4n thudc ba thé loai khac nhau cung that bai
khién nhiéu nguoi nhn dinh ddy 1a quang thoi gian
dang quén nhat trong su nghiép cua Tran Tinh Huc.

Lén song ngay 22/11/2025, Kiéu Khéi Thanh
Nhudng duoc chuyén thé tir tiéu thuyét ndi tiéng
cua ViNgu, thudc thé loai ky 40, mao hiém. Trong
phim, Tran Tinh Hac vao vai Giang Luyén, mot
chang trai bi an cung Nhiép Ctru La (Pich Lé Nhiét
Ba) budc vao hanh trinh truy tim su that vé sinh vat
than bi “Thanh Nhudng”. Ca hai lién tuc trai qua
nhitng chuyén phiéu luu, chién ddu véi cac thé luc
siéu nhién trudc khi dan nay sinh tinh cam.

Ngay tur khi cong bo dan dién vién, tac pharn duoc
ky vong s& 1a bom tin cu01 nam nho su két hop giira
Djich Lé Nhiét Ba va Tran Tinh Huc. Tuy nhién, khi
phat song, phim nhanh chéng gay that vong. Diém
bi ché nhiéu nhat 1a kich ban roi rac, tiét tau 18 the,

phan chuyén thé bi danh gia lam mat di strc hip dan
cuanguyén tac. Cac canh hanh déng thiéu cao trao,

k¥ xao khong tao dugc cam gidc mén nhan, trong
khi yéu t6 ky 4o ciing bi khai thac nira voi.

Bén canh do6, cdp d6i chinh bi nhan xét thiéu
chemistry trAm trong. Du s& hitu ngoai hinh ndi
bat, Tran Tinh Huc va Dich Lé Nhiét Ba lai khong
tao duoc cam giac yéu duong tu nhién. Nhiéu khan
gia cho riang dién xuét cua ca hai kha guong, cac
phan canh tinh cam thiéu cam xic nén khong du
surc gitt chan nguoi xem.

Pau thang 1/2026, Tran Tinh Hic tro lai voi Yet
Hi, déng cap cting Lu Dyc Hiéu. Phim ké vé HO Tu

PDIEN ANH ¢

(Lu Duc Hiéu), c6 gai that bai trong tinh yéu vo
tinh budc vao mdt tro choi nhap vai. Tai day, co
gap Tan Tiéu Nhat/Tiéu Tri Vii do Tran Tinh Huc
thu vai, mdt nhan vat NPC mang than phén bi an
trong bbi canh Dan qubc. Mdi quan hé gitra hai
ngudi din vuot qua ranh gidi gitra thé gidi ao va
hién thuc.

bay dugc xem la dy an ¢d y tuong kha mai khi két
hop game nhép vai vdi yéu to chira lanh va tinh
cam. Tuy nhién, sau khi phat song, Yét Hi khong
tao dugc hi€u g nhu ky vong. Du dugc khen &
phan hinh anh va tao hinh ctia dan dién vién, tac
pham lai bi danh gia thiéu cao trao, mach truyen
nhat nhoa, cao trao cung khong du hap dan dé giir
chén khan gia. Nhiéu y kién cho rang Tran Tinh
Huc vén giir phong do dién xuit 6n dinh nhung
khong du dé “ganh” mot kich ban thiéu diém nhén.

Ngay 22/1/2026, Tran Tinh Huc tiép tuc tai xut
vo1 by phim ngon tinh hién dai Pt Nhién Thich
Em (hay M6t Tinh Yéu Bit Ngo Dén), dong cip
cung Vuong Ngoc Van. Trong phim, Tran Tinh
Huc hoa than thanh Cao Hai Minh, mot tong tai tré
tudi ton tai trong thé gidi cua cudn tiéu thuyét lay
bdi canh nam 1999. Trong khi d6, Vuong Ngoc
Vén vao vai Lam Hoan Nhi, nit streamer chuyen tu
an tinh yéu ¢ nam 2025 bét ngo xuy€n vao chinh
cudn tiéu thuyét minh ting ché bai. Dé tré vé hién
thuc, Hoan Nhi budc phai hoan thanh nhiém vu
chinh phuc trdi tim cua Cao Hai Minh. Tt nhing
man dau khau hai hudc, ca hai dan nay sinh tinh
cam that, khién ranh giéi giita thé giéi hu cau va
hién thyc tré nén mong manh.
Du s& hitu cip doi dién vién c6 ngoai hinh dep
ddng déu va tuong tac ty nhién nho tinh ban ngoai
doi, bo phim lai khong tao dugc cu hich nhu ky
vong. DJ thao ludn trén mang xa hdi kha khiém
t6n, chi s truyén thong khong ndi bat, trong khi
hiéu tng xem phim ciing nhanh chong ha nhié¢t sau
nhiing tap dau.

Nhiéu khan gia danh gia tic pham van di theo 16
mon quen thudc cua dong phim ngdn tinh do thi
Hoa ngit: mo-tip thanh mai trac ma, hiéu 1am rdi tai
hop, thiéu nhitng nut that du méi dé tao stc hut.
Nhip phim cham, kich ban an toan va it cao trao
khién bo phim khong tao duoc hiéu Gng truyén
miéng. Vi vay, du Tran Tinh Huc va Vuong Ngoc
Van dugc khen dep dbi, du 4n van nhanh chéng
chim nghim giita thi truong phim canh tranh khéc
ligt daunam 2026.

Diém chung ciia ca ba bo phim 1a Tran Tinh Huc
khong phdi van dé 16n nhat. Nam dién vién van
duogc danh gia gitr phong d6 dién xuat tuong d6i 6n
dinh, dic biét & nhitng phan canh noi tam. Piéu
khién céac tac pham dé)ng loat that bai nam & chét
luong kich ban, nhip phim va kha nang tao hi¢u
{rmg v&i khan gia. Viéc ba du an lién tiép khong tao
duoc tiéng vang chi trong hai thang khién nhiéu
ngudi bat dau dit dau hoi vé kha ning lua chon
kich ban cua Tran Tinh Huc. Trong boi canh thi
truong phim Hoa ngir ngay cang canh tranh, mot

dién vién du c6 thuc luc ciing rat kho duy tri sirc
néng néu lién tyc xudt hién trong nhiing du 4n
khong du chat luong.

Vil Anh
Vwong Hac Bé, Hoang Tw Thao
ké chuyén tinh ban qua ca khuc
Super Villain

uper Villain dugc trinh dién truc tiép trén san

khau concert New Era ctia Hoang Tir Thao

vé6i su két hop cua Vuong Hac B¢. Cai bat
tay cua hai ngh¢ si mang dén bau khong khi bung
no, bién tiét myc tro thanh mot trong nhing
khoanh khic dugc khan gia nhic dén nhiéu nhat
sau dém dién.

Super Villain ¢6 16 trinh ra mét trai nguoc véi nhiéu
ca khuc khéc. Thay vi dugc phat hanh ¢ dinh dang
audio va MV trudc, Super Villain lai 1an dau duoc
Hoang Tt Thao va Vuong Hac D¢ trinh dién live
trén san khiu concert c4 nhan cua Hoang Tt Thao,
sau d6 moi phat hanh trén cac nén tang nhac s6.
Riéng diéu nay da ndi vé su “trai nguoc”, “khong
theo 1€ thuong” ctia ca khuc.

Super Villain la mdt ban rap pha tron gitra Hip-Hop
va Trap, xoay quanh hinh tuong “si€u phan dién”.
Qua d06, ca tir khic hoa hanh trinh truong thanh
duoc t6i rén qua thuce té, cing tinh cam anh em gén
két.

Ping sau khic rap la tinh ban gin két cia
Hoang Tir Thao va Vuong Hac Dé

Hoang Tt Thao thé hién flow muogt ma, sic bén va
khi chét, khong khoi goi ngudi him mo nhé dén
thoi hoang kim cua nam ngh¢ si khi con hoat dong
trong EXO. Trong khi d6, Vuong Hac D¢ lai tiép
can bang 16i rap glau chatké chuyén, vira dap lai sy
an y gitra hai ngu’(n vira tao nén diém nhan riéng.
Chinh sy d6i 14n va két hop phong cach cta ca hai
d3 1am cho bai hat mang 4m hudng rat “chay”.

Tinh ban gitra Vuong Hac D¢ va Hoang Tu Thao
bat ngudn tir khi ca hai cing tham gia chuong trinh
tap ky The Shining Universe. Tir 46 dén nay, ho da
tro thanh anh em chi c6t. Co 1& ca khuc Super
Villain nay d4 13 dy an duoc hai ngudi ap t tir 1au va
by gid méi ¢ co hoi mang dén cho ngudi ham
mo.

Trén san khu concert tram Thanh Do, Hoang Tu

Trang 03
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Thao mdi ngudi em than thiét két hop biéu dién va
du lich trinh quay phim ban ron. Vuong Hac D¢
ciing khong tir chéi. Hoang Tir Thao bay to: “Toi
v cung cam on D& D¢. Khi toi ndi voi cau dy rang
ching dimg chan dau tién hiy dén Thanh D6 dé
ing ho t6i nhé, cdu y chua timg mot gidy phit nao
do du”. Khoéng 1am nguoi hAim mo that vong, san
khau dau tién cua Super Villain ngay sau d6 di 1én
thang bang hot search Weibo vi khong khi qua
bung nd.

Concert cia Hoang Tt Thao 1a mén qua tri an
nguwdoi him m§ sau ba nim vang bong trong thi
treong Am nhac

Hoang T Thao von dd c6 mot luong ngudi ham
md nhit dinh khi anh debut ciing EXO nam 2012
va cling 1a mot phan thanh xuén cua rat nhiéu khan
gia yéu nhac. Ba nam la quang thoi gian du dai dé
khén gia cho doi su trd lai cia Hoang Tt Thao trén
san khau concert ca nhan. Chinh vi vay, dém md
man tour dién New Era tai bong An HO, Thanh B6
da nhanh chong tr¢ thanh tam diém cua cong dong
yéu nhac Hoa ng. Biu khong khi bung nd ngay t tur
nhitng phut dau tién, danh diu man tai xuat day
nang luong ctia nam ngh¢ si sau mot khoang lang
kéo dai cua su nghlep am nhac. Moi tiét muc déu
duoc dan dyng v6i quy mo 16n, mang mau sac hién
dai, dung tinh than vé mot ky nguyén mdi ma
Hoang Tu Thao mubn truyen tai.

Bén canh nhiing khoanh khéc bung no cua céc bai
dién diéu dugc nhic dén nhiéu nhat lai chinh 1a
dién mao cua Hoang Tu Thao. Sau nhiéu nam hoat
dong tai Trung Quoc véi tan suat tham gia cac
chuong trinh truyen hinh thyc té day dac, anh tung
nhan khong it y kién cho ring di dan roi xa hinh
anh than trong timg 1am nén tén tudi tir thoi EXO.

Thé nhung concert lan nay mang dén mot phién
ban khac han voi guong mat sac nét, phong thai tu
tin cung than thai ngodi sao quen thudc khién nhiéu
cu dan mang nhan xét anh da tim lai vé ngoai ting
khién hang nhiéu ngudi hdm mo say mé. Su thay
d6i 4y cang tro nén dang chi }'/ khinam ngh¢ si vira
budc sang mot chuong mdi cua cude song sau khi
két hon vao nam ngoai. Dleu tao nén dau 4n 16n
nhit cia New Era van nim & thong diép ma nam
ngh¢ si gui gém Anh chia sé ring tuong lai khong
phai la diém két thuc cua thuat toan, ma 1a mot ky
nguyen moi de mdi ngudi ddm vui choi, dam khdm
pha va dam sdng theo cach minh lwra chon.

“Céc ngudi c6 thé dinh nghia nhiéu thir, nhung cac
nguoi khong thé dinh nghia t6i, va cac ngudi ciing
khoéng thé dinh nghia ching ta. Pung dé thé gioi
nay hoan toan danh bai chiing ta”.

Thong diép ay phan anh tinh than noi loan, thing
thin va chén thanh von da gan lién véi Hoang Tir
Thao sudt nhidu nam qua ring du trai qua nhiéu
bién dong trong su nghiép, anh van giit nguyén ca
tinh bdc truc va ngudn nang luong manh mé& moi
lan budc 1én san khau.

Sau dém dién md man thanh cong tai Thanh Do,

tour New Era tiép tuc dimng chan tai Hang Chau vao
ngay 1 thang 8. Vi nhiing gi da thé hién, Hoang
Tt Thao dudng nhu dang viét nén mot chuong méi
trong hanh trinh ngh¢ thuat cua minh.

Nguyén Huong
Giay Phat Ay Vwot Qua Gioi
Han giup anh ca Phé Tan Bac
dwocchuy

inh nghiém séng, phong thai truéng thanh

gitip Ph6 Tan Bac thuyét phyc trong vai

ién M6 Dung Thanh Du ctia Gidy Phut

Ay Vuot Qué Gioi Han. Tr mot guong mat timg

n6i tiéng & thé hé than tuong giai doan 2007-2010

ctia Cbiz, Phé Tan Bac dang c6 man tro lai diy

thuyét phuc ¢ tudi 39 khi chinh phuc khan gia bang
vai dién M6 Dung Thanh Du.

Man “18i ngwoe dong” danh tiéng tudi 40 cia
Phé6 Tan Bac

Pho6 Tan Bac bude chan vao lang giai tri Hoa ngir tur
nam 2007 voi vai tro thanh vién ctia nhém nhac
BoBo ciing v6i Tinh Bach Nhién trude khi chuyén
huéng sang dién xuit. Gan 20 nam hoat dong, anh
lién tuc gép mat trong nhiéu dy 4n phim C6 Kiém
Ky Pam 2, Thién C6 Quyét Tran, Gié6 Nam Hiéu
Long To6i, Son Ha Cham, Khanh Du Nién 2,....
Mdi vai dién déu giup anh tich lity thém kinh
nghiém, tirng budec mé rong kha ndng hoa than.

Béi lang giai tri Hoa ngir c6 su canh tranh vo cung
khéc liét, nhimg dién vién luu lugng dugc cha y
trén mang xa hoi thuong 1a nhitng guwong mat tré
moi 1én. Tuy nhién, trong mua he 2026, Pho Tan
Bac lai bat ngd tro thanh cai tén duoc nhic dén
nhiéu nhat, vi vai dién M6 Dung Thanh Du ciing
loat hinh anh tuyén truyén phim Gidy Phut Vuot
Qua Gidi Han.

Ve dep lang tur, sy phong do khién cho nhiéu khan
gia nhan x¢ét rang day 12 man “16t xac” thuyét phuc
nhat cia mot dién vién U40 trén man anh Hoa ngit
nam nay.

M9 Dung Thanh Du khién khan gia rung dong
hon ca nam chinh

DBong phim Gidy Phut Ay Vuot Qué Gidi Han, Pho
Tén Bac khong can nhirng man thé hién pho truong
dé gy an tuong. Anh khién nguoi xem nhé dén
minh bang sy diém tinh va kha nang truyén tai cam

Xuc xuat sac qua tirng &nh mat.

Nam dién vién 39 tudi tai budi hop bao quang ba
phim xuét hién voi maéi toc vang sang, kinh gong
kim loai manh va phong thai cia mot quy cong tu
thoi Dan qudc. _Tao hinh nay khién nhiéu nguoi
ngac nhién vi gan nhu x6a nhoa khoang cach tudi
tac gilta anh va cac ban dién nho tudi hon. Guong
mat sdac nét, voc dang can ddi cung than thai diém
tinh gitip Pho Tan Béc trong tré hon rt nhidu so vi
tudi that. Nhung ¢ anh van c6 sy trdm tinh khac
biét.

Néu ngoai hinh gitip Pho Tan Bac thu hut sy cht y
ban dau, thi chinh nhan vat Mo Dung Thanh Du
moi gitt chdn ngudi xem. Trong Gidy Phut Ay
Vuot Qua Gioi Han, M Dung Thanh Du la anh ca
ctia gia toc MO Dung, dong thoi cing 13 nguoi luén
am tham bao vé em trai Mo Dung Thanh Dich
(Treong Lang Hach dam nhan).

Thay vixdy dung mét hinh tugng gia chu lanh lung
quen thudc, bo phim lya chon khac hoa mét nguoi
anh séng 1y tri nhung lu6n dat gia dinh 1€n trén hét.
Sau nhirng bién ¢6 ma Thanh Dich timg trai qua,
Thanh Du luén mang theo cam gidc day dat. Anh
ton trong udc mo cta em trai, kién tri tim cach chira
tri canh tay bi t6n thuong va luén hy vong Thanh
Dich c6 thé bt dau mot cude sdng moi.

Mo Dung Thanh Du dai dién cho kiéu nhan vat
truong thanh, biét yéu thuong nhung ciing du tinh
tao dé khong danh mat 1y tri trude cam xtc. Thiét
1ap nhan vatnay da hoan toan chinh phuc khén gia.

Nhirng phan canh ngip tran tinh y ctiia Phé Tan
Bac véiban dién Hac Thu

Du khong phai cap doi chinh, M Dung Thanh Du
va Diép Chi Hong cung tuyén tinh cam cua ho la
yéu t6 hap dan cua phim Gidy Phut Ay Vuot Qua
Gi61 Han. Bay khong phai chuyén tinh duogc xay
dung bing nhitng 10i to tinh manh liét hay cac
khoanh khic ngot ngao lién tiép. Ma ho yéu nhau
qua anh mat, khoang lang va su kiém ché. Mdi lan
hai ngudi chung khung hinh, 4nh mét nhin nhau
ngap tran tinh y, du khong néi nén 1oi van ngot
ngao tan chay trai tim khan gia. Péc biét, doan hoi
thoai gifra hai nhan vat trong tap 15 voi cau noi:
“Vay cb c6 biét tai sao co c6 thé uy hiép dugc t6i
khong?” valoi dap lai: “Embiét”, ¢6 1& chinh 14 cau
t6 tinh hay nhat cia M6 Dung Thanh Du.

Cang yéu, ca hai cang hiéu rang con dudng minh
Iwa chon nhu hai duong thing song song. Cau ndi
trong tap 10: “Chung ta chung quy ciling khong
cuing mdt con dudng” ciia Diép Chi Hong thyc su
dau thiu tAm can. Chinh sy kim nén tinh cam lai tao
nén strc ndng cam xuc.

Phé Tan Béc va ban dién Hac Thu déu mang dén
cam giac dong diéu ty nhién, khién khan gia d&
dang tin vao cau chuyén cua hai con nguoi trudng
thanh, yéu nhau nhung chap nhan dit trach nhiém,
ly tudng 1én trude tinh cdm ca nhan.

Vy Anh
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12 nam hén nhan khéng hoa my
cua Cao Vién Vién - Triéu Hwu
Dinh

itta showbiz On a0, bién dong, hon nhan

binh yén cua cap nghé si Cao Vién Vién,

Triéu Huu Pinh dem lai niém tin vé tinh
yéu cho khan gia.

Triéu Hyu Dinh hiém hoi néi vé 12 nam hén nhan.
Anh cho blet nhing thang ndm qua, vg chdng da
phéi hop rét tét trong viéc can bang gia dinh -
nghiép. Anh néi: “Ca hai chung t61 déu dat gia d1nh
1én hang dau va su nghiép xudng thir hai. Toi nghi
su hop tac gitra to1 va Vién Vién trong viéc quan ly
gia dinh va sy nghiép rat hai hoa, trong d6 moi
ngudi déu co khong gian riéng”.

Khi n6i vé trach nhiém véi tu cach 12 ngudi chong
va nguoi cha, anh chia sé: “T61 dong vai trdo mang
lai cam giac an toan. Thir nhat 13 sy 6n dinh, thir hai
1a kha nang giai quyét van dé, thir ba 1a kha nang
dong hanh cling gia dinh”.

Diéu Triéu Hyu Pinh tiét 16 da phan anh lya chon
clia c4 hai trong nhidu ndm gan day. Sau khi con gai
chao doinam 2019, Cao Vién Vién giém dangké sd
lugng phim va hoat dong thuong mai. Trong khi
do6, Triéu Hyu Dinh chu dong didu chinh lich quay
déco nhleu thoi gian ¢ bén gia dinh. i véi ho, gia
dinh 12 s6 mot.

12 nim hon nhan binh di

Nam 2011, khi cung tham gia quay bd phim Search
(Tim ki€m), Cao Vién Vién dang ¢ giai doan sy
nghlep thang tién, con Triéu Hyu Dinh chi chém
noi.

DBoan phim c6 mdt canh quay lién tuc sudt ba ngay.
Cao Vién Vién mét dén murc chi biét twa vao tuong,
lang im khong noi gi. Triéu Hyu Dinh lang 1€ dua
cho c6 mot chai nudce, khong thém 10i nao dé dong
vién hay lam phién.

Sau nay, Triéu Hyu Dinh ké, vao khoanh khic éy,
nguoi anh nhin thdy khong phai mot ngéi sao, ma
chi 1a mot ¢6 gai dang can duoc quan tim, cham
soc. Con Cao Vién Vién nho lai, ngay lac do c6 da
cam thay nguoi dan 6ng rat biét chimg muc, khong
khoa trrong hay tao cam giac kho chiu.

Hai nguoi khong yéu tur cai nhin dau tién. Tu tir, ho

tro chuyen trén phim truong vé dién anh, Ve cugc
song, r0i phat hién quan niém gan nhu giéng hét

PIEN ANH °

nhau. Nho thé, ho thanh doi.

Sau khi ho két hon, hinh anh truyén thong ghi lai
phan 16n déu rit doi thudng: nam tay nhau o san
bay, cung di siéu thi mua thirc &n hay dua con gai di
dao cong vién.

Co 1an, ca hai bi bat gap trén phd, dang nhin nhau
roi mim cudi. Ny cudi tu nhién, khong hé ¢o chit
guong gao hay dlqn Xuat. “Triéu Hyu Dinh ndi voi
Cao Vién Vién diéu gi do, khién doi mat co6 cong
1én nhu vang tring khuyét vi cudi. Anh tién tay khd
siét 14y ban tay c6, mot ctr chi ddy dju dang va than
mat”, [feng mo ta.

Trong mdt cudc phong van, Triéu Hyu Pinh timg
tiét 10, mdi khi hai vo chéng c6 méu thuin, ho
khong bao gid dé chuyén kéo dai qua dém. Anh
thuong la nguoi nhudng mét bude trude, khong
phai vi thiéu nguyen tac, ma vi anh tin: “Giai quyét

van de con hiéu qua hon viéc tranh cai xem ai ding
aisai”.

Cao Vién Vién cling tung ndi c6 chua bao gio dung
“chién tranh lanh” dé ép chong phai xuong nudc.
“Khi ca hai déu dit gia dinh 1én hang dau, khong
can lang phi nang luong vao nhitng cam xtc tiéu

cuc”, co quan ni¢m.

Trong cudc song doi thuong, thay vi thué gitp viée
hd tro viéc nha, ho tu minh lo lidu nhung nhu cau
sinh hoat hang ngay. Diéu nay co thé giai thich tai
sao, khi dugc h01 vé “bi quyét giit cho hon nhan
luén twoi méi”, Trieu Hyu Dinh da dung lai vai
glay truge khi noi: “Khong c6 bi quyét nao ca. Chi
la ca hai chung t6i déu tin gia dinh 1a diéu quan
trong nhat va khong ai trong chiing toi s& lam bat cir
diéu gi dé pha v dicu do”.

Trong nhiéu nim qua, paparazzi nhiéu lan ghi lai
canh hai nguoi cung dua con di cong vién, di si€u
thi, dap xe, dat tay nhau ¢ san bay hoac cung du
dam cudi ban bé. Ho gan nhu khong co é-kip di
cung, &n mdc gian di va cu xr nhu mét cap vo
chdng binh thuong.

Nam 2024, hinh anh Triéu Hyu Dinh lién tuc nim
tay, cham chu nhin vo trong ddm cudi mot nguoi
ban gdy chi y trén mang x4 hoi. Nhiéu khach moi
ké lai, Tri€u Hyu Dinh “cuong,” vo va ludn quan
tam dén Cao Vién Vién trong suot buoi 1€,

Trong cac sy kién cong khai khac, anh thuong c6
thoi quen di cham dé cho Cao Vién Vién, chu dong
mo cua xe, cam gitip d6 hodc quan sat xem vo €6
can hd tro gi khong. Nhitng cir chi iy hiém khi
duoc chinh anh nhic dén, nhung lai nhiéu 1an xuét
hién trong anh va video do truyén thong ghi lai.

Ba quan diém chung trong hén nhin cia Cao
Vién Vién - Tri¢u Huu Pinh

Vi c@p sao, hon nhén khong phai luc nao cling
ngot ngao. Cao Vién Vién tu’ng cho biét cudc song
sau két hon khong phai ltic nao cung tran ngdp cam
xuc lang man. Hai nguoi cung c6 lac bat dong, mét
moi hay ap luc vi cong viée. Tuy nhién, dleu quan
trong nhat, ho ludn doi thoai va giai quyét van dé

thay vi thing - thua trong tranh cai.

Theo Cao Vién Vién, tinh yéu sau hon nhan khong
nim & nhitng 101 néi hoa my ma thé hién qua viéc
ca hai vAn mudn cham séc nhau trong cudc song
thuong ngay.

Triéu Huu Dinh ciing nhiéu 1an bay to quan diém
tu:ong tw. Anh cho rang trich nhiém I6n nhit cta
nguoi chong la mang lai cam glac an toan cho gia
dinh: on dinh, c6 kha nang giai quyét van dé va
ludn hién dién khi nguoi than can.

Hon nhan cling khong phai thuong hi¢u, véi ho.
Khac véi nhiéu cap sao thuong xuyén xuat hién
cung nhau trong gameshow hodc livestream, Cao
Vién Vién va Triéu Hyu Pinh gan nhu khong khai
thac hon nhén dé phyc vu cong viéc. Triéu Hyu
Dinh ting tiét 1 nhidu nha san xuat dd moi hai
ngudi déng chung nhung ho déu tir chdi vi chua
tim dugc kich ban phu hop.

Theo anh, néu dé quan hé ngoai doi 14n 4t nhan vat
trén man anh thi vira khong cé trach nhiém véi tac
pham, vira 1a cach “tiéu thu chinh doi séng riéng
cuaminh”. Chi khi cé mot du &n that sy phu hop, ca
hai méi c4n nhic hop tac. Ngoai ra, ca hai ton trong
su ddc lap cua nhau. Triéu Hyu Pinh cho biét gitra
hai ngudi luon cé khong gian riéng. Moi nguo’i déu
¢ quyén theo dudi su nghiép, so thich va cac moi
quan h¢ cé nhan, mién van duy tri su tin tudng va
thong nhét trong nhimg quyét dinh 16n cia gia
dinh.

Cao Vién Vién sinh nam 1979, 1a dién vién ndi
tiéng cua man anh Hoa ngit, dugc ménh danh Ia
“tinh dau qubc dan” nho vé dep trong tréo va 16i
dién xuét tu nhién. Co ghi ddu 4n qua nhidu tac
pham nhu Y Thién D6 Long Ky, Chung ta két hon
di va Tim klem Sau thoi gian vang bong, nit dién
vién tai xuat véi phim dién anh Sons of the Neon
Night (Phong 1am hda son), dong cung Luong Gia
Huy, C6 Thién Lac va Luu Thanh Van. B6 phim
duoc gidi thiu tai Lién hoan phim Cannes 2025
trude khi phat hanh thuong mai.

Triéu Huu Dinh sinh nam 1984, 1a dién vién Pai
Loan, ndi tiéng voi cac tic pham Monga, Tim
kiém, Tam sinh tam thé: Thap 1y dao hoa va Van
tdm. Anh dugc dénh gid cao nho dién xuét noi tam,
da dang ¢ ca mang dién anh 1an truyén hinh. Tac
pham m&i nhét cua anh 13 phim truyén hinh Tinh
yéu khong cé than thoai (Love Has No Myth),
dong cap cung DPuong Yén, 1€n séng nam 2026.
Trudc do6, anh gbép mit trong dién anh voi
Resurrection (Cudng da thoi dai), cong chiéu nam
2025.

Nguyén Huong
Ban Gai Thién Tai hé 16 strc hut
cip doi Dién Hi Vi va Hé Nhét
Thién
(4 ‘Ban Gai Thién Tai” gy chi y voi man két
hop gitta Bién Hi Vi va H6 Nhat Thién, nhung
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chemistry cta cd hai ciing tao nhi€u tranh luan vi
khoang cach tudi tac.

Trong dong phim thanh xuén ngén tinh Hoa ngf,
chemistry gitta nam nit chinh ludn 1a yeu t6 quyét
dinh kha néng chinh phuc khan gid. Mot cau
chuyén tinh du c6 kich ban hap dan dén déu cling
kho tao strc hut néu hai nhan vat chinh thiéu su két
ndi trén man anh. Véi “Ban Gai Thién Tai”, Dién
Hi Vi va Ho Nhit Thién tung dugc ky vong s€ tao
nén mot cip doi hoc ba ndi bat, nhung ngay khi
phim 16n song, man két hop nay da tro thanh cha dé
gay nhiéu tranh lun.

Khong thé phi nhan Pién Hi Vi va HO Nhét Thién
s¢ hitu nhiéu yéu t6 khién khan gia chu y. Bién Hi
Vi mang nét dang yéu, nang dong dac trung cua
hinh twong nit chinh thanh xuén, trong khi Hb Nhét
Thién ¢ vé ngoai thu sinh, dién trai timg rat phu
hop véi dong phim ngdn tinh hoc dudong. Khi ding
canh nhau, sy chénh l¢ch chiéu cao cung ngoai
hinh noi bat giup ca hai tao nén nhiing khung hinh
dep, dugc mot bo phén khéan gid nhan xét 1a c6 cam
giac nhu “sinh ra dé d6ng phim thanh xuan”.

Bén canh yéu t6 hinh anh, thiét 18p nhén vat cling la
diém cong gitp cip doi c6 nén tang phat trién.
Trong “Ban Gai Thién Tai”, hai nhan vat chinh bat
dau tir méi quan h¢ ban cung ban thoi nién thiéu,
sau do gap lai nhau khi truong thanh. Mo6-tip thanh
mai tric méa két hop voi hinh tuong hai nguoi thong
minh, ciing canh tranh va cling tién bd tao nén mau
sic khac biét cho cau chuyén tinh cam.

Nhing khoanh khic dugc hé 1§ trong phim nhur
canh chay duéi mua, nhitng man di dau trong hoc
tdp hay cac phan doan tinh cam lang man tung
khién khan gia ky vong vao mot chuyén tinh vira
ngot ngao vira c6 chiéu sau. Véi loi thé vé _ngoai
hinh va thiét l1ap nhan vat, Dién Hi Vi cung Ho Nhét
Thién dugc mong doi s€ tré thanh mot trong nhiing
cap doi thanh xuan dang cha y trén man anh nho.

Tuy nhién, van d& 16n nhit khién chemistry ctia ca
hai gdy tranh luan lai nam & su chénh léch tuéi tac.
H6 Nhét Thién sinh ndm 1993, khi héa than thanh
hoc sinh cdp ba da khién khong it khan gia cam
thay kho nhap vai. Du duoc hd trg bai déng phuc
hoc duong, tao hinh tré trung va ky thuat quay
dyng, nam dién vién van bi nhan xét mang nét
truong thanh hon nhiéu so v6i hinh twong thiéu
nién trong phim.

Mot sd ¥ kién cho rang HO Nhat Thién van giir
dugc vé ngoai dién trai nhung thiéu di cam giac
trong tréo, non ndt cua tudi hoc tro. Khi ding canh
Dién Hi Vi véi hinh tugng c6 gai tré trung, tran day
nang lugng, sy khac biét nay cang tré nén rd rang,
khién nhiéu ngu:01 6 cam giac giong nhu “dan anh
dan dit dan em” thay vi mot cap doi dong trang lira.

Khong chi van dé tudi tac, cach thé hién cam xuc
gitra hai nhan vat ciing 1a diém khién mot bd phan
ngudi xem chua hoan toan bi thuyét phuc. O nhing
phan canh von can su rung dong, canh tranh va
gidng co tinh cam, anh mét cling twong tac gitra hai
dién vién bi danh gia 1a chua du bung nd. Cap doi
c6 su hai hoa vé ngoal hinh nhung lai thiéu nhing
khoanh khéc tao nén cam gic rung dong manh mé
cho nguoixem.

Chinh vi vay, phan tmg danh cho Dién Hi Vi va Hb
Nhét Thién trong “Ban Gai Thién Tai” tré nén kha
phan cuc. Mot nhém khan gia cho ring bo doi so
hiru ngoai hinh dep, dirng canh nhau tao cam giac
dé chiu, dac biét 1a sy chénh léch chiéu cao cung
nhitng khoanh khic chung khung hinh day cudn
hat. Ho danh gia day van la mot cap doi cé tiém
nang nho hinh twong hai nhan vat thong minh, doc
1ap va cting phét trién.

Nguoc lai, mot bd phan khan gia cho rang diém
khién ho kho tiép tuc theo dbi chinh 1a cam giac
couple chua du manh. Pién Hi Vi va HO Nhét
Thién déu c6 stc hat riéng khi ding mot minh,
nhung khi két hop lai chua tao dugc bau khong khi
khién ngudi xem thyc sy tin vao tinh cam giira hai
nhan vat. Véi dong phim ngon tinh, noi sy rung
dong cua cdp doi chinh la yéu to quan trong nhit,
day co thé 1a diém han ché anh huéng dén trai
nghi¢m cua khan gia.

D1 con nhiéu tranh ludn, khong thé phﬁ nhén “Ban
Gai Thién Tai” da tao duoc sy chu y ngay tir khi
phatsong. Nhimgy kién trai chiéu vé Pién Hi Vi va
Ho6 Nhat Thién ciing phan anh sy thay ddi trong
cach khan gia danh gia phim ngén tinh hién nay.
Ng0a1 hinh dep hay danh tleng ctia dién vién khong
con 1a yéu t6 duy nhat quyét dinh strc hut, ma su
phu hop véi nhan vat va kha nang tao cam xic mai
1a didu dugc quan tim nhiéu hon.

V61 mot bo phim thanh xuén, chemistry khong chi
dén tir viéc hai dién vién co6 ngoai hinh tU:O'ng xing
ma con nam & kha nang khién khan gia tin rang
nhén vt that sy danh tinh cam cho nhau. Pién Hi
Vi va Ho Nhat Thién c6 lgi thé vé hinh anh, nhung
dé tro thanh mot cap d6i duoc nhé dén, ca hai van
can thém nhirng khoanh khéc du strc cham dén cam
xUc ngudixem.

Thao Nhi

Vi sao La Chinh van chwa béat
Ién du phim lién tuc gay chuy?
a Chinh co6 khoang 18 phim doéng vai nam

chinh nhung van chua tao dugc ¢t but pha
duxuat hién day dédc trén man anh.

Trong lang giai tri Hoa ngit, viéc c6 nhiéu co hoi
dong vai chinh thudng dugc xem 1a 1oi thé 1on véi
mot dién vién tré. Boi mdi tdc pham khong chi gitp
ho tich lliy kinh nghlem ma con o thé tro thanh bé
phéng dua tén tudi dén gan hon véi khan gia. Tuy
nhién, La Chinh lai la tmong hop dac biét khi s¢
hiru khdi lwong phim dang né nhung van loay hoay
trén hanh trinh tim kiém mat vai dién thuc su giap
anh budc 1én mot vi tri mai.

Theo théng ké tir cur dan mang, tir nam 2020 dén
nay, La Chinh da tham gia khoang 18 b phim véi
vai trd nam chinh, cung it nhét4 du an dang cho 1én
song. Tu Thich Em Tung Nhip Tho, Xuén Lai
Cham Tinh Ha dén Anh Mat Anh Chi C6 Em hay
Nhip Tim, nam dién vién gan nhu lién tuc xuét hién
trén man anh nho, tré thanh guong mat quen thudc
cuiadong phim ngot ngao, lang man.

Tuy nhién, diéu dang chu y 1a phan 16n tac pham
ctia La Chinh déu khong tao duoc hiéu Gmg bung
n6 sau khi phat séng. Anh roi vao tinh trang duoc
khan gia biét mat, nhé tén nhu’ng chua thé tao ra
suc anh hu’ong 16n. Nhiéu nguoi g01 day la nghich
ly ‘phim ndéi nhung nguoi khong n6i” khi nam dién
vién lién tuc dam nhén vai chinh nhung d6 nhén
dién ca nhan van chua co su thay doi ro rét.

Mot trong nhitng nguyén nhéan dugc nhic dén 1a
hudng phat trlen su nghi¢p cua La Chinh chua cé
nhiéu co hoi tiép can nhung du 4n quy mo 16n.
Phan 16n phim anh tham gia déu thudc dong ngon
tinh chiéu mang, khai thac dé tai thanh xuén, hoc
duong hoac co trang lang man. Pay la thi truong
gitip nhiéu dién vién tré duy tri d6 phu séng, nhung
cling ¢6 han ché khi kho tao ra nhiing tac pham
mang tinh hién tuong hodc du sic dua dién vién
vuot khoi nhom khan gia quen thude.

‘
Bén canh yéu t6 du an, nang luc dién xuat ctia La
Chinh ciing tung gy nhiéu tranh ludn. Mot b
phan khan gia cho rang anh van con han ché trong
viéc thé hién chiéu sdu nhan vat, cach dién doi luc
bi lap lai va chua tao duoc dau 4n riéng. Khi dam
nhén vai Gia Cat Thanh trong Di Nhéan Chi Ha:
Quyet Chién Bich Du Thén, La Chinh tung d6i mat
voi nhiéu y kién trai chiéu khi mot s6 khan gia cho
rang man thé hién cua anh chua vugt qua dugc cai
boéng cua phién ban trudec.

Ngoai dién xuit, ngoai hinh ciing 1 chu dé khién
La Chinh nhiéu lan bi ban luan. Dac biét trong cac
du 4n ¢ trang, tao hinh cua anh timg nhan vé
nhirng phan tng trai chiéu khi c6 khan gia cho rang
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veé ngoal ctia nam dién vién chua that sy phu hop
v61 hinh tuong my nam cb trang. Du vy, nguoi
ham mo van cho rang La Chinh c6 su tién bd qua
ting tic pham, ddc biét ¢ nhitng phan canh cam
xuc va hanh dong, chi la anh chua gap dugc mot vai
dién du strc thay d6i hinh anh.

Budc ngodt gitip La Chinh thu hut sy cha y thoi
gian gan day lai khong dén tir mot bo phim, ma tir
chinh cau chuyén doi tu dugc ch~ia s€ trén song
truyén hinh va livestream. Nam dien vién tung tiét
10 tai khodn ngan hang chi con khoang 4.800 NDT,
d6ng thoi chia sé quing thoi gian kho khan khi phai
ganh khoan bdi thudng hop dong 1én dén hang
triéu NDT. Hinh anh song trong can ho thué nhd, di
chuyén bang xe dap cong cong khién anh tao nén
hinh tugng mot nghé si tré chat vat gitra showbiz
canh tranh khéc liét.

Sy chén that trong nhitng chia sé¢ doi thuong gitp
La Chinh nhan dugc nhi€u thién cam. Dac biét, su
dong hanh cta quan ly Tiéu Ti€u khi c6 tung chia sé
mong mudn anh “ndi tiéng mot cach trong sach”
cling khién khéan gia chu y. Méi quan hé giita nam
dién vién va quan ly dwoc nhiéu ngu’0’1 yéu thich
boi su gan giii, khong qua mau me, giup La Chinh
c6 thém mot hinh anh khac ngoai nhiing vai dién
trén man anh.

Tuy nhién, cdu chuyén nay ciing tao ra nhiéu ludng
y kién trai chiéu. Mot so khan gia cho riang La
Chinh ¢6 su chan thanh, hai hudc va dé tao thién
cam. Nhung cling c6 nguoi dat cau hdi khi mot
dién vién da c6 hang chuc vai nam chinh nhung
van nhdn manh hoan canh kho khan, cho ring day
6 thé 1a mot cach xay dung hinh anh dé thu hut sy
chuy.

Nhin lai hanh trinh cta La Chinh, vén dé 16n nhat
co le khong nam & viéc anh thiéu co hoi, ma 1a chua
c6 mot tac pham du stc tro thanh dau méc. SH
lugng phim 16n gitp anh duy tri do xudt hién,
nhung mot vai dién mang tinh biéu tuong moi la
diéu c6 thé thay doi vi tri ctia mot dién vién.

Véi La Chinh, ching dudng phia trudc van con
nhiéu co hoéi. Sau nhiéu nam lién tuc déng vai
chinh, diéu anh can khong phai thém mot bo phim
moi, ma 1a mot nhan vat di dac biét dé khan gia
nhé dén céi tén La Chinh thay vi chi nhé anh 1a
guong mat quen thudc ctia dong phim ngdn tinh
chiéu mang.

Thao Nhi

Nam than TVB ménh danh

‘chong quoc dan’ hién tairasao
hot hoang kim, tai tr nay tung la nam than
khién nhiéu chi em say mé khong 16i thoat
khong chi dep trai, chung tinh, t6t bung ma

con hai hude.

Truong Tri Lam 1a mot trong s6 nhiing tai tir n6i

tiéng ctia man anh Hong Kong (Trung Quoc) Anh
dugc khan gia dat biét danh 1a “chong qudc dan”

PIEN ANH

boi khong chi dién trai, tai nang ma con co6 doi tu
trong sach, khong scandal sudt nhiéu nam lam
nghé.

“Nam than khong ai ghét b6”

Truong Tri Lam sinh ndm 1971 trong gia dinh
truyén thong lam ngh¢ thuét. Du vdy, anh c6 tudi
tho khong may ém dém khi bd me d6 v& hon nhan.
Nho so hitu ngoai hinh sang, anh duoc theo dudi
ngh¢ thuat tirnho.

Nam 20 tudi, Truong Tri Lam bat dau hoat dong
ngh¢ thuat chuyén nghiép. Sau thoi gian hoat dong
doc lap, anh ky hop dong véi TVB vao nam 1992.
Vai dién Quach Tinh trong Anh hung xa diéu
(1994) gitip su nghiép Truong Tri Lam 1én mot tam
cao moi.

Sau thanh cong do, anh lién tuc tham gia loat phim
nhu Thién dia nam nhi, Puong vé hanh phuc, Bao
la ving troi 2... Thap nién 2000, anh trd thanh mat
trong nhirg nam dién vién hiém hoi din dau TVB.

Bén canh ngoai hinh dién trai cung kha nang dién
xuat, Truong Tri LAm con dugc yéu thich boi doi tu
trong sach, khong scandal. D¢ la ly do ma khan gia
goi anh 13 “nam than khong ai ghét” vi gan nhu
hoan hao vé moi mat.

Nam 2023, Truong Tri Lam bét ngd bi diéu tra khi
vudng 6n 20 lién quan t6i giao dich tién o 16n. Sau
do, tai tir ching minh ban than khong lira dao, da
ky hop dong voi phia giao dich nay vi c6 gidy phep
day du va da cham dat hop dong ngay khi c¢6 dau
hiéu bat chinh.

Viéc vudng thi phi khong khién Truong Tri Lam
danh mat sy nghiép, trai lai anh van duoc san don.
Nhitng nim qua, nam dién vién bung n6 danh tleng
trd lai khi tham gia Anh trai vuot ngan chong gai
ban Trung. Anh ciing gbp mit trong nhiéu du an
phim ghi ddu 4n nhu Gia toc Vinh Diéu hay G
Storm cuing C6 Thién Lac.

Gan 3 thap ky vién mén bén vo hoa hau

Cudc hon nhan vién man hon 25 nam cua Truong
Tri Lam cting dugc khan gida ngudng mo. Ba xa cua
anh 1a Vién Vinh Nghi - Hoa hau Hong Kong
(Trung Qudc) 1990. Co ting gianh gidi thuong
danh cho Dién vién méi xuat sac (1993) va hai lan
gianh gidi Anh hau (N chinh xuat sac) tai Giai
thudng dién anh Hong Kong (Kim Tugng).

Ca hai quen nhau nam 1992 trén phim truong Bién
thanh lang tir. Thoi diém nay, Vién Vinh Nghi da 1a
anh hau nai tieng con Truong Tri LAm maéi chila ca

s tré budc chan vao lang giai tri. Mbi quan hé cua
ca hai tfrng vap phéi khong it 161 ban tan. Tham chi,
c6 nguoi cho rang Tru‘ong Tri Lam dang dya vao
danh tiéng cua ban gai de noi tleng Tuy nhién,
Vién Vinh Nghi van quyét dinh gin bo véi nam
dién vién.

Sau 10 ndm hen ho kin tiéng, ho dang ky két hon tai
MY vao nam 2001. Hon 1& ciia ciip d6i dién ra don
gian. Ho d6n con trai dau 1ong Truong M6 Pong
vao nam 2006.

Hon 30 thap ky gan b6 nhau, c@p do6i van min nong
va duoc xem 1a hinh mau hon nhan bén viing cua
showbiz Hong Kong. Néu Vién Vinh Nghi nbi
tiéng nong tinh thi Trwong Tri Lam lai dwgc nhan
xét diém dam, ludn nhuong nhin vg trong nhiing
cudc tranh cai. Trong mot chuong trinh, khi dugc
hoi s& 1am gi néu cudc doi chi con 24 gio, Tru:ong
Tri Lam dép chi lo ling rang vo minh co dutién dé
song tbt sau nay hay khong: “Néu co 4y 6n, toi co
thé yén tam r6i”. Céu tra 161 cia nam dién vién
khién nhiéu khan gia xtc dong vi sy chan thanh.

Con trai cua hai ngh¢ si cling nhan duogc nhiéu su
quan tam. Truong M6 Dong nam nay 20 tudi, s&
hiru ngoai hinh n6i bat. Song khac véi bd me, cau
chon cude song kha kin tiéng. Sau khi tét nghiép
cép ba, Truong Mo Pong sang Anh du hoc.

O tudi 56, Truong Tri Lam van gitr duoc nét tré dep
kho tin, thdm chi con dugce nhan xét phong tran hon
ca thoi méi vao nghé. Anh danh thoi glan tap the
duc déu dan, du tung trai qua bénh tat viém tai mat
nhung van thanh cong duy tri sac thai khoe khon,
thu hut.

Ngoc Thanh

NewdJeans xac nhan tré lai véi
doéi hinh 4 thanh vién qua loat
phim va anh “2026 Summer of
NewdJeans”
ewlJeans da chinh thirc tr¢ lai sau quang
thoi gian cho doi kéo dai. Nhom da ky
niém 4 nam ra mét bang loat phlm va anh

mang tén “2026 Summer of NewJeans’
hé 10 su tro lai voi doi hinh 4 thanh vién.

’, dong thoi

Sau khi Haerin, Hyeln va Hanni tré lai ADOR vao
nam ngoal cung voi viée hop dong ctua Danielle
duoc gia han, gan day cling da xuat hién nhiéu don
doan vé kha nang Minji quay ve. Tuy nhién, trudc
d6 chua c6 thong tin chinh thirc nao x4c nhan viée
cd s€ tai hop cung céc thanh vién con lai tai cong ty.
V6i nhitng hinh anh va video vira dugc cong bd,
Minji duong nhu cling da tr¢ lai, va NewlJeans sé
tiép tuc hoat dong v&i dodi hinh 4 thanh vién.
Loat hinh anh va video méi ctia nhém cho thidy mot
khoi dau méi day chu y, danh dau bude chuyén
quan trong trong hanh trinh ctia nhém ké tir khi ra
mit.

An Chi
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Nam dau hiéu cua tré dang
chiunhiéu ap Iwc

rong xa ho0i canh tranh, nhiéu phuy

huynh tao dleu kién cho con tham

gia gan nhu tat ca hoat dong c6 thé,
tir hoc tip dén ning khiéu, nhung doi khi lai thanh
ap luec.

Tré em it khi than phién vé ap lyc. Chung
thuong im lang, tiép tuc chiu dung vi s¢ lam b me
thit vong, hodc s¢ bi mang Nhung khi chung
khong chiu ndi nita, viéc stra sai ¢6 thé dd muon.

Dudi day 1a 5 ddu hiéu cho thay da dén luc
ban can nhin lai cich minh dang dong hanh cing
con.

Nétranh hodctrihodn .

Khi qua tai nhung lai so bo me budn, tré
terOng duaraduly do dé thoai thac nhu dau bung,
quén do, 18 me Khong pha1 vi tré ludi, ma vi khong
biét cach dbi mat vai ap luc. Va néu khong dugc
huéng dan ding cach, tré s& dan né tranh tit ca.

“Cha me can hoi con dang lam dleu nay vi
ai? Néu 11y do duy nhat 13 dé 1am hai long bd me, can
can nhic lai”, nha tdm ly hoc Lisa Damour (My)
noi.

Khong pha1 moi hoat dong déu co the bo.
Nhu:ng cach phan u’ng cua cha me s& quyét dinh
viéc con hoc dugc gi tirtinh huong do.

Chuyen gia Damour ké lai truong hop mot
nit sinh mudn bo thi Hoa hoc vi chua 6n kip. Neu
nguoi cha dong y s€ vO tinh cung ¢ cb théi quen trén
tranh. Thay vao do, 6ng hudong dan con cach xoay
x6 nhu hoi lai thay, hoc nhém, xem huéng dan

HZzy goi cho Holly gap 48 dugce tu van.

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

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

14090 Southwest Freeway
#102 Sugarland TX, 77478

L 24044 Cinco Village Center Blvd. S # 150 J

Katy, Tx. 77494

Moi chi tiét tham khdo xin lién lac: HOLLY NGO

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

online. Cu01 cung, co bé di thi va tu tin hon trong
nhing 1an sau. s

Khong thé hoi phuc ning lugng

Tré cau git, kho tap trung, chan an, mat ngu
1a nhing biéu hién thuong thay khi co the bi vit
kiét. Tré em can ngu tu 9 dén 11 tiéng mdi dém,
cong thém thoi glan nghi ngoi xen k& trong ngay.
Néu con khong ¢ thoi gian nap lai nang lu’orng,
moi hoat dong du bd ich dén dau ciing trd thanh ap
luc.

“Dung dung lich sinh hoat cua con ngum
khac dé 1am tiéu chuan cho con ban”, Damour néi.

M01 dtra tré c6 mot nhip s1nh hocriéng, kha
nang hoi phuc khac nhau. Co tré choi thé thao de
giai tda cang thang C6 tré can mot gi¢ yén tinh e
v¢€ tranh hoac doc sach, hodc ngu. Hiéu con can gi
dé hdi phuc quan trong khong kém viéc chon hoc
gl.

Khong hirng thi rén luyén

Nhung dua tré duoc thuc dy boi dam mé
thuong hoc tot hon tre bi €p budc. Ban ¢6 thé quan
sat thai do cua con de biét diéu nay. Khi tré that su
thich thu, ching bén bi, hoc nhanh hon va lu6n
muon tién bo. Nguoc lai, néu con t6 ra dimg dung,
cHthéla dau hiéu cua sy mét moi hodc chan nan.

“Néu con khong con dong Iic, hiy dé con
dung lai. Dung dé hoat dong von ¢ 1ch tr¢ thanh
ganh nang khién tré danh mat su két ndi v6i chinh
minh”, Damour khuyén. ) )

Day khong phai 1a sy luoi bieng, ma biéu
hién cua tdm ly can kiét. Lic nay, thay vi thuc ép,
cha me nén 1ui lai, tao khoang trong dé con tu dicu
chinh.

Khong quan tim thanh tich

Khong phai dira tré nao cling hoc gioi. Véi
nhimg tr¢ gap kho khan trong hoc tap b me
thudng ép con hoc nhiéu hon va diéu nay c6 thé
phan tac dung.

“Chung ta tthong qua chu trong vao diém
yéu ctia con ma quén mat diém manh, tai nang hay
nhitng diéu con lam t6t” , chuyén gianoi.

Khi diém thép, tré dé mat tu tin vahoai ngh1

e kha ndng ciia minh. Phan 0 ung ctia bé me ltc nay
rt quan trong: ban s€ trach méc, ep con hoc thém
hay doi va hoi con chuyén gi dang xayra?

“Moi chuyén thuong d6 vo khi phu huynh
quan tim dén két qua hoc hon ca con”, Damour
nhan xét. “Luc do, ép con hoc nhiéu hon khong
phai 1a cach hay, nhat 14 véi tudi teen, viéc nay dé
phantac dung”.

MG mot cude dbi thoai coi mo c6 thé giup
doi bén hiéu nhau hon, thay vi tao thém khoang
cachbang ménh 1énh hay phan xét.

Thiéu niém vui

Sy phéan khich ctia cha me khi thay con bleu
dién, thi dau hay dugc khen ngol la diéu dé hiéu.
Nhung hoat dong ngoai khoa von di 1a lya chon,
khong phai nghia vu.

“Hay quan sat thai d§ cua con trudc moi
budi hoc. Néu con t6 ra mién cudng, lang 1& hoac
hay th¢ dai, d6 1a tin hiéu rd rang nhat”, chuyén gia
nai.

Khong can tré phai hao hung moi luc.
Nhung néu tong the con khong con cam thay hung
thu, khong con thay minh dang tién bo, c6 thé da
dén luc nghi ngoi hodc diéu chinh lai huong di.m
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Hé 16 nhirng ly do khién
ban khé loai boé quang tham mat

uang tham thuong di kém voi su

chay x¢ cua vung da dudi mit, khién

doi mat ban mét di vé dep tham my.
Nguyén nhén cha yéu 1a do thiéu ngu, cing thing
va m¢t moi. Ngoai ra con nhitng nguyén nhan nao
va cach khic phuc ra sao?

Quang thim mit ludn 14 ndi budn ctia nhiéu
phu nit, dac biét la nhitng c6 nang “ct d€m”. Tuy
khong anh hudng 16n dén strc khoe nhung “d6i mat
géu trac” van khién ban khé chiu vi mat di vé tré
trung, tuoi tan. Dé khic phuc triét détinh trang nay,
trude tién ban can biét nhig nguyén nhan giy
quang tham mét ma d6i khi chinh ban ciing khong
ngo téi.

Mét méi, thiéu ngi thoi glan dai

Thiéu ngu, nga khong du giac, thirc khuya
la nguyén nhan hang dau gdy thdm quang mit.
Tinh trang nay gay ra 1i loan nhip sinh hoc trong
cothé. Tir d6, khong ngu du giac thuong xuyén lam
mau khong duoc luu thong, thiéu oxy. Vi vay, da
khong dugc cung cip du dinh dudng. Dan dan, da
s& hinh thanh ving da thim quang dudi mat va gy
ranép nhan ratkho diéu tri.

Bén canh d6, mét moi va thiéu ngu co thé
khién da ban trd nén xin mau va nhot nhat. Tinh
trang nay cho phép cac mo toi va mach mau bén
dudi da hién thi r3. Ngoai ra, thiéu ngii cling ¢ thé
khién chét long tich tu bén dudi mét ban, khién
chung xuét hién bong mit. Két qua, quang tham ma
ban nhin thay c¢6 thé 1a bong do mi mat sung hup.

Anh minh hoa

Lio héa khién ban khé diéu tri quiang
thAm miit

Lio héa da 1a mot nguyén nhan pho bién
khéc cua nhitng quang thadm dudi mét ban. Mau
xanh hodc xanh 14 cay cua da 1a do mau di qua céc
tinh mach nam ngay bén dudi bé mit cia da tao
nén. Khi céc té bao bi 130 hoa, 1an da cua ban tré
nén mong hon.

Ban ciing mat dan chét béo va collagen can
thiét dé duy tri d6 dan hoi cho da. Vi vay, khi ldo
héa, cdc mach mau toi bén dudi 1an da cua ban tré
nén rd hon. Tir d6, tinh trang “d6i mét giu truc”
ngay cang té di va kho loai bo trong thoi gian ngan.

Co x4t hoiic dui mit thudng xuyén

Nhin chim chdm vao man hinh tivi hodc
may tinh cta ban c6 thé gay cang thing cho doi
mit. Theo phan xa tu nhién, ban s& léy tay dui mit.
Su co xat nay khién ving da duéi mit cang thém
ton thuong. Néu manh tay, su tac dong nay co thé
khién cac mach mau quanh mat cua ban mé rong.
Két qua, mat ban c6 thé bi sim mau hon va khé
diéu tri dut diém quang tham.

Ngoal ra, khi cham séc da quanh mat, phai
dep can luu y dung lyc nhe nhang. Vung mat 13
ving da mong nhat nhung lai chira rit nhiéu mao
mach mau. Viéc chung ta massage qua manh khi sur
dung my pham cling khién cac mao mach bi vo dan
dén tham quang mit.

Cacbénhly vé di img

Viém miii di tmg s& din dén khu vuc tuan
hoan xung quanh mét va mili bi sung phu. Sau do,
tinh trang nay s€ lam cho tuan hoan mau bi o dong
va mau cia quang thAm mit cang dam thém. bayla
nguyén nhan my pham khong thé giai quyét cac
véan dé vé quang tham lién quan dén tuan hoan mau.

Ngoai ra, di g ciling c¢6 thé lam tang su
thoi thic cia ban dé cha xat va gii vao vung da
ngira quanh mét. Nhitng hanh dong nay gy viém,
sung va vo mach mau. Lau ngay, diéu nay khién
tinh trang thAm quing dudi mét thém nghiém
trong.

Mit nurée hoic tiép xiic Anh mit troi qua
murce

MAét nudc 1a nguyén nhan phd bién cua
quang tham dudi mat ban. Khi co thé ban khong
nhén dugc luong nudce thich hop, ving da bén dudi
mit ban bat dau trong Xin mau. Dong thoi, d6i mét
cliaban trong trung xuong

Tlep xuc qua nhiu voi anh nang mat troi
c6 thé khién co thé ban san xuat qué nhiéu melanin.
Pay 1a mot sic to den trén da ctia ban. Qua nhiéu
anh néng mat troi - dac biét d6i voi mét cuaban-co
thé khién sic to ¢ vung daxung quanh bi t6i di.

Di truyén khién déi mat khé giam thim
mit

Di truyén chinh 14 mot nguyén nhan phd
bién khién ban kho loai bo quing thdm mit hoan
toan. Dic tinh ciu tric xuong hdc mit sau, lan da
du6i mat mong bam sinh hay mét d6 phan bo hic tb
melanin day dic hoan toan ¢ thé thira huong tir thé
hé trude. Néu cha me s hitu d6i mat tham quéng,
con cai thuong cling s€ mang dic tinh co dia tuong
tu.

Ngoai ra, quing tham thudng phd bién hon
& nhitng ngudi ¢ tong mau da sim hon. Sy thay
d6i sic to anh huong dén ngudi da mau nhiéu hon
nguoi da tring.

Trong thoi gian thai ky )

Nguyén nhan thaim quang mat nay thuong
gdp 6 phu nlt dang mang thai. Sy x40 tron manh m&
cua cac noi tiét té, dac biét 1a progesterone va
estrogen, s& kich thich céc té bao hic té san sinh
qué mirc melanin (twong ty nhu co ché hinh thanh
nam thai ky).

Su ting trudng sic t6 nay két hop véi
nhitng dém mat ngu khi thyc hién thién chirc lam

me khién ving da quanh mit ctia cac thai phu dé bi
sdm mau va 10 rd cac dau hiéu mét moi.

An uong thiéu chit dinh duong

Theo Tay y, thiéu vitamin va sit 12 nguyén
nhan khién quang tham mit khé giam. Trong do,
vitamin K déng vai tro cot 18i trong viéc diéu hoa
dong mau va cung cd thanh mao mach. Sy thiéu hut
sdt va vitamin B12 dan dén tinh trang thiéu mau,
khién cac mo co thé khong nhan du oxy, biéu hién
rabén ngoéi béng mot [an danhgtnhat va lam ving
tham mat 10 ro.

Duéi ling kinh ciia Pong y, mét c¢6 nép
nhin, mi mat xanh hodc den, hai mat khong c6 than
1a do than khi khong du hodc ty vi hu han. Néu
mubn 1am tan quang tham, dau tién phai didu hoa
hoi tho, dac biét 1a ting cuong thuc pham bo ty va
than. Vidunhu hat sen, cu tir.

Phwong phap diéu tri quang thim mit
tainha

Quing tham kém véi bong mit c6 thé 1a
mot van dé nan giai véi phai dep do nhidu nguyén
nhan khach quan va chi quan. Tuy nhién, ban van
c6 thé khic phuc tinh trang nay tai nha bang mot sb
phuong phéap don gian.

Ban nén diéu chinh sinh hoat lanh manh va
ché 46 dinh dudng du chat. Ngoai ra, ban c6 thé sir
dung dé vién, tai tra, dua chudt nhu mét na ty nhién
dé 1am cac mach mau dang giéin nd thu nho lai, giai
phong lugng chat 16ng tich ty, tir 46 giam bot bong
mit. Bén canh do, ban cling dimg quén st dung my
pham dudng a am cung nhu kem chéng nang quanh
viing mét khi rangoai.

Phuong phép can thiépy té

Dé c6 mot giai phap hiéu qua va lau dai
hon, ban ¢6 thé 4 ap dyng cac can thiép y | té. Mot s6
phuong phap pho bién hon bao gom: diéu tri bang
tia laser, chat lam ddy mé hodc phau thuat cay ghép
mJ.

Tuy nhién, truge khi quyét dinh chon glal
phap thim m§ xam lan, hiy tham van y klen véi
bac si. Mat khac, phuong phéap nay ciing tén kém,
dau don hon va thudng doi hoi thoi gian phuc hoi
lau.

Nhin chung, quing thdm c6 thé 1a tinh
trang tam thoi hodc kéo dai do bénh ly. Su Xudt
hién ciia quing thdm thuong khong gy ra nguy
hlem cho sirc khoe. Néu tinh trang nay kéo dai hoac
xau di, ’hay‘len lich hen Vql bac si. Cac nang hay
chu y van dé suc khoe va tién hanh diéu tri tot nhat
khi can thiét. m

Ngwei thap den dwéng
(Lamplighter)

rudc ky nguyén dién sdng, nhan
vién thap dén di cham lira timg cot
den gas luc chang vang, dap tat khi
binh minh va kiém nhiém bao tri.
Deén dién ra doi cudi thé ky 19 dua nghé
nay vao di ving, hién chi rai rac vai noi ¢ chau Au
giit lai nhim bao ton van hoa. m
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Bi quyet giao tlep 'khong
can gay an twong' clia giao sw
Stanford

140 su Matt Abrahams ctia Pai hoc

Stanford (My) cho rang bi quyét

giao tiép khong nam & viéc gy an
tuong ma ¢ kha nang tao kétndi bang su to mo.

Ong Matt Abrahams phuy trach mén “Giao
tiép chién lugc” trong chuong trinh thac si trj gia
250.000 USD tai truong Kinh doanh thudc Pai hoc
Stanford. Ong ciing 1a tac gia cudn sach vé k§ ning
giao tiép “Think Faster, Talk Smarter”.

Tra 101 trén mot chuong trinh podcast ong
cho blet bai hoc quan trong nhat ctia giao tiép 1a tao
két ni thay vi co gdy an tuong. Ong Abrahams ké
ting roi vao tinh huong kho xir khi démg canh mot
nguoi la tai quay buffet trong mdt sy kién: im lang
thi nguong, nhung khong biét ma 10i ra sao.

Sau khi quan sat xung quanh, ong noi:
“Chic 14 t61 da bo 15 thong bao yéu cau moi nguol
mic dd mau xanh”. Nguoi dung canh bat cuoi,
nhin quanh r6i dap lai. Cudc trd chuyén bét dau va
ho tr¢ thanh ban be nhiéu nam sau do.

“Hau hét moi ngudi ngh1 bi quyet tan gau la
1am cho ban than tré nén tha vi. Thuc té, didu khién
nguoi khac thich ban khi ban thye sy htrng tht véi
ho”, 6ng cho biét. Chuyén gia Pai hoc Stanford
duaracac goiy dé cal thién k¥ nang nay.

Anhminh hoa

Giir “bang thong” cho nio b0

Khi trd chuyén, nhiéu nguoi lién tyc tu
danh gia cac cau héi nhu: “Minh noi vay c6 ngd
ngan khong?”, “Ho c6 thdy minh nham chéan
khong?”. Su chii y don vao ban than khién ho
khong con du khong gian xir ly thong tin dé lang
nghe vaphan hoi ty nhién.

Ong Abrahams ké vé mot bai tap danh cho
sinh vién: Chi vao mot dd vat va goi sai tén cia no.
Mot sinh vién ding trudc chiée ghé rat 1au nhu’ng
khong noi duge gi. Cau giai thich dinh goi chiéc
ghé 1a con meo, nhung vi méo ciing c6 bon chan
nén cdu thdy chua du sai. Theo 6ng Abrahams,
nhiéu ngudi ¢ thoi quen kiém duyét timg cau chir
trong dau khién cudc trd chuyén tré nén guong gao
hodc bé tic.

Tao thién cam tir tin hi¢u phi ngon ngir

An tuong ban du phan 16n d&én tir tin hiéu
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phi ngén ngir gdm anh mat, nét mat, tu thé va giong
diéu. Khi gap nguoi la, 6ng khuyén nén gitr tu thé
cO1mo, khong khoanh tay, khong cui dau nhin dién
thoai, duy tri giao tiép bang mit két hop mim cudi
va gat dau.

Chuan bi 5 cau chuyén ca nhan

Dé tranh tinh trang hét chuyén, nguoi g1ao
tiép nén chuin bi nam loai cau chuyén: thé hién gia
tri séng; mot lan that bai hodc x4u hd; mot bude
ngoat quan trong; mot thir thach 16n da vuot qua va
mot lan giai quyet van de thanh cong.

Ong lay vi du vé viéc vo chong 6ng thudng
tranh c@i vi cach bop tuyp kem danh rang. Céau
chuyén nho nay cé thé dan sang cac chu dé vé su
ton trong hay khéc biét trong hon nhan. “Tan giu
khong gidng quan vot, tirc 1a phai tung ra cu danh
that dep. No gidng da cau, muc tiéu Ia giit cho qua
ciu tlep tuc bay”, dng noi.

Két thic cudc tro chuyén bing “co
trz"mg

Nhiéu nguoi thuong két thuc cau chuyén
bang ly do di liy nudc hodc di v¢ sinh. Ong
Abrahams dé xuét “quy tic cd trang bang cach
bao hi€u trude. Ngudi ndi ¢o thé dung cau trac:
“N6i chuyén véi ban rat vui, nhung 1at nita ti phai
sang chao mot ngudi”, hoac dat mot cau hoi cuodi:
“Trude khi t6i di, chuyén du lich ban vira ké 1a &
ddonao vay?”.

Cong thirc néi ngiu hirng

Trong cac cudc hop bat ngo, vi chuyén gia
str dung khudén mau: What (Diéu gi da xay ra?), So
What (Vi sao diéu d6 quan trong?) va Now What
(Tiép theo can 1am gi?).

Vi du khi bdo cdo du an, nguoi ndi co thé
trinh bay: Da thu vé 200 khao sat ngudi dung
(What), mirc hai 10ng 85% cho thay huéng di ding
(So What) va nhém s& t6i uu giao dién trong hai
tuan t6i (Now What). CAu trac nay giup gitr duoc
swmach lac ngay ca khi cang thang.

Theo 6ng Abrahams, phan 16n nguoi dbi
dién khong soi xét tung cau chit nhu nguoi noi
thudng tudong tuong, ho chi ¢ nhu cau duoc ling
nghe va kétndi. m

~ Mot bwéc skincare pho
bien co6 thée khien da lao hoa
nhanh hon

am dung tay té bao chét khi hang

rao bao v¢ da suy yéu co the khién

da kich tng, mit nudc va xuit hién
d4u higu 1ao héard hon.

Khi chim séc da chéng ldo héa, nhiéu
ngudi cho rang tay té bao chét cang thuong xuyén
thi da cang min mang, sang khoe. Tuy nhién, theo
cac chuyén gia da liéu, day lai 1a mot trong nhing
quan niém dé khién lan da l3o hoa nhanh hon néu
ap dung sai cach.

Tién si, bac si da lidu, giang vién 1am sang
cua Pai hoc Washington - Heather D. Rogers -
canh bao ring tiy té bao chét khong phai liic nao

ﬁ\
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cling 1a “chia khoa vang” dé c6 lan da dep.

Theo ba, néu hang rao bao vé da dang suy
yeu hogc ton thuong, viéc tlep tuc su dung céc san
pham tay té bao chét co thé khién tinh trang kich
mg tré nén nghi€m trong hon. H¢ qua 1a da dé kho
rap, xin mau, nhay cam va cac dau hi¢u lao hoa
cling xuét hién rd rét hon. i ‘

Theo chuyén gia, tay té bao chét c6 thé giup
loai bo 16p stmg gia cbi, cai thién bé mat da va
mang lai vé ngoai tuoi sang hon.

Tuy nhién, budc cham soc nay chi thuc sy
phat huy hi€éu qua khi hang rao bao v¢ da khoe
manh va hoat dong binh thuong. Day la 16p mang
tu nhién c6 nhi€m vu giit nudce cho da, déng thot
ngan chan vi khuan, 6 nhidm va cic tac nhan gay
kich tmg tirmoi tmc‘mg.

Khi hang rao bao vé da bi t6n thuong, viéc
tiép tuc tay té bao chét c6 thé khién | 16p mang nay
suy yéu hon nita. Hé qualalanda d& mét nudc, do
rat, kho cang va viém nhiém.

Theo bac siRogers, diéu khlen lan da trong
gia nua khong chi nam & cac nep nhén ma con ¢
tinh trang kich ung kéo dai va thiéu am. Khi hang
ra0 bao vé da bi tén hai, cac nép nhan li ti s& hién rd
hon, bé mét da tré nén sén sti, xin mau va thiéu sirc
sdng. Da mat nudc ciing dé tré nén mong hon, kém
cang mong, khién nhimng dau hiéu tudi tac cang 16
10.

Vi vy, ba khuyén cdo chi nén tay té bao
chét khi lan da dang O trang thai khoe manh, “trong
va cam thay on” Neu da dang kho, kich img hoac
nhay cam, viéc tiép tuc tay té bao chét chi khién lan
daphai chiu thém ap luc.

Nhiéu ngudi khong nhan ra minh da tay té
bao chét qua mirc cho dén khi 1an da phat di nhiing
tin hi¢u canh bao. Da thuong xuyén kho cang sau
khi rira mat, man do, bong tréc, néng rat hodc cham
chich khi thoa my pham 1a nhimng biéu hién pho
bién.

Mot s6 truong hop con trd nén nhay cam
hon véi cac san pham cham soc da hodc xuat hién
mun bat thuong di trude d6 khong gip tinh trang
nay.

Theo béc si Rogers, néu xuit hién nhiing
du hiéu trén, diéu lan da can nhit khong phai 1a
tiép tuc lam sach sdu ma 1 dugc nghi ngoi va phuc
hoi.

Thay vi tap trung vao viéc loai bo 16p sung,
cac bac si da lidu khuyén nén wu tién cung c6 hang
raobaovéda bang stra rira mat diu nhe, kem dudng
am khong chtra huong liéu, cac thanh phan cdp 4m
va phuc hoi nhu ceramide, axit hyaluronic cung
kem chéng nang sir dung hang ngay

Khilandadacan bang duam vakhong con
déu hiéu kich tng, ban c6 thé dua san pham tay té
bao chét trd lai chu trinh cham séc v6i tan suét phi
hop.

Theo bac si Heather D. Rogers, dac biét voi
lan da dang c6 d4u hiéu 1do héa, cham soc t6i gian
nhung ding cach s€ mang lai hi€u qua lau dai hon
viéc lam dung cac san pham tay té bao chét véi
mong mudn cai thién da nhanh chong. m
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~ Bay anh hwong lau dai cua
moi tinh dau theo tamly hoc

6i da s6 chung ta, mdi tinh dau

ludn gitr mét vi tri dac biét trong

1ong du biét bao nam thang da troi
qua. Tham chi déi ltc, chi can vo tinh nghe lai mot
bai hat cii hodc nghe thy tén nguoi ay ¢ dau do,
ban ciing c¢6 thé ngay lap tirc nhé vé anh mat, nu
cuoi hay cach ho timg goi tén minh, nhu thé ban
than dang song lai doan hoi tic thanh xuan tuoi dep
nam xua.

Néu ban ciing thinh thoang trai qua cam
giac nay, ding qua ngac nhién hay lo ling. Boi 1&
theo cac nha tdm ly hoc, viéc doi khi nhé dén hodc
tham chi chim dim trong nhiing mong tudng
thoang qua vé mbi tinh du 1a diéu hoan toan binh
thuong.

Dic biét, néu mdi tinh éy diénra trong thoi
nién thiéu va kéo dai tir mot ndm tré 1én, né cang dé
dé lai d4u 4n sau dam trong trai tim mdi nguoi,
ngay ca khi ho da budc tiép va xay dung nhitng mdi
quan h¢ moi.

Vay theo goc nhin tdm ly hoc, dau la nhiing
anh huong sau sic va lau dai ma mdi tinh ddu c6 thé
dé lai trong cudc sdng cua chung ta?

Tinh du in siu vao tAm tri nhirng Ky irc
song dong

Tham chi khi méi tinh déu d3 troi qua nhiéu
nam, duong nhu doéi lic ban van c6 thé nghe thay
tiéng cudi diia cia ngudi dy vang vong trong dau,
hodc cam thdy “mudn canh budm bay trong tim
tri” mdi khi nh¢ lai &nh mat dam dudi ho timg danh
cho minh. Nhitng ky trc nay van hién dién séng
dong, ro nét va chi tiét trong tam tri ban, mic cho
thoi gian khong ngung trdi chdy va da lam phai mo
biét bao doan hdi trc khac.

Tam ly hoc goi hién tugng nay la
“flashbulb memory” (ky trc dén flash) - nhiing ky
uc cuc ky séng dong va chi tiét vé mot su kién 16n
lao. Nhitng sy kién nhu vay, bao gém phﬁn 16n
nhitng khoanh khic gin lién voi méi tinh dau,
thuong c6 kha ndng danh thure moi gidc quan cung
mdt luc, tao nén su két hop dac biét gitra cam xuc
ménh liét va yéu td bat ngd, tir d6 in sdu vao ndo bo.

Vi thé, cac chi tiét van co thé hién 1én séng
dong nhu chi méi xay ra ngay hom qua, dong thoi
khoi goi nhimg phan ing manh m& moi khi duge
nhd lai, khién nhiing trai nghiém vé tinh yéu dau
cang tré nén khé quén.

Ngoai ra, con ¢c6 mot hién tuong tam ly
khac goi 1a “reminiscence bump” (hoi tuong
nhirng ky trc ndi bat). Theo d6, con ngudi co xu
huéng nhé rat 15 nhimg sy kién dién ra trong do
tudi tir 10 dén 30, boi day 1a giai doan gin lién voi
nhiéu “lan dau tién” mang tinh bude ngodt nhu t6t
nghlep, gip g moi tinh dau hay tim dugc cong
viéc dau tién... “Reminiscence bump” phan nao
giai thich vi sao nhiéu ngudi trong chung ta van
khong thé quén duoc tinh yéu dau doi, tham chi
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t1ep tuc hodi tuong, suy ngam, tudng tuong lai va
song lai nhimg ky trc dy trong tam tri.

Tinh diu di tré thanh mét phin trong
con nguoita

Khi yéu lan dau, chung ta thuong budc vao
tinh yéu véi su vo tu, chan thanh va san sang trao
cho méi tinh dau tit ca nhitng gi minh c6. Va cho
dén khi ca hai ngay cang gin b6, déi phuong dan
khong con lamot ca thé riéng biét ma trd thanh mot
phan cua chinh ta.

Chinh su két ndi sau sic nay da tao nén mot
trai nghiém dac biét ma nhiéu nguoi khé c6 thé tai
hién trong nhitng mbi quan hé vé sau. Pong thoi,
nhing vét thuong long con d6 ciing khién ta tro nén
than trong, dé dat hon va khong con dé dang cho
phép ngudi khic bude sau vao thé gidi noi tim cta
minh nhu 1an dau tién 4y.

Tinh diu tao ra mét khuén miu cho cac
moi quan hé trong twong lai

Theo Susan Andersen - gido su tdm ly hoc
tai Pai hoc New York, mdi tinh dau c6 thé in sau
vao tam tri chiing ta mot khudn mau cho nhiing
tuong tac va moi quan hé sau nay.

Néu giap mot nguoi nhic ta nhd dén tinh
dau cua minh, du ¢ trang théi y thic (conscious)
hay trong tiém thirc (subconscious), ta s& dé cam
théy bi ho thu hut hon. Déng thoi, mot phﬁn trong
ndo bd cling ludén khao khat dugc tai hién cam giac
phan khich va mé&i mé cua 1an dau yéu, khién
chung ta c6 xu huéng tim kiém nhiing ngudi mang
dic diém tuong déng voi nguoi yéu cil.

Trong tdm ly hoc, hién tugng nay dugc goi
13 su chuyén di (transference) - hanh dong chuyén
tai cam xuc, mong doi hodc thai d§ tir mot trai
nghi¢m trong qua khtr sang mot ngudi khac ¢ hién
tai.

Tinh dau gitp ta hiéu tinh yéu la gi

Tién si Nancy Kalish - gido su tim ly hoc
tai Pai hoc California State, Sacramento - nhan
dinh rang trai nghiém dau tién khi ta yéu mot nguoi
va dugc ho dép lai thuong vo cuing méi mé va xa la.
Diéu nay théi thuc ca hai cung nhau kham pha
nhiing diéu chua biét dé tim 10i giai cho cau hoi
“Tinhyéulagi?”.

Anh minh hoa

Khi 4y, hai nguoi ¢ xu hudéng cung hinh
thanh mot cach dién giai glong nhau vé tinh yeu va
xem d6 nhu mét khuén mau dé ddi chiéu mbi khi
budc vao mot mbi quan hé moi.

Noi cach khac, nhing trai nghiém trong
m01 tinh dau gop phan dinh hinh cach chung ta hiéu
vé tinh yéu, dong thoi anh  huong dén cach ta nhin
nhan va trai nghiém cac mdi quan hé sau nay.

Tinh dau gép phin dinh hinh nhén thirc
véban thin

Phén 16n chung ta thuong trai nghiém tinh
yéu dau tién tir thoi nién thiéu - giai doan mdt
nguoi bat dau kham pha sau hon vé thé gisi va
chinh minh. Vi 1& d6, médi tinh dau ciing duoc xem
1a mot yéu t6 quan trong gitip dinh hinh y thirc cta
ta vé ban than trong nhitng chang du’ong saunay.

Néu mbi tinh 4y gan lién véi nhitng diéu
tich cyc, ta co thé phat trién sy ty tin va cam nhan
rang minh hip dan, ddng duoc yéu thuorng Ngugc
lai, nhiing trai nghiém khong méy vui vé vé tinh
dau s& dé tac dong tiéu cuc dén long tu trong trong
sudt nhitng nam thang Ve sau.

Bén canh do, mdi tinh ddu con anh huong
dén cach ta phat trién su dong cam, k§ ning giao
tiép va kha nang phuc hdi cam xtc. N6 cho phép ta
nhin nhan lai cac gia tri cua minh va xac dinh dau
moi 1a diéu thuc sy quan trong khi tim kiém mot
mbi quan hé tinh cam trong tuong lai.

Mot 5O nghién clru cling cho thdy viéc ¢
mot mdi tinh dau on dinh trong giai doan phat trién
c6 thé gitip ta cam thay it cang thang va co don hon
so voi nhimng ngudi ddng trang ltra, tham chi gop
phan thic ddy qua trinh trudng thanh vé mat cam
XUc.

Tinh diu day ta cich thiu hiéu méot
nguoi tir tin sau tim hon

Trong nhiéu trudng hop, mdi tinh dau l1a
ngudi di cling ta 16n 1én, dong hanh cing ta qua
nhitng nam thang thanh xuan day b ngd va ching
kién nhig thanh cong 1an that bai dau tién trong
doi. Subt quing thoi gian do, ho vira la ngudi lun
¢d vil chung ta tién vé phia trude, vira 1a bo vai
dang tin cdy cho ta tya vao mdi khi yéu long.

Miat khéc, ngudi yéu dau tién cung 1a nguoi
cung ta xay dung su tin tuong, thau hiéu va gin ket
sdu sic trong mot  giai doan dac biét - khi ca hai van
con non tré, dé ton thuong va dang loay hoay tim
kiém chinh minh.

Vi1& d6, mot s6 ngudi tham chi con tin rang
mbi tinh ddu chinh 1a tri ky dich thyc cia minh va
chua bao gi¢ danh mat hoan toan cam giac ay, ngay
ca khi nhiéu nim d troi qua.

Tinh dau tao nén mot sy gin két dic biét
kéo dai sudt doi

Nao bd c6 xu hudng tao ra mot mébi lién két
ddc bi¢t voi nhitng cam giac va trai nghiém trong
1an d4u yéu. Du phén 16n tinh dau thudng it khi di
dén mot két thuc tron ven do sy non nét cua ca hai
trong moi quan h¢, su gan két 4 ay van ton tai va co
thé theo ta suot cugc doi.

Diéu nay gop phan ly giai tai sao du da di
qua nhiéu 1an mudi nam, mdi tinh dau van ludn giir
mot vi tri quan trong trong 1ong moi nguoi, goi
nhéc ta vé mot cot mbe da gitp dinh hinh nhan thirc
ctia ta vé tinh yéu va day ta y nghia thuc sy ciiand.m
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Udng nwéc ép trai cay thé
nao de ho trorgiam can?

wdc ép trai cdy co thé hd trg dinh

dudng khi giam can nhung udng

sai cach dé khién co thé nap thira
duong va calo.

Nhiéu ngudi lua chon nudc ép trai cy thay
cho bira sdng hoac cac bira phu vdi hy vong giam
can nhanh hon. Tuy nhién, theo cac chuyén gia
dinh dudng, nude ép khong phai 14 than duoc ddt
mJd.

Mot nghién ctru dang trén tap chi BMJ cho
thy viéc tiéu thu nudc ép trai cdy thuong xuyén c6
lién quan dén nguy co ting can va tiéu dudng type
2 cao hon so v6i an trai cdy nguyén qua. Nguyén
nhan 12 qua trinh ép loai bo phan 16n chit xo, khién
duong tu nhién dugc hép thu nhanh hon, lam tang
duong huyét va tao cam giac doi sm.

Tién si Frank Hu, gido su dinh dudng tai
Truong Y té Cong cong Harvard (M5), cho biét
nudc ép trai cdy co thé cung cip vitamin nhung
khong mang lai cam giac no twong duong véi trai
cdy nguyén qua, tir d6 d& dan dén tiéu thu nhiéu
calo hon trong ngay.

Uu tién nuée ép it dwong, nhiéu rau
xanh

Khéng phéi loai nudce €p nao cling phu hop
véinguoidang glam can. Nhu:ng loai trai cay nhiéu
duong nhu xoai chin, nho, sdu rleng hodc vai co thé
khién luong calo ting dang ké néu dung thudng
xuyeén. _y )

Theo khuyén nghi ctia T chirc Y té Thé
gi6i (WHO), lugng duong tu do nén chiém dudi
10% tong nang lugng mdi ngay va nudc ép trai cdy
dugc xép vao nhém c6 thé gép phan lam ting
luong duong nay néu tiéu thu qua muc. Cac
chuyén gia khuyén nghi vu tién nhitng loai trai cay
c6 ham lugng dudng thap hon nhu budi, tdo, kiwi,
dau tay, cam hogc 61. Co thé két hop cung cac loai
rau nhu can tdy, dua leo, cai bé x6i, cai xodn dé
tang lugng vitamin, khoang chat va giam mat do
ning luong ctia d6 uéng. Sy két hop giira rau vatrai
ciy ciing giup giam lugng dudng trong modi ly
nudc ép so voi chi st dung trai cay.

Anh minh hoa

Khong thay thé bira in bang nuoc ép

Mot sai 1am phd bién 1a chi uong nude ép
thay cho bita sang hodc bira tdi. Du giau vitamin,
nude ép lai chira rat it protein va chat béo lanh
manh, hai dudng chét gitip tao cam gidc no lau va
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duy tri khdi co trong qua trinh giam cén. Theo Hiép
héi Dinh du0’ng My (Academy of Nutrition and
Dietetics), viéc thay thé bira an biang nudc ép trong
thoi gian dai c6 thé dan dén thiéu hut dinh dudng va
1am giam khi luong co, tir 46 anh hudng tiéu cuc
dén qua trinh trao d6i chat.

Viée bo bira bang nudce ép c6 thé khién co
thé nhanh d6i, dé n nhiéu hon vao cac bita sau va
lam ting nguy co thiéu hyt dinh dudng néu kéo dai.
Cac chuyén gia cho rang nudce ép chinén dugc xem
1a thirc ubng bd sung, khong thay the cac bira an
can bang 'gbm protein nac, ngll cde nguyén hat,
chatbéo tot varaucu.

Udng v6i lwong vira phai

Du khéong thém duodng, nudc ép van chira
lugng dudng tu nhién va calo nhit dinh. Mot coc
16n ¢6 thé twong duong luong dudng cia nhiéu
khau phan trai cay.

Trung tim Kiém soat va Phong ngira Dich
bénh My (CDC) khuyén nghi nén han ché luong
nudc €p tréi cdy va uu tién an trai cay nguyén qua
dékiém soat can nang hi¢u qua hon.

Dé hd tro kiém soat can nang, mdi lan chi
nén ubng khoang 150-200 ml. Ubng cham timg
ngum giup co thé c6 thoi gian tiép nhan tin hiéu no,
dong thoi han che tiéu thy qua nhidu ning luong.
Neu c6 thé, sinh t6 xay nguyen qua s€ la Iya chon
t6t hon nudc ép vi van gitr dugc phan 16n chét xo,
gitip no 1au va 1am chdm qua trinh hap thu dudng.

Khong thém duwong hoiic cac chit tao
ngot

Nhiéu nguoi thém du:ong, mat ong, siro
hoic sita dic dé ting huong vi cho nuée €p. Diéu
nay lam luong calo tang nhanh, tham chi bién mot
thirc udng lanh manh thanh 6 uéng nhiéu duc‘rng

Theo Hi€p hoi Tim mach My (AHA), viéc
tidu thu qua nhiéu duong b6 sung c6 lién quan dén
tang can va nguy co mac bénh tim mach. Pé giam
can hiéu qua, nén udng nudc ép nguyén chét va tan
dung vi ngot tu nhién cua trai cay. Co thé thém
chanh, gurng, bac ha hoac qué dé tao huong vi ma
khong lam ting dang ké lugng calo.

Két h()'p v6i ché @9 dn va van dong

Theo cac chuyén gia dinh dudng, khong co
loai nuge ép nao c6 kha néng d6t md hay giup giam
cannéu chédo an tong thé van du thiranang lu:orng

Tién si Dariush Mozaffarian, chuyén gia
dinh dudng tai Dai hoc Tufts (My), nhan manh
rang kiém soat can ndng phu thudc vao tong thé ché
d6 an va 16i séng, khong phai mot loai thyc pham
riéng 1¢.

Hi¢u qua gidm can phu thudc vao viéc duy
tri mtrc tham hut calo hgp ly, dn du protein, tang
luong rau cu, nga du gidc va tap luyén thuong
xuyén. m

Bon dau hiéu chirng té phu
nir da hétyéu
hi tinh cam phai nhat, phu nir

thuong khong roi di ngay ma thay
01thdi quen qua vi¢c ngung tranh

ludn, it tro chuyén va chilén ké hoach c4 nhan.

“Con ngudi c6 thé hét yéu ciing nhu khi bét
dau yéu”, Bonnie Scott, chuyén gia tu van hon
nhan va gia dinh, nha sang 1ap Mindful Kindness
Counseling & Texas (M¥), n6i. Diéu nay xay ra khi
ca hai thay d6i nhung khong con chung hudng phat
trlen V&1 phu nit, sy thay 601 bdc 19 qua cach giao
tiép, ing xir va duy tri két ndi voi ban doi.

Tir chdi tranh luin

Nhiéu nguoi xem xung dot 1a diéu tiéu cuc.
Tuy nhién, khi ca hai gitt su ton trong, viéc tranh
luan gitip giai quyét van dé.

Nghién ctru ctia Thomas B. Holman, Dai
hoc Brigham Young, va Mark O. Jarvis, Pai hoc
Texas & Austin (M§), cho thiy cac cip vo chong
biét trao d6i va giai quyét bat dong thudng hai 1ong
v6i mdi quan hé hon.

Khi khong con dau tur cam xic vao moi
quan hé, nguoi phy nir thuong khong con mudn
tranh luan, ngay ca khi ca hai van c6 thé trao doi
mot cach hiéu qua. Thay vi cung ban doi tim cach
thao g& bat dong, ho c6 xu hudng tré nén thd o va
dé cac vin dé ton tai.

Chi tro chuyén vé trach nhiém

Viéc sap xép lich trinh, chia sé viéc nha hay
thanh toan héa don 14 phan tit yéu dé duy tri cudc
séng chung. Tuy nhién, mdi quan hé s& mat gin két
néu cac cudc hoi thoai chi xoay quanh nghia vu.
Nhiing cau chuyen ngiu nhién mai 1a yéu t6 nudi
dudng sy gan giii.

Nghién ciru tir Vién Gottman (M¥) cho biét
céc cap vo chong bén viing duy tri 20 twong tac tich
cuc cho m&i mot twong tac tidu cyc trong doi sbng
hang ngay. Nguoc lai, ty I¢ nay ¢ nhiing cdp doi
trén bo vuc tan vo thuong chi ¢6 8 tuong tac.

Khi tinh cdm phai nhat, nguoéi phu nir
khong con dong luc két ndi. Moi trao d6i ltic nay
chi giéi han ¢ chuyén con céi, viéc nha hodc chi
tiéu.

Ngirng dwa dim vao ban doi

Viée tim kiém sy ho tro tur ban doi trong
giai doan khé khan 1 nhu cau lanh manh. Nghién
ctru cua Pai hoc Carnegie Mellon (My) cho biét, su
ddng hanh cta ban doi gitp ting cam gidc an toan
va gitip moi ca nhan vuot qua khing hoang hiéu
qua.

Khi khong con cam thdy gén két, ngudi phu
nir thuong tu giai quyét cac kho khan hodc tim dén
ban b¢, nguoi than dé€ chia se.

Chi lap ké hoach cho ban than

Tién si Barton Goldsmith, chuyén gia tri
liéu hon nhan tai bang California (M§), cho biét
viéc cung x4y dung du dinh tuong lai gitip cung cd
mdi quan hé.

Nguoi phu nit dang can tinh it nhic dén cac
chuyén dichung, ngai duara cam két dai han va bat
dau néi vé tuong lai bang danh xung “t6i” thay vi

“ching ta”. Viéc khong con cung nhau vach ra
nhung ké hoach dai han cho thy ho da giam su gin
bo véicudc honnhan. m
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Am mwu tréom quan tai
Abraham Lincoln va cudc tong
tiéntrieudé

itra bong tdi nghia trang, nhimg

tiéng xa beng lén lut dap vao quan

tai cyu tong thong Lincoln. Mot ke
chi diém, mot  phat sing hd hénh va &m muu tong
tién triéu d6 bat dau 16 dién.

Chiéc quan tai bang dd cam thach cé thém
mot lop boc go nang 250 kg

bém 7/11/1876, ca nudc M dang nin thd
theo ddi két qua cudc chay dua vao Nha Trang day
kich tinh gitra hai trng vién Rutherford B. Hayes va
Samuel J. Tilden.

Mot viéc nghet tho khac cling dang bao
trum nghia trang Oak Ridge ¢ Springfield, bang
[llinois. Trong sy im ldng dén dang so ciia khu mo,
hai nguoi dan 6ng dang 1én [t tiép can lang mo cua
Abraham Lincoln, vi Téng thdng thtr 16 ciia My,
nguoibiam satchi 11 nam trudce do.

Nhimng ke dot nhap tinh toan rang dam
dong dang mai meé vdi tin tue bau ctr s€ khong dé y
dén tiéng dong bat thuong phat ra tir phia nghia
trang. .

Tai hién truong, chiéc khéa ctra ham mo
nhanh chong bi cit dut bang mot chiée dia nho.
Khi canh ctra mé ra, hai ké trom mo tién théng toi
chiéc quan tai bang da cam thach tring, dung xa
beng nay nidp md v6i y dinh an cip thi hai Lincoln.

Chung khong biét riang chi cach dé vai
budc chan trong bong ti day dic, cac dic vu cua
Co quan Mét vu My dang nin thé cho doi, di chan
tran trén san da lanh 180 dé tranh phat ra tiéng dong.

bay khong chi 1a mot vu trom mo thong
thuong ma 1a khoi dau ciia mot trong nhiing am
muu tao bao va ky quic nhét trong lich st phéap luat
M¥, noi mot thi hai bi coi 1a vét thé chip cho van
bai chinh tri va tién bac.

Canh bac giﬁi ciru dong bon

"Kién tric su" cta am muu nay la James
Kinealy - ong trim mang ludi tién gia khét tiéng tai
Chicago. Bong co cua Kinealy khong phai la long
han thu chinh tri ma 14 su tinh toan kinh té thuan
tay.

Nam 1875, t6 chtc cta hin bi giang mot
don chi mang khi Benj amin Boyd, m¢t thg cham
khic ban in tién gia tai ba nhat bay gio bi bat va két

an 10 nam ti. Thiéu Boyd, nhu’ng ban in cua James
Kmealy tro nén v6 dyng, ngudn tién ban ngimg
chay, va mang ludi cua han dimg trude bd vue sup
do.

Kinealy nay ra mot y tuong: Danh cap thi
hai cua Abraham Lincoln dé 1am con bai thuong
luong. Theo ké hoach, thi hai s€ dugc dua dén vung
con cat Indiana, noi nhirng ddi cat di dong s€ xoa
sach dau vét cua nhirng ké dao trém mo. Beé doi lay
su an toan cua thi hai Tong thong, chinh phu s& phai
chap nhan céc diéu khoan: phong thich Benjamin
Boyd, mét 1énh an x4 hoan toan cho han, va mot
khoan tién mat tri gia 200.000 USD (twong duong
6 tri¢u USD ngay nay).

Dé thuc hién vu trom, James Kinealy huy
dong hai tay chan than tin 1a Terrence Mullen - chu
quan ruou 27 tudi, va Jack Hughes - ké chuyén tiéu
thu tién gia c6 vé ngoai dao mao voi bo rau lich
thiép.

Tay trong

L hong 16n nhat trong ké hoach ctia chung
1a sy thiéu kinh nghiém vé k¥ thuat dao mo. Dé 1ap
day khoang tréng nay, trim James Kinealy chiéu
dung Lewis Swegles - ké tu xung "tay trdm xac
chuyénnghié¢p".

Nhung day chinh 12 sai 1am chét nguoi cia
ong trum tién gia, boi Swegles thuc chat 1a mot

"roper" — mot nguoi dua tin bi mat dang lam viéc
cho Co quan Mat vu dudi sy diéu hanh cua dic vu
Patrick Tyrrell.

Sudt nhidu tun, Swegles da xam nhap sau
vao bang dang, tham gia cac budi lap muu tai quan
ruou "The Hub" & Chicago — noi trd tréu thay lai
dat mot buc twong ban than cua Lincoln ngay phla
trén quay bar. Moi chi tiét ciia Am muru, tir ngay gio
thuc hién cho dén phuong tién van chuyén, déu
dugc Swegles bao cdo déu dan cho mat vu Tyrrell.

Khi 4m muu dan 16 dién, mat vu nay dé bi
mat lién lac voi Robert Todd Lincoln, ngudi con
trai duy nhat con song cta cd Tong thong, va phdi
hop voi Co quan Tham tir Pinkerton danh tiéng dé
gidng ludi cho doi nhitng ké liéu linh & Springfield.

Pém 6/11/1876, hai nhém nguoi doi
nghich nhau cung budc 1én chuyén tau dém tir
Chicago di Springfield.

O toa dau tién 1a Mullen, Hughes va g "tay
trong" Swegles, mang theo mot chi€c thi chua day
cua sit, duc, bua va ca thude nd. O toa cudi cung la
dac vu Tyrrell cung céc tham tir va mot vai tinh
nguyén vién duge vii trang. Sang s6m ngay bau ctr,
khi nhiéu nguoi dan thanh phd Sprmgﬁeld con
dang ngai ngu cac diac vu da bi mat trién khai ké
hoach bao vé lang mg.

John Power, ngudi quan ly lang md
Lincoln, dd dugc thong bao trude va tr¢ thanh
nguoi dan dudng cho luc lugng chire ndng vao bén
trong cong trinh kién trtc bang granite khong 16.
Ho an nép trong cac ngach t6i ciia hanh lang, chd
doi tin hi¢u tir Swegles khi bon trom thuc sy cham
tay vao quan tai.

Ké& hoach cuia Tyrrell 13 bat qua tang ngay
tai tran dé dam bao mot ban an nghiém khic nhat

trude phap luat.

Cudc truy tim trong hAm md

Khi man dém budng xudng, Mullen va
Hughes bat dau hanh d@ng dudi su soi sang C{Ja
chi€c dén do Swegles cam. Sau khi nay dugc nap
quan tai bing da cam thach, chung phat hi¢n ra
chiéc quan tai bang gd tuyét ting boc chi bén trong
cuc kynang, udc tinh 250 kg.

Thay vi khiéng ra, chung budc phai dung
duc cat mot phan ctia nd dé kéo quan tai ra ng0a1

Trong luc Mullen va Hughes dang mai mé
vat 16n véi chiée quan tai, Swegles 14y 1y do di goi
chiéc xe ngua chd xac dang doi sdn ¢ chan doi dé
1én rangoai dua tin hi€¢u cho cac dac vu. o

Tin hi€u da dugc dua ra. Nhung su ¢6 bat
ngd da pha hong su chuan xac cua cudc vy bit.
Trong bong t6i mit mu cua ham md, mot tham tir do
qué lo lang da vo tinh dé sung cudp co. Tiéng sing
chat chua vang ddi trong khong gian hep cua cong
trinh d4 granite, bdo hi¢u cho bon trom rang cai bay
dasap.

Mullen va Hughes, von da canh giac tur
trudc, 1ap tire bo lai moi thir va thao chay vao bong
dém cua nghia trang Oak Ridge trude khi cac dic
vu kip ap toi. Canh tuong sau dé trong nghia trang
trdnén hdn loan.

bac vu Tyrrell x6ng vao phong chon cét,
nhin thiy nap mo bi xé dich nhung khong con bong
dang ké nao. Khi nhin thiy nhiing bong den di
chuyén trén san thuong cta lang mo, ong da nd
sung vi tudng do 1a bon trom. Phia bén kia cling
ban tra kich liét.

Chi dén khi mot giong néi quen thudc vang
1én: "Tyrrell, co6 phéi ong khong?", ho mdi bang
hoang nhén ra cac dac vu chinh phu va tham tu
dang ddu siing voi nhau trong sy nham lan tai hai.

Loi dung sy hdn loan va bong t6i, Mullen
va Hughes da chay thoat khoi khu vuc nghia trang
dong thoi 1an trén vao céc trang trai lan cén truge
khi tim duong trd vé Chicago.

Mic du vu bt giir tai hién truong thét bai,
nhung danh tinh cua ching da qué rd rang nho su
gitp do cua Swegles.

Muoi ngay sau, ca hai da bi tom gon ngay
tai quan rugu "The Hub", noi chiing dang c6 géng
tim hiéu xem chuyén gi da thyc sy xay ra trong dém
dinh ménh a ay Vu an chuyen sang mot g1a1 doan
m&i: Cude chién phap ly day tranh cii tai toa an.

Ban anlalung

Vu 4n trom xac Lincoln da boc 160 mot 16
hong phap ly dang kinh ngac trong b luét cua bang
Ilinois thoi bay gi0. Cac cong t6 vién nhan ra rang
bang nay khong hé c6 dao luatnao trang phat hanh
vi danh cip xac chét, vi vé mat phap ly nguoi chét
khong dugc coi 1a tai san co thé bi danh cép

Piéu nay ¢ ngh1a 12 4am muu tong tién vi
dai cua Ong trum tién gia James Kinealy chi c6 thé
bi truy t& bang nhirng toi danh it nghiém trong hon
nhiéu so voitinh chat ctia sy viée.

Cudi ciing, Mullen va Hughes bi dua ra x¢ét
xir vao thang 5/1877 véi toi danh 4m muu 1dy cép
tai san c4 nhan. Chiéc quan tai cua ling mo, dugc
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dinh gid chi vén ven 75 USD.

Béan an dugc dua ra 1a mét ndm tu giam.
Riéng 6ng trum James Kinealy cling khong thoat
khoi ludi troi khi vai ndm sau d6 bi két an vi toi
tang trir tién gia.

Vu trdm hut nay da dé lai mot ndi lo so
thuong truc cho nhitng nguoi quan ly lang md va
gia dinh Lincoln. Trong nhiéu nam sau do, thi hai
cua Lincoln da duoc di chuyén bi matnhiéu 1an bén
trong hdm md, tham chi c¢6 lic duge chdén tam bo
dudi mot déng gb vun & ting ham dé danh lac
hudng nhitng ké c6 y dd xau.

Chi dén nam 1901, theo yéu cau cuia Robert
Lincoln, mot bién phap an ninh vinh ctru méi dugc
thuc hién.

Sau khi mot nhom nhén chung xéac nhan
danh tinh thi hai lan cudi cung, chiéc quan tai cua
cb tong thong da dugc dat vao bén trong mot 1ong
thép kién cd, ha xudng sau 3 m va duoc bao phu boi
hon hai tin bé tong d6 truc tiép 1én trén.

Sau hang thap ky troi ndi va tré thanh muc
tiéu ctia bon t6i pham, Abraham Lincoln cudi cting
da tim thay su yén nghi thyc sy trong mot phéo dai
khong thé xuy€n phd, nam ngoai tam voi cua batky
ai mudn bién lich sir thanh cong cu dé truc loi mot
lannita. m

Toanha ¢ Viét Nam vao top
cong trinh kién truc dep nhat
the gidi

op 26 cong trinh kién trac dep nhat

thé giéi nén chiém ngudng nam

2026, do tap chi du lich c6 tru s¢ ¢
Anh Time Out binh chon, voi1 sy gép mat ciia mot
toanha ¢ Viét Nam.

bay la danh sach dugc Time Out cép nhat
c6 thay ddi, bo sung so vi binh chon trudc day.
Tda nha ¢ Viét Nam xuat hién trong danh sach gay
bét ngo khi c6 tudi doi con tré, dang canh nhitng
cong trinh kinh dién nbi tiéng toan cau nhu dén
Pantheon, Y hay Kim tu thap Giza, Ai Cap. ..

"Céc cong trinh kién trac ¢6 du hinh dang
ky la, doc ddo va viéc lya chon cong trinh dep nhat
trong sb do6 doi hoi sy danh gia cao khong chi vé su
tinh xdo trong cheé tac va thiét ké bat mat ma con ca
viéc su dung vat li¢u khéo 1éo, cac phuong phap
xdy dung sang tao", Time Out gi6i thiu.

Dung vi tri s6 1 1 dén Taj Mahal, An D9,
duoc xay dung tur khoang nam 1632-1653. Coéng
trinh biéu twong tinh yéu ctia hoang dé Mughal da
danh cho vo sau khi ba qua doi. Nha tho ngudi Anh
Sir Edwin Arnold di viét rang, cung dién nay
"khéng phai 1a tac pham kién tric nhu nhiing cong
trinh khac, ma la niém dam mé kiéu hanh cua tinh
yéu hoang dé duoc khic hoa bang nhitng phién da
sdng dong".

Vi tri thtr 2 thudc vé Khu nha ¢ Barbican,
Anh Quéc, dugc xdy dung khoang nim 1965-
1976. Nhiéu cong trinh duoc liét ké trong danh
sach s hiru vé dep khong thé phi nhan, nhung st
hap dan cua khu nha ¢ Barbican lai rat khac. Cong
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trinh 1a dién hinh cua chu nghla kién trac tho moc
(brutalism), lan dau tién xuat hién nhu mot phong
trao kién trac vao nhimg nam 1950, dic trung boi
bé mat tho rap khong son, hinh dang hinh hoc sdc
nét...

Vé dep déc ddo ciia Bdo tang gom Bt
Trang

Danh sach con c6 nhing cong trinh co dai,
nhu Kim ty thdp Giza, Ai Cap, dugc xay dung
khoang nam 2550 - 2490 truéc Cong nguyén.
"Chung ta khong thé 1ap mot danh sach dang tin
cdy vé nhiing cong trinh kién tric dep nhat thé g10’1
ma khong bao gdm nhiing cdng trinh ¢ xua va
kién c6 nhat", bai viét nhdn manh.

O vi tr1' 17 1a cong trinh kién trac cua Viét
Nam: Bao tang gém Bat Trang. "Dugc xdy dung
vao nam 2021 ¢ Bat Trang, ngoi lang c6 nam nép
minh trong quén Gia Lam cii cua Ha Noi, luon
dugc biét dén véi nghé 1am gbém - tén goi nay theo
nghia den dichra la xuong lam bat. Tuy nhién, bat
chap tudi doi ctua ngdi lang (d3 ton tai tir thé ky thi
11), mét trong nhitng céng trinh mai nhit ciand lai
1a mot trong nhing cong trinh ndi bat nhit - Bao
tang gébm Bat Trang. Nhiing hiéu biét tir dan lang,
cac ngh¢ nhén dia phuong va cac chuyén gia gdbm
su da dinh hinh thiét ké ctia noi nay, mot cau tric
nhleu tang tao bao, £01nh6 hinh dang ctia ban xoay
gbm", Time Out viét.

Béo tang gbm Bat Trang duoc chia lam 2
kh01 chinh. Khoi bao tang phia ngoai c6 4 tang
tang 1 nhu mot quang tmong gbm; ting 2 va ting 3
trung bay cac dong men c6 doc ddo, hinh déng
trang tri tinh x4o trong lich sr lang Bat Trang; ting
4 14 khong gian xanh. Khéi phia sau ciing cao 4
tang, danh cho thuong mai, homestay ciia chuyén
gia, nghé nhan, nha hang tinh hoa am thuc Bat
Trang.

Mot s6 cong trinh kién tric khac trong danh
sach nhu Hallgrimskirkja, Iceland; nha tho
Sagrada Familia, TAy Ban Nha; thanh c6 Ad-Dayr
0 Petra, Jordan; Fondation Louis Vuitton, Phép;
nha tho Hoi gido Nasir Ol Molk, Iran; Béo tang
Eldridge Street, My... m

Ly giai mat ma cua phi
coéng

¢ ‘Tlen c4” 1a thudt ngit to bay thuong
) dung dé miéu ta nhitng khach nim dai
chiém ca hang ghé con "Code 300" bao hiéu cé

nguoidang gap nguy...

Nhitng hanh khach thuong xuyén di may
bay c6 1& quen vdi viéc nghe tiép vién hodc phi
cong st dung mot s& cum tir mang tinh théng bao.
Tuy nhién, c6 nhiing mat nglt mang y nghia
nghiém trong hon. Theo cac chuyén gia clia cAm
nang du lich Wander, néu nghe thiy "Code 300"
hodc "Angel", diéu dé c6 thé am chi mot hanh
khach da tir vong trén chuyén bay.

Jason Martinelli, CEO cua cong ty cho thué
may bay tu nhan Cirrus Aviation Services, cho biét
nhing thuét ngir trén thuong dugc cac hang hang
khong thuong mai st dung dé kin ddo bao hi¢u mat
truong hop cip ctru y té trén may bay. Cac tinh
hudng d6 gom hanh khach mét kha nang phan tmg,
bét tinh hodc roi vao tinh trang nguy kich.

Tuy nhién, 6ng ciing luu y mdi hang hang
khong thu’(‘yng ¢6 quy trinh van hanh va hé thong
mat mi ndi bo riéng dé xir Iy nhiing tinh huéng
"Code 300" hay "Angel" khong phai quy chuan
thong nhat dwoc ap dung trén toan nganh.

Ngoai ra con ¢6 mot s6 mét nglr khac nhu
"Code Yellow" nham bao hiéu sy c0 y t€¢ & mic do
nhe, "Pan-pan" chi tinh huéng khén cép nghiém
trong nhung chua de doa truc tiép den tinh mang.
"Mermaid" chi nhitng hanh khach cb tinh nam dai
chiém nhiéu ghé trong nham gitr ca mot hang ghé
choriéng minh.

Theo Martinelli, nguodi cd hon 30 ndm kinh
nghi¢m lam phi cong, phi hanh doan st dung
nhiing mat ngit nay nhém tranh gdy hodang loan
hoic lo ling khong can thiét cho hanh khéach. Sir
dung mét ngit giup tiép vién, phi cong phéi hop xtr
ly tinh hudng binh tinh, hiéu qua, dong thoi duy tri
bau khong khi 6n dinh trong cabin.

Tuy nhién, Martinelli ciing nhan manh viéc
dung céc mat ngir nay khong phai 1a quy tac bat
budc dbi voi tat ca phi cong hay thanh vién phi
hanh doan.

David Cox, Giam déc Hoc vién Acron
Aviation Academy tai My, cho biét da c6 hon 30
nam bay cho cac hing hang khong. Ong lai khong
quen vo1 vig¢e phi cong st dung cac mat ma qua hé
thdng phat thanh trén méay bay (PA) d¢é lién lac véi
tiép vién.

"Ngay ca sau sy kién khung bd ngay 11/9,
chl'lng toi cling khong c¢6 bd ma hay cum tir chuan
nao duoc str dung qua hé théng phat thanh", , Cox
noi thém. Du Vay, theo Cox, phi hanh doan van co
nhig céch giao tiép kin ddo khac trong sudt
chuyén bay.

Phi cong chu yéu su dung cac tin hi¢u
chudng dé thong bao cho tiép vién vé nhiing tinh
huéng khac nhau. Hanh khach thudng nghe thay
chudng khi may bay vuot do cao 3.000 m, chuén bi
ha cénh hay dugc yéu cau ngdi yén. Trong trudng
hop khan cap, phi cong s& st dung nhiéu tiéng
chudng lién tiép dé phat tin higu.

"Chung t61 cling c¢6 cac quy udc go cua
budng 14i theo timg nhip khac nhau de tiép vién
nhan biét va vao buong lai trao doi vé ting tinh
hudng cu thé", dng n6i thém... m

Trang 15



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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