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Tran D6 Linh, Khuat S& Tiéu
héa Romeo va Juliet trong dw
anbong Phong Xuy Hwu Sinh

u két hop gitra vé dep thanh thuan ctia Tran

D6 Linh va su hoang dai ddy nam tinh cua

Khuét S& Tiéu trong dy an Dong Phong Xuy
Huyu Sinh htra hen s€ 1a cdp doi “dinh ménh dau
thuong” [am mua lam gi6 man dnh nho.

Trin D6 Linh va Khuit S& Tiéu lan dau hop tac
trong cau chuyén ké lai mdi tinh dinh ménh day
dau thuong dién ra tai mot thanh phd nho ving
Pong Bic.

Tac pham Dong Phong Xuy Hyu Sinh (tam dich:
Gi6 Dong Thoi Lai Sinh) xoay quanh hai nhan vat
tré tu6i 1a Du Ctru Ky va Ton Tich, mang trén minh
mdi thi truyén kiép giita hai gia toc. C6 thé vi day
nhu mot cau chuyén Romeo & Juliet thoi hién dai.
Nhitng hinh anh dau tién tir doan phim da ngay lap
tac hé 16 khong khi ngot ngat nay thong qua khung
canh tranh tdi tranh sang ¢ nhitng con hém t6i.

N§i dung phim Dong Phong Xuy Huu Sinh:
Céu chuyén Romeo va Juliet ciia thanh pho nhé
vung Pong Bic

Chuyen thé tir tiéu thuyet cung tén cua tac gia
Thuén Nha, cau chuyén ldy bo6i canh gnra mua
dong gid rét ¢ thanh phd Thach Thanh viing Dong
Bic, tuyét trang phu kin thanh phé, an oan nhu co
dai mua dong van moc lai sau khi tan bang.

Du Ctru Ky (Tran D6 Linh thi vai) 1a ¢6 gai diu
dang dugc nhén nuoi, mang trong minh moi thu
huyét thong g1a toc vandi 4m anh ctia me, séng day
kiém ché va ap lyc. Ton Tich (Khuat S¢ Tiéu thu
vai) 1a con trai cua ké thu Du Ciru Ky, bé ngoai
ngang tang, nhung ndi tdm chan thanh. Tu thud
thiéu nién anh d nhan dinh ¢6 1a nguoi cia minh,
cam tim tinh nguyén, 4m thim doi cho nam nay
quanam khac.

M&i duyén tré tréu lai bi ngan can bai méi thu caa
thé hé trude: mot nguoi la than nhan cia nan nhan,
mot nguoi la con trai cua ké ¢é to1. Ho tré thanh doi
tinh nhan bi nguoi doi cho 1a khong nén yéu nhét.

T nhimg rung dong thug thiéu thoi, dén yéu
duong tham kin, r61 bi €p phai chia xa. Ba ndm
truge, Du Ctru Ky vi me ma tan nhén cat dut to
tinh, nghi ring budng tay chinh 1a cach ven ca doi

duong. Nhung sau khi roi xa, ca hai déu mic ket
trong qua khir, khong tim dugc 161 thoat.

Tén Tich quay tr vé thanh phd nho, khong chiu dé
c6 ra di thém 1an nao nira. Anh muén khong phai la
quén lang, ma la cung nhau sanh budc, cung nhau
vén man su that nam ay, cung nhau chdng lai dinh
ménh, cung nhau va lai cudc doi da bi thu han xé
nat, thanh mt birc tranh tron ven méi. Bay la cude
quin quyt kéo dai gan hai muoi nam, mot mdi tinh
ctru rdi thip 1én gitra bang tuyét gia lanh.

Nhirng Iy do dé khéng b6 16'bd phim

Nguyén tic Pong Phong Xuy Huu Sinh ¢6 mot
lwgng khan gia trung thanh

Ngoi but cua tac gia nguyen tac bong Phong Xuy
Huyu Sinh rit viing Vang va chic chan. Giita nam
chinh va nit chinh l1a mdi thu hén gitta hai thé hé di
truGe nhung ly do d€ ho yéu nhau dén tir vi€e ca hai
déu thiéu thon tinh twong. Khi gdp dugc mot nguoi
lu6n thién vi minh, chic chin ho s& bi chim dam
vao tinh cam dy.

Tac gia da miéu ta rat k¥ ndi tdm nhén vat, g1up ban
doc khong hoai ngh1 vé nhing bdi r6i, g1ang xé
trong tham tdm cta ho. Nir chinh biét rang néu ¢
bén nam chinh s& khién me ton thuong, nhung c6
cling khong thé budng boé dugc anh 4y. Nam chinh
dé gay su chl ¥ v6i nit chinh thi ty dan canh bj
danh.

Poc nguyén tac, nguoi ta s& cd cam gidc rat x6t xa
cho ca hai, nhung ciing thong cam cho ndi kho ctia
gia dinh cua ho. Trén hét, nguol nha cta nit chinh
khong mudn ho dén véi nhau, vi b cua nam chinh
da hai ba ngoai va di cua nir chinh. TAt ca moi
ngudi déu co ndi kho tim va sy bat déc di cuariéng
minh.

Nguyén tac duge yéu thich dén thé vi n6 khai thac
day du 16p lang tdm ly nhén vat, quan hé phirc tap
gitra cac thé hé, va thdo g& moi nut thit tim 1y timg
tang mot tron ven. Vay nén by phim nay kha ning
s& kha dic sic boi vi nd c6 rat nhiéu yéu té tir
nguyén tac: vira kim nén, vira dau don, roi lai thoai
mai, xen 1an sy hai hudc va phéng khoing dic
trung ctia ngudi Pong Bic.

Tran P6 Linh va Khuit Sé Tiéu 1a mét sy két
hop méi mé nhung phu hgp

Trong phim, Tran D6 Linh thu vai nit chinh Du
Ctu Ky. Dua trén nguyén tac, nhan vat cua co la
mot nhan vién ngan hang nho bé hoat bat, vui vé,
mot co gai giau co nhung khong kém phan gan giii.

Bé ngoal nhan vat toat 1én vé tuoi sang, ngot ngao
va mém mai, nhu'ng bén trong lai chét chira nhitng
ton thuong tir gia toc va gia dinh nguyén sinh. Co
mang trong minh mot sirc bén bi va nghi lyc rat 16n.

Vai dién ‘nay hoan toan trai ngugc voi nhitng hinh
tuong cd trang trudc day cua Tran D6 Linh. Tuy
nhién, vé dep ciia Tran D6 Linh lai cuc ky phu hop
vo1 sy buong binh va kién cuong bén trong cua
nhan vat trong mong manh nay.

Khuat S¢ Tiéu trong phim tht vai nam chinh T6n
Tich. Nhén vét nay xuat than tir mot gia dinh ¢
mbi thu truyén kiép voi gia dinh nit chinh. Anh
mang trong minh mét sy hoang da va strc hiit manh
liét, giira anh va nit chinh 12 mot mdi tinh vuot qua
moirao can gia toc. Ton Tich dugc mi€u ta lake co
phan ngang tang, hoang dai, noi tim giang x¢ gitra
tinh yéu va trach nhiém gia toc, tao nén nhitng méu
thuan kich tinh v6 cting hap dan.

Vy Anh

19 nam vun dap hén nhan cua
Pbong Dai Vy, Quan Duyét

rén trang c4 nhan, Dong Pai V¥ viét: “Chuc

mung ky niém 19 ndm ngay cudi! Anh yéu

em méi mai”. Tai tir khoe khoanh khéc hai
vo chong cuing 4n tiéc va ndm tay nhau lang man.
Khan gia chic phuc cho cédp sao, mong ho “dau bac
rang long”.

Vai ngay trudc ky niém cudi, cdp sao dugc khan
gia bat gap tai nui Dai C6 Son, tinh Liéu Ninh.
Theo nhan chirng, Pong bai Vy bé vo dudi gbe cay
bach qua nghin nadm tudi dé cau nguyén cho strc
khoe cua co.

DPong Dai V§ va Quan Duyét két hon duoc 19 nam,
la cdp kin tiéng trong Cbiz. Tinh yéu cua ho tung
qua thtr thach, thdm chi tung c6 lac chia tay. Du
vay, hai nguoi cubi cung van tay trong tay, dong
hanh vuot thit thach.

Nam 2001, Péng Pai V§ quen biét Quan Duyét tai
Hoc vién Dién anh Bic Kinh. Khi do, Quan Duy¢t
la tro giang tai truong, DPong Pai V¥ 1a hoc vién.
Dong Pai V§ tiét 16 vira gap da yéu Quan Duyét, dé
r0i bat ddu mot hanh trinh theo dudi bén bi.

Nam 2003, hai ngum yéu nhau. Giai doan nay,
Dong Dai Vy nbi tleng nho Ngoc Quan Am, Phin
Péu... Mbi quan h¢ cua cg@p sao dung trude thu
thach, do Dong Pai V¥ qua ban rdn, lo 1a ban gai.
T61 2006, ho chia tay. Mot nguon tin hé 10, Quan
Duyét kién quyét cit dit do ban trai khong quan
tam, cham soc lc ¢d sdt cao, phai vao vién.

Sau khoang nira ndm xa nhau, DPong Pai V§ mudn
tai hop. Anh tung tiét 10, trong thoi gian do, anh
cam thay nhu thé danh mat linh hon, trai tim luén
trong réng. Anh chil dong niu kéo Quan Duyét, con
nhd vo chdng Luong Gia Huy gitup vun vao. Cudi
cung, ho quyét dinh quay lai v6i nhau. Nam 2007,

hai ngudi dang ky ket hon, bat chap 16i khuyén can
rang su nghiép ciia Dong Pai V¥ c6 thé anh hudng.

Niam 2008, Bong Pai V§ - Quan Duyét t chirc hon
18 tai Bic Kinh, Tri¢u Bao Cuong lam chu hon. Tai
dam cuéi, Dong Dai V§ hira trong doi minh chi két
hoén mot 1an. Cling nam, con géi 16n ciia hai ngudi
chao doi. Nam 2011, con gai thir hai ra doi. Pén
nam 2016, con trai chao doi. Cho tdi nay, ba nguoi
con rét h1em khi xuét hién cong khai, dugc bo me
bao v¢ va gitr kin doi tu.

Sau khi két hon, Quan Duyét khong phu thudc vao

Trang 02



Issue # 2218 * Tuesday, August 25, 2026

| \IETNAM

chéng, chuyén huéng sang hoat dong hau truong,
tré thanh nha san xuat va thanh 1p cong ty truyén
thong van héa. Trong khi do, Pong Pai Vy tap
trung dong phim, gan nhu khéng c6 scandal tinh
cam. Hai nguoi vura 1a vo chf)ng, vua la ban df)ng
hanh trong su nghlep, luon hd tro nhau. Ho song
kin dao, hiém khi gay chu y hay thé hién tinh cam
trudc cong chung, tap trung vao vi¢c hoc hanh ctuia
con cai vacong viécriéng.

Theo Sinchew, trong 19 nim két hon, Dong Dai V§
hau nhu khong vuéng vao scandal nao. Anh giao
toan bo tién lvong déng phim cho vo quan ly, chi
dung thém mot thé tin dung phy. Hai vo chong
thong nhat danh thoi gian hen ho mdi thang. Ngay
ca khi quay phim ¢ thanh phd khéc, anh ciing vé dn
com cung vo.

DPong Dai Vy duoc biét dén qua kha ning hoa thén
vao nhleu dang nhan vat. Sinh nam 1979, Dong
Dai V§ t6t nghiép Hoc vién Hy kich Thuong Hai,
bét dau duoc khan gia chu y qua céc tac pham nhu
Ngoc Quan Am, Phan d4u, Hon nhan bao vé chién,
Kim Lang thap tam thoa, Thai Binh Luan va dac
biét1a Trung Qudc hop hoanhan.

Véi vai dién trong Trung Quéc hop hoa nhén, anh
gianh giai Nam dlen vién phu xudt sic tai giai Bach
Hoa, qua d6 cung cdvithé trén man anh rong. Nam
2015, anh tiép tuc ghi d4u 4n véi vai dién trong Me
hé bé meo, tac pham gitp anh nhan giai Nam dién
vién chinh xuét sic tai Hoa Dinh.

Quan Duy¢t tot nghiép Hoc vién Dién anh Bic
Kinh, tirng xudt hién trong cac tac pham nhu Than
tham Dich Nhan Kiét 3, Cudc song hanh phic cua
nhitng ngudi vung vé, Con trai t6i 1a ky hoa va
Thach Cam DPuong chi hing trin Dong.

Nam 2010, c6 theo hoc chuong trinh EMBA tai
Truong Kinh doanh Truong Giang, sau do tro lai
Hoc vién Dién anh Béic Kinh hoc cao hoc chuyén
nganh nghé thuat va nhan bang MFA vao nim
2015. Quan Duyét tirng dam nhiém vai tro giang
vién va dan chuyén trong tdm sang cong viéc phia
sauman anh.

Co tham gia san xut, xudt phim nhiéu dy 4n
truyén hinh va ndm 2015 cung xay dyng Cong ty
Vin hoa Truyén théng Dong Duyet Danh, m6 rong
hoat dong sang linh vyc san xuat va phat trién cac
du an dién anh, truyen hinh.

Nguyén Huong

PIEN ANH °

Ngii quan hai hoa & tudi 47 caa
TanLam

& Sohu dua tin nit dién vién Tan Lam chia

sé¢ hinh anh trong chuyén du lich Maldives,

nhanh chdng thu hut hang chuc nghin luot
tuong tac. Chi qua mdt vai buc hinh va video doi
thuong, my nhén sinh ndm 1979 tr¢ thanh tam
diém chay cua ngu:m ham mo béi nhan sic qua ddi
tré trung, ndi bat véi lan da min mang, cang bong,
gan nhu khong ti vét va véc dang thon tha goi cam.
Nhiéu fan con hai hudce binh luén rang ho khong
chiu nbi visual ciia Tan Lam, vi don glan la co dep
dén muc chju khong ndi, ngdy cang “lio hoda
nguoc’”.

O showbiz Trung Quéc, Tan Lam duoc ménh danh
12 “mJ nhén c6 trang”. Hién tai, & tudi 47, c¢b van
duy tri sdc voc xinh dep, nudt na van ngudi mé. Nt
dién vién nhiéu lan gay sbt véi body san chéc cung
duong cong hoan hao. Theo Tan Lam, c6 ludn 6n
dinh can ning & con sb 45 kg, ciing vong eo con
kién 59 cm. Nho so hitu voe dang dang mo udc, o
c6 thé can tron moi outfit tir kin déo, thanh lich dén
sexy, quyén rii. Khong chi vdy, do nhan séc tré mai
khong gia, Tan Lam da U50 nhung van duogc giao
vai chinh trong cc bd phim truyén hinh, chua phai
| chuyén vé déng vai phy hay vai me.
AT

AR

Pep dén phily, nhung lin dan tinh duyén

Xinh dep, giau c6 nhung dén hién tai Tan Lam van
chwa két hon. Cac mbi tinh giira c6 va cac nam than
trong showbiz Hoa ngir déu két thiic dang do. Tan
Lam timg c6 mdt doan tinh cam voi Huynh Hiéu
Minh. Bé bao vé tinh yéu ay, nguoi dep Dién Hi
Cong Lugc tung chap nhan danh di ca danh tiéng
vamot sd tién khong 1.

Huynh Hiéu Minh va Tan Lam yéu nhau vao nim
2004 sau khi tai hop tac trong bo phim Long Phiéu
Phuong Vii. Khi 4y, Huynh Hiéu Minh da 1a mot
“tiéu sinh” dinh d4m, con Tan Lam 13 nang “ngoc
nit” van nguoi me. Mot thoi, ho duge xem la cgp
d6i dep nhat nhi Cbiz, 14 biéu twong clia sy tai sic
ven toan ma cong chung hét 1ong ting ho.

Sau do, Huynh Hiéu Minh gép tai nan giao thong
kinh hoang va phai nim vién dleu tri chan thuong.
Ngay khi nhén duoc tin di, Tan Lam da khong
ngan ngai gac lai toan bé lich trinh dé bay dén bén

canh nguoi yéu Tuy nhién, chuyén tinh cam cua
cap sao lai vap phai rao can nghi€t nga tir phia cong
ty quan ly. Trong ban hgp dong Tan Lam ky voi
cong ty quan 1y c6 diéu khoan “sit d4”: Nir dién
vién khong dugc phép yéu duong trong thoi gian
hop dong dé gitr gin hinh anh, néu vi pham s& phai
bdi thudng mot khoan tién khong 1.

bung trudce su lua chon gitra sy nghiép ruc rd va
nguoidan dng dang dau don trén givong bénh, Tan
Lam da chon tinh yéu. C6 xin nghi phép 1 tuan dé
tu tay cham séc Huynh Hiéu Minh, bét chap su
ngan can va de doa tir cong ty. Két qua, 6 bi kién vi
pham hop dong va phai ndp phat 10 triéu NDT.

Vao nhitng nam 2000, 10 triéu NDT 1a mét con s6
“khong tuong”, du de mua nhiéu can biét thy cao
cap tai Bac Kinh (Trung Quéc). Tan Lam da dung
toan b tién tiét kiém, tham chi 1a vay muon dé doi
lay 7 ngay ¢ bén chdm soc ngudi minh yéu. Vi co
lac do, tién bac c6 thé kiém lai, nhung nhin thay
anh binh an méi 1a didu quan trong nhat. Nguoi ta
clr ngd sau con mua troi lai sdng, madt tinh yéu di
qua hoan nan s&€ c6 mot két thiic c6 hau. Thé nhung,
dén nam 2006, cip doi bat ngor tuyén bd chia tay
trong su ngd ngang cua ngudi ham mo.

Vainam tré lai day, chuyén tinh cam cta Téan Lam
gan véi Nguy Dai Huén - thiéu gia showbiz kém c6
10 tudi, c6 cha 1a doanh nhan s hiru 18 cong ty rai
réac khap Trung Qubc. Ho nay sinh mdi quan hé trén
mirc dong nghiép sau khi hop tac trong tac pham
Béc si Duong. Cubi nam 2022, canh sin anh chup
duogc khoanh khéc hai nghé si tay trong tay du lich
dao Tam A (Trung Quoc) Tan Lam ciing dugce tiét
10 dacobudira mat gia dinh ban trai kém 10 tudi.

Dén thang 10/2024, Tan Lam - Nguy DPai Huéan
chia tay. Ly do a nit dién vién 2 1an lién tiép tir chdi
101 cau hon cta Nguy Dai Huén vi khong muén
dung dong phim, lui v€ 1am ba ndi trg. Trén truyen
thong, ] Tan Lam cling noi thang ring c0 hién tai van
chua san sang ket hon va khong mudn bi ep budc
lay chong. “May niam nay c6 nhiéu ngu0’1 giuc to1
ket hon. Ho noi that vo trach nhiém néu khong lay
chong sinh con. Nhung theo toi, néu 1ap gia dinh
chi vi &én tudi méi 1a vo trach nhiém”, nix dién vién
chia s¢. Thai d6 dut khoat cy tuyét cudi xin cua nit
dién vién khién Nguy Dai Huén cam thy bé tic. Vi
vdy, anh quyét dinh chia tay Tan Lam.

Tuy nhién, sau 1 thoi gian cap doi lai han gin véi
nhau. Thang 3 ndm nay, Tan Lam bi 10 ri loat anh
qua dém tai nha ban trai thiéu gia kém 10 tudi. Du
vay, chuyén cudi xin ciia ca hai van b ngo.

Nhu Anh

Dién xuat cia Bach Ldc trong

Bac Thwong bi dao lai giira tin
don dwoc dé cir Kim Ung

Tin Bach Loc dugc cho la ¢6 tén trong cude

dua Thi hau Kim Ung khién vai Ha Phugng

Hoa trong Bic Thuong mot lan nita trd

Trang 03
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thanh tAm diém tranh luan.

Mang x4 hoi Trung Qudc nhitng ngay qua bat ngd
nhéc lai hang loat phan canh cua Bach Ldc trong
Bic Thu:ong sau khi xudt hién thong tin nit dién
vién c6 thé gop mdt trong danh sach dé ctr Nit dién
vién chinh xuét sic nhét tai Giai Kim Ung lan thir
33. Vai Ha Phuong Hoa vén tung tao nhiéu thao
luan khi phim 1én séng nay tiép tuc dugc dit dudi
goc nhin khat khe hon vé dién xuat, kha nang
chuyén d6i hinh twong va vi tri cia Bach Loc trong
nhém nit dién vién tré.

Tuy nhién, thong tin Bach Lc da chinh thirc nhan
dé ctr hién chua duoc xac nhan. Theo Sina, nhiing
danh sach lan truyén chu yéu xudt phat tir cac
blogger va tai khoan giai tri. Bach Loc timg vuot
qua vong tuyén chon truge do voi Bac Thuong,
nhung danh sach d& ctr cubi cing van can cho cong
bd tir phia giai thuong. Vi vy, viéc goi nit dién
vién laung vién chinh thirc cho danh hi¢u Thi hdu &
thoi diém hién tai van con qua som.

Dau vdy, sitc nong cua tin don du dé kéo Bic
Thuong tr¢ lai ban ludn. Pay dugc xem 1a mot
trong nhimng tac pham quan trong nhét trong qua
trinh Bach Loc rdi xa hinh anh nit chinh ¢ trang va
ngon tinh quen thudc. Trong phim, c6 vao vai Ha
Phuong Hoa, c6 gai 16n 1én bén Dai Van Ha, trai
qua nhitng nim thang tudi tré nhidu bién dong
trude khi budc vao doi va ddi dién nhirng lwa chon
vé tinh cam, céng viéc va qué huong.

Dlem gy chuy dau tién nam o tao hinh. Bach Loc
cit toc ngan, han ché trang diém, 1am da toi hon, str
dung phuc trang don gian va chu dong giam bot vé
chin chu thudng thdy ¢ cac vai trudc. Hinh anh Ha
Phuong Hoa thoi nién thiéu c¢6 phan nghich ngom,
manh mé& va xué xda, tao khoang cach khé ro voi
nhirng nhan vat timg gitp Bach Loc noi tiéng.

Trong mot cude phong van khi Bic Thuong méi
1én séng, Bach Loc cho biét ¢ kip da thir tao hinh
nh1eu lan va lién tuc diéu chinh trang phuc. C6 cho
rang dao dién cing ddi ngl san Xuit 1a nhung
nguoi cd hinh dung tong thé vé nhan vat, con
nhiém vu quan trong nhat cua dién vién 1a hoan
thanh phan dién xuét. Vi vay, nit dién vién khong
mudn can thiép qua sdu vao tao hinh ctua Ha
Phuong Hoa.

Quan diém nay ting nhén dugc sy chu y béi Bic
Thuong 1a du 4n hi€ém hoi Bach Lc chu dong roi

bo hinh anh dep theo kiéu than tugng. Viéc nhan
vat xuat hién véi guong mit gan nhu moc, lan da
ram va mai toc ngan khién khan gia tap trung nhiéu
hon vio biéu cam, cach néi thoai va chuyén bién
tamly.

O nhing tap dau, Bach Loc chu yéu thé hi¢n Ha
Phuong Hoa bang ngudn nang lwong manh, toc do
no61 nhanh va cach phan tng kha truc dién. Khi
nhan vat truong thanh, céch dién dugc tiét ché dan
de phu hgp voinhiing thay d6i vé cong viéc va doi
séng. Chinh sy chuyen bién gitra hai giai doan nay
hién duoc ngudi xem dao lai nhiéu nhat.

Mot b phan khan gia danh gia Bach Loc da tao
duoc khoang cach dang ké gitra Ha Phuong Hoava
nhu:ng vai c0 trang trudc day. Pic biét, viéc dién
vién chap nhén thay d6i dién mao va theo dudi kiéu
dlen gan doi sdng dugc xem 1a tin hidu cho thay co
muon m6 rong con duong, nghé nghiép. Ngugc lai,
van c6 nhitng y kién cho ring mot s6 canh cam xtc
cua Bach Loc con st dung luc kha manh va chua
dat do tu nhién tuong xtng vdi ti€u chuan ctia mot
giai thuong dién xuat 1on.

Cudc tranh ludn cang néng badi thanh tich phat song
ciia Bic Thuong. Theo bdo cdo nam 2025 cua
China Video Big Data thudc hé thong quén ly phét
thanh truyén hinh Trung Quéc, phim dat mirc
rating toan qudc 3,615% khi phat lan dau trén
CCTV1, dimg thir ba trong nhém phim truyén hinh
ké tir khi CVB c¢6 hé thong théng ké. Trong thoi
gian 1én séng, tic pham con gitip muc rating trung
binh cua khung gio vang CCTV1 tang 19,5% so
voi1 giai doan trude do.

Nhiing con s6 nay tré thanh mot trong nhiing co s&
khién tin Bach Loc xuat hién trong cudc dua Kim
Ung nhan duogc sy cht y 16n. Trude Bic Thuong,
nir dién vién timg tham gia nhiéu tac pham c6 do
phu cao, nhung phan 16n gin voi thi trudng phim
than tuong. Viéc mot du an hién thuc phat song
trén CCTV1 dat thanh tich dang ké da khién cach
nhin vé sy nghiép ctia ¢d phan nao thay doi.

Dang chuy, dy cling khong phai 1an ddu Bach Loc
tién gan Kim Ung Trude do, cd tirng cé mét trong
danh sach trng vién vdi Canh Sat Vinh Dy, mot tac
pham hién thyc khac. Néu thong tin vé Bic
Thuong sau nay duoc xac nhén, nir dién vién s&
tlep tuc budc vao cudc canh tranh voi nhidu tén
tudi giau kinh nghiém hon.

Chinh vi vy, nhitng phén canh Ha Phuong Hoa bi
dao lai lic nay khong chi don thuén 1a phan ung
trude mot tin don dé cu.

Chung cho thdy Bach Loc dang dugc danh gia
bang mot tiéu chudn khac 80 voi thot diém c6 chu
yéu xudt hién trong phlm cd trang. Bac Thuong ¢
thé chua chdm dat moi tranh cai vé dién xuét cua
Bach Ldc, nhung rd rang da tré thanh vai dién quan
trong trong qué trinh ¢ tim kiém mot vi tri méi
trén man anh Hoa ngit.

Ngoc Han

Chwong T Di kiem 45 triéu
USD nh& dau tw

inh tinh Trung Quéc Chuong T Di thu
305 tri€u nhan dén t¢ (45,2 triéu USD)
khi chuyén nhuong c6 phiéu.

Theo National Business Daily, dién vién chuyén
nhugng mot phan tai san cua cd ¢ thuong hiéu
chuyén san xudt san phdm cham séc da cho tré so
sinh va tré nho, ra doinam 2022.

Tu Di dong sang lap va 1a dai st ctia hing. Von dau
tw cua c6 ban dau 1a 2,3 triéu té (341.000 USD).
Bon nam qua, thuong hiéu phat trién manh, giup
Chuong Tt Di dat loi nhuan hon 130 1an. C6 chua
ban hét ¢o phiéu, giir lai 6% dong thoi tiép tuc vai
tro dai sir hinh anh.

Cum tu khéa “Chuong Tt Di thanh khoan hon 300
triéu t€” vao danh sach chu dé dugc quan tdm nhat
Weibo, thu hut hang tram triéu lugt xem va hang
chuc nghln binh luan. Nhiéu khan gia cho biét ngac
nhién vi kha ning dau tu, kinh doanh ciia Chuong
Tu Di.

Nguoi dep hoat dong giai tri 25 nam, thanh minh
tinh qudc té nho loat phim Ngoa ho tang long, Thap
dién mai phuc, Hoa nhai nd, Hoi e cta mot
geisha, Mai Lan Phuong, Anh hung, 2046, Nhat
dai tong su, Gio cao diém 2.

Nam ngoai, ¢ ramat Tuong Vién Long (She's Got
No Name) - phim vé ky 4n c6 that ting gay ring
dong ¢ Thuong Hai.

C6 lam me don than cua hai con tir khi ly hon ca si
Udng Phong nam 2023. Dién vién chua cong khai
chuyén tinh cam trong khi Uong Phong hen ho
nguoi moila mot phu nir tirng ly di, c6 conriéng.

Chuong Tir Di huéng cac con trai nghiém viing dat
méi, tim hiéu thé giéi tw nhién. Vi thé, mdi khi
cong tac ngin ngay, co dua con theo dé vira cung du
lich vira tién cham so6c, trong nom hai bé.

Trén Weibo, din vién ting cho biét du chia tay, ¢6
va chong cii van nhu ngudi than, chia sé trach
nhiém nuéi dudng va day dd con cai, c¢b ging 1a
nguoicha, nguoi me dang tin cdy cia con.

Nhu Anh
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Phim ctia Chau Tan céng chiéu
tai Lien hoan phim Quodc té
Toronto (TIFF) 2026

him dién anh Ngay Mai S& Tét Pep Hon voi

su tham gia caa Chau T4n 1a tic pham danh

diu sy trd lai cua dao dién Tran Kha Tan voi
dong phim hién thuc.

B¢ phim Ngay Mai S¢& Tét Dep Hon do Tran Kha
Tan dao dién, vOi sy tham gia cua Chau Tén,
Vuong Tiéu, Dién Trang Trang, Lam Hiéu Kiét
dong chinh va Van Ky s&€ cong chiéu ¢ hang muc
“Suat chicéu dac biét” (Special Presentations) cua
Lién hoan phim Qudc té Toronto (TIFF) 1an thir 51.

Noi dung phim Ngay Mai S& Tét Dep Hon

Phim ké vé cdu chuyén ctia nguoi ddn chuong trinh
ndi tiéng Tham Giai (Chau T4n thu vai). Khi cudc
hoén nhan tan v, gia dinh xa cach va tri nhd ngay
cang mai mot vi can bénh Alzheimer, c6 da tim lai
chinh minh va sgi day tinh than.

Ngay Mai S& T6t Pep Hon 1a tac pham danh dau sy
trg lai cua dao dién Tran Kha Téan voi dong phim
hién thyc - thé loai phim tap trung vao nhiing rang
budc cam xuc va lya chon cudc doi cua nhirng con
nguoi binh thuong.

Tac pham con duoc chip bit boi Trrong Ky, ngudi
dung sau kich ban cia American Dreams in China,
Dearest, Doat Quan. Trong lan tai hop véidao dién
Tran Kha T4n, bién kich Truong Ky mang dén kich
ban da duoc trau chubt trong nhléu nim. Ong
phong Van nhiéu gia dinh ¢6 ngudi méc bénh twong
tur dé viét nén cau chuyén chan that nhat

Mf')i duyén ba 1an hop tac giira Chau Tan va dao
dién Tran Kha Tan

Day d4 1a 1an hop tac tht ba giita Chau Tan va dao
dién Tran Kha Tan. Ttr du 4n Néu Nhu Yéu (2005),
Chao Em, Chi Hoa (2018), dén tac phdm Ngay Mai
S& Tot Dep Hon nam 2026, ba bd phim, ba man
hop tac da ghi nhan mdi quan hé kéo dai 20 nam
cuaho.

Khan gia quen thudc voi dién anh Hoa ngir déu biét
rang Tran Kha Tén rat g101 trong viéc khic hoa
nhiing giing co clia nguoi thuong trong dong chay
thoi dai. Tir American Dreams in China (2013) dén
Dearest (2014) roi Poat Quan (2020), ong ludn
dung moi quan hé gian di gilra cac nhan vat de
cham dén nhiing diém dong cam sau rong.

PIEN ANH

Va khi Chau Tan dtng trudce dng kinh cua 6ng, ho
c6 mot phan trng hda hoc ma cac dao dién khac kho
mang lai.

Trong Néu Nhu Yéu nam 2005, Chéu T4n vao vai
mot dién vién tang lop thap ving vay trong chon
phon hoa, va nho vai dién nay, c6 da quét sach cac
giai anh hau. Sy ngdy tho trong c6 da tao nén chat
nén ddy xtic cam cho nhan vét.

Néam 2018 trong Chao Em, Chi Hoa, Tran Kha Tan
dé Chau Tan vao vai mot nguoi phy nit binh
thuong, khdng c6 nhiing thang trdm kich tinh, chi
duogc dan dit boi trai nghiém song.

Chéu Tan & tudi 44 da hoan thanh mot bude chuyén
minh trong phim dé; nhitng nép nhan khoe mit va
su kim nén trong tung ctr chi khién dao dlen Iwai
Shunji phai thét 1én rang c6 da “thoi sy séng vao
tung thudce phim”.

Lan nay, trong Ngay Mai S& Tét Pep Hon, Chau
Tan vao vai nguoi dan chuong trinh Tham Giai, bé
ngoai hao nhoang nhung doi séng dang sup do
duoc chan doan mic bénh Alzheimer va phai tim
lai chinh minh trudc khi ky trc tan bién.

Vai dién nay doi hoi phai thé hién sy suy sup noi
tam tung budc, tr mt nhan vat tinh anh noi cong
s& dén nguoi phu nir chdi voi vi tinh than vo vun,
D6 1a mot thir thach 16n ddi véi bat ky dién vién
nao. Mdi 1an hop tac, dao dién Tran Kha T4n déu
tim ra dugc nhitng kha nang méi tir Chau Tan.

Ngoai Chau Tan, phim dién anh Ngay Mai S& Tét
DPep Hon hoi tu dan dién vién toan nhitng guong
mit thuc lyc nhu Vuong Kiéu, nam dién vién vira
gianh giai Nam phu xudt sic nhét tai giai Bach Hoa
nho phim Tiém Anh Nam Kinh; Dién Trang Trang
- dao dién dan anh thé hé thtr nam dang tich cyc
hoat dong trén man anh rong nhitng nam gan day,
Lam Hiéu Kiét - ngudi timg c6 man dién xuat an
tugng trong Téi Nho Nho; cing Vin Ky, nit dién
vién dugc danh gid cao qua cic tic pham chat
luong nhu Gia Nién Hoa hay T6i, Hora Khoi.

Vélién hoan phim Quéc té Toronto (TIFF)

Lién hoan phim Qudc té Toronto (Toronto
International Film Festival - TIFF) thanh 18p ndm
1976, 1a 1ién hoan phim chiéu rong 16n nhat Bac
My, v6i giai thuong danh gia nhat “Giai Khan gia
binh chon” (People's Choice Award) do khén gia
dai chung bo phiéu, thuong dugc coi 1a “phong vii
biéu” ctia giai Oscar.

Hang muc “Suét chiéu dic biét” dugc xem 1a mot
trong nhitng hang muc co gja tri nhat ciia TIFF, hoi
tu ca gia tri ngh¢ thudt lan tiém nang thuong mai.

Nam nay, lién hoan phim nay chinh thirc duogc T
chtrc Hi€p hoi Nha san xudt Phim Quéc té (FIAPF)
chimg nhan, néng cép 1én thanh Lién hoan phim
Qudc té hang A, cang khang dinh thém tim anh
hudng trong nganh. Bang chu y, cac tac pham gbp
mit trong hang muc “Suat chiéu dic biét” nam nay
con ¢6 nhitng bo phim méi cua cac dao dién hang
dau chau A nhu Ly Thuong Pong, Hirokazu Kore-

eda, Ryusuke Hamaguchi, Yeon Sang-ho, Takashi
Miike, Shinya Tsukamoto va nhiéu tén tudi khac.

Lién hoan phim Quéc té Toronto 1an thir 51 s& dién
raturngay 10 den 20 thang 9 ndm 2026, va bd phim
Ngay Mai S¢& Tbt Pep Hon sé& c6 budi cong chiéu
toan cau tai Toronto.

Mi Van
Nhi Nguyét Hong cta Tl Chinh
Khé va Trwong Nghé Hwng: 10
nam trong vii tru Ctru M6n

ai dién Nhj Nguyét Hong trong Ciru Mén
tung dugce Truong Nghe Hung truyén tai
thanh cong dén khan gia, nay tré thanh thir
thach dién xuat ma Tt Chinh Khé - nguoi ké nhiém

vai dién nay, can vuot qua va dem dén mot mau sic
cam xuc moi.

Khan gia da tirng gap gd mot phién ban Nhi Nguyét
Hong do Truong Nghé Hung thé hién trong Lio
Cuu Mén (2016). Ba 10 ndm trdi qua nhung nhén
vat Nhi Nguyét Hong van dé lai 4n tuong sau sic
trong long nguoi yéu phim Hoa ngit.

10 nam sau, vai dién nay bén duyén vi mot guong
mdt méi la Tu Chinh Khé trong phim Ctru Moén
(2026). Du Tu Chinh Khé da quen mét véi nguoi
hdm mo phim Hoa ngit qua nhidu dy 4n phim
nhung vai dién Nhj Nguyét Hong nay lai 1a mot thir
thach hoan toan méi v6i nam dién vién. Anh vira
phai thé hién duoc ding thiét 1ap cam xuc cua mot
nhén vat phtrc tap nhu Nhi Nguyet Hong, vuot qua
c4i bong cuia dién vién thu vai nay trude do.

So sanh hai phién ban Nhi Nguyét Hong ciia Tir
Chinh Khé va Truwong Nghé Hung trong Ciru
Mon va Lao Ciru Mon

Nhi Nguyét Hong ciia Trweong Nghé Hurng: Bén
Nhi Nguyét Hong thuyét phuc khan gia trong ca
mot thap ky

Nhi Nguyét Hong trong nguyén tac 1a hinh mau thé
nao? Anh 13 bac thay hi khuc, danh ca trén san khau
kich, dilai gitra hai thé gii hic bach, hai tay V1r0’ng
mau ng, day mat chat chua nhung thang tram clia
thoi loan, anh mit sdu nhu giéng co.

Nhi Nguyét Hong 10 ndm trude cua Tru’ong Nghé
Hung 14y khi chat phong luu la bé ngoal lay cam
xuc tang thuong lam nén tang Phai néi vai dién
Nhi Nguyét Hong nam ay cua Truong Nghé Hung
12 mot trong nhitng vai xudt sic nhat ctia anh.

Truong Ngh¢ Hung thanh cong dién ra dugc cai
mau thun ay nam thiét 1ap nhan vat nay. Nhi Gia
mot than anh vira mang nét diu dang, thanh tao ctia
kép hat trong lan di¢u cé, vira 4n chira su tan bao,
dut khoat ctia mot tay l3o luyén trong nghé dao mo.

Nhi Nguyet Hong ciia Tir Chinh Khé: Mot khdi
xuwong cing dugc boc trong chiéc truomg bao
trang nhw anh triang

Ta 4o trang bac, quat xép trén ddu ngon tay, dong
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tac chinh cb tay 16 15 ting khép xuwong, d6 1a cai
than thai dugc mai gitia ting nét maot tir bac thay
hat hi khuec.

C6 ngudi ché anh thiéu nét mém mai cta dao kép,
than hinh qua ciing nhic nhung ¢0 1€ ho quén mat
rang: Nguyet Hong trudc hét 1a nhi gia cua Ciu
Mon, rdi méi la danh glac trén san khau. Hat 1a 16p
v6 ngoai, xuéng mod mai 1a cbt cach.

Nhi Nguyét Hong ctia Tir Chinh Khé khong phong
lru, ma 13 sy phong luu da tram ling theo thoi gian.
Tur Chinh Khé miéu ta ngudi dan dng trung nién da
bi thoi gian mai nhan dung sy im lang. dé che phu
biéu cam. Anh gui gim vao nhan vat tit ca nhirng
thang trim ctia ban than qua bao nam.

Po6i mit Nhi Nguyét Hong ciia Tir Chinh Khé 1a
mot trong nhimg yéu t6 thu hat khan gia theo doi
Ctru Mén. Mit ctia quyén than 13 toan tinh va vuc
tham, mat cua Nguyét Hong 1a tich xua va tang
thuong.

Khi nhin ké tht, lanh dén dong bang con khi nhin
nguoi trong 1ong, lai diu dang nhu chtra day nudc.
Thir tinh sau kin nén lai, ndi bi thuong nhan nhin,
tat ca déu an trong mot cai nhudéng may, mot cai
mim moi.

Khong gao thét, khong sup do, cau ndi “C6 nhfrng
chuyén, trén khong thodt” cua anh tuy giong noi
khong 16n, nhung thir gidu trong day mét con nang
hon bat ky tiéng gao nao.

Anh chi lang 1& ding d6 thoi, nhung khién ca cau
chuyén nhu trim xudng. Nguyét H6ng cua Tu
Chinh Khé Ia sy thoat khoi lo*p 4o quyén muu kiéu
sa, dung su tram 6n va tinh té tir tin xuwong tuy dé
dinh nghia lainhiét d0 cua mot nhan vat.

>/ )

Su thay d6i ciia nhan vat theo thoi gian

Dua trén miéu ta “m§ nam to¢ Truong Sa” cua
Nguyét Hong trong nguyén tac Ctru Mon, Truong
Nghé Hung phu hop hon voi hinh tugng nhan vat
nay. Nguyén tac ctia Ctru Mén ghi nhan rang Nhij
Nguyét Hong, so voi cac duong gia khac duoc coi
la ngudi 6n hoa va tha vi hon. Do d6, ngoai hinh
cua Truong Nghé Hung linh dong va nhu m¥ hon,
con T Chinh Khé thién vé vé doan trang, cing
nhéc, thiéu di nét hai hudc nhe nhang cuianhi gia.

Thir hai, mic da Nguyét Hong dau budn vi mét vo,
nhung dé 1a mot ~n(:)i bu6n nhe nhang, am thérn giéu
trong long ma van cé thé thoang thay (co6 thé tham

khao truyén Ngo Ta Tu Gia But Ki vé tiéu sir Nhi
Nguyét Hong) Ttr Chinh Khé déi khi lai thé hién
truc tlep ndi budn d6 thanh su mét moi trén guong
mit, diéu nay c6 phan chua thoa déng.

Nguoc lai, Tir Chinh Khé mang dén cam gidc
truong thanh hon cho nhén vat nay Mot s6 truong
doan dién cta Tir Chinh Khé ¢6 phan gia dan hon,
tram ldng hon. Su chuyén bién nay 1a can thiét cho
mot nhan vat da cé khoang cach 10 nam gitra hai
phién ban.

Xét tong thé, néu xem véi tu cach 1a mot doc gia
yéu thich nguyen tac, nhiéu kha ndng nguoi xem
van thién vé ban Nhi Nguyét Hong cua Truong
Ngh¢ Hung hon. Thé nhung ciing khong the phu
nhén nhimg nd lyc ma Tir Chinh Khé giri gdm cho
vai dién nay.

VanAnh

Dich Lé Nhiét Ba dang bi de doa
vithé?

ich Lé Nhiét Ba van 1a mot trong nhiing

ngdi sao hang ddu ctia man anh Hoa ngi,

nhung sy vuon 1én manh m& cta nhiéu
guong mdt tr¢ dang thu hut sy chu y cua cong
chung Cudc chuyen giao thé h¢ tai Cbiz khién vi
tri ctia cac tiéu hoa dan 9X, trong d6 ¢6 nit dién
vién, tré thanh chi dé duge ban luan.

Trong nhiéu nam qua, Pich L¢ Nhiét Ba ludn 1a
mot trong nhitng guong mat ndi bat nhat ciia man
anh Hoa ngir. Tir thanh cong cua cac bd phim cd
trang dén nhirng dy an hién dai, Pich L¢ Nhi¢t Ba
xdy dung dugc vi thé viing chic trong nhém tiéu
hoa dan dugc san don nhit Trung Qudc. Tuy nhién,
thi truong giai tri von khong ngimg thay do6i. Khi
mot thé hé dlen vién méi dan truong thanh, nhung
céi tén tré tudi bat dau thu hut sy chii y ctia khan gia
va gidi dau tu.

Theo truyén thong Trung Qudc, lan séng dién vién
sinh sau nam 2000 dang tao ra sttc canh tranh dang
ké. Trong bdi canh d6, Pich Lé Nhiét Ba van la
ng01 sao c¢6 do nhan dién cao, nhung khoang cach
giita c6 va 16p dién vién ké can khong con qua 16n
nhu trude. Pay ciing 14 1y do khién nhiéu cudc thao
luan vé tuong lai ctia Dich L¢é Nhiét Ba lién tuc
xuat hién trén mang xa hoi.

Diang An Hy

Ding An Hy 1a mot trong nhiing cai tén duoc nhic

dén nhiéu nhét khi n6i vé thé h¢ dién vién tré dang
1én. Sinh nam 2005, Pang An Hy sém duoc khan
gia biét t6i nho kha ning dién xudt tu nhién va
guong mat dam chét dién anh. Thanh cong cua bd
phim Hoa Khai Cam T gitip Pang An Hy nhan
dugc sy quan tdm 16n tir cong chung.

Khoéng chi gdy chu y nhd ngoai hinh phu hgp véi
dong phim ¢6 trang, Péng An Hy con dugc danh
g1a cao 0 kha ning truyen tai cdm xuc qua anh mit
vabiéu cam.

Nam 2026 tiép tuc 1a mot cot mbe dang nhé dbivai
bang An Hy khi nit dién vién ghi déu a an véi vai
dién Cao Tung Cach. Trudc do, Dang An Hy tung
dé lai thién cam trong long khén gia qua nhiéu tac
pham dién anh va truyén hinh.

Nhiéu chuyén gia nhan dinh néu duy tri phong do
hién tai, Pang An Hy hoan toan c6 thé tré thanh
mot trong nhiing guong mat dan dau thé hé moi. Sy
phat trién cua Pang An Hy cung duoc xem la minh
chu:ng cho qua trinh chuyén giao dang dién ra trong
lang giai tri Hoangfr.

Triéu Kim Mach

Triéu Kim Mach lai 1a dai dién tiéu biéu cho nhém
din vién tré s¢ hiru ca danh tiéng 13n thuc luc. Bat
dau hoat dong nghe thudt tir khi con nho, Tri¢u Kim
Mach ¢6 lgi thé vé kinh nghiém dién xuét so véi
nhiéu déng nghiép cung trang lira. Vai dién trong
Thiéu Nién Phai timg giup Triéu Kim Mach tao
duoc ddu 4n manh mé véi khan giatre.

Sau do, Triéu Kim Mach tiép tuc ghi diém voi su
xuat hién trong bom tdn Luu Lac Dia Cau. Thanh
cong cua bd phim khong chi gitp tén tudi Triéu
Kim Mach dugc biét dén rong rai ma con md ra
nhiéu co hdi méi trong su nghiép.

Dang chi y, Tri€u Kim Mach con 1a thu khoa dau
vao nganh Biéu dién cua Hoc vién Hy kich Trung
wong, mot trong nhitng ngdi trudng danh gia nhét
Trung Qudc.

Nhitng nam gan day, Triéu Kim Mach lién tuc gép
mat trong cac du an nhan phan hdi tich cuc nhu
Khoi Dau hay Tay Trang. Giéi chuyén mon danh
gla Tri¢u Kim Mach la mot trong nhimg nit dién
vién tré c6 kha nang xtr Iy tm 1y nhan vat tot nhat
hién nay.

Chinh vi vay, Tri€u Kim Mach thuong xuyén dugc
x€p vao danh sach nhitng ngoi sao dugc ky vong s€
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dan dit man anh Hoa ngi trong tuong lai.
Ngai Mé

Bén canh Bang An Hy va Tri¢u Kim Mach, nhiéu
guong mit tré khac cling dang cho thy tiém nang
dang chiiy. Ngai | M@ 1a trudng hop tiéu biéu. Sinh
nam 2008, nir dién vién gy thién cam nho ngoal
hinh trong tréo va phong cach dién xuat gan giii.

Nam 2026, c6 ghi daq an 0 ca mang dién anh 1an
truyén hinh khi lién ti€p xuat hién trong nhiing du
an dugc quan tam.

Tri€u Tinh

Trong khi d6, Tri€¢u Tinh tiép tuc nhan dugc sy hd
tro tr cong ty Hoan Ngu Anh Thi. Nho s¢ hitu
ngoai hinh phu hgp véi phim co trang cung co hoi
xudt hién trong nhiéu du 4n 16n, nit dién vién dang
dan tao dung chd dtng riéng trén man anh. Vai dién
trong Pham Nhan Tu Tién duoc xem la budc tién
quan trong ctia ¢ trong thoi gian gan déy.

Huwdéng Ham Chi

. ‘ |
-
Hudng Ham Chi cling la mot cai tén du’oc nhic dén

nhiéu. Du ting dbi mit v6i khong it tranh cai doi
tu, nir dién vién sinh nam 2002 dang dan thay doi

PDIEN ANH ¢

hinh anh théng qua cac vai dién dugc dau tu k§
ludng. Thanh cong cua nhan vat Bach Y Mai trong
Nguoi Lam An Lén gitp ¢6 nhan duoc nhiéu danh
giatich cyc hon tir cong chung.

Su xudt hién cta hang loat gwong mat tré cho théy
thi truong gidi tri Hoa ngit dang budc vao giai doan
canh tranh manh mé& hon.

Diéu nay khoéng dong nghia vi thé cua Pich Lé
Nhiét Ba s& bi thay thé trong thoi gian ngan, boi
Dich Lé Nhiét Ba van s hiru lugng ngudi ham mo
dong dao, gia tri thwong mai cao cting nhiéu du an
dangchuy.

Tuy nhién, viéc DPang An Hy, Triéu Kim Mach va
nhiéu dién vién tré lién tuc tao dau an dang khién
cuc dién cua lang giai tri thay doi timg ngay.

O thoi diém hién tai, Dich L& Nhiét Ba van 1a mot
trong nhitng ngdi sao hang dau ctia man anh Hoa
ngir. Dau vay, sy truong thanh nhanh chéng cua
Ding An Hy, su 6n dinh cua Tri¢u Kim Mach cung
hang loat guong mit trién vong khac dang mo ra
mot cude canh tranh mai.

Day cling 1a ly do khlen cau chuyén vé tuong lai
ctia Dich Lé Nhiét Ba tiép tuc tr thanh cht d& nhan
duoc nhiéu sy quan tAm tir khan gia yéu phim Hoa
ngtl.

L& Phuong

Ngé Can Ngén chwa bao gi&
dep déenthe

han dip sinh nhat tudi 36 cua Ngo Céan

Ngon, Hoan Ngu Anh Thi di tung ra bo

anh méi v6i chii dé “Thoi gian lang dong,
1ong an tinh, nam thang thém phan vién méan”.

Khong con 14 hinh anh ¢6 gai nho nhén, sic sio
tung gy nhiéu tranh luén, Ngo Can Ngén trong bd
anh lan nay mang dén cam giac diu dang, trudng
thanh va dic biét cudn hit.

u Chinh tiép tuc dang bai chtic mung sinh nhat Ngod
Céan Ngon. Day d 1a nam thu 8 lién tiép Vu Chinh
dang bai dung gio dé chuc mung sinh nhat nir dién
vién, ddng thoi mot 1an nita khang dinh s& luon 1a
chd dwa vitng chic cho co.

Tirnam 2018, khi Dién Hy Cong Luoc dua tén tudi
Ng6 Can Ngon dén gan khan gia, 101 chuc sinh nhat
dung gio cua Vu Chinh gan nhu di tro thanh mot
truyen théng. Sau nhleu nam dong hanh, méi quan
hé gitra hai nguoi van nhan duoc nhiéu sy cha y tir
cong ching.

Trong bo anh sinh nhat mai, Ngb Can Ngon dién
mot chiée vay trang dai véi thiét ké thanh lich, két
hop mai toc xoan nhe budng tu nhién.

Khoéng can trang diém qua dam, nir dién vién van
ndi bat voi guong mat nhd nhan, d61 mat linh dong
va khi chatnhe nhang.

bic biét, khoanh khic Ngo Can Ngon xoay nguoi
cang khién tong thé tao hinh tré nén an tuong.

Chiéc vay 6m vira phai ton 1én dudng cong thanh
manh, phan lung va bd vai gon gang, két hop voi
mai toc ndu xodn mém mai tao nén cam gidc vura
mong manh vira quyén ri.

Néu truée ddy Ngo Can Ngon thuong bi nhan xét 1a
qua gay, khién du:ong nét khuén mat doi lac tré nén
sdc va thiéu sirc séng, thi hién tai dién mao cua co
duong nhu da c6 su thay doi ro rét.

Guong mit ¢6 thém do dy dan vira phai giup céc
duong nét tré nén hai hoa hon, dong thoi khién khi
chét cua cb cung trudng thanh va sang trong hon.
Nhiéu nguoi timg khong danh gia cao nhan séc cua
Ngb Can Ngon, tham chi co timg bi vi von kha khét
khe vi ngoai hinh qua nho nhin.

Thé nhung sau nhiéu nam hoat dong trong
showbiz, nit dién vién duong nhu da tim duoc
phong cach phu hgp nhat véi minh.

Co6 khong pha1 kiéu my nhén s¢ hitu vé dep SAC 540
ngay tir cai nhin dau tién. Ng6é Can Ngoén cang
truong thanh lai cang cd nét riéng: guong mat
thanh ta, doi mat co than, voc dang manh mai va
mot loai khi chat rat nhe nhang Dic biét, khi biét
tiét ché 16p trang diém va lya chon nhimng trang
phuc thanh lich, vu diém ngoai hinh ctia c6 cang
duogc phat huy.

<% - i | t {
Cole dleu khlen khan gia bat ngd nhét chinh 1a viéc
Ng6 Can Ngon sau khi két hon lai ngay cang dep
hon. Khong chi 1a sy thay doi vé ngoai hinh, than
thai cta c6 cling tro nén binh than, mém mai va co
phan vién mén hon.

Tt mot nix dién vién thudng xuyén bi soi xét vé
nhan sic, Ngo Céan Ngbn hién tai da co thé ty tin
Xudt hién voi nhung tao hinhnir tinh, sang trgng ma
khong can dya qua nhiéu vao kiéu trang diém cau
ky hay bg loc hinh anh.

Su thang hang nay thé hién rd nhit qua nhitng hinh
anh hau trudng ctia bd phim Phuong Bt Té. Khoac
1én minh bo trang phuc 10ng 13y, guong mit day
dan gitp c6 khong con vé khic kho ma toat 1én khi
chat cao quy, diém nhién nhung day quyén luc.

Nhu Anh
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THU TUC NHANH CHONG - TAN TAM

Ngwéi Han va sw thong
camky la noiicéng cong

an dau di tau dién ngam o Seoul,

William Smith nhén thay nh1eu

ngum Han kha tho 15, ho x6 ddy anh
roi tiép tuc di ma khong them xin 16i.

“O My, néu to1 vo tinh va vao a1 do, du da
xin 16i Van c6 thé bi budc t6i quy rdi”, nguoi dan
ong 37 tudinoi.

Sau nhiéu nam sbng tai Han Quoc anh hiéu
rang nhu:ng va cham nho khong ¢ y thuong khong
cén 161 xin 101 Trong truong hop nay, mot cai gat
dau di dé thé hién thién chi. Khong ai cam thay bi
xuc pham boi cach trng xtr nay.

Nhiéu y kién cho rang nguoi Han di quen
vo1 moi truong cong cong dong duc nhu xe buyt,
tau dién ngam, coi do 1a mat phan cudc song hang
ngay. Tuy nhién, su khac bi¢t vé moi tru:orng song,
diu kién sinh hoat cung anh hu’o*ng sau sac dén
chuan muyc vin héa va cach u’ng xur. Theo cac
chuyen gia, thoi quen co v€ “vO tim” véi khong
gian riéng cua ngudi khac thuc chat bét nguon tur
dic diém vin hoa tap thé - noi quyén riéng tu ca
nhan thuong nhuong chd cho loiich chung.

Han Min, grang vién tdm ly hoc tai Pai hoc
Ajou va la tac gia cua nhreu cudn sach vé van hoa,
tam ly Han Qudc, cho biét trong mot xa hoi dé cao
tinh tap thé, su hoa hop cong dong dugc dat lén
hang dau. V1 vay, néu mot hanh vi khong bi coi 1a
sai trai nghiém trong, rat it t ngudi lam 16n chuyén.

“Trén tau dién ngdm dong duc, néu vo tinh
va vao ai do, ho s€ mic dinh do chi la su vo tinh,

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

nguoibi va vao cling nghinhu vay”, Han Min noi.

Park Jae-kyung, Chu tich Hi¢p hoi Ngon

ngu va Vian héa Han Quoc ciing dong tinh rang

“van hoa tap thé” dong vai tro 16n trong cach nguoi
Han phan g voi nhitng va cham nhé. Tuy nhién
6ng nhan manh rang Seoul khong phai thanh pho
dong duc nhat thé glol va cach phan tng trong
nhlrng tinh huong nay phéan anh su khac biét van
hoa gitra cac quoc gia.

Dir liéu ndm 2024 cta Tap chi Dan s6 Thé
gidi chi ra Seoul xép thir 33 trong danh sach céc
thanh phd dong dan nhat thé gidi. Tokyo (Nhat
Ban) dung dau, trep theo l1a Delhi (An D9), Thugng
Hai (Trung Quoc) va Dhaka (Bangladesh).

Theo chuyén gia, & Nhat Ban, nguoi ta
thuong xin 16i ngay, khi va vao nguol khac bing
cdu “sumimasen”. O MY ciing vay, su ton trong
khong gian ca nhan la mot phan quan trong trong
vin héa. Trong khi d6, Han Qudc lai khong dé cao
cditoéi canhan.

Viéc nguoi Han thuong xuyén dung tir

chung ta” thay vi “t61” 1a minh chu:ng 13 nhét cho
16i sdng dit cong ddng 1én trén c4 nhan. Thay vindi

“nha t61”, “lang t61”, “truong t61”, ho s€ no6i “nha
chungta”, “lang chungta” “truo’ng chungta”.

Park Jae-kyung duara vi du: “Cach day vai
chuc nam, néu tré con trong x6m choi véi nhau roi
co dira bi gdy kinh, cha me thuong b6 qua vi cho
ring dola chuyen xdy ra gnra 'bon tré cua ching ta'.
Hay néu xe ctia ai d6 bi xudc trong bai dd xe chung
cu, ho cung dé bo qua vi nghi d6 chi 1a mot tai nan
nho trong 'xdm minh"’.

Chinh tU tu duy “ching ta”, ngudi Han

chap nhan trep xuc co thé & mirc dd cao hon, Ho coi
viéc ban be nam tay, khoéc vai nhau la diéu binh
thuong, du diéu nay co thé b xem laky la trong van
héa phu:ong Tay. O cac nha tam cong cong, nguoi
Han cting khong nga1 dé 19 co thé trong khu vuc
nghi ngoi bén ngoai phong tim.

Tuy nhién, thai do dbi véi viéc tiép xtic co
thé noi cong cong dang dan thay doi, dac biét ¢ thé
hé tré. Nhi€éu nguoi Han trong do tu01 20-30 cam
thdy kho6 chiu khi bi nguoi khac x0 day ma khong
nhan duoc 101 xin 16i. Song, 30 tudi, chia sé: “Toi
c6 thé chap nhén nhiing va cham nhe khi ¢ noi
dong nguor Nhu’ng d6i khi t6i bi ngudi 16n tudi x6
manh ma chang noi gi ca, dé 1a luc to1 buc xuc, boi
gi6i tré hiém khi lam vay”.

Gido su tdm ly hoc Kwak Geum-joo tr Dai
hoc Qudc gia Seoul, cho biét su khéc bi¢t nay Xuat
phat tir diéu kién séng thay doi qua nhiéu thap ky.
Cach day 30-40 ndm, khi dan s6 Seoul ting manh
ma phu’orng tién cong cong con thiéu, hoc sinh va
nhan vién van phong khong ¢6 lua chon nao khac
ngoai viéc chen chuc trong nhiing chiéc xe buyt
chat cimg. Khi do, xe buyt dong dén mtrc phai dong
ctra nhiéu 1an méi khép lai duoc.

Do d6, viéc nguoi 16n tuor thuong x6 day
khong c6 nghia ho tho 16 hay th1eu phép tic. Don
g1an d6 ting 1a hanh vi duoc chip nhan trong thé
hé ciaho.

“Con grol tré ngay nay chiu anh huéng tir
phuong Tay, c6 xu hudng dé cao ca nhan hon. Ho
nhay cam hon voi khong gian riéng va néu cé va
cham, ho mudn nhan duoc 16i xin 15i”, ba Kwak
ndi. m
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_ An it van khé giam can néu
thieu 5 dwé'ng chat nay

héng it ngudi cho ring giam cén

dong nghia véi viéc cang an it

cang tot. Tuy nhién, theo céc
chuyén gia dinh dudng, diéu quyét dinh hiéu qua
giam can khong chi nam ¢ luong calo nap vao ma
con & chat luong dinh dudng trong mdi bira an. Khi
khau phan bj cit giam qua murc, co thé c6 nguy co
thiéu protein, chat xo, vitamin va khoang chat,
nhitng thanh phan déng vai tro duy tri khéi co, diéu
hoa hormone, hd tro mién dich va giit cho qué trinh
trao d6i chit hoat dong binh thudng.

Tién si Melina Jampolis, bac sinoi khoa va
chuyén gia dinh dudng tai My, cho biét nhiéu
ngudi chi tap trung tao tham hyt calo ma quén co
thé van can du dudng chat dé a6t chay nang luong
hiéu qua Mot ché d6 an thiéu vi chét ¢6 thé khién
cam giac doi tang 1én, co bip suy giam, co thé mét
moi va lam qua trinh giam can trd nén kho khan
hon. Nghién ctru dang trén Nutrients nam 2024
cling cho théy nhitng nguoi giam can thanh cong
va duy tri két qua 1au dai thuong co che dd an giau
protein, chat X0 va céc vi chat thiét yéu thay vi chi
don thuan cét giam luong calo.

Protein giup giir co’ va duy tri trao doi
chit

Protein 14 dudng chét dugc cac chuyén gia
vu tién hang dau khi xay dung ché d6 an giam can.
Trong qué trinh giam m&, co’ thé khong chi mat mé6
md ma con cd nguy co mat khdi co néu luong
protein khong du. Theo Gido su Stuart Phillips,
chuyén gia nghién ctru vé chuyén hoéa co bip tai
Dai hoc McMaster (Canada), khéi co 1a dong co
tiéu hao nang luong ciia co thé. Cang bao ton duoc
co bap trong thoi glan giam cén, toc do trao d6i
chat cang it bi suy giam, tir d6 han ché tinh trang
tang can trd lai sau khi két thiic ché d6 an.

Protein con c6 hiéu trng sinh nhiét cao hon
carbohydrate va chit béo. Piéu nay dong nghia co
thé phai tiéu hao nhiéu ning luong hon dé tiéu hoa
va chuyén hoa protein. Pong thoi, protein kich
thich giai phong cac hormone tao cam giac no nhu
GLP-1 va PYY, gitp giam cam giac thém an giira
céc bita. Theo Hiép hoi Dinh dudng Thé thao Quéc
té (ISSN), nguoi dang giam can két hop tap luyén
nén duy tri lugng protein khoang 1,2-1,6 g/kg can
ndng moi ngay dé bao vé khéi co. Nhung ngudn
protein chit lugng bao gém c4, thit nac, trimg, sita
chua Hy Lap, dau phy, dau nanh, tom va céc loai
dau.

Chit xo giip kiém soat con déi

Mot trong nhing sai 1am pho bién khi an
kiéng 1a giam manh tinh bot nhung ciing dong thoi
cat ludn rau xanh, trai cay va cac loai dau, khién
luong chat xo giam dang ké. Theo Tién si Joanne
Slavin, chuyén gia dinh dudng cua Dai hoc
Minnesota (M¥), chat xo hoa tan hip thu nudc va
tao thanh dang gel trong duong ti€u hda, lam cham
qué trinh 1am rong da day. Nho do, cam giac no kéo
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dai hon va lugng thurc an tiéu thu ¢ bita sau ¢ xu
hudng giam. Chat xo con giup hé vi sinh vat duong
rudt tao ra cac axit béo chudi ngan c6 loi, gbp phan
diéu hoa hormone kiém soat cam giac d6i va hd trg
chuyén héa glucose.

Mot phan tich tong hop trén The Lancet
cho thdy nhiing ngudi tiéu thu nhiéu chit xo c6
nguy co béo phi, dai thdo duong type 2 va bénh tim
mach thip hon so véi nhém an it chit xo. Cac
chuyén gia khuyén nghi phu n@t trudng thanh nén
bd sung khoang 25-30 g chét xo mbi ngay tur rau
xanh, trai cay it ngot, yén mach, ngii coc nguyén
hat, dau, khoai lang va hat.

Canxi va vitamin D khong chi danh cho
xuwong

Nhiéu ngudi loai bo sita hodc cac san pham
tir sira khi giam can vi lo ngai chat béo. Didu nay co
thé khién luong canxi va vitamin D giam xudng
duéi muc khuyén nghi. Theo Tién si Heike
Bischoff-Ferrari, chuyén gia lao khoa va dinh
dudng tai DPai hoc Zurich (Thuy Si), giam cén
thuong di kem voi giam mét do xwong néu khau
phan thleu canxi va vitamin D, dac bi¢t ¢ phu nir
sau tudi 40 hozc budc vao giai doan tién méan kinh.
Vitamin D con tham gia vao hoat dong cia co bap,
hé mién dich va qua trinh diéu hoa insulin. Mot s&
nghién ciru cho thy tinh trang thiéu vitamin D ¢
lién quan dén nguy co tich tu m& ndi tang va suy
giam strc manh co.

Nhiing ngudn canxi phi hop véi ché do
giam can gdm sira it béo, sita chua khong duong,
pho mai tuoi, cd nho an cd xuong, cai xoan, cai thia
va dau phu... Trong khi d6, vitamin D c¢6 thé dugc
bo sung thong qua ca hoi, ca thu, long do trung,
nam, tlep xuc tia UV va anh ning budi sang voi
thoi gian hop ly.

Sit giup duy tri ning hrong

M¢t moi, chdng mat hoac giam kha nang
tp luyén trong thoi gian an kiéng doi khi khong
phai do thiéu ning luong ma la dau hiéu thleu sat.
Phu nif trong do tudi sinh san c6 nhu cdu sit cao
hon nam giéi do mat mau trong chu ky kinh
nguyét. Khi khau phan bj cit glam nguy co thiéu
sat cang tang, dac bi€t & nguoi han ché thit do.
Theo Tién si Nancy Clark, _chuyén gia dinh dudng
thé thao tai My, thiéu sat khién qua trinh van
chuyen oxy dén cac mo kém hiéu qua, lam glam
strc bén, kha nang van dong va khién nguoi an
kiéng d& bo cudc vi luén cam thay kiét stc. Ngudn
st tot bao g@)m thit bo nac, gan, hai san c6 vo, long
do trimg, cac loai dau va rau 14 xanh dam. Két hop
thuc phém giau vitamin C nhu di, cam, kiwi hodc
6t chudng trong bira dn c6 thé gitip tang hip thu sat
tir thuc vat.

Chit béo tot giiip kiém soat hormone va
giam viém

Khong it nguoi loai bo hoan toan dau md
khi mudn giam can. Tuy nhién, chét béo khong
phai 1a ké thii cta voc dang. Diéu quan trong 1a lya
chon dung loai chit béo. Theo Gido su Walter
Willett, Truong Y té Cong cong Harvard T.H.

Chan, chét béo khong bao hoa, dac biét 1a omega-
3, c6 vai tro quan trong trong vi€c giam viém man
tinh, cai thién strc khoe tim mach va hd tro didu hoa
céc hormone lién quan dén cam giac no.

Mot ché do an qua it chit béo con co thé
anh huong dén qué trinh hap thu cac vitamin tan
trong dau nhuA,D,Evak, ddng thoi tac dong dén
qua trinh tong hop hormone sinh duc ¢ phy nit. Cac
ngudn chit béo lanh manh gém ca béo nhu c4 hoi,
cé thu, ca moi, qua bo, dau 6liu nguyén chit, hat 6¢
chd, hat chia, hat lanh va hanh nhan. Thay vi loai
b6 hoan toan chat béo, cac chuyén gia khuyén nghi
su dung lugng vira phai va uu tién cac ngudn chat
béo chua bio hoa dé vira kiém soat can ning vira
bao vé stre khoe 1au dai.

Mot ché do an giau protein, chét xo, canxi,
vitamin D, sit va chat béo tot khong chi gitp giam
m& hiéu qua ma con bao vé khdi co, duy tri ning
lugng va han ché nguy co ting can tro lai sau khi
dat muc tiéu. Cac chuyén gia khuyén cao nguoi
tru’orng thanh chi nén giam khoang 300-500 kcal
moi ngay so v6i nhu céu nang luong thuce té, dong
thoi ket hop van dong suc manh it nhét hai budi
mdi tudn va ngt di giac dé tdi uu qua trinh d6t mé.
bay dugc xem la chién lugc an toan va cé nhiéu
bang chimg khoa hoc nhit dé giam can 1au dai ma
khong dénh doi strc khoe. m

Tuoi tho nir giéi Nhat Ban
dan dauthe gi®i41 namliéntiép

ubi tho trung binh cua nir gidi Nhat

Ban nam 2025 dat 87,33 tudi, tiép

tuc dimg dau thé giGi trong nam thir
41 lién tiép.

Theo cong bd cua Bo Y té, Lao dong va
Phiic loi Nhat Ban, tudi tho trung binh cua nir giGi
nudc nay trong ndm 2025 la 87,33 tudi, tang 0,2
tudi so v6i nam trude. Tudi tho trung binh ctia nam
gidila 81,35 tudi, tang 0,25 tudi va dtng thir 7 thé
gidi. Theo danh gia cuia B) nay, méc du tudi tho
trung binh van chua tré lai mirc trude dai dich, s6
ca tu vong do COVID-19 da giam, gop phan giup
tudi tho trung binh tang 1én. Sau dai dich, chi so
nay tai Nhat Ban bat dau tang trd lai ttrnam 2023.

Yéu t dong gop 16n nhit vao muc ting tudi
tho trung binh 1a ty 1€ tir vong do ung thu & nam
gi61 giam, trong khi ty I¢ tr vong do COVID-19 va
bénh tim mach & nir gi6i cling giam.

Nhat Ban ciing dua ra khai niém “tudi tho
khoe manh”, duoc hiéu 13 d6 tudi ma con ngudi cé
thé séng ma khong bi han ché trong sinh hoat hang
ngay boi cac van dé sirc khoe. Nam 2022, “tudi tho
khdée manh” tai nudc nay dat 72,57 tudi déi voi
nam gidi va 75,45 tudi ddi véi nit gioi. .

Viéc tinh toan chinh xac “tudi tho khoe
manh” dugc cho la s& giup su dung hiéu qua hon
cac quy an sinh xa hoi danh cho ngudi cao tuoi.
Trudce d6 tudi nay, ngudn luc can dugce tap trung
cho cong tac phong bénh, trong khi sau do, chi phi
diéu tri bénh sé& gia ting. m
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Nam thoi quen giup tang
toc dé trao déi chat sau tudi 40

uy tri khéi co, ngu di gidc va an di

protein cé tac dong 16n hon nhiéu

s0 v6i ding thuc pham chtrc ning
duoc quang cao 1a dot ma.

Khong it ngudi nhan tha}{ can nang tang va
vong eo 16n hon khi budc qua tuoi 40 du ché d6 an
gan nhu khong thay d6i. Biéu nay thuong duoc ly
giai do trao do6i chat cham lai. Tuy nhién, theo cac
chuyén gia noi tiét va dinh dudng, toc do chuyén
héa khong giam dot ngot chi vi tudi tdc ma cha yéu
lién quan den sy suy giam kh01 co, it van dong,
thay d6i ndi tiét va chat luong gidc ngu.

Tién si Steven Heymsfield, chuyén gia
dinh dudng tai Pennington Biomedical Research
Center (My), cho biét nhu ciu ning lugng va
chuyen hoa cua co thé chju anh huong dong thoi
boi tudi tac, thanh phan co thé va mirc do hoat dong
thé chat. Vi vay, duy tri co bap va 16i séng ning
dong dong vai trd quan trong trong viéc gilt muc
tiéu hao nang lugng hang ngay.

Uu tlen protein trong moi bu’a an

Sau tudi 40, co thé bit dau xuat hién hién
tuong khang dong héa, nghia la co bap phéan ng
kém hon vdéi protein trong khau phan an. Néu
luong protein khong du, téc do mat co dién ra
nhanh hon, kéo theo su sut giam cua chuyen hoéaco
ban. Gido su Stuart M. Phillips, chuyén gia vé
chuyén hoéa co va ldo hoa tai Pai hoc McMaster
(Canada), cho biét ngudi trung nién va 1on tudi can
phan b6 protein déu trong ngay thay vi chi tap
trung vao mot bira an. Nhi€u nghién ctru cho thay
moi blra nén cung cap khoang 20-30 g protein chat
luong cao dé kich thich téng hop proteln co hi¢u
qua hon. Ngudn protein nén vu tién gém c4, thit gia
cam, trung, sita chua Hy Lap, ddu nanh, cac loai
dauva stra.

Anh minh hoa

T4p strc manh it nhét hailin mdi tudn

Nhiéu nguoi sau tudi 40 chi tap di bo hodc
chay bo dé giam can. Tuy nhién, cac chuyén gia
cho rang tap khang luc moi 13 chia khoa gitp duy
tri toc do trao d6i chat lau dai. Theo nghién ctru
dang trén New England Journal of Medicine, khi
giam can ma khong két hop tap strc manh, co thé dé
mat ca co va xuong. Nguoc lai, cac bai tap khang
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lue hogc két h0’p khang luc véi aerobic gitip bao
ton khoi co, cai thién chic ndng van dong va han
ché tinh trang suy giam chuyen héa do mat co. Cac
bai tap nhu squat, chong day, nang ta, tap voi day
khang lyc hodc may tap déu co hiéu qua néu duoc
duy tri déu dan.

Dib¢ saubira dn

bi bd khoang 10-20 phut sau khi dn khong
chi gitp tiéu hao thém nang lugng ma con cai thién
kha nang sir dung glucose cua co bép. Theo cac
chuyén gia ndi tiet, khi co hoat dong sau bira an,
glucose dugc van chuyén vao té bao hiéu quad hon,
g6p phan giam duong huyét sau an va cai thién do
nhay insulin. Pay la lgi ich dac biét quan trong &
ngudi trung nién khi nguy co khang insulin bat dau
tang 1én. Thoi quen nay ciing dé duy tri hon so véi
nhirng budi tap cudng do cao kéo dai.

Ngii dit 7 - 9 gio' mdi dém

Gidc ngii 1a yéu t6 thudng bi bo qua khi n6i
vé chuyén hoa. Ngui khong du lam tang nong do
cortisol, giam d¢ nhay insulin, dong thoi anh
huong dén hai hormone kiém soat cam giac doi va
no la ghrelin va leptin. Hé qua 14 co thé dé thém d6
ngot, an nhiéu hon va tich m& viing bung. Gido su
Stuart Phillips cho ring bén canh dinh dudng va
van dong, gidc ngu 12 mot trong nhitng tru ¢4t quan
trong nhat ctia qua trinh 3o héa khoe manh. On
khuyén khich duy tri gio ngu 6n dinh va han ché
caffeine hodc rugu vao cudi ngay dé cai thién chat
lwong gide ngu.

Khong dan kleng qua khat khe

Nhiéu nguorl cho rang cit giam cang nhiéu
calo thi cang giam can nhanh. Tuy nhién, ché d6 an
qué it nang luong trong thoi gian dai khién co thé
thich nghi bang cach giam tiéu hao ning luong va
tang nguy co mat co.

Muc tiéu clia giam cén sau tudi 40 khong
chila giam s6 can trén ban can ma con phai bao ton
khoi co dé duy tri suc khée chuyén hoa lau dai.
Thay vi nhin in cuc doan, cic chuyén gia khuyén
nghi tao muc tham hut calo vira phai, an da dang
thuc pham gidu protein, chit xo, chit béo lanh
manh va duy tri tap luyen thuong xuyén.

Trao doi chit giam khéng hoan toan do
tuitic

Nghién ctru ctia Mayo Clinic cho thy hiéu
tng sinh nhiét cta thuc pham - luong nang luong
co thé tiéu hao dé tiéu hoa va hap thu thire an - cd xu
huéng giam & nguoi 16n tudi. Tuy nhién, cac nha
khoa hoc nhin manh day chi 1a mét phan cua burc
tranh. Viéc mat khdi co, giam van dong va thay doi
noi tiét méi 1a nhirg yéu té anh huong 16n nhat dén
tong muc tiéu hao nang 1u:0'ng hang ngay.

Theo cac chuyén gia, khong co loai thyc
pham hay vién u6ng nao co thé tang toc trao doi
chat mot cach dang ké.

Nguoc lai, viéc duy tri khéi co thong qua an
du protein, tap luyén strc manh, ngu du va van dong
déu dan méi 1a chién luoc da duoc chimg minh
bang bang chimg khoa hoc gitip kiém soat cén
nang, g1am nguy co rdi loan chuyén héa khi budc
quatudi40. m

Nhirng cadu néi ngwei EQ
caoluéntranh

hay vi dﬁng nhiing cau xoa diu,

nguoi co EQ cao thuong thira nhan

cam xuc cua dbi phuong va chi
dong dbi thoai dé han gén t6n thuong.

Tién si Deborah Vinall, Giam dbc tam ly
cua Recovered (MJ), cho biét nguoi c6 EQ cao
thuong thé hién sy dong cam, chiu trach nhiém khi
mac 16i va san sang sira chira thay vi né tranh hoic
d61i.

Mot trong nhing dau hiéu ctia ngudi c6 EQ
cao la kha nang d6i dién voi xung dot. Khi nhan
biét nhirng cam xuc kho chiu, ho tro chuyén thang
than vé van dé dé khoi phuc mdi quan hé.

Ba Vinall cho biét nhitng cdu néi nhu
“Chang c6 gi to tat ca” hay “Khong sao dau” nguoi
c6 EQ cao thuong tranh. Du duoc dung dé xoa diu,
chung khién nguoi nghe cam thay cam xuc cua
minh bi xem nhe. Nhitng cau n6i nay xuat phat tir
nhu cau ty vé khi mot ngudi khong mubn ddi mat
v6i thidu s6t ctia ban than.

Viéc lién tuc bi phu nhan cam xtc khién
nguoinghe tu hoai nghi ban than va giam kha ning
diéu tiét. Theo ba Vinall, néu dién ra thuong xuyén,
hanh vinay tré thanh mét dang lam dung tam ly.

Thay vi néi “Chang co gi to tat ca”, nguoi
¢6 EQ cao s€ ndi: “Tai hiéu tai sao diéu do la1 gay
t6n thuong”. Cau noi nay thtra nhén cam xuc cua
d6i phlrong ma khong dong nghia vai viée nguoi
noicoy gy ra chuyén do.

Mot cach khac 1a néi “Tai rat xin 16i” va
khong kém theo 101 bién minh nhu “nhung toi
khong cb y. Cau “Hay ké cho toi nghe thém” ciing
12 mot phan hoi thé hién sy quan tam, ngay ca khi
hai bén chwa dong tinh v&i nhau.

Bén canh d6, chuyén gia cho biét nguoi EQ
cao cling tranh cac cau noi sau:

“Chuyén khong phai nhu vay”: Cau nay
voi vang pht nhan trai nghiém ciia d6i phuong, can
tré sy thau hiéu.

“P¢ 1a vin dé cua ban”: Cau ndi thiu sy
d@)ng cam va khong thé hién thién chi tim hiéu van
deé.

“Ban lam t6i tirc dién 1én rdi”: Cau noi
chuyén trach nhiém quan ly cam xuc sang nguoi
khac.

“T6i rt tiéc vi ban cam thdy nhu vay™: Day
khong phai 16i xin 16i vi nguoi néi khong nhan
trach nhi€ém. Theo ba Vinall, day chi 1a 161 nguy
bién muon danh mot cau xin 16i.

“Tai chi dua thoi. Ban nghi€m tic qua mirc
day”: Cau no6i lam giam gia tri ton thuong cua
ngudi khac va bién 161 bao chira thanh cich né
tranh trach nhiém. Ngay ca mot tro dua khong co y
xau, ngudi ndi van can nhan 16i.

“Ban 1am moi chuyén tré nén qua nghiém
trong”: Cau nay chuyén trong tdm tir viéc ling
nghe sang phan xét phan tmg ctia nguoi dang bi ton
thuong. m
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Théi quen bubi téi khién
mé& bung 4m tham tich tu trong
lic ngu

hidu théi quen tu:ong vO hai trude

khi ngti ciing c6 thé khién co thé

uu tién tich trlt m& ndi tang, lam
vong eo tang dan theo thoi gian.

Nhi€u ngudi cho rang m& bung chi Xuat
hién do an quéa nhiéu hodc it van dong. Tuy nhién,
cac nghién ctru méi vé dinh duong theo nhip sinh
hoc cho thiy thoi diém an, anh sang, giac ngu va
cach két thuc mot ngay déu c6 thé quyet dinh cothé
s& dot hay tich trir nang lwong trong sudt dém.

An tbi qua sat gio' ngu

Khong chi lugng calo, khoang cach gitra
bita tdi va thoi diém di ngu ciing anh hudng dang
ké dén qua trinh chuyén héa. Mot nghién ctru cua
Dai hoc Johns Hopkins va Bai hoc Columbia (M¥)
phat hién khi bita tdi dugc Iui tir 18h sang 22h,
nguoi tham gia c6 mure duong huyet sau an tang
cao hon, cortisol ting va toc do d6t chay chat béo
trong dém giam khoang 10%. Hiéu img nay ro rét
hon ¢ nhitng ngudi c6 thoi quen ngt soém.

Theo TS Daisy Duan, bac si ndi tiét tai
Johns Hopkins Medicine, khi an qua mudn, co thé
budc vao gidc ngu trong trang thai van dang tiéu
héa. DBiéu nay khién ddng hd sinh hoc giita ndo va
cac co quan chuyén hoa khong con dong bo, 1am
giam kha nang oxy héa md va tang xu hudng tich
trit nang luwong dudi dang md, dac bi¢t 1a md ndi
tang Phén b6 nhidu nang lugng hon vao ban ngay
va dn sém giup giam cén hiéu qua hon so véi &n
nhiéu vao budi t6i, ngay ca khi tong luong calo
tuong duong.

Anh minh hoa

Tit dén mudn, tiép xiic anh sing manh
trudc khingu

Nhiéu nguoi tranh d6 ngot vao budi tdi
nhung lai danh hang gio xem dién thoai, may tinh
bang hodc lam viéc dudi anh sang tring cuong do
cao. Theo cac chuyén gia vé nhip sinh hoc, anh
sang ban dém khong chi 1am giam tiét melatonin
ma con khién cac tin hiéu chuyén hoéa trong gan,
mo md va tuyén tuy bi léch pha. Melatonin von
khong chi 1a hormone gitip ngi ngon ma con tham
gia diéu hoa d¢ nhay insulin va qua trinh sir dung
nang lugng. Khi hormone nay bi trc ché kéo dai, co
thé co xu hudng xtr Iy glucose kém hiéu qua hon va
tang tich [y md theo thoi gian. Céc bac si chuyén

vé gidc ngii khuyén cdo nén giam cuong do anh
sang trong vong 1-2 gio trudce khi di nga, han ché
man hinh sang dé dong ho sinh hoc hoat dong dung
chuky, hd trg qué trinh 6t m& trong dém.

Kéo dai thoi gian dn dén tin khuya

Khong it nguoi an tdi ding gio nhung V?}n
lién tuc an vit, udng sira, trai cay hodc dd ngot dén
gan nira dém. Khoang thoi gian tir bita an cudi dén
lic ngi cang dai va 6n dinh thi dudng huyét trong
sudt dém cang thap, dao dong glucose ciing it hon.
Nguoc lai, viée lién tuc kéo dai thoi gian an ubng
vao budi ti khién co thé gan nhu khong c6 thoi
gian nghi chuyén héa. TS Emily Manoogian, nha
nghién ciru nhip sinh hoc tai Vién Salk (MJ), cho
biét co thé khong chi can ngi ma hé chuyen héa
cling can mot khoang nhin an sinh 1y vao ban dém
dé chuyén sang giai doan sira chita t& bao va huy
dong md& dy trit 1am néng lugng. Néu an kéo dai
dén sat gio ngu mdi ngay, co thé s& duy tri ndng do
insulin cao lau hon, lam gidm kha nang huy dong
m& tich trit.

Thuong xuyén thirc khuya dit vin ngii
du gio

Nhiéu ngudi nghi ngu du 7-8 tiéng 1a du,
bat ké di ngu luc 1-2 gid sang. Tuy nhién, cac
nghién ciru vé nhip sinh hoc cho thdy nhiing nguoi
thudc nhom “an va thare mudn” thuong c6 ty 1€ mo
bung, dudng huyét va roi loan lipid mau cao hon.
Nguyen nhén khong chi nam & thoi luong ngli ma
con ¢ vige ddng ho sinh hoc bi 1éch khoi chu ky
sang - toi ty nhién. Theo cac chuyén gia, ban dém 14
thoi diém co thé giam kha nang dung nap glucose
va giam hiéu qua xur ly chét béo. Vi vay, cang kéo
dai thoi gian thire, nguy co an thém va tiéu hao
nang luong kém cang tang. Cung mat loai thuc
pham nhung néu tiéu thy vao ban dém s& tao phan
ung chuyén héa bit 1oi hon so véi ban ngay, gop
phén lam tang m& ngi tang theo thoi gian.

Danh ca bu01 toi ng01 yen saubira an

Sau bita tdi, nhiéu nguol ngdi xem phim,
lu6t mang xa hoi hodc lam viéc lién tuc dén luc di
ngu. Theo cac chuyén gia noi tiét, co bap 1a noi tiéu
thu phan 16n glucose sau an. Néu gan nhu khong
vén dong, luong dudng trong mau ton tai lau hon,
insulin phai tiét nhiéu hon dé dua glucose vao té
bao, tao diéu kién thun loi cho qua trinh dy trix
md. Cac nghién ctru vé chuyén héa cho thay chi
can di bo nhe hoic thuc hién vai phut van dong
cuong do thap sau bira tdi cling gitp cai thién kiém
soat duong huyét va giam ganh ning chuyen héa
trude khi ngu. TS Collin Popp, chuyén gia dinh
dudng tai Dai hoc New York (My) nhén dinh céac
chién luoc t01 vu thoi diém an két hop van dong
nhe sau bira toi ¢6 thé mang lai lgiich dang ké cho
kiém soat can ndng ma khong can cit giam qua
nhiéu calo.

Céc chuyén gia cho ring xu huéng mai
trong kiém soat can nang khong con chi tap trung
vao cau hoi “dn bao nhiéu” ma con la “an khi nao”
va “ket thuc mot ngay nhu thé nao”. Mot lich trinh
buoi tbi ly tuong gdm dn t6i trudc gio ngl khoang 3
gi0, han ché an vat vé dém, giam 4nh sang xanh,
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van dong nhe sau bira t6i va duy tri gioy ngu 6n dinh
c6 thé giup ddng bo dong ho sinh hoc, cai thién kha
nang dot m& trong luc nga va han ché tich tu m&
bung vé1au dai. m

Bi mat trong thung carton
danh chotré sorsinh Phan Lan

hay vi diing néi dt tién, tré so sinh
Phan Lan thuong ngu trong chiéc
. thung carton do chinh phu cap phat
kem do6 dung thiét yeu. . .

Chuan bi don con dau long, vo chong anh
Daniel Nord ¢ Helsinki nhén dugc chiéc thung
gidy carton ning khoang 8 kg sau mot lan kham
thai. Chiéc thung chira san quén ao, chan va nhiéu
vat dung. G6i ho trg nay cua chlnh phu duoc giai
thich 12 gitip ho bt bd ngd khi chuan bidon con.

“Khi nhin thay nhitng bd quan 4o nho xiu,
moi thir bong tr nen that hon va chung t6i bat dau
tudng tuong vé con”, anh Daniel noi.

Chiéc thing thudc goéi hd tro thai san ciia
Phan Lan. Hop cap trong nam 2026 gém 38 moén
nhu quan ao, mil len, tui ngu, nhiét ké nudce, kéo cat
moéng va ban chai danh rang. Cac san pham mang
mau trung tinh, phu hgp cho ca bé trai va bé gai.
Diém dac biét 1a mot téng ném vura khit bén trong,
bién chiéc hop thanh chiée giudng dau tién cia tré.
Nhitng em bé Phan Lan ngii trong d6 sudt nhiing
thang dau doi.

Tap quan nay bt nguon tu hoan canh cua
Phéan Lan vao cubi thap nién 1930, khi nha & chat
choi va ty 1€ tr vong & tré so sinh cao. Nam 1938,
chinh phu bat dau cip quan 4o, vai, xa phong cho
cac ba me thu nhép thap. Dé nhan tro cap, thai phu
phai dén co so y té kham, gitp phat hién sém céc
nguy co thai ky. Trong nhitng can nha dong nguoi,
thung carton tao ra chd ngu riéng va sach s& cho em
bé. Pén nam 1949, chinh sach dugc mé rong cho
moibame khong phan biét thu nhap. Tur bi¢n phap
hd trg ngu’on ngheo chiéc hop tré thanh biéu L tuong
cho quan niém “moi dua tré déu c6 khoi dau nhu
nhau”. i

Cac vat dung bén trong cling thay doi theo
tung thoi ky. Thap nién 1960, tai nga dugc thém
vao dé khuyén khich cho tré ngii ngoai troi - thoi
quen pho bién tai Bic Au. Binh sita sau d6 bi loai
b6 dé thuc ddy nudi con bang stra me. Sang thap
nién 1970, bao cao su va chat boi tron dugc dua
vao hop nhim cham séc sire khoe sinh san phuy nir
sau sinh. Hién tai, cac gia dinh c6 thé chon nhan
hop dd hodc tién mat. Khoang 2/3 gia dinh tai Phan
Lan van chon hién vat, dic biét 1a nhirng nguoi lan
dau lam chame.

Chi Anna, v¢ anh Daniel, cho biét quan 40
trong hop co chit luong t6t va co the dung lai cho
bé sau. Phan Lan la quoc gia Bic Au duy nhat duy
tri mo hinh cp hop so sinh trén toan qudc. Theo
anh Daniel, chinh sach nay thé hién su quan tam
cua xa hdidén cac gia dinh c6 connhd. Dichvuy té
va d6 dung so sinh gitp cha me cam thdy an tim
hon khi bit ddu hanh trinh nuéi con, anh cho biét.m
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Sai lam tai chinh khién
ngwei tuoi 60 hoi tiec nhat

hiéu nguoi budce sang tudi 60 cam

thay hoi han vi 16 cho con cai qua

nhiéu tién, chan chir tin hudng
cudc sdng hay qua an toan trong déu tu.

Khi dugc hoi vé dleu héi tiéc nhat trong tai
chinh, nhleu nguoi ¢ tudi 60 khong chi nhac dén
viéc thiéu tién tiét kiém huu tri. Theo cac cb van tai
chinh, sy hdi han 16n nhat thuong dén tur nhitng
quyét dinh trude khi nghi huu.

Cho con cai qué nhiéu tién

Nhiéu cha me mudn hd trg con cai mua
nha, tra ng va giam thué thira ké sau khi qua doi.
Tuy nhién, viéc cho di qué nhiéu va qua sém cé thé
gdy tac dung ngugc. Nghién ctru tir cong ty quan ly
tai san St James's Place (Anh) cho thdy, 25% cha
me du kién dung tiét kiém huu tri dé gitp con, 15%
dinh ban bot tai san. Hau qua 14 31% tin rang ho s&
phai lui thoi gian nghi huu.

Alexandra Loydon, chuyén gia cua St
James's Place, khuyén cac bac phu huynh nén chia
nho khoan tién, vira cho vira danh gia lai kha nang
tai chinh cua ban than.

Trihoén tin huéng cudc song

Tiét kiém cho tudi gia 1a quan trong nhung
nhiéu nguoi tiéc vi da khong chi tiéu dé tan huong
cudc sdng khi con tré khoe.

Matthew Beck, tir cong ty tu van tai chinh
Smith & Pinching (Anh), timg chimg kién nhiéu
nguoi dé bénh hoac tir vong sém trude khi kip
huéng thy tién tiét kiém. Nhiéu ngu:(n c¢b hodn cac
ky nghi dé bao dam an toan cho tudi huru.

Will Bryant, Gidm dbc chién lugce tai nén
tang dau tu Plum, khuyén nén nho chuyén gia tai
chinh dé thay viéc di du lich hay mua nha hién tai
chua chéc lam chéch hudng ké hoach huu tri. Viée
chia tién vao cc quy ngdn han va dai han s€ gitp
dap tmg ca nhu cau chi tiéu tirc thoi 1an tich luy

Anh minh hoa

Bam tru cong viéc nham chan

Khao sat cua chi nhanh JP Morgan
Personal Investing tai Anh cho thiy 31% ngudi
trung nién hdi han vi 1am qua 1au mot cong viée
nham chan va 21% udc d6i nghé sém hon.

Harry Dyer tir nén tang dau tu Wealthify
nhén dinh cong viéc 6n dinh mang lai cam giac an
toan trudc mat, nhung han ché thu nhdp va kha
nang tich lity. Chap nhan riii ro ¢6 tinh toan sGm s&
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gitip cai thién vi thé tai chinh. Rao can 16n nhat khi
chuyén viéc 1a chi phi dao tao lai hodc luong khoi
diém thép. Do dé, nguoi lao dong can chyén bi mot
khoan du ph(‘)ng du 16n dé sdn sang chuyén hudng.

Pau tw qua an toan

So rui ro khlen nhiéu ngudi gitr qua nhidu
tién mat va danh mat co hdi tang truong. Ong
Bryant cho biét gia tri tién mit chac chin bi lam
phat bao mon, khién nhiéu nguoi vo mong tudi
huu. Bén canh d6, viéc chon kénh dau tu rai ro thap
ddng nghia tiém nang sinh 1oi kém. Ha mirc rui ro
khi ¢6 tudi 1a budc di hop 1y dé tranh ci soc thi
truong, nhung ap dung qua som s€ lam giam dang
ke khoi tai san.

Chin chir 1ap ké hoach thira ké va di
chuc

Jo Summers tir cong ty luat Jurit (Anh) cho
biét nhiéu nguoi cham ting tai san cho con vi sg
khong song dui 1au dé huéng wu dai mién thué. Vi
du, theo quy. tac 7 nam tai Anh, _cac khoan qua tang
s& dugc mién thué thira ké néu nguoi tang song
thém 7 nam sau do. Viée chan chir khién khéi tai
san van nam trong di san va chiu thué cao khi ho
qua doi. Chuyén gia khuyén nén tdng tai san cang
som cang | t6t trong gidi han cho phép.

Pong thoi, sy cham tré 18p di chiic cling rat
phé bién. Dt liéu tir Dich vu Tién té va Luong huu
Anh cho thay 22% ngudi trén 65 tudi khong ¢6 di
chic. Clare Moffat, tir cong ty bao hiém Royal
London, canh béao diéu nay day nguoi than vao
canh v6 dinh va dé din dén tranh chép. Viéc chi
dinh 15 nguoi thira ké va thao luan trude 13 yéu to
then chdt dé bao vé tai san gia dinh. m

Bon bat i ctia con ut

rin Pash, chuyen gia tri liéu hon

nhan va gia dinh, giam ddc Trung

tam dich vu stc khoe tm than Ellie
Mental Health (M¥), cho biét con Gt thudng séng
trong mot nghich ly. Ho dugc yéu thuong, che ché
nhung ciing dé bi xem 1a chua du trudng thanh
hodc nang lyc. Dy cling la nhiing van dé& ba
thuong gép trong cac budi tri li¢u.

Khong dwgc xem trong

Altheresa Clark, chuyén gia cong tac xa hoi
lam sang va nha sang 1ap Inspire4Purpose (M),
cho biét nhiéu ngudi 1a con ut tim dén tri lidu vi
cam thdy minh khong duoc nhin nhan dung véi do
tudi va nang lyc. DU dd truong thanh, ho van
thudng bi gia dinh xem 13 ngudi can duoc chi dan
hodc giup d&, khién y kién it duoc lang nghe va
phai chimg minh nhiéu hon ring minh du trach
nhiém, doc lap.

Natalie Moore, chuyén gia tri liéu hon nhén
va gia dinh tai California (My), cho rang diéu nay
bat ngudn tir vai trd duoc hinh thanh tir khi con ut
con nho. Nhitng anh chi tirng cham s6¢c em thuong
van giit théi quen dua ra 15i khuyén hogc hd tro,
ngay ca khi ngudi em khong yéu céu. Diéu nay c6
thé khién con ut tlep tuc cam thdy minh it dugc coi
trong trong cac moi quan h¢ va cong viéc khi
trudng thanh.

Bisosanh

Erin Pash cho biét viéc 16n 1én sau cac anh
chi khién nhiéu con 1t ¢6 xu huc’rng danh gia ban
than dya trén thanh tich cua ngudi di trude. Mot 5O
c¢d ging tao ra su khac biét, trong khi s6 khac luén
tir hoi liéu minh c6 thé dat dugc nhitng gi anh chi
timg 1am hay khong. Didu nay khién ho kho xac
dinh hudng di cua chinh minh.

Su so sanh co6 thé xuét hién trong hoc tap,
cdng vigc, cac mdi quan hé va nhiéu cot moc trong
cudc sdng. Priya Tahim, chuyén gia tu van tim ly
va nha sang lap Kaur Counseling tai Washington,
D.C.(M¥), cho biét nhidu con Gt cam thay ap luc
phai dat thanh tich tuong dlmng anh chi hodc lam
t6t hon sau nhitng that bai cia ho.

Du thudng dién ra vé thirc va  khong nham
gy ton thuong, didu nay c6 thé khién ho tré nén
cau toan, thiéu tyrtin, co xu hudng chiéu long nguoi
khac va ludn cam thiy can chimg minh néng lyc.
Viéc cac anh chi dat nhiéu cot moc trude, nhu tot
nghiép, lap gia dinh hay thang tién trong su nghiép,
cling cd thé khién con Gt kho cam nhén tron ven gia
tri tir nhitng thanh tyu ctia chinh minh.

Bi gan mac “vo tw, dé tinh”

Hiép hoi Tam ly hoc My (APA) cho biét
chua co bing ching nhat quan cho thay thir ty sinh
quyet dinh tinh cach. Méi quan hé voi chame, cach
nuoi day va tuong tac gitra cac anh chi em dugc cho
1a ¢6 anh hudng 16n hon dén sy phat trién cia moi
nguoi. Du vy, Erin Pash cho biét con ut van
thuong bi mac dinh 12 vo tw, vui vé va dé tinh. Theo
ba, day c6 thé chi 1a cach ho thich nghi khi nhan
thdy cha me va anh chi da ganh vac nhiéu trach
nhiém trong giadinh. Ho vi thé it doi hoi, tranh 1am
phién ngudi khac va ¢ giit hoa khi.

Thoi quen nay c6 thé khién con Gt kim nén
cam xuc, chiéu 1ong ngudi khac, cau toan hodc lo
so lam nguoi xung quanh thit vong. Dang sau vé
ngoai thoai mai, ho c¢6 thé gap khé khan trong viée
boc 16 cam xuc va tim kiém sy giup do.

Mot nghién ctru cta Pai hoc Tokyo trén
hon 3.100 thanh thiéu nién ciing cho thdy nhiing
ngudi sinh sau c6 xu huéng quan tdm va ho tro
nguoi khac nhiéu hon. Tuy nhién, cac tac gia luu y
déy chi 1a xu huong ghi nhan trong mot nhom
nghién ctru, khong thé ap dung cho moi con tt.

Khé thiét 1ap ranh gi6i

Altheresa Clark cho biét viéc luén duogc
cha me va cac anh chi cham soc c6 thé khién nhiéu
con ut khé tach mong mudn ciia ban than khoi ky
vong cua gia dinh. Khi da quen dé nguoi khac dinh
hudng hodc quyét dinh thay, ho dé chidu theo ¥
nguoi than, ngai xung dot va cam thay co 16i khi
Iwra chon khéc véi mong mudn cua gia dinh.

Theo Erin Pash, diéu nay khién nhiéu con
ut gép kho khan khi bay t6 nhu cﬁqu hodc ndi 161 tr
choi. Khi trudng thanh, ho co thé tiép tuc uu tién
giit hoa khi, kho thiét 1ap ranh giGi ca nhan va duy
tri moi quan hé binh dfmg v&1 cha me, anh chi. Mot
s ngudi chon cach ddng ¥ cho qua chuyén dé tranh
tranh cdi. m
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Ngu sai twthé -nguy co’' tén
thwong than kinh vinh vién rinh
rap

U mang lai cam giac an toan va
thoai mai, tu thé ngl co quép hai
tay trugc nguc cd the dé lai nhitng

t6n thuong than kinh vinh vién.
|

Tuw thé gdp chdt hai tay truée nguc cé thé

gdy ton thirong than kinh

Kich ban quen thudc mdi sang: ban thuc
day v&i cam giac té ram ran hodc cham chich nhu
kién bo doc céc ngon tay, con vom vai thi climg do.
Ban dudi tay, xoay khép vai lién tuc cho dén khi
cam giac binh thuong quay tr¢ lai. Ban budc ra
khoi givdong, rii manh ban tay va ty trin an chic chi
do dém qua nam sai tu thé mot chut, khong cé gi
dangngai.

Nhung thyc té c6 thé khong don gian nhur
vdy. Chinh tu the ngu hang dém lai 1a nguyén nhan
gocré giyra van dé nay.

Rét nhiéu nguoi khong nhén ra thoi quen
nay cta ban than. Ho chim vao gidc ngu véi doi tay
tha long, nhung dén khoang 3h sang, co thé da tu
dong co quip lai. Tu thé gap chit hai tay trude nguc
hién dugc cong dong mang goi ndm na 1a "tu thé T.
rex" (khung long bao chua) vi n6 goi lién tuong
dén doi chi trude ngdn ngun cta loai vt nay.

Du khong phai 1a thuét nglt y khoa chinh
thirc, cac bac sicanh bao viée duy tri tu thé nhu vay
tir dém nay qua dém khac c6 thé bién nhiing con té
bi tam thoi thanh ton thuong than kinh vinh vién.

"Khi ngu trong trang thai gép tay va ép chat
vao ngudi, ban dang truc tiép dé nén 18n cac day
than kinh chay qua khuyu tay hodc c6 tay", bac si
Raj Dasgupta, chuyén gia y hoc gidc ngt kiém C
van 'Y khoa truong tai Sleepopolis, tra 10i trén trang
HuffPost.

Tinh trang nay gy thiéu mau cuc bd cho
day than kinh, din dén té bi hodc cham chich &
canh tay. Vé 1au dai, né con tao ap luc 1én vung vai,
dan dén hién tuong dau moi va cang cimeg.

Bac si Matthew Bennett, chuyén gia phau
thuat chinh hinh tai My, cho biét viéc gap khuyu
tay subt dém lam tang ap luc tai cac diém hep ma
day than kinh di qua. Mot s6 ngudi tham chi gip

phai tinh trang chén ép diy than kinh & ¢ tay,
tuong tu nhu hoi chig dng c6 tay, gay té bi va yéu
co ban tay. Dang néi, day 1a théi quen cuc ky phd
bién va c6 xu hudng 4m tham ning dan theo thoi
gian.

Ong Kieran Sheridan, chuyén gia vat Iy tri
liéu kiém sang 1ap vién trang GulfPhysio, thuong
xuyén tiép nhan cac bénh nhan gap tinh trang nay.
Nguoi bénh thudng mé ta canh tay ho roi vao trang
thai "té€ bi" hodc phai rli manh ban tay mdi khi thire
day. Ong Sheridan nhan dinh: "Pay chinh 1a tin
hiéu cho thay hé than kinh ctia ban dang gip bét
on".

Biéc si Dasgupta dua ra khuyén co tuong
tu: "Néu tay ban bi té moi dém, tinh trang té bi kéo
dai mot lac sau khi ngt ddy, hoac ban tay bat dau co
déu hiéu yéu di trong ngay, d6 1a lic ban can dén
gap bacsi".

Céc triéu chimg canh bao bao gdm con dau
nhoi lan doc xuéng canh tay, khé khan khi cam
nam dd vat, hay thuong xuyén vo tinh 1am roi dién
thoai. Bung chu quan coi déy la su vung vé boc
phat hay nhiing phlen toai nhd nhat. D6 1a 161 canh
bao 16 rang rang t6n thuong than kinh dang ngay
mot tién trién.

Bac si Bennett khuyén bat ky ai thdy cac
dau hiéu nay xuét hién thuong xuyén hon nén di
klem tray té som. "Hau hét truong hop deu dap ing
t6t voi cac phuong phap diéu trj bao ton néu phat
hiénsom", ong cho biét.

Néu b6 qua cac ddu hiéu canh béo, nhiing
rac rbi thuc sy moi bat dau phat sinh. Béc si
Dasgupta luu y: "Tinh trang té bi thuong chi mang
tinh tam thoi va s& ty hét khi ban thay ddi tu thé
ngu. Tuy nhién, néu ap luc chén ép kéo dai lién tuc
nhiéu tuan hodc nhiéu thang, n6 c6 thé dan dén ton
thuong than kinh vinh vién".

Hanh vi co gép nguoi khi ngu mang lai cam
giac an toan, mot phan xa ban nang tuong tu viéc
kéo chian quan chit hon khi troi lanh. Tuy nhién,
dang sau phan mg nay thuong 1a nhitng yéu t6 tim
ly va sinh 1y sau xa hon. Co thé c¢6 xu hudng tu
dong bat ché do phong thii ngay ca khi khong co
nguy hiém thuc sy.

Béc si Bennett giai thich rang khi hé than
kinh roi vao trang thai canh giac cao do do cac con
dau man tinh, cang thang, mat ngl hoic chan
thuong tdm ly, chung ta s& v6 thirc chon nhing tu
thé mang lai cam gidc an toan va bot trong trai hon.

Nhu cau tim kiém sy an toan trong luc ngu
la hoan toan ty nhién. Nhung ¢ mdt s6 nguoi, qua
trinh nay dién ra phirc tap hon. Ba Judit Merayo
Barredo, mot nha tam ly hoc lam sang, ké vé mot
bénh nhan tim dén diéu tri trong tinh trang mat ngi
mén tinh va kiét stc kéo dai. Mi dém, bénh nhan
nay déu tinh gidc trong tu thé co quip, hai tay ép
chat vao nguc va vai co rit diing chuan "T. rex".

Ba Barredo chia sé: "Du ngti nhidu gio lién,
¢6 4y luon thirc day véi co the cang cling, nghién
chdt ham va tAm trang nang né". Sau qua trinh tim

hiéu, nha tim Iy nhéan ra bénh nhan dang chiu dung
ching lo au nghi€ém trong va tinh trang nay bdc
phat ngay ca trong gidc ng.

Muc tiéu uu tién hang dau 1a xoa diu hé
than kinh ctia bénh nhan truéc khi di ngi. Ba
Barredo d3 huéng din c6 thuc hién bai tap tha long
toan than (body scan), viét nhat ky giai toa cang
thang trude khi nga va thay doi khong gian phong
ngu: bo sung thém gdi tua, diéu chinh anh sang diu
nhe va duy tri lich sinh hoat déu dan.

Theo ba Barredo, viéc bénh nhan bat dau
thay d6i tu thé ngi 12 "mot trong nhiing diu hiéu
dau tién cho thiy co thé c6 ay dang hoc lai cach
cam nhan sy an toan". Tat nhién, khong phai ai ngti
& tu thé "T. rex" cling méc chung lo 4u man tinh.
Cing thang thuong ngay, chét lugng glac ngu kém
hay tinh trang cang co thong thuong déu co thé
kich hoat phan irng co quép nay.

Thach thirc 16n nhat 1a y chi hoan toan
khong hoat dong trong liic ban da chim vao giic
ngt. Ban khong thé ty dan minh dimg co tay lai
gitra dém. Do d6, giai phap hiéu qua nhét 14 tao ra
céc rao can vat ly khién viéc co gap tay tro nén kho
khan hon.

Cich "huén luyén" 1ai co thé khingii

Béc si Bennett goi y mot meo cuc ky don
gian: quan mot chiée khin miat quanh khuyu tay va
¢6 dinh nhe bang bang co gian. Khan mat dong vai
trd nhu mot vt can mém, khién viéc gap sau tay tro
nén khong thoai mai ma khong 1am ban tinh giic.

Néu bj dau cb tay, viéc deo nep hd trg ¢ tay
vao ban dém ciing mang lai hiéu qua ro rét. i voi
nguoi c6 thoi quen ngu nghiéng, chuyén gia
Sheridan dé xuat hai cach: dat mot chiéc gbi nho
hodc khan gép gitra hai tay va nguc de chdn viéc co
tay hoan toan; hodc 6m mot chiée g01 om dai dé gitr
hai tay ¢ vi tri tha long ty nhién ma van c6 diém tya.

Néu ngt 6 tu thé nim ngira, hiy dé hai tay
tha 16ng doc theo than nguoi hodc tya trén mot
chiéc gbi gan hong. Canh tay nén giir thing hoic
chi hoi gap nhe; tuyét ddi tranh chén tay duoi co
thé hoac ké dudi gbi. Ong Sheridan giai thich:
"Viéc giit canh tay mé gitip mau luu thong tot hon,
giam ap luc chén ép 1én day than kinh va thic day
co bip phuc hdi nhanh hon".

Vi tu thé nay thuong xuét phat tir mot hé
than kinh dang cing thing, bac si Bennett khuyén
nén thuc hién cac bai tap thu gian trudc khi di nga
nhu hit thé sdu hodc gian co nhe nhang. "Muc tiéu
khong phai 1a guong ¢p chinh tu thé mot cach cimg
nhac , Oong noi. "Piéu quan trong 14 tao diéu kién
t6t nhat dé co thé duoc nghi ngoi va hdi phuc dung
nghia".

Néu ban thuong xuyén thire day véi ban tay
té bi, vai cirng do hay cam gidc ram ran ¢ canh tay,
ban khong can phai x4o tron toan bo thoéi quen sinh
hoat. Hay bat dau tir nhitng thay doi nho ngay t6i
nay. Mdi gidc ngii ngon, mdi tu thé ding dan 1a mot
budc nhod bao vé ste khoe than kinh cua ban khoi
nhiing ton thuong 4m tham. m
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Xwong ciing ¢6 “dong ho
sinh hoc”: Théi quen nhiéu
ngw®i lam moi téi cé thé anh
hwéng dén qua trinh tai tao
Xwong

hong chi canxi, gidc ngi va dong

hd sinh hoc” ciing lién quan dén
uc khoe xuong.

Xuong khong phai ciu trac ¢d dinh. Mbi
ngay, co thé lién tuc loai bo phén xuong ci, dong
thoi tao xwong mai dé thay thé. Qua trinh nay dién
ra theo mot nhip sinh hoc nhit dinh, va giac ngu,
anh sang cung thoi gian sinh hoat c6 thé gép phan
diéu phoi hoat dong cuia té bao xuong.

Nhin bén ngoai, xuong c6 vé 1a bo phan
ctg chic va gan nhu khong thay doi. Nhung thuc
té, xuwong ludn trong trang thai duoc “sira chira” va
taitao.

Trong suot cudc doi, co thé lién tuc dién ra
qua trinh tai cdu tric xuong (bone remodeling).
Mot nhom te bao ¢6 nhiém vu loai bé phan xwong
gia hodc ton thuong, trong khi nhém khac xay
dung 16p xwong méi thay thé.

Dang chu y, cac t& bao nay khong hoat
dong ngau nhién ma duong nhu cling chiu anh
hudng cua d6ng ho sinh hoc - hé thong gitip co thé
diéu chinh chu ky ngu - thirc, cam giac déi va nhiéu
hoat dong sinh ly theo ngay va dém.

Xuong ciing ¢6 “dong hd” riéng

Hai nhom té bao déng vai trd quan trong
trong qua trinh tii tao xuwong la huy cbt bao
(osteoclast) va tao ¢t bao (osteoblast).

Huy cbt bao chiu trach nhiém phan giai,
loai bo phén xuong cti hoac bi tdn thuong. Sau do,
tao cot bao s& xay dung mé xuong méi dé bu dip
phan da mat.

Céc nghién ctru cho thay hoat dong ctia hai
nhém té bao nay c6 sy thay ddi theo thoi gian trong
ngdy. Qua trinh phan giai xuong thuong dién ra
manh hon vao dau ngay, trong khi hoat dong hinh
thanh xwong c6 xu hudng tang vao thoi diém mudn
hon.

Pong hd sinh hoc bén trong té bao xuong
duogc cho 1a gitp tach biét hai qua trinh nay, dé
ching dlen ravao nhing thoi diém phu hop.

Diéu nay cho thay stic khoe xwong khong
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chi lién quan dén nhu’ng gi ching ta an hay luong
canxi bd sung mdi ngay, ma con cé thé chiu anh
hudng boinhip sinh hoat.

Melatonin khéng chi lién quan dén glac
ngu

Mot trong nhiing tin hiéu tham gia diéu
phéi nhip sinh hoc cia co thé 1a melatonin.

Melatonin thuong dugc goi 1a “hormone
glac ngu”, nhung chinh xéac hon, déy 1a hormone
gan hen v6i bong t6i. Khi 4nh sang giam vao budi
t61, ndng d6 melatonin tang 1én, giri tin hiéu cho co
thé rang da dén thoi diém ban dém — bat ké chiing ta
c6 thue sungu hay khong.

Pbi véi xuong, melatonin dudng nhu cé
thé trc ché hoat dong cua cac té bao hiy xuong,
dong thoi hd trg hoat dong clia té bao tao Xuong.

Nong d6 melatonin va mot sb dau hiéu lién
quan dén qua trinh hinh thanh xwong déu dat mic
cao vao ban dém.

Tir d6, cac nha nghién ctru dit ra gia thuyét
rang nhing théi quen lam dao 16n nhip melatonin
tu nhién — chang han su dung man hinh qué khuya,
ngti nghi that { thuong hodc an t6i qua mudn — 6 thé
anh huong dén nhirng tin hiéu giup duy tri stc khoe
Xxuong.

Tuy nhién, day mdi la linh vuc dang dugc
nghién ctru. Nhitng phat hién hién c6 khong co
nghia cr ngl sém hay bo sung melatonin 1a ¢6 thé
ngan lodng xuong.

Vi sao cang 16m tudi, xwong cang dé yéu?

Khi tudi tac tang 1én, nhip sinh hoc ciia co
thé ciing c6 xu hudng tré nén kém rdrang hon.

Céc nha nghién cuu cho rang su suy yéu
cua nhing tin hiéu sinh hoc nay c6 thé la mot trong
nhiing yéu td gop phan khién tinh trang mat xuong,
loang xuong va giy xuong tré nén phd bién hon &
nguoilon tudi.

L6i song hién dai c6 thé khién tinh trang
nay thém déng cha y. Anh sang nhén tao vao ban
dém, thuong xuyén thirc khuya, lich sinh hoat
khong c6 dinh hoac &n ubng that thuong déu c6 thé
khién dong hd sinh hoc bi léch nhip.

Diéu nay dit ra mét hudng nghién ctru thu
vi: thay vi chi tdp trung vao ban than xuong, li¢u
viée diéu chinh lai ddng hd sinh hoc ¢ thé gop
phan bdo vé xuong?

Khong chi chira xwong, ¢ thé cin quan
tam dén “thoi diém”

Y tudng nay nam trong linh vuc y hoc nhip
sinh hoc (circadian medicine) — hudng tiép can
xem xét khong chi loai thube hay phuong phap
diéu tri duoc st dung ma con ca thoi diém st dung.

Mot sb bang ching ban dau cho thiy thoi
giancé thé thue su quan trong.

Trong mot nghién cuou trén dong vat,
melatonin giup bdo vé xuwong hiéu qua hon khi
duoc strdung vao ban ngay thay viban dém. Day 1a
két qua kha bat ngo boi melatonin von thuong gin
v6i bong thi va giac ngil.

Tuy nhién, ddy mdi chi 1a phat hién bude
dau trén dong vatva chua thé suy ra rang con nguoi
nén tu bd sung melatonin vao mot thoi diém cu thé

débao vé xuong .

‘ Céc nha khoa hoc van can thém nghién ctru
dé xac dinh chinh xac mdi lién hé gitra thoi gian
trong ngay, melatonin va qua trinh tai tao xuong &
nguoi.

4 théi quen don gian cé thé giip dong ho
sinh hoc 6n dinh hon

Diéu dang chu y 1a nhitng théi quen tdt cho
nhip sinh hoc cling thuong ¢ 1gi cho strc khoe tong
the.

Duy tri gi& ngu va thirc tuong d6i 6n dinh:
Thay vi lién tyc thay d6i gio di ngi, thie day gitra
cac ngdy, nén cd gang duy tri mot lich sinh hoat déu
dan.

Tiép xuc voi 4nh sang tu nhién vao budi
sang Anh 'sang ban ngay 12 mot tin hi€u quan trong
gitip co thé diéu chinh dong hé sinh hoc.

Han ché an qua mudn vao ban dém: Duy tri
thoi gian an udng tuong dbi 6n dinh c6 thé gitp cac
nhip sinh hoc ciaco thé hoat dong dong bd hon.

Duy tri vén dong: Xuong can chiu luc co
hoc dé duy tri do chic khoe. Mot sé nghién ctru con
goi y rang xuong c6 thé dap tng khac nhau voi van
dong tuy theo thoi diém trong ngay, du van dé nay
van can dugc nghién ctru thém.

bac bi¢t, nhitng nguoi thuong xuyén lam
viéc theo ca, phai dao 16n gid ngt - thirc ¢ thé 1a
nhém chiu anh hudng r6 hon tir sy 1éch nhip sinh
hoc.

Xwong “ghi nhé” cach chiing ta song

Stic khoe xuong khong thay doi 13 rét chi
sau mQt dém. Xuong thich nghi trong nhiéu nam,
phan anh mot phan 161 song, che do van dong va
tinh trang strc khoe 1au dai ctia moi ngudi.

Vi vay, bén canh vié¢c bao dam dinh duong,
du canxi va vitamin D, van dong phu hop, giac ngu
va mot nhip sinh hoat 6n dinh ciing 1 nhing yéu t6
dang quan tam khi n6i dén strc khoe xuong .

C6 thé ching ta khong cam nhan duoc
nhing thay d6i dang dién ra trong xuong mdi ngay.
Nhung bén trong co | thé, qua trinh phan giai va xay
dung xwong méi van dang dlen ra lién tuc — va
dudng nhu chung ciing “biét gio™.

* Anuibac si

Béc si truong khoa héi bénh nhan mat may
taixanh:

- Nay anh kia, 1€ ra bay gio anh phai ¢ trong
phong mé, tai sao anh lai bo chayraday?

- Vi t61 nghe c6 y ta noi: “Anh khong nén
hoang loan nhu vay. M6 rudt thira 1a mot phau
thuat don gian nhat trong tat ca cac loai phau
thuat”.

- Cotanodidung ma?

- Thi diing, thua bac si! Nhung c6 ay khong
no6i voi t6i ma 1a néi voi anh bac si tré tudi dang
thuc tap 4y chi!!!
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THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

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

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

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

346-787-3968

. 1140 BUSINESS CENTER #403 DR. HousToN TX 77043

GENERAL SURGERY / VEIN CENTER

TRUNG TAM DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

TRIEU CHUNG & CACH DIEU TRI GIAN TINH MACH

" cAc
TRIEU
CHUNG

GIAN
TINH
MACH

NHUNG LG1 iCH CUA BIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

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

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

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

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

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

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

Piéu Tri Suy Gian Tinh Mach
Piéu Tri Thoat Vi
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