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Dic hiét:
*C0 chuong trinh gitip cho
quy vi mua nha l4n ddu

*NANG NGUC *CAT Mi MAT
*HUTMO *CANGDA *NANG MUI

AP DUNG KY THUAT HIEN DAI
PUGNG NET TU NHIEN

HOLLY NGO 4
Realtor - Consultant

Hay goi cho Holly gép dé duge tu vén!

281-709-7999

\ Fa: 815989139 HollyNgo_Realtor@¥ahoo.com )
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_ Interet, wireless, networking
* WEBSITE design cho cd nhén, cd sd thuong mai, eCommerce . — \
x L'Fip diit hé théng SECURITY CAMERA K

_ Xem moi lic moi ndi qua computer hoac SMART PHONE
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Cell: 281-777-4287
Email: thuytrangli@yahoo.com
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< Bao Hiém Medicare
< Bao Hiém Obamacare

 Bao i i T CANG DA MAT BNG CHI COLLAGEN
+ Bl HEm R A Xe THERMAGE - FILLER - BOTOX

% Bao Hiém Du Lich

O Hotline:(+84.28) 3910 10 10

+ Long Term Care
* SSA, SSI, Luang Huu B S5 GP: 69/BYT-GPHD https://thanhvanhospital.com/
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Plumbing & Renovation

1. Chuyén lap dat Hé théng nwéc va Gas.

2. Thay thé va Nang cip dwong 6ng nwéc (Re-piping).

3. Sira chira Hé théng nwoc, Gas & Duong cong
(Trong two'ng & Dwéi dat).

Y. Lap dat va Stra chiva thiét bi gia dung
- e Binh nwéc nong (tank & tankless).
/ * May loc nwéc. i
gl 'l N * May xay rac, voi nwérc, bén cau, bén tam, backflow
& (cua hé thong twéi co), ....
Free estimate 5 . . . : N i
trong vong 2gmi tinh ter . Stira chira & Tan trang nha (Remodeling).

cho HONGKONG 4 FREE ESTIMATE FROM 15 - 20 MILES

TU (TIM) 832-866-5220

881-2201/1770)

CONSTRUCTION LE LLC

CHUYEN PAM TRACH MOI DICH VU VE NHA CU’A & CO' SO THUONG MAI
MR * Nhan build tat ca tiém Nails, Nha hang, Van phong.

ll * New home, room addition.

il * Complete Remodeling.

| * Nhan sira chira Kitchen, Bath, Cabinet, Counter top,
Sinks, Tubs, Windows, Decks, Patios, Roofing.

{ * Nhan l6t gach, san gé.

l % Lam hang rao sét, gb.

< VIEC LAM BAO PAM - TAN TAM - PUNG HEN

me ac:HoaLe £ 13-252-8602

850-2196/1763

PLUMBING REPAIR

: Thong céng, kitchen, toilet ... bj nghet
Stra chira hoac thay méi cac loai:
= Voi nwée bi ri, chay trong hoac ngoai.
= Binh nwéc ndéng.
= May xay rac.
= May rira chén...

Viéc lam bao dam
Gia ca phai chang!

Repipe tir Galvaize sang Pex

XIN GOI LOI: 7 13-425-9288

492-2162/1730

TOM CONSTRUCTION

* Nhan lam cac dich w dién, gas, nudc

* Remodeling kitchen, bathroom, patio
* Nhan new build out & remodeling Nail Salon;

Restaurant, ,véin phong bac si, etc.

in lién lac: Tom
713-885-4903

664-2196/1764

GIAU PLUMBING

Chuyén vé water heater/ shower faucet
&, ° Ong nudc dudi dit bi bé + Mdy loc nudc, udng nudc

« Thay voi nuéc, bon ciu, bon tim, mdy xay ric
« Gas cho nha bép/ mdy siy
« Remodel phong tdm/ nha bé&p
« Repipe tir Galvaize sang Pex

BS3-Alr

Comnrlercial and Residental
Chuyén Lap Rap & Stta Chira:
- May lanh, may suwoi
- Kho lanh, tu lanh co sé thwong mai
- Walk in Cooler and Freezer

Binh Bui 832.495.5139

(Please text only)
A e LR e Bbaircondition@yahoo.com

Trang Nguyén
13408 TX-249, Suite A, Houston, TX 77086
Cell: 281-777-4287

% Bao Hiém Medicare <+ Bao Hiém Du Lich

+ Bao Hiém Obamacare + Long Term Care

% Bao Hiém Nhan Tho <+ SSA, SSI, Luong Huu
< Bao Hiém Ridng, Mit + Food Stamp, Chip

% Bao Hiém Nha & Xe + HO Trg Medicaid ...

817-2201/1769]

LINH NGUYEN - SUA NHA

Chuyén sua chita:
% Nha cifa - Di¢n - Nudc ...

Free Estimate

XIN GOI LINH NGUYEN: 832’588' 1 793
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AUTO

VE

B Auto Body Repairs
Hl State Vehicle Inspections

Mon-Sat: 9AM-6 PM
Sunday : closed

832.695.6666

& REPAIR

Il General Mechanical Repairs Hl Trén 30 nam kinh nghiém.
B Tan tam. Uy tin. Chuyén nghiép.
B All Insurance Accepted

//// l, C6 Xe Cho Mugn, Kéo Xe, Dinh Gia Mién Phi

12157 Bellaire Blvd. Houston TX 77072

BODY

OFFICIAL VEHICLE
INSPECTION STATION

Pai hoc Stanford tiét 16: 3
hanh vi twédng chwng ky la
nhwng thé hién tré cé 1Q cao
vwotbac,chamenénlwuy

ay 1a 3 du hiéu cho thay con s&
hitu chi sb 1Q cao, cha me can dic
biét quan tam.

Trong qua trinh nudi day con cai, nhiéu bac
phu huynh c6 thé cam thay bdi réi khi con minh ¢
nhitng hanh vi ky la, tham chi d6i khi gdy phién
phtc.

Tuy nhién, theo mot nghién ctru cua Dai
hoc Stanford, mot sb biéu hién tudng chung nhu
bat thuong cta con cdi lai la dau hi€u cho thay tré
c6 chi s0 IQ vuot trdi. Viéc cha me hiéu ding va hd
trg tré trong qua trinh phat trién tri tué s& gitp con
phat huy t6i da tiém nang ctia minh.

Anh minh hoa

1. Tré thich thao roi do vt va ludn td mo
vé moi thir

Nhiéu cha me cam théy mét moi khi con
minh lién tuc thao roi d6 choi hay cac vat dung
trong nha. Pdi V1 mot s6 _phu huynh, diéu nay la
mot théi quen xau, gay phlen hava khién cho nhiéu
béac cha me cam thiy mét moi va rdi loan tinh than.

Tuy nhién, theo nghién ctru ctia Pai hoc
Stanford, tré co tri thong minh vuot troi thudng thé
hién sy t0 mod manh mé& d6i voi thé giol xung
quanh. Viéc thao rdi d6 vat gitp con cai kham pha
duogc ciu tric va nguyén 1y hoat dong, dong thoi
kich thich kha nang tu duy logic va sang tao & tré.

Khi tré¢ ¢6 xu hudng thuc hién hanh vi nay,

1_./ AND HEATING

Chuyén thiét k& va sita chita cac hé théng
may lanh, may sudi cho tu gia va co sé thuong mai.

7 The New Degree
_ of Comfort

743-2210/1778]

AIR CONDITIONING

Licensed and Insured: TACLB38901E
* (C6 gia dic biét khi thay mdy mdi va
thay tit ca hé théng 6ng Ducts trong nha.
* C6 chuong trinh tra gép khéng tién 15i.

Dic ba1:10% oer

Free Estimate 24 /7

khi thay may lanh méi
Gia ca nhe nhang

Xin goi: Vinh $32-659-3990

thay vi cAm doan hay la mang, chame nén tim cach
huéng dan con tiép can moi thir mot cach an toan
hon. Chang han, cha me c6 thé cung cip cho con
nhu’ng bd do choi lap rap, khuyen khich con dat cau
hoi va tim cach giai quyét van dé. Pidu nay s& giup
tré phat trién kha ning tu duy va sang tao.

2.Tré c6 kha ning bit chwéc nhanh

Mot sd tré ¢ thoi quen bat chude 10 noi,
hanh dong cua ngu’oi 16n hodc céc nhan vat trong
phim anh. Diéu nay doi khi kh1en nhiéu bac cha me
cam thiy phién toai va cb ging ngan can con. Tuy
nhién, kha nang bat chudc nhanh chinh 1a mot
trong nhirng biéu hién dac biét ching té tré so hitu
trilQcao.

Cu thé, cac nha nghién ctru tai Pai hoc
Stanford khing dinh, nhimg dta tré c6 kha ning
bat chude nhanh thuong hoc tap t6t hon, dac biét
trong viée tlep thu ngon ngit va k¥ nang xa hoi.
Ching han, khi nhin thay nguoi lon su dung diia,
nhiing dira tré ¢6 hanh vi ndy c6 thé nhanh chéng
hoc va lam theo mot cach chinh xac.

Tuy nhién, kha nang déc biét nay cling nhu
mot “con dao hai ludi” boi tré cling ¢o thé bit
chuée theo nhirng hanh vi khong t6t. Vi viy, cha
me can cht ¥ dén nhitng hanh vi cta ban than dé
lam guong cho con.

‘ Thay vi cAm doan con bét chudce, cha me ¢
thé tan dung kha nang nay dé gitp con hoc hoi hidu
qua hon. Viéc phu huynh cung con doc sach, thuc
hanh cac k§ nang méi hodc khuyen khich con tham
gia cac hoat ddng nhom s& gitip tré phat huy t6i da
kha nang ciia minh.

3.Tré dé dim chim vao thé giéi riéng

Nhiéu tré em khi dang tap trung choi dd
choi hoac lam mot viéc gi dé thuong co biéu hién
phat 10 tiéng goi ctia cha me. Piéu nay c6 thé khién
nhiéu phy huynh lo lang hodc cam thay con minh
khong biét nghe 16i. Tuy nhién, day thuc chat 1a
dau hiéu cua kha nang tap trung cao do - mot yéutd
quan trong quyét dinh su thanh cong trong viéc hoc
tap va sunghiép cia con cai sau nay.

Tré ¢6 kha nang tap trung tot thuong tiép
thu kién thirc nhanh hon va ghi nhé 1au hon. Trong
khi nhitng tré khac dé bi phan tdm béi moi truong
xung quanh, tré c¢6 kha nang tap trung co6 thé hoan
toan chim dam vao nhiém vu trudc mit, giup cac

condathi¢u qua hoc tap cao hon.

Do d6, thay vi ngit quing su tap trung ciia
con mot cach dot ngdt, cha me nén tao diéu kién dé
tré phat huy kha ndng nay. Mot moi truong hoc tap
yén tinh, khong c6 qua nhiéu yéu t gay xao nhing
s& gitip tré rén luyén théi quen tap trung tot hon.

Ba giai doan quan trong trong su phat
trién tri tué ciia tré

Ngoai viéc nhan dién cac dau hiéu trén, cha
me cung can hiéurd 3 giai doan quan trong trong su
phat trién ndo bo cua tré dé c6 phuong phéap gido
duc phu hop:

Giai doan 1: Tré tir 3 - 6 thang tuoi

i Trong giai doan nay, ndo bd cua tré da phat
trién dat 50% - 60% so v&indo ngudi truong thanh.
Day 1 nén tang quan trong cho sy phat trién tri tué
sau nay, nhung lai thuong bi nhiéu bac phy huynh
bo qua.

Dé hd tro sy phat trién ndo bo cua tré trong
giai doan nay, cha me nén thuong xuyén trod
chuyén, hat hoac doc sach cho con nghe. Ngoaira,
viéc cho tré tiép xtic v&i dd vat c6 két cau khac
nhau, kham pha céc tro choi kich thich giac quan,
nhin vao cac hinh anh mau sic hodc nghe nhac nhe
ciing c6 thé gitip tang cuong két ndi than kinh, gop
phan phat trién kha nang nhan thirc cia tré.

Giai doan 2: Tré tir 6 thang - 3 tudi

Day la giai doan nio bo tré phat trién manh
mé, dat 80% - 90% so v6i ngudi 16n. Trong thoi
gian ndy, tré ¢6 nhu ciu kham pha manh mé va can
dugc cha me khuyén khich hoc hoi thong qua cac
hoat dong vui choi mang tinh gido duc.

Giai doan 3: Tir3 - 6 tudi

Day la giai doan tré phat trién kha ning
ngdn ngtr, tu duy logic va tri tudéng tuong. Cha me
nén khuyén khich con tham gia cac hoat dong sang
tao nhu ké chuyén, choi tro choi tu duy dé giup tré
phat trién toan dién. . i

Moi dira tré déu c6 nhimng dic diém riéng
trong qué trinh phat trién tri tué. Viéc nhan ra
nhitng du hiéu cua tré ¢6 IQ cao s& giﬁp chame cé
phuong phap gido duc pht hop, thay vi vo tinh kim
ham kha nang phat trién ctia con. Hay tao diéu kién
dé tré dugc tu do kham pha, hoc hoi va phat trién tu
duy, boi day chinh 1a nén tang gitp tré thanh cong
trong tuong lai. m

Trang 03
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Tha twéng Nhat Ban tiét 16

chingu 0 den 3 tieng moi ngay

) (DT) - Thu tuéng Nhat Ban Sanae Takaichi
tiét 1o cuong do 1am viéc ban ron va thuong xuyén
chingu tir 0 dén 3 tiéng mdi ngay.

Trong mot bai viét dang trén mang xa hoi,
Thu twéng Nhat Ban Sanae Takaichi cho biét,
trong ky nghi cudi tuan kéo dai 3 ngay vira qua, ba
d3 c6 thé ngu 5 tiéng 1an dau tién sau mot thoi gian
dai.

Nhat Ban c¢6 ky nghi cudi tudn kéo dai 3
ngay tir 18 dén 20/7.

“Toi da c6 thé ngu 5 tiéng 1an dau tién sau
mot thoi glan dai va da tranh thu giai quyét xong
viée la quén 4o va may va ma toi da tri hoan bay lau
nay”, ba Takaichi viét, ddng thoi cho biét ba da nap
lai nang lugng trong thoi gian nghi ngén ngui.

Thu tuéng Nhat Ban nhan manh lich trinh
ban ron cua minh, cho biét ba van phai lam viécnha
nhu giat gitl. Sau do, vao cac ngay trong tuan, ba
tiép tuc nghién ciru tai liéu den tan dém khuya va
sang sém, ngay ca sau khi tr¢ vé dinh thu tuéng.

“Ké tir khi nham chire, viée chi ngd tir 0 dén
3 tiéng da tré thanh chuyén binh thuong véi toi”,
ba Takaichi chia sé.

i
I o

it

Ni# Thii twdmg dau tién ciia Nhdt Ban Sanae
Takaichi

Thu tuéng Takaichi ciing cho biét da
nghién ctru ky ludng cac tai liéu nhu Dinh huéng
coban vé quan ly va cai cach kinh té, tai khoa trong
2ngay 18 va19/7.

Nit Thi tudng dau tién ciia Nhat Ban Sanae
Takaichi d4 gianh duoc dé cir ciia dang bang 10i
htra s& lam khong ngirg nghi. Ké tir khi nham chire
vao ngay 21/10/2025, ba da gitt dung o1 hura,
nhung diéu d6 dang lam day 1én cau hoi rang liéu
cuong do cao nhu vay c6 anh hudng tdi suc khoe
ctuabahay khong.

Vao thang 11 ndm ngodi, ba Takaichi ting
dén van phong luc 3h sang dé chuan bi cho cudc
tranh luan dau tién tai quéc héi, mdt phién diéu tran
ctia Uy ban Ngan sach nhom hop lic 9h sang cung
ngay Ngay ca theo tiéu chuin lam viéc miét mai
ctia Nhat Ban, viéc bit dau cong viéc sém nhu vy
cling gay bat ngo.

Theo bao Asahi Shimbun, viéc ba Takaichi
bit dau cong viéc trude binh minh khién mot sd
nghi sibay té lo ngai trong phién hop.

“T6i hinh dung mot s nhan vién da phai

lam xuyén dém dé soan thao cau tra 16i”, nghi si
Takahiro Kuroiwa thudc dang Dan chu Lap hién
d6i lap noi.

Ngh1 si Ken Saito thudc dang Déan chu Tu
do cAm quyén noi: “Thu tudng ndi s& lam, lam va
lam, nhung that long t61 hoilo™.

Nghi si Katsuhito Nakaj ima thudc dang
Dan cha Lap hién ciing kéu _goi ba nghl ngoi day
du. Ba Takaichi chi dap lai bang mot cai gat dau va
nu cuoi.

Téng thu ky dang Déan chui Nhén dan do6i
1ap Kazuyu Shimba chia sé: “Néu Thu tudng bit
dau luc 3h sang, nhan vién phai bt dau tir 1h30
hodc 2h sang. Con ngu0’1 khong thé chiu dung ndi
diéu d6 vé mit thé chat”.

Trong khi do, nguodi phat ngon chinh phu
Nhéat Ban Minoru Kihara 1én tiéng bao vé Thu
tudng Takaichi, nhan manh dén su can thiét cua
viéc “chuén bi ti mi” dé dam bao tra 10i chinh xac
cac cau hoi va “thao luan sudn sé tai qubc hoi”.

“Thu tuong khong phu nhén khéi niém can
bang cdng vige - cudc song. Picu quan trong la
thiic ddy can bang cong viéc - cudc song dé nhiing
tai nang da dang co thé lam viéc vé6i su yén tam.
Chung t61 dang thuc hién cac bién phép can thiét”,
ong nai.

Thu twéng Phan Lan vwot

qua cudc bo phieu battin nhiém
(VN+) Luc 1u:ong dbi 1ap & Phan Lan yéu
cau tlen hanh bo phiéu vé cach xu ly du an phat
trién t6 hop Garden Helsinki véi hang muc trung
tam 1a sin van dong c6 sre chira 19.000 chd ng01
Thu tuong Phan Lan Petteri Orpo va Chinh
pht nude nay da vuot qua cudc bo phiéu bat tin
nhiém tai Quéc hoi, sau khi lyc lugng ddi lap yéu
cau tlén hanh b6 phiéu vé cach xur ly du an phat
trién t6 hop Garden Helsinki véi hang muc trung
tam 1a sin van dong cé sirc chira 19.000 chd ngoi.

Thu twong Phan Lan Petteri Orpo

Dy an Garden Helsinki vap phai nhiéu
tranh cdi & Phan Lan trong nhiing tuan qua. Luc
lwong dbi 1ap cho rang Chinh phii cta Thu tuéng
Orpo thiéu minh bach trong qué trinh xir 1y du an.

Tuy nhién, két qua bo phiéu cho thdy Thu
tuéng Orpo va chinh phi ctia dng van gianh duoc
su tin nhiém véi ty 1€ 101 phiéu thuan va 90 phiéu
chong.

Phét biéu ngay trudc cude bo phiéu, Thu
tudng Orpo bac bd cdo bude cho ring 6ng da bi tac
dong trong qua trinh dua ra quyét dinh vé du 4n,

ddng thoi khing dinh dy an s& gop phan thuc day
tang truong kinh té va hd trg linh vuc > xdy dung.

Du an Garden Helsinki c6 tong von dau tu
udce tinh khoang 800 tri¢u euro (912 tri¢u USD),
bao gém san van dong, khach san va cac toa nha
chung cu.

Thu tudng Orpo thong bao chinh phu rut lai
su ung ho dbi v6i du an do khu vuc tu nhan tai tro
nay va huy cam két dong gop c6 diéu kién 35 triéu
euro.

Ong Trump m& dwong hat
nhan lich str cho Saudi Arabia

(VN+) - Tong théng Donald Trump phé
duyét mot thoa thuén tri gia hang chyc ty USD véi
Saudi Arabia, hd trg qubc gia nay phét trién
chuong trinh hat nhan.

Chia s¢ voi Wall Street Journal va New
York Times, gii chitc My cho biét thoa thuan 30
ndm nay tri gid hang chuc ty USD. Dong thai nay
nham trao cho doanh nghiép My vai tro cot 15i
trong vi¢c xay dung ha tang hat nhan tai Saudi
Arabia, déng thoi han ché sy can thi€p cua ddi thu
ngoai qudc.

B0 truong Nang luong M§ Chris Wright va
B0 truong Nang lugng Saudi Arabia Abdulaziz bin
Salman s& ky van kién. Hai bén lan dau trao ddi vé
thoa thuan nay trong chuyén cong du cua 6ng
Wright dén Trung Dong hoi thang 4/2025.

Pi¢u khoén gay chu y

Mot diéu khoan dang chu y quy dinh My va
Saudi Arabia sé tién hanh nghién ctru trong 2 nim
dé danh gia liéu Saudi Arabia co nén ty lam giau
uranium hay tiép tuc nhap khéau nhién liéu hat
nhan, déng thoi xem xét tinh kha thi vé mit thuong
mai.

Néu nghién ctru két luan viéc lam giau
uranium 14 can thiét, cac cong ty My s& xdy dung
co s¢ theo mo hinh “hgp den”, trong do Saudi
Arabia khong dugc tiép can cong nghé 1am giau
uranium nhay cam.

Céc quan chuc chinh quyen ong Trump cho
biét mo hinh nay nham ngan uranium lam giau va
nhién liéu d4 qua st dung bi chuyén sang muyc dich
quan suy.

Nguoc lai, néu My phan dbi viéc trién khai
hoat dong lam giau uranium, Saudi Arabia s&
khong dugc ty thuc hién hodc hop tac voi bét ky
dbi tac nudc ngoai nao khac dé lam giau uranium
trong 10 ndm.

Theo chinh quyén 6ng Trump, viéc My gii
vai tro trung tdm trong chuong trinh hat nhan cta
Saudi Arabia s€ bao dam hoat dong nay chi phuc vu
muc dich hoa binh. )

Ong Robert Einhorn, cyu quan chure cap
cao lau nam cua B Ngoai giao My va chuyén gia
tu vin vé chong pho bién vii khi hat nhan cho ca
chinh quyén Cong hoa va Dan chu, nhan dinh thoa
thudn c6 thé gop phan hoi sinh nganh cong nghiép
hat nhan My, dong thoi cung ¢ quan hé gitta My
va Saudi Arabia.

Tuy nhién, 6ng canh bao: “Néu thoa thuan

Trang 04
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khong di kém nhiing rang budc du chat ché, dac
biét d6i voi hoat dong lam giau uranium, thi nd c6
thé 1am gia ting nguy co phé bién vii khi hat nhan
tai Trung Dong va xahonnira”

Gidi chuc Saudi Arabla tir lau cho rang
chuong trinh dién hat nhan la can thiét dé khai thac
cdc mo uranium trong nudc va dap ung nhu cau
néng lugng, qua do danh nhiéu dau mo hon cho
xuat khau. Riyadh khang dinh chuong trinh chi
phuc vu muc dich hoa binh, du Thai tt Mohammed
bin Salman ting tuyén bd nam 2018 rang néu Iran
s¢ hitu vii khi hat nhan thi Saudi Arabia ciing s€
lam diéu twong ty.

Mot trong nhitng doanh nghiép duoc danh
giad huong 1o1 16n tir théa thudn la Westinghouse
Electric v6i 16 phan ing AP1000, mdi 16 c6 cong
suat khoang 1.100 MW, du cung cap dién cho mot
thanh phd c& trung hodc mot trung tim dir liéu Al
quy mo lén.

Téng thong My Donald Trump (trdi) tiép
Thdi tw kiém Thu tuéng Saudi Arabia Mohammed
bin Salman tai Nha Tmng ngay 18/11/2025

Tranh cii veé nguy co pho bién hatnhén

Nhiéu chuyén gia phan dbi cho ring viéc
hd tro Saudi Arabia phat trién chuong trinh hat
nhan, dic biét néu nude nay c6 kha nang lam giau
uranium hoic tai ché plutonium, c6 thé thiuc day
lan séng phd bién cong nghé hat nhan tai Trung
Dong.

Khac v6i Cac Tiéu vuong quoc Arab
Théng nhit (UAE), Saud1 Arabia tir chdi cam két
theo “tiéu chuan vang”, tirc khong tu 1am giau
uranium hodc tai ché nhién liéu hat nhan da qua su
dung.

“Saudi Arabia di dén dau thi UAE, Tho Nhi
Ky va Ai Cap cling sé di theo dén d6”, ong Henry
Sokolski, Giam d6c¢ Trung tim Gido duc Chinh
sach Chdng pho bién hat nhan, nhan dinh.

Mot diém gay tranh cai khac 1a co ché
thanh sat. Saudi Arabia chua ky Nghi dinh thu bQ
sung cua Co quan Nang lu’ong Nguyén tir Qudc té
(IAEA), vbn cho phep cac cugc thanh sat nghi€ém
ngat hon. Chinh quyen Tong thong Trump khang
dinh co ché giam sat riéng doi vdi cac co so do My
cung cap la du, song nhidu chuyén gia cho ring
diéu nay s€ kho phat hién nhitng hoat dong hat
nhan dang ngd ngoai nhiing co so nay.

Thoa thuan ciing duoc ky trong bdi canh
Nha Trang tiép tuc gay sirc ép budc Iran thu hep
chuong trinh hat nhan.

Céac nha phé binh cho ring diéu nay dat
Washington vao thé kho khi vira yéu cau Tehran
chap nhan cac han ché nghiém ngat, vira hd tro
Riyadh phat trién chuong trinh dién hat nhan dan
su. Washlngton bac bo quan diém nay, khang dinh
khong c6 mau thuin néu chuorng trinh cua Saudi
Arabia duoc dit dudi cac co ché giam sat hi¢u qua.

Theo Guardian, thoa thuan du kién s& dugc
trinh quéc hdi My trong vai ngdy t6i va gan nhu
chic chan s€ gay tranh cai. Tuy nhién, giGi quan sat
cho rang quéc hoi s& rat kho ngan chin, néu muén
bac bo, ca Ha vién va Thu:ong vién phai thong qua
mot ngh1 quyet chung; néu tong thong phu quyet
quéc hoi s€ can it nhat 2/3 6 phiéu ¢ ca hai vién dé
vuot quyén phi quyet

Trong nhiéu thép ky, ca cac chinh quyen
Dan chi va Cong hoa déu phan dbi viée cac qudc
gia Trung Pong tu [am giau uranium. Nam 2018,
mot nhom nghi si ludng dang timg dé xuat moi
thoa thuén hat nhén v6i Saudi Arabia phai duge
quoc hoi phé chuén. Khi do, Thuong nghi si Marco
Rubio, nay 1a Ngoai truong trong chinh quyén 6ng
Trump, la mét trong nhing ngudi ung hg, nhung
du luat cudi ciing khong duoc dua rabo phiéu.

Lién hop quo,c canh bao
chién sw tiép tuc day gia lwong
thwc toan cautangcao

(VN+) - Lién hop quéc canh bao Xung dot
kéo dai, blen d6i khi hau lam gia ting gia luong
thuc, lam tram trong tinh trang d6i nghéo tai nhiéu
khu vire va de doa an ninh luong thuc toan cau.

Lién hop qudc canh bao cac cudc xung dot
kéo dai trén thé gidi, cung tinh trang gian doan thi
truong nang luong va phan bon toan cau s€ ti€p tuc
day gia lwong thyc ting cao, lam gia ting chi phi
ctia mot ché do dinh dudng lanh manh va can trénd
luc x6a déi giam nghéo trén thé gidi.

Theo Béo cdo vé An ninh lwong thyc va
Dinh dudng toan ciu cong bé, tinh trang déi trén
thé gidi da c6 dau hiéu cai thién nhe trong nhiing
niam gan day, song dén nim 2030 van c¢6 hon 500
triéu ngudi c6 nguy co roi vao canh thiéu doéi kinh
nién, trong d6 chau Phi s& chiu anh huéng ning né
nhat.

Chu tich Quy Phat trién Nong nghlep Quéc
té (IFAD) Alvaro Lario cho biét cac cang thang dia
chinh tri, dac bi¢t 1a Xung dot Trung Bong va Nga-
Ukraine, dang 1am glan doan chudi cung U:ng nang
lugng, phén bon va van tai bién, khién gia dau vao
nong nghiép tang manh. Ong canh bao néu nhitng
cusoc nay tlep dién, thé gidi c6 thé c6 thém tir 9-18
triéu ngudi roi vao canh doi ngheo.

Theo 6ng Lario, mdi cudc xung dot déukéo
theo tinh trang mét an ninh lwong thuc, gia ting s6
nguoi phai di doi va nguoi ti nan, tao thanh vong
luan quan kho thao gO’ Gia nhién liéu tdng cling
khién chi ph1 san xuat ndng nghiép leo thang, dac
biét d6i véi cac ho ndng dan quy mo6 nho von phy
thudc vao dau diesel dé bom nudc tudi, thu hoach
va van chuyén nong san.

Bi4o céo cho thiy chi phi trung binh cta

mot ché do an uéng lanh manh trén toan cau da
tang tir 3,44 USD (tinh theo strc mua twong duong -
PPP) mdi ngudi/ngay nim 2021 18n 4,28 USD hién
nay.

Khu vuc M§ Latinh va Caribe ghi nhan
muc chi phi cao nhét, khoang 4,91
USD/nguoi/ngay. Trong khi d6, khoang 1/3 dan sd
thé giéi van chua dii kha nang chi tra cho mot ché
d6 dinh dudng lanh manh; tai cac qudc gia thu nhap
thap, ty 1é nay 1én t&i 77%.

Lién hop qudc ciling canh bao bién d6i khi
hau dang lam tram trong thém tinh hinh khi I lut,
han han kéo dai va niang nong cuc doan ngay cang
xay ra thuong xuyén, anh huong truc tiép dén san
xudt néng nghiép va sinh ké cia ngudi dan nong
thon.

Theo IFAD, céc chinh pht can ting dau tu
vao ha tang, hé thong tudi tiéu, kho lanh, logistics
va nghién ciru nong nghiép nham xay dung chu01
cung Ung luong thue c6 kha nang chdng chiu tdt
hon trudc cac cu se tir ‘xung dot vakhihdu.

Téng Giam ddc To chirc Luong thyc va
Nong nghiép Lién hop quoc (FAO) Khuat Dong
Ngoc nhan manh rang dé cham dirt nan d6i va giup
nguoi dan tlep can che dd an lanh manh véi chi phi
hop 1y, cac quoc gla can c6 cam két chinh trj manh
m&, dau tu 1au dai va cac chinh sach hd tro phithop.

Theo bao cao, chau Phi hién da vuot chau
A tro thanh khu vire ¢6 sé nguoi thiéu doi nhiéu
nhat thé giéi va dén nam 2030 co thé chiém gan
60% tong sd nguoi suy dinh dudng kinh nién trén
toan cau.

Lat thuyen & Nigeria khien
6 ngwoi thiét mang va 34 ngwoi
mat tich

(VN+) - Tai Nigeria, it nhat 6 nguoi da thiét
mang va 34 nguoi mét tich sau khi mot chiéc
thuyén g6 bi lat tai mién Bic nudc nay, hién, luc
luwong ctru hd dang tich cuc tim kiém cac nan nhan.

Theo phong vién TTXVN tai chau Phi, gidi
churc Nigeria cho biét it nhat 6 ngudi da thiét mang
va 34 ngudi mét tich sau khi mot chiée thuyén gd bi
lattai bang Jigawa, mién Bic nude nay.

Vu tai nan xay ra tai Malamawar Yan
Dutse, thuéc khu vuc chinh quyén dia phuong
Ringim. Ngay sau khi xdy ra vu viéc, luc luong
chtic nang d4 trién khai chién dich tim kiém va ctru
nan quy mo lén.

Nguoi phat ngdn canh sat bang Jigawa cho
biét cac tho lan dia phuong va lyc lugng tinh
nguyén da phoi hop vai lyc lugng ciru hd tim kiém
cac nan nhan - nhitng ndéng dan va lao dong dia
phuong dang trén duong tré vé nha.

'Trong khi d6, Co quan Quan ly tinh trang
khan cap bang Jigawa cho biét két qua diéu tra ban
dau cho thdy chiéc thuyén cho khoang 40 nguoi,
g6m ca phu nit va tré em, da bi qué tai trudc khi bat
ngo bi 1at. Tai nan duong thiy xdy ra kha pho bién
tai Nigeria, chu yeu do tinh trang chd qua so ngu’0’1
quy dinh, thoi tiét bat loi va sai sét trong qua trinh
véan hanh.
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Thanh thieu nién trém cap
“tan cong bay dan” bung no tai
cacsiéuthiAustralia

(VN+) - Tai Australia, chién thuat “tin
cong bay dan” mé ta  nhitg nhom dong thanh thiéu
nién mic 4o trim dau tran vao cc cira hang ruou
bia, siéu thi hodac ctra hang dién ti, &p ddo nhan
vién rdi cudp hang hoa.

Mot chién thuat trom cip méi day nguy
hiém voi tén goi “tin cong biy dan” dang bung
phat tai Australia. Cac chuyén gia canh bao xu
huéng nay c6 nguy co ddy nhiéu nhan vién trong
nganh ban 1é vao tinh thé nguy hiém.

~ Theo phéng vién TTXVN tai Sydney,
chién thuat “tan cong bay dan” thuong do nhiing
nhom déng thanh thiéu nién miac 4o trim dau thyc
hién. Chiing dong loat tran vao cac cira hang rugu
bia, siéu thi hodc ctra hang dién tir, dung sb dong dé
ap dao nhan vién roi nhanh chong 6m hang héa
thdo chay.

Cuu Giam déc Canh sat Hinh sy bang New
South Wales (NSW), 6ng Robert Critchlow, danh
gia hanh vi tan cong theo nhém nay dang ngay
cang pho bién va dugc kich dong manh mé trén cac
mang xa hdi thong qua cac canh quay video “khoe
chién tich” nham thu hut sw cha y.

Xu hudng bao dong méi khién nhiéu nhan
vién ban 1é roi vao trang thai so hai va dé bi ton
thuong, khi phan 16n ho dwoc hudng din khong
can thi€p. Thu ky Hiép hoi Ban 1¢ bang NSW, dng
Bernie Smith, canh bao day khong phai la loai hinh
t01 pham khong c6 nan nhén, vi cac vu tan cong dé
lai nhitng t6n thuong tim 1y sau sic cho ngudi lao
dong.

MGéi lo ngai 16n nhat hién nay tap trung vao
cac cua hang ban ruou bia, noi phan 16n nhén vién
tuyen dau 1a thanh thiéu nién hodc ngudi tré méi di
lam 1an dau.

Nhan vién tai day thuong bi day vao tinh
thé tién thodi ludng nan: néu dé cac dbi tuong tudo
101 di s€ vo tinh khuyén khich hanh vi trom cap tiép
dién, nhung néu dimg ra ‘ngan can s€ cuc ky nguy
hiém bai c6 thé bi cac dbi twong tin cong. Do do,
Hiép hoi Ban 1¢ bang NSW khong khuyén khich
hoi vién ddi dau truc tiép voi toi pham.

Theo ong Bernie Smith, tinh trang thiéu
nhan vién kinh nién, thiéu nhan vién an ninh
chuyén nghiép va cira hang dugc bé tri qua thong
thoang d4 vo tinh tao k& hé cho toi pham dé dang ra
vao nhanh chong va khjén cac nha ban I¢ tr¢ nén
yeu the trude cac cudc tan cong phoi hop.

Cuu Giam ddc canh sat Robert Critchlow
canh béao da sd thu pham déu 12 tré em hodc tré vi
thanh nién, lam day 1én nghi van vé tinh ran de ciia
cac khung phap ly hién hanh.

Ong chi ra rang nhiéu vu viéc thyc chat 1a
cudp tai san nghiém trong chtr khong don thuan 1a
trom cap, do cac ddi twong di theo nhom, giy
khiing hoang tim ly va sin sang dung hung khi dé
tau thoat.

Mic di Pao luét vé toi pham vi thanh nién

cua Australia hudng t6i vi€e gido duc thay vi ap dat
tién an sudt doi, nhung mot s6 ddi twong dang loi
dung k& ho nay ctia hé théng phép luét.

Trudc lan séng t6i pham gia ting, nhidu
nha ban 1¢ tai Australia da budc phai &p dung cac
bién phap an ninh nghiém ngét hon, bao gdm khoa
ctrakiém soat lugng khachra vao.

Chinh quyén cac dia phuong cung bat dau
nhim vao moi tru’()’ng mang dé xtr Iy tan gdc van dé
bing cach loai bo cac bai ding trén mang xa hdi co
n6i dung ¢ xty hanh vi trom cip hoic kich dong
t6i pham bat chudc theo.

Quan doi birc 1én ke hoach
bao vé hatangtrongyeu

(VN+) - Trong bdi canh an ninh chau Au
tiép tuc d6i mat voi nhiéu dién bién phuc tap, quan
d6i Puc cho biét, dén nam 2035, Su doan Phong
thi Noi dia s& tang quén sd tir khoang 6.500 1én hon
10.000 quan.

Theo phong vién TTXVN tai Berlin, quén
do1 Buc dang 1én ké hoach mo réng dang k€ luc
lugng chuyén trach bao vé co s¢ ha tang trong yéu
trong bbi canh moi truong an ninh chéu Au tiép tuc
d6i mat véinhiéu dién bién phuc tap.

Quan doéi buc cho biét, dén nam 2035, Su
doan Phong thu Noi dia s& ting quan sb tir khoang
6.500 hién nay 1én hon 10.000 quan.

Tu lénh Su doan Phong thi N¢i dia, Thiéu
tuong Andreas Henne, cho biét quan so hién nay du
dé hinh thanh néng lyc tac chién ban dau, nhung
chua dép irng yéu cau trong truong hop xay ra xung
dot kéo dai. Vi vay, quan doi nude nay s€ thanh 1ap
thém céc tiéu doan phong thi ndi dia, cac tiéu doan
hd tro va tang dang ké sé luong quan nhan.

Su doan Phong thu N¢i dia dugc quan doi
buc thanh 1ap nam 2025, 1a su doan thur 4 ctia Luc
quén Duc. Lyc luong nay c6 nhiém vy bao v¢€ cac
cosdha tang trong yéu nhu cang bién, san bay, cau
duong, tuyén dudng sit va cac cong trinh ning
lwong, déng thoi bao dam an ninh cho hoat dong
trién khai luc luong cua cac nudc déng minh trén
lanh thé Dirc.

Binh st Dirc tai mot sw kién & Munich - Anh
minh hoa

Viéc mé rong luc luong dién ra trong boi
canh Berlin can ting cudng ning luc phong thu sau
khi xay ra cudc xung dot Nga-Ukraine lam thay doi
dang ké moi truong an ninh tai chau Au. Trong thoi

binh, Su doan Phong thu Néi dia con ddm nhiém
cac nhiém vu bao vé muc tiéu, ho trg hau can, phdi
hop bao dam an ninh cho cac don vi khéc ctia quan
doi, cling nhu tham gia tng phd thién tai va cac su
cdnghiém trong.

Song song vai viéc md rong luc luong,
quan doi Puc cling ddy manh tuyén quan. Tir dau
nam nay, quan doi tang cuong thu hat thanh nién
tinh nguyén tham gia nghia vu quan sy nham dap
{mg nhu cau nhan lyc trong béi canh cac mdi de
doaanninh gia tang.

B0 truong Qubc phong Dirc Boris Pistorius
dat muc tiéu nang quan s6 thudng truc ciia quan doi
1én khoang 260.000 nguoi, ddng thoi ting gap doi
lye lugng du bi 1én 200.000 nguoi. .

Theo quan doi Buc, s6 lugng ho so dang ky
nhap ngil d4 tang 1én trong thoi gian gin ddy nhung
s6 don xin mién thuc hién nghia vu quéan sy vi ly do
lvong tam cling gia tang dang ké.

Gid1 chiic Buc cho rang xu hudng nay
phan anh tac dong cua tinh hinh an ninh ngay cang
cing thing ciing nhu nhiing thay ddi trong luat
nghia vu quan su mdi ciia nudce nay.

Nang néng cwc doan gay
thiét hai cho kinh te Italy

(VN+) Khong chi anh huong dén sirc
khoe nguoi dan, cac dot nang néng kéo dai con
dang trg thanh ganh nang d6i véi nén kinh té Italy.

Theo bdo céo ctia Lién doan Doanh nghiép,
Dulich va Dich vu Italy, tinh trang nhiét 46 cao kéo
dai c6 thé khién nén kinh té nude nay thiét hai tir 6
dén 12 ty euro mdi nam. Bao cdo wdc tinh néu mdi
nam Italy phai himg chiu tir 30 dén 60 ngay ning
noéng cuc doan, doanh nghiép sé ddi mat véi chi phi
ning luong gia ting, ning sut lao dong suy giam
va doanh thu sut giam.

Nang nong cuc doan gay thi¢t hai cho kinh
1é Italy - Anh minh hoa

Niéng néng ciing lam thay ddi thoi quen tiéu
dung va du lich ctia ngudi dan, khién nhu ciu mua
sam va di lai giam, qua d6 gy thém ap luc d6i véi
cac linh vuc thuong mai, dich vu va du lich.

Dir liéu tir cudc hop gén nhét cta ban chi
dao thudc Bo Y té Italy cho thay thang 6 1a thang
noéng thur hai ting dugc ghi nhan trén quy mo toan
cAu va chau Au, v6i nhiét do cao hon mirc trung
binh téi 1,78 @6 C. Bang chu y, canh bao rti ro cam
va d6 (mirc cao thir 2 va cao nhat trén thang 4 cap)
da duoc ban b trung binh 10 ngay & mién Bic, 10
ngdy ¢ mién Trung va 4 ngay ¢ mién Nam Italy
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trong giai doan tir gitra dén cudi thang 6. Tuy nhién,
tai mot s6 thanh phd, canh bao kéo dai nhiéu ngay
lién tuc, dac biét tai Torino, noi da co t61 23 ngay ¢
mirc bdo dong cam va do.

Hién nha chue trach Italy da trién khai ké
hoach qudc gia vé& phong chdng tac hai cua ning
néng véi sic khoe, ciing nhu tién hanh can thiép
dac biét ddi v6i cac nhom dé bi ton thuong, lién
quan dén céc co sd'y té chinh & ca cdp dia phuong
va quéc gia. Ngoai ra, nha chirc trach cling tim
cach giai quyét tinh trang khan cap & cip d6 xa hoi,
cam két mo ctra va lap ban do cac khong gian cong
cong, trung tim xa hoi ¢6 diéu hoa.

Tuy nhién, cic nghiép doan cho rang cac
bién phép hién tai con thiéu sot trong viéc bao vé¢
nguoilao déng, déac biét 6 nhiing nhom ¢6 nguy co
cao nhu nguoi giao hang - nhiing ngudi da tién
hanh biéu tinh nhing ngay gan day dé yéu cau diéu
kién lam viéc tot hon.

Nhiét do bat thuong da duoc ghi nhén trén
khap chau Au, véi cac qudc gia bi anh huong nang
né nhét gom Phéap, Duc, Bi va Ha Lan, véinhiét d§
cao hon murc trung binh tir 4 &én 6 do C. TAy Ban
Nha, B4 Dao Nha va Italy 14 nhitng qudc gia néng
nhét trong khu vuc Dia Trung Hai. Dir liu do
mang ludi giam sat tir vong cua chiau Au
(EuroMOMO) cho thiy d3 c6 it nhat 10.000 truong
hop tir vong trong thang 6 trung véi cac dot ning
néng. Hon 9.000 trong s6 d6 1a ngudi trén 65 tudi
va theo cac nha phan tich, nguyén nhan tryc tiép 1a
donéng nong khic nghiét.

Ong Orban kéu goi ngwo&i
ung hé chong lai Tha twéng
Hungary

(VNE) - Ong Orban kéu goi ngudi ung ho
chéng lai Thu tuéng Hungary duwong nhiém dé
khéi phuc nén dan cha ma 6ng cho 1 bi “chinh phu
mo1bop nghet”.

s

(jng Viktor Orban duw mot su kién o Vienna,
Ao ngay 20/6
Cuu thu tuéng Hungary Viktor Orban dua
a “tuyén bd khang cy” trong bai ding trén
Facebook, cho ring Hungary “da khong con la
qudc gia dan cht” sau khi chinh phu trung hitu méi
cua Thu tuéng Peter Magyar thong qua sua doi
hién phép, chAm dut nhiém ky cua Téng thong va
Chanh 4n Toa 4n Hién phap.
“Hé théng chinh trj méi duoc tao ra theo

cach nay 1a bat hop phap. Pang Fidesz ctia chiing
t6i s& str dung moi bién phép hoa binh dé chong lai
su lam quyén, ca trong lan ngoai quéc h6i”, 6ng
Orban nhan manh.

Day 1a tuyén bd chinh tri manh m& dau tién
cua cyu thu tuéng Hungary ké tur sau khi dang
Fidesz thit bai trong cude tong tuyén ctr hoi thang
4, cham dit 16 nam niam quyén ciia dng. Tuyén bd
duoc dua ra sau khi dang Fidesz cho biét cong t6
vién da kham xét vin phong dit hé thong may chu
cuadang.

Phia cong t6 cho hay chién dich kham xét
duoc tién hanh lién quan cudc diéu tra vé hanh vi
bién thu va cac toi danh khac tai Quy Vanhoda Quéc
gia (NKA) trong thoi k}‘/ 6ng Orban cam quyén.

bang Tisza cua dng Magyar bac bo cao
budc theo dudi dudng 16i clig ran voi cac dbi thu
chinh tri. Dang nay cam két ddy manh chéng tham
nhiing, cho rdng vén nan nay da lan rong dudi thoi
chinh quyén Orban, ddng thoi coi ddy 1a mot phan
trong nd luc dwa Hungary tro lai quy dao chinh
thdng ctia Lién minh chau Au (EU)..

Trong thoi gian cAm quyen ong Orban
nhiéu 1an bi cao budc 1am suy yéu cac chudn muc
dan chu ¢ Hungary Chinh phu cua 6ng thuong
xuyén bat dong v6i EU vé cac van de nhu phép
quyén va quyén ctia cic nhom thiéu sb.

Ong Orban pht nhan moi cao budc tham
nhiing.

Dang Tisza cua Thu tudng Magyar hién
nam siéu da sé tai qudc hoi, cho phép dang nay dao
nguoc nhiéu thay déi ma ong Orban ban hanh
trude day.

Hién phap stra doi cia Hungary ciing chim
dut nhiém ky cua Tong thong Tamas Sulyok, véi ly
do xa hoi da “mat long tin nghiém trong” ddi véi
nguoi dugc qudc hoi do dang Fidesz cia 6ng
Orban kiém soat bau 1én vao nam 2024. Qudc hoi
Hungary dy kién sém bau tong théng mai.

bang Tisza cia 6ng Magyar hi¢én nhan
duoc sy ung ho 16n tir cur tri. Mot cude khao sat do
hang tham do Median cong bd hdi dau thang cho
thdy Tisza duoc 60% ngudi dan tng ho, trong khi
ty 1¢ danh cho dang Fidesz 12 18%. K¢ tir sau that
bai trong cudc bau ctr, Fidesz roi vao tinh trang
chiar&, véi viéc 1anh dao nhom nghi si cua dang da
tir chire vao tuan trude. i

Trung Quoc, Philippines
chi trich nhau sau vu cham tran
& BiénPéng

(VNE) - Trung Quoc va Philippines triéu
dai st ctia nhau dé phan d6i, sau khi luc luong hai
nuoc dung do tai bai Co May.

Bo Ngoai giao Trung Qudc thong bao da
triéu tdp dai st Philippines tai Bic Kinh Jaime
FlorCruz dé “giao thiép nghiém khéc vé hanh dong
khiéu khich va tin cong c6 chi y” cua phia
Philippines tai bdi Co M4y trén Bién Bong.

Trudc do, hai canh Trung Quoc cao buge
luc luong Philippines sir dung hai xudng hoi tiép

can va tim cach “dam va nguy hiém” vao xudng
tudn tra cua lyc lugng nay, roi ding mai cheo va
gay tan cong t0 tudn tra.

Tuy nhién, quén doi Philippines cho hay
tau hai canh 21560 cua Trung Quoc da trién khai
xudng hoi than ctig chd 8 ngudi tiép can chién
ham BRP Sierra Madre tai bai Co May, luon quanh
dé chup anh va quay phim tién dén nay.

Luc lugng Philippines d6n tra trén tau BRP
Sierra Madre di€u hai xudng hoi ra xua duoi,
nhung hai canh Trung Qudc phan tmg quyét liét va
ding gay gb danh vao dau quan nhéan Philippines,
khién mot nguoi bi thuong.

Céc bén déu ty ghi hinh vu dung d6, dong
thoi cdo budc bén con lai cat ghép hinh anh nham
dién giai sai nhitng gi da thuc sy xay ra. B Ngoai
giao Trung Quoc céo bude Philippines 1a bén khiéu
khich trudc, “bop méo sy that va ¢d tinh thoi phong
suviéc”.

Vai gio sau thong bao cua Bo Ngoai giao
Trung Qudc, Claire Castro, phat ngon vién Vin
phong Tong thdng Philippines, cho biét Tong
théng Ferdinand Marcos Jr. da tri¢u tdp dai su
Trung Qudc tai Manila Tinh Tuyén.

Ba tir chdi tiét 10 noi dung cudc gap, chi mod
ta cudc trao d6i lién quan dén van dé “an ninh quéc

2

gia”.

Trong tuyén b, hai canh Trung Quéc cho
biét da “cho phép” Philippines chuyén binh si bi
thuong khoi tau chién BRP Sierra Madre di diéu
tri.

Quén ddi Philippines phan bac cac tuyén
b cua Trung Qudc vé vu cham tran ¢ bai Co May,
cho rang cac thong tin ma Trung Qudc dua ra 1a
“sai su that va gdy hiéu nhdm”, dong thoi khang
dinh luc lugng Philippines khong khoi mao dbi
dau.

Bii Co May la thuc thé nira n6i nira chim
trén Bién Pong va hién do Philippines kiém soat.
Trung Qudc ciing tuyén bd cha quyén vai thuce thé
nay.

Quén d6i Philippines sir dung tau chién cii
nat BRP Sierra Madre méc can ¢ bai Co May nhu
mot tién don dé duy tri hién dién ¢ khu vuc nay tir
nam 1999. Trén tau c¢6 don vi thuy quan luc chlen
don tri va phai phy thudc hoan toan vao ngudn tiép
té tir dat lien. .

Viét Nam da nhiéu 1an kéu goi Trung Qudc
va Philippines kiém ché t6i da trong cac hoat dong
o Bién Dong, hanh xtr phu hop véi luat phap quoc
té, ton trong quyen chu quyen quyén tai phan 601
v6i viing dic quyén kinh té, thém luc dia ctiia qubc
gia ven bién duogc xac 1ap phu hop voi Cong ude
Lién Hop Qudc vé Luat Bién (UNCLOS) nim
1982.

Viét Nam cling dé nghi cac bén thuc hién
nghiém tic va ddy du Tuyén bd vé ing xtr clia cac
bén ¢ Bién Pong (DOC), giai quyét tranh chap,
khac biét bang bién phap hoa binh, dong gop tich
cuc vao viéc duy tri hoa binh, 6n dinh va phat trién
bén virng tai khu vye.
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Nén danh rang trwéc hay
saukhian?

hidu nguoi co théi quen an sang

xong moi dénh rang, nhung theo

céc nha si, néu chi danh rang mot
1an bubi sang, thoi diém ly tudng nhat 1a ngay sau
khi thirc ddy.

Tién si Anjali Rajpal, nha sang lap Beverly
Hills Dental Arts (My), cho biét danh ring buodi
sang khong chi giup hoi thd thom mat ma con la
bude quan trong bao vé sttc khoe rang miéng cling
nhu strc khoe toan than.

Theo Tién si Steven J. Katz, chu tich hiép
hoi Nha khoa ndi nha My, duy tri théi quen danh
rang, dung chi nha khoa va kham rang dinh ky la
nén tang dé bao vé strc khoe 1au dai.

Visao nén danh rang truéc khi dn sang?

Trong luc ngu, lwong nude bot tiét ra giam
dang ké. Py la diéu kién thuan loi dé vi khuan sinh
s6i va mang bam tich tu trén bé mit ring. Néu an
sang ngay, vi khuén s€ két hop véi dudng va tinh
b6t trong thyuc pham dé tao axit, lam ting nguy co
saurang.

Dénh rang ngay sau khi thirc ddy gitp loai
b6 phan 16n vi khuan va mang bam hinh thanh sudt
dém, dong thoi giam hoi miéng budi sang.

Tién si Katz cho biét diéu nay dic biét quan
trong v&i nhitng ngudi c6 thoi quen thd bing
miéng khi ngt1. Viéc thd bang miéng khién khoang
miéng kho hon, lugng nudce bot gidm, tir d6 tao moi
truong thuan 1oi cho vi khudn phat trién.

Mot loi ich khac cua viéc danh rang trudce
bita sang 1a kem danh rang s& dé lai trén bé mat
rang mot 16p fluoride hodc cac khoang chit nhu
hydroxyapatlte canxi phosphate L&p bao vé nay
giup menrdng chong chiu tot hon trude axit tir thuc
pham va dd udng, nhat 13 khi bira sang c6 ca phé,
nude cam hodic cac mén nhidu dudng.

C6 can danh ring thém sau bira sang?

Néu mudn dénh ring lan nira sau khi an,
nén cho it nhat 30 phut. Nguyén nhan 13 thuc pham
va d6 udng co tinh axit s& lam men rang mém di
trong thoi gian ngan. Panh rang ngay luc nay co
thé v6 tinh lam mon 16p men bao vé.

Tién siRajpal ciing luu y nhitng ngudi bi 10
chan rang, men rang mong hodc rang nhay cam
khong nén danh ring qua nhiéu 1an trong ngay vi
c6 thé khién tinh trang & budt nghiém trong hon.

Ngoai thoi diém danh ring, k§ thuat ciing
dong vai tro quan trong. Chai qué manh khong
giap réng sach hon ma con lam tut nuéu, mon men
rang va ting nguy co & budt.

Cac nha si khuyén nghi sir dung ban chai
long mém, thao tic nhe nhang va han ché lam dung
cac loai kem danh rang c6 tinh mai mon cao nhu
mot s6 san phém chtra than hoat tinh, baking soda
hodc chitlam tring.

Néu da danh ring trudc bira sang nhung
van mudn 1am sach khoang miéng sau khi an hozc
udng ca phé, cac chuyén gia khuyén nén stc miéng
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bang nudc hodc nude suc miéng khong chira con
thay vi danh réng ngay.

Khinao nén danh rang sau bira trua?

Pbi voi phan 16n nguoi tru:ong thanh, danh
rang hai 1an mdi ngay, vao budi sang vatrude khi di
ngu, da du duy tri strc khoe rang miéng.

Tuy nhién, danh rang sau bira trua c6 thé
mang lai loi ich néu ban thudc mot trong cac nhom
sau: cd nguy co sau rang hoac viém nudu cao; vura
an thuc phém nhiéu duong, dinh hodc c6 tinh axit;
dang niéng rang hodc s dung cac khi cy chinh nha
dé mac ket thirc dn; hodc phai lam viéc, di chuyen
nhiéu gio va khong thé danh rang lai den cuodi ngay.

Trong nhitng truong hop nay, cling nén cho
khoang 30 phut sau bita an trudc khi danh rang dé
han ché nguy co lam mon men ring.

Sau thoi quen giup danh rang hiéu qua
hon

Ngoai viéc lwa chon dung thoi diém, cac
nha si khuyén nghi duy tri mot sé théi quen don
gian dé nang cao hiéu qua cham soc ring miéng.

- Dung chi nha khoa tru¢c khi danh rang.
Mot s6 nghién ciru cho thay cach nay gitip loai bo
mang bam & k& rang t6t hon va ting lugng fluoride
luu lai trén bé mat rang.

- Duy tri it nhat hai phit dé 1am sach toan
bd cac matrang.

- Khi chai, hay dat ban chai nghleng
khoang 45 d6 vé ph1a vién nu6u. Day la vi tri mang
bam dé hinh thanh nhat. Pong thoi, 1am sach ludi
dé giam vi khuan gay hoi miéng.

- Ban chai dién khong phai lya chon bat
budc. Theo Tlen si Rajpal, mot chiéc ban chai
thong thudng van c6 thé 1am sach hiéu qua néu st
dung dung k¥ thuét. Tuy nhi€n, ban chai dién ¢ uu
diém 1a tich hop bd hen gio va cam bién luc, gitip
han ché viéc chai qua manh.

- Sau khi danh ring, chi nén nhd bot kem
danh rang thay vi suc miéng ngay bang nudc. Viéc
nay gitp fluoride Iuu lai trén bé mit rang lau hon,
ho tro tai khoang hda va ting cudng men rang.

- Thay ban chai hodc dau ban chai dién
khoang ba thang mdt 1an, hodc sém hon néu 16ng
ban chai da xoe. Ban chai nén dugc dung thang va
bao quan & noi kho réo, thoang khi dé han ché vi
khudn phat trién. m

Nam loai my pham nén
giam tan suat str dung trong
mua néng

ua he nén doi sang my pham két
ciu nhe, giam tan sudt sir dung
mot s6 san phdm 'ning d6' dé
tranh 1am suy yéu hang rao bao vé da.
1. Sira rira mét lam sach sau hoic chira
hoat chit manh
Céc loai sira rira mit c6 kha nang lam sach
manh thudng chira acid tay té bao chét (AHA,
BHA) hoac céac thanh phén tri mun nhu salicylic
acid, benzoyl peroxide. Du hi¢u qua trong viéc
giam dau va mun, nhung khi ding qua thuong

xuyén vao muia néng, chiing c6 thé khién da bi kho
cang, kich tmg va dé mat can bang d6 am.

Trong thoi tiét oi birc, da van can lam sach
nhung uu tién sy diu nhe. Viéc su dung cac san
pham lam sach sau nén duge glam xuong con vai
1an m&i tuan, thay vi dung hang ngay nhu trudc.

2. Tay té bao chét dang hat hoic peel
manh

Tay da chét giup da min va sang hon,
nhung céc san phém co hat scrub 16n hoac hoat
chat peel ndng d6 cao co thé khién da bi mong va
nhay cam hon dudining.

Mua he, lan da vén da d& mat nude va dé
kich tmg, nén viéc lam dung téy té bao chét c6 thé
khién tinh trang méan do, chdm chich tang lén. Cac
chuyén gia khuyén chi nén str dung 1-2 lan/tudn,
hodc giam tan sudt néu da c6 dau hiéu nhay cam.

3. Mit na dudng 4m hosic mask ngii dim
dac

) Mat na ngti hodc cac loai mask giau dudng
chat thuong mang lai hi¢u qua phuc hoi da, nhung
néu st dung qua thudng xuyén trong mua hé, dic
biét v6i da dau, c6 thé khién da du thira d9 am, sinh
mun an va dé bi tac.

Thay vi dung lién tuc, ban nén diéu chinh
xuéng 1 14n/tudn, wu tién cac loai mask mong nhe,
cAp nudc nhanh thay vi dudng qua day.

P
Anhminh hoa

4.Kem dudng dic, két cAu day

Nhiing loai kem duong gidu am, dic va
nhiéu dau thu:ong phu hgp voi mua lanh. Tuy nhién
trong thoi tiet nong am, ching ¢ thé gdy cam giac
nang mit, bi da va dé gay bit tac 16 chan Iong.

_Thay vi dung hang ngay, ban c6 thé giam
tan suat hozc chuyén sang céc dang gel, lotion
mong nhe hon dé da dA “th¢” hon trong muanong.

5. Retinol ndng dg cao

Retinol 1a hoat chat dugc danh gia cao nho
kha ning cai thién nép nhin, lam déu mau va ting
cuong tai tao da. Tuy nhién, thanh phan nay ciing
khién da nhay cam hon véi tia UV. Vao mua heé, khi
cuong 46 nang manh va thoi gian tiép xtc 4nh néng
nhiéu hon, viéc sir dung retinol nhung khong thoa
kem chdng ning day du co thé lam ting nguy co
chay nang, kich ing va hinh thanh cac dém tang
sac t.

Néu van duy tri retinol trong chu trinh
cham séc da, ban nén vu tién ndng do thip va dac
biét chu trong khau thoa kem chéng néng, che chin
dakhiraduong. m
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Chuyén gia lam dep tiét 16
bi quyét tré lau

huyén gia trang diém va cham séc

sic dep Laura Mercier (Phap) cho

biét trlet ly lam dep cua ba khong
dua trén quy trinh cau ky hay can thiép thim my
hién dai.

“Moi khuon mat déu dep va cé tiém nang
riéng”, Mercier ndi.

Sinh ra va 16n 1én & vung Provence, Phap,
noi ndi tiéng voi dnh sang tu nhién va nhip séng thur
thai, Laura Mercier dé cao vé dep tu nhién. Sau
nay, khi chuyén dén Paris hoc tai Hoc vién Carita,
ba dugc dao tao bai ban vé k¥ thuat trang diém va
chdm soc da.

Ba thap ky trude, ba mang theo mot 1o kem
dudng am c6 mau dén New York va bat ddu xay
dung thuong hiu riéng. Trong thoi ky phu nit
chuong 16p nén ~day va che phu hoan toan, quan
diém “trang diém nhu khong trang diém” cua
Mercier tirng bi xem la khac biét.

“Nhiéu nam lam nghé gitip toi hiéu lam dep
khong chi 1 ngoai hinh ma con lién quan dén tim
ly. Ban khong thé ép ai d6 thay d6i néu ho khong
thuc sy cam thy thoai mai”, banoi.

Ba duara cac bi quyét dé cam thdy minh tré
trung, xinh dep hon.

Hoc cich nhin thay diém dep ciia chinh
minh

Mercier thira nhn thoi tré ba ting thiéu tu
tin dén mirc ghét bo ngoai hinh ctia minh. Sau nay,
thay vi chi chiiy vao khuyét diém, ba hoc cach tap
trung vao nhiing nét minh yéu thich.

Day ciing 14 diéu ba nhan thy ¢ 0 nhiéu phu
nir timg dugc minh trang diém. Chi can tim thiy
mot dac diém khién minh hai long, chang han d6i
mit hay nu cudi, su turtin co thé thay dbi dang ké.

Canglon tudi cang nén toi glan

Khac véi suy nghi phd bién rang tudi tac
doi hdi quy trinh lam dep phuc tap hon, Mercier
cho rang diéu quan trong la sy tinh gian.

Ba gan nhu khong thay di thoi quen trang
diém trong nhiéu nam. Khi 16n tudi hon, ba chi
dung thém mot chit kem che khuyét diém ¢ nhiing
vung da khong déu mau nhung tranh che phu qua
nhiéu nép nhan.

Theo ba, phy nit 16n tudi nén uu tién nhing
tong mau sang va mém mai hon vi mau sdc qua toi
dé khién guong mit trong gia nua. Dong thoi, nén
han ché dung phan phu bai lan das€kho hon.

Chim s6c da khong cin qua nhiéu buée

Du duoc dao tao chuyén sau vé cham soéc
da, Mercier V?}n trung thanh véi triét ly don gian.

MO t0i ba deu lam sach da k§ ludng trude
khi di ngu. Quy trinh cham séc chu yéu gdm kem
duong am, kem chong nang vao ban ngay va serum
cung kem dudng vao budi toi.

Theo ba, cach thoa san phim ciing quan
trong khong kém ban than san pham. Viéc danh
thoi gian massage nhe nhang giip da trong khoe
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khodn va tuoi tan hon.

“Tinh nhat quan quan trong hon rat nhidu
so véiviée so hiru hang chuc san pham”, banoi.

Tap luyén theo kha nang ctia bén thin

Nhiéu nam lién tyc di chuyen giita cac quic
gia dé phat trién thuong hiéu khién Mercier kiét
stc. Hién séng tai Provence, ba lya chon mét nhip
séng cham hon. Thay vi nhitng bai tap cuong do
cao, Mercier di b moi ngay va boi 16i khi ¢6 thoi
gian. “T61 hoc duoc rang mudn duy tri nang luong,
trudec hét phal hiéu co thé minh cén gi”, banoi.

An udng di¢u dd thay vi kiéng khem

Mercier khong theo bat ky ché do an
nghiém ngit nao. Bita sang ctia ba thuong gébm
trimg hodc banh mi nguyén cdm cung tra xanh.
Bira trua uu tién rau cu va mot lugng nhd protein.
Budi téi, ba an rat nhe hodc doi khi bo bita néu cam
thdy khong can thiét. Ba ciing han ché ruou va do
ngot, chi thudng thirc nhitng mén thyc sy yéu thich
trong cac dip dac biét.

Dirng tré thanh no 1€ cia thoi trang

Ciing nhu quan diém lam dep, Mercier theo
duodi phong cach thoi trang toi gian, wu tién sy thoai
mai va tinh bén virng hon 1a chay theo xu hudng.

Ba yeu thich nhirmng mon dod co kiéu dang
vuot thoi gian, chét lidu t6t va mau sic trung tinh.
Theo ba, phong cach thuc sy 13 hiéu ban than va
méc nhing gi khién minh ty tin.

Chap nhén tudi tac thay vi chong laino

O tudi 65, Mercier thira nhan ba khong
thich tt ca nhitng thay d6i ma tudi tac mang lai, tir
nép nhan dén dudng nét khudén mit dan chay xé.

Tuy nhién, ba khong c6 y dinh can thiep
thim my. “Toi khong phan xét nhiing nguoi lya
chon phau thuat hay tiém tham my. Nhung dé
khong phai con duong toi muon di”, banoi.

Theo Mercier, viéc cb gang x6a bé moi ddu
vét cua thoi gian d6i khi khién con nguoi roi vao
vong xody khong hoi két. Thay vao do, ba chon
cach chap nhén nhiing thay d6i tu nhién cta co thé.

“Triét ly cua tdi khong phai la tr thanh mot
nguoi khac. Dleu quan trong 1a hoc cach chip nhan
ban than, boi néu khong chdp nhan chinh minh,
ban cling kho co thé tan huong cudc séng tron
ven”.

Theo ba, vé dep that su khong nam & viée
tré mai khong gia, ma & su tu tin, cé tinh va kha
ning séng hoa hop v6i chinh minh & bat ky do tudi
nao. m .

Cach lam sang do6 bac
bang giay bac, bot baking soda
vanwécam

hi can 16t gidy bac vao khay hodc

bat 16n, thém baklng soda va nudc

am hay nuéce néng roi ngdm moén
trang strc bac vao sé giup loai bo 16p xin mau.

Bac 1a kim loai quy c6 vé ngoai sang bong
khi méi su dung nhung nhanh chdng bi xin mau do
phan ung v6i luu huynh cé trong khong khi. Qua
trinh nay duoc goi 1a oxy hoa va gan nhu khong thé

tranh khoi. Vi Vay, néu muén trang strc hay d6 ding
bang bac ludn giir dugc do sang, ban can vé sinh va
bao dudng ching thuong xuyén.

Erin Nelson, nha thiét ké trang strc tai Cape
Cod, bang Massachusetts (M¥), hiéu rat rd su
phién todi trong viéc gitr bac ludn sang dep. “Céc
san pham 1am sach bac thuong mai thuong chira
héa chat kha manh. T6i khong mudn hit phai ching
va ciing khong khuyén khich nguoi khac sir dung
thuong xuyén”, Nelson noi.

Thay vao do, Erin khuyén moi ngudi nén
ap dung mot phuong phap lam sach bac da duoc
kiém chung hiéu qua trude khi nghi dén viéc dung
cac loai xi danh bong hodc dung dich tay rira bac
ban trén thi truong.

Nelson ap dung mot phu:ong phép lam sach
bac truyen thong, khong chi don gian ma con than
thién vi moi truong. Tat ca nhing gi can lam la
ngam d6 bac trong dung dich gdm gidy bac (1a
nhém), baking soda va nudc 4m.

“Ban khong can phai ky co qua nhiéu”,
Nelson néi. “Thuc chat day khong phai 1a danh
bong ma 1a dé dung dich tu phathuy tac dung

Meo lam sang do bac bang giay bac va
botbakingsoda

Rura sach do bac béng nudc va nudc ria
chéndiunhe

Budc nay gitp loai bo du van tay va bui
ban bam trén be mat bac.

Lét gidy bac vao mét khay hodc hp thiiy
tinh

Gidy bac déng vai trd loai bo 16p xin mau
trén bé mat bac. Chon vat chira du 16n dé ngap hoan
toan mon d6 can lam sach. Vi trang strc bac, co thé
dung khay nho, trong khi céc vat dung 16n hon can
hop hodc x6 sdu hon.

D6 nude 4m hodc nude nong vao khoang
ntra khay, sau d6 thém mot thia canh baking soda

Dung dich s& bat dau sui bot khi baking
soda phan Umg v6i nude. Mot sO nguoi sir dung
nudce soi dé day nhanh | qua trinh nay, tuy nhién can
can than vi bot c6 thé trao ra ngoai néu cho qua
nhiéu nudc. Nén dat khay trong bdn rira hoidc
chuin bi sdn khan lau dé tién vé sinh sau do.

Cho db bac vao khay va ngam trong dung
dich sui bot

Trong qua trinh ngam, ban c¢6 thé ngtri thay
mui gidng tring théi. Pay 1a hién twong binh
thuong, do luu huynh duoc giai phong khi 16p xin
mau trén bac biloai bo.

Ddm bdo moi bé mdt ciia dé bac déu tiép
Xxucvoi gmy bac

Gidy bac 1a yéu tb chinh giup qua trinh lam
sach dién ra hiéu qua. Néu dung nude ndng hoac
nude soi, hiy sir dung kep dé 1at va di chuyén db
bac khi can thiét.

Lip lai néu can

Khi gidy bac chuyén sang mau nau sam
hodc den, hay thay 16p gidy mdi va ti€p tuc ngdm
néu bac van con xin mau. Trong nhiéu trudng hop,
chi mot 1an ngam la da. Sau khi lam sach, léy dd
bacra, rira lai bfmg nude sach va dékho. m
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Sau cach chia sé khong
liéen quan déntiénbac

hi nhic dén sy hao phoéng, nhiéu

nguoi thuong nghi dén tién bac,

vét chat hoac nhitng moén qua cé
gi4 tri. Tuy nhién trén thyc té, c6 rit nhidu nhimng
cach chia sé y nghia khac ma ban khong thé dong
dém bang vat chat: mot khoang thoi gian duoc
danh tron ven, mot 161 dong vién dang lac hay sy
thiu cam chan thanh.

Ban chét ctia viéc cho di von khong nam o
gia tri vat chat duoc trao tang, ma ¢ mong mudn
chia s¢ diéu tot dep dén nguoi khac ma khong chd
doi dugc dap lai tuong xtrng. Mot ngudi co thé hao
phéng bang cach chia sé thoi gian, kién thuc, ning
luong, bang sy ling nghe hay bang mot 101 noi
dang luc.

Trong thé giGi ma nhip sdng gap gap khién
ching ta dé thu minh vao nhitng vu tién c4 nhan,
nhirng hanh dong tuong chirng nho bé dy lai trénén
dang gia hon bao gio hét.

Khi dugc trao di bang ca tam long, chung
khong chi lam diu long nguoi nhan ma con mé
rong thé gidi nodi tam cua nguoi cho, tir do nuoi
dudng long trac 4n va lan toa nhing gié tri tot dep
dén cong dong.

1. Trao di sy hién dién chan thanh

Theo thién su Thich Nhét Hanh, su cht tam
12 mén qua quy gia nhit ma ching ta c6 thé danh
tang mot ai d6. Pay ciing chinh 13 diém khoi dau
ctia sy sé chia, khi ta sin sang dich chuyén ling
kinh khoi cdi toi ca nhan, tam géc lai nhirng ban ron
lo toan dé thuc su quan sat va chu y dén cam xuc,
nhu cau va hoan canh ctia nguoi dbi dién. Trén thuc
té, viéc nay von khong hé dé dang.

Béi 1€, ching ta thuong c6 xu hudng thu
minh vao thé gioi riéng, dung 1én nhitng burc man
chin v6 hinh dé né tranh ric rdi ciia ngudi khéc.
Nhiéu ngudi tuy dang ¢ canh nguoi than nhung
tam tri lai hoan toan vang mit, bién sy gin két tro
thanh nhiing ganh ndng c6 don.

Thuc hanh cach chia sé nay déng nghia voi
viéc ban chép nhén budc ra khoi ving an toan, ha
thip chiéc khién phong thu va danh thoi gian dé
hoc cach quan tim dén mot cude doi khac.

Chi can danh vai phat cho mot cudc tro
chuyén chén thanh, lang nghe mot nguoi dang gap
kho khin ma khong phan xét, hodc tim hiéu vé mot
van dé ma cong dong dang quan tim, ban di trao di
mon qua tinh than 16n lao va bit dau hanh trinh sé
chia day y nghia theo cach riéng.

2.Kién tao nhirng moi quan hé vé gia

Trong mot thé gioi dugc van hanh bai
mang ludi cac mdi quan hé, viée gitip ai do gip
dugc dung nguoi cling 1a mot cach chia sé tinh té va
day y nghia.

Mon qua nay doéi khi chi goi gon trong mat
10i gidi thidu, mot cai gat dau bao chimg dua nhiing
c4 nhan c6 chung ly tuéng, c6 kha ning hd tro 1an

nhau dén gan nhau hon.

Hanh dong tuong chung don gian ay lai c6
thé mod ra nhitng budc ngoat batngd: mot cong viee
phu hop, mot du an tiem nang, mot tinh ban tri
ky...

Sau xa hon, diéu ban trao di khong chi 1a
mot mbi lién hé, ma con 1a sy tin nhiém, uy tin ca
nhan va nhitng trdi nghiém da duogc tich liy qua
thoi gian.

Déi khi, diéu quy gia nhat ban c6 thé trao
cho mot ngudi khong phai 14 10i giai cho mot van
dé, ma 1a co hdi dé ho gap dugc nguoi co thé cung
minh viét tiép hanh trinh phia trudc. Cach chia sé
nay c6 thé tao nén nhiing thay doi tich cuc vuot xa
nhiing gi ban ¢6 thé hinh dung.

3. Cach chia sé khong can tién bac: Sé
chia tri thire

Tri thite chinh 13 mén qua vi dai nhat ma
mot nguoi co thé trao di. D6 c6 thé 1a mét kinh
nghiém nghé nghiép, mot ky nang hiru ich hay mot
bai hoc dugc duc két tir trai nghiém ca nhan.

Boi 1€, nhiing didu tuong ching rat quen
thu¢c vai ban co thé gitp nguoi khac thao g& mot
vudng méc, khoa 1dp mot nhu cau thiét yéu hoac
tranh lap lai sai 1am cil.

Diéu quan trong khong nam & viéc ban so
hitu bao nhiéu kién thirc, ma ban c6 sin 11ong lan toa
nhing diéu minh biét hay khong. Néu ban dang
nim gitr nhitng tri thirc quy bau, hay can nhic cach
chia sénay.

Chi can danh mot chuat thoi gian dé hudng
dan, giai dap, ban da co thé thip sang twong lai cia
mot ngudi. Hon vay, d6 rat c6 the la diém khoi dau
cho mot chudi nhitng dleu ky di¢u tlep theo!

Anh minh hoa

4.Xay dung nhip ciu thiu hiéu

Trong thoi dai s6, mot trong nhitng cach
chia sé y nghia nhét 1a sin sang két nbi véi nhiing
nguodi ¢o suy nghi khac minh. Khi cac cudc tranh
ludn trén dién dan tryc tuyén dé dang bi day thanh
xung dot, viéc tim kiém mot giai phap hoa giai van
minh chinh 1 hanh dong day dang quy.

Thay vi voi vang phan bac, chung ta c6 thé
lua chon ling nghe véi tinh than c¢di mo va tim
kiém tiéng néi chung. Diéu nay doi hoi ching ta
phai khiém t6n, kién nhan va hy sinh sy thoai mai
ciiaban than.

M&i cude d6i thoai chan thanh khong chi
héa gidi mot mau thudn ca nhan ma con thu hep
khoang cach gitra con ngudi véi con nguoi. Khi su
bao dung va nhiing tri thirc mang tinh xay dung
duoc trao di dung noi, dung luc, chung 6 thé tro
thanh mén qua v6 gia giup hoa giai moi hiéu lam.
Tu nhimg hanh dong nho ay, mot van hoa dbi thoai
i mo, tir té va van minh hon ciing dan duoc hinh
thanh.

5. Cach chia sé biang gia tri tinh thin:
Lan téa 1ong hiéu khach

Trong cudn sach Human Universals, nha
nhan ching hoc Donald Brown da chi ra rang long
hiéu khach 1a mét trong sd it hanh vi xuét hién &
moi nén van héa timg dugc nghién ciru trén thé
gioi.

Theo d6, con nguoi ludn ¢6 xu hudng mé
rong vong tay chao don, danh thoi gian va sy quan
tam cho nhiing vi khach ghé tham ngd6i nha cua
minh. Tuy ph bién va mang lai cam giac dé chiu,
hanh dong nay van duoc xem 1a mot biéu hién phd
quéat cua long hao phéng.

Boi viée moi ai d6 dén nha ludn doi hoi mot
su cd gang nhét dinh: chiing ta phai danh thoi gian,
cong suc va su chan thanh dé chuén bi, thay vi lya
chon & trong viing an toan va tan huéng niém riéng
tu cdnhan.

Hon ca mot 101 moi ding bira hay mot budi
gip g& don thudn, 1ong hiéu khach con tao ra cam
giac dugc chao don, thudc vé va gén két sau sic.
Diéu nay dic biét y nghia vi mdi chiing ta déu khao
khat duoc sé chia niém vui, tiéng cudi va nhimng
khoanh khic déng diéu voi nguoi khac.

Vi thé, sy d6n tiép 4n can chinh 14 cach chia
sé tinh té gop phan tao nén nhing ky tre dep cho ca
chu 1an khach. Sy a am _ap ay co kha nang khoi goi
mong mudn trao di diéu twong tu & ngudi nhan, tir
d6 tiép tuc lan toa nhitng vong tron tir té rong 16n
hon.

6. Thip sang cudc song bang caidep

Bén canh nhiing nhu cau thiét yéu nhur com
a0 gao tién, mdi con nguoi déu mang trong minh
niém khao khat sau tham danh cho céi dep, niém
vui va nhiing trai nghiém ky diéu lay dong tam hon.
D¢ cling chinh 1a 1y do vi sao viéc tao ra nhiing trai
nghiém giau tinh thim my va nhiing hoat dong
sang tao duoc xem 1a mot cach chia s¢ day y nghia.

Thuc hanh cach chia sé nay dong nghia véi
viéc ban dung tai ning va dc sang tao dé thap sang
nhitng mang mau xam xit cia cudc song.

Tumdt khong gian bi lang quén dugc cham
chut béng nghé thudt, mot du an cong déng truyén
cam himg cho dén nhirng hanh dong nhoé mang lai
niém vui bat ngo - tAt ca déu so hiru strc manh diéu
ky, gop phan lam cho cudc séng thém dé& chiu va
dang nhd.

Su hao phéng trong viéc kién tao cai dep
khong chi 1am phong phii thém doi séng tinh than
cta nhimg nguoi xung quanh, ma con danh thirc
nguén nang luong tich cuc, giup thé gidi tré nén
song dong varyc rd hon. m
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'BENH VIEN THAM MY THANH VAN~ Te
CHUYEN KHOA PHAU THUAT THAM mY

COSMETIC SURGERY

3 . . - - =
\J( PHAU THUAT THAM MY TOAN DIEN ]l
*NANG NGUC *CAT Mi MAT
*HOTMJ *CANGDA *NANGMUI 4/
4

Ap dung ky thuat hién dai
Pudong nét tu nhién

KINH NGHIEM HON 14
TRONG NGANH THAM MY VIET NAM 900 . T E
[ NHAKHOATHEMMY |

RANG SU THAM MY - CAY GHEP
IMPLANT - BIEU TRI TONG QUAT

| KHOA DA LIEU -)
THAM MY NOI KHOA | -

CANG DA MAT BANG CHi COLLAGEN
THERMAGE - FILLER - BOTOX

O Hotline:(+84.28) 39 10 10 10

P: 69/BYT-GPHD https://thanhvanhospital.com/
H Nguyén Binh Khiém, P.ba Kao, 0.1, TPHCM @ benhvienthanhvan@bvtv.vn
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TD Adviso

Certified Public Acc

6918 Corporate Dr, Ste A15, Houston,
Tel: 281.799.4967 / Fax: 281.

Email: tudotax@yahoo.com

QuickBooks.
ProAdvisor

™

Tu D. Do, GPA

At TD Advisor, Quality Service and Confidentiality
are the Keys to Our Success in Building Strong and
Long - Term Client Relationships.

Having IRS Problems or Delinquent Tax Returns

We Offer Clients Experience in the Specified
aXx Needs of a Variety of Industries including
ction, Financial Services, Health Care,
ing, Retail & Distribution, Professional
and Real Estate.

okkeeping & Payroll Services

ax Planning & Return Preparation

or ederal & States

* Taxing Authority Representation

* Buying or Selling a Business
Consultatony

* Type of Business entity Selection
(LLI.C, S. Corporatuon, LLP & ctc...)

* Personal F'inancial Statements

* Hstate Planning

* Quickbooks Accounting System
Sct up, Review & Trainning

The CPA You Trust
A Member of AICPA and Texas Society

Please Call TD Adyvisor, P.C. of Certified Public Accountants

I Harry Dao Insurance Agency, Inc.
' 8300 W. Sam Houston S., Suite 122, Houston TX 77072
Trong khu chg Viét Hoa méi, Beechnut va Beltway 8, D6i dién chg HEB
Phone: (281)933-8300 FAX: (281) 933-5333

email: hdao@{armepsaqenjr.com /WQIDS“Q: www.]tapmepsaqenf.com/l'lclao

XE - NHA - THUONG MAI - NHAN THO - SUC KHOE

* Né&u quy vi khong hai 1ong véi dich vu hay gid ¢ bio hi€ém hién c6 , xin lién lac
dé dugc gitp d3, giai thich va chon lua loai bdo hi€m thich hop vdi d1eu kién gia dinh
* Commercial: nha hang, ti€m toc va mong tay,
grocery store, washateria, professional offices, /¢ @%

m ,
g S
o i % / commercial buildings, apartment complexes (” /;';; \5
R P * Sang tén xe, mua sticker, bing s§, mat gidy xe, Commeril g \Q‘\s dﬂl
o / théng dich, gidi ticket, thi thyc chit ky, thé dién thoai. =

Presidential Council Member

* DDA, Bill of Sales, Sales tax, Lap corporation, LLC, Tax ID.
* Di trd: Pién don, chup hinh thé xanh, qudc tich, )

* Ho chi€u Viét Nam, Doc thin cong ham, Hdp phdp héa, Mién thi thuc
* Income tax, Payroll, W2, 1099, gidm thu€ t6i da hgp phap.

FARMERS

Hop déng (va gidy 1o thong tin, néu dp dung) hién chi cé ban Anh ngit la van bén chinh thife.

+ | 4

7 NSURANG Y
7 N GROUP Z’\

\\‘ I/ ‘/A\

/A

The Premier Association
of Financial Professionals®
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MY HOA

FOOD MARKET

* 13201 Bellaire Blvd * Houston, TX 77083 *
Tel.: 281-498-6699 Fax: 281-498-8799

LOW PRICE

MY HOA

FOOD MARKET

Hii 5an T

Wit WOY! FREE GIFTS!

Aﬂy 30: Aﬂng ﬂgﬂy Mua $10 tiing 2 tim vé sd trang N6i Com Dién

va s0 an Ui Thung Mi

Thwe phdm Dong Nam A ddy di cac mét hang
ON SALE lai cang ré. 2

Cho c6 Lo Chién Ca Mién Phi. ~ 4

Cua, C4 va céc loai C4 khac boi trong hé.

Quay B.B.Q, Heo Quay, Vit Quay, Xa Xiu, Pha L4u.

PAC BIET: A

Tém, Cua, C4 tuoi dua thang tir va vao cho. \3)

Saui>2 Thit Ca Hai San tuoi thay déi hang ngay. Q’N
“*“% Nén di Cho My Hoa, bao dadm Thit C4 twoi ngon. ‘

HANG SALE! HANG SALE! PAIl HA GIA

MbGi TuAN c6 hon TRAM mén hang ON SALE. Gid mé cwa:
Mua ~hidu TanG nhigu, CANG MUA CANG TAng. MO cifa 7 ngay trong tuin
STORE HOURS: 8:30 am - 8:30 pm

WE ACCEPT ALL TYPES OF
CREDIT CARDS AND FOODSTAMPS

Chg My Hoa Kinh mdi

( Tuyén Dung/Hiring |

¢ Thu Ngan / Cashier
+ Bin va Cit Thit Cho Quiy Heo Quay/BBQ Cutter
+ Ngudsi Cit Thit/ Meat Cutter
+ Ngudi Chat Hang / Stocker
+ Ngud'i Bao Tri/ Maintenance or Handyman
* Nhéap Dt Li¢u/Data Entry
Bién thdi gian hoac toan thoigian / Part time or full fime.
Uu tién cho ngudi bigt ti€ng Viét va ti€ng Anh / Priority is
given to Vietnamese and English bilingual

Ap dung / Apply by:
Goi/ can: 332-308-0166

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

Pén gip tryc ti€p chiing t6i tai siéu thj/ come in person

J
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PIEN ANH

Lién Hoa Lau 2 xac nhan tré lai
véi 36 tap
heo nhiéu ngudn tin, nén tang 1QIYT phat
hanh tron b 36 tap ngay trong ngay dau lén
song, thay vi dp dung hinh thue cép nhét
tung tuén nhu thong 1€. Néu dugc xdc nhén, day s&
1a mot trong nhitng man phat hanh tio bao nhat cua
nén tang nay trong nhiéu ndm qua.

Pong thai trén khién khong it khan gia bat ngo.
Trong bdi canh hau hét cac nén tang truc tuyén déu
Iwra chon phat song theo ting dot dé kéo dai strc
noéng va gilt chan ngudi dung, viée tung toan bd 36
tdp cung luc duoc xem la mdt “canh bac” cua
iQIYI. Nhiéu y kién cho ring nén tang chi dam lya
chon cach lam nay khi du tu tin vao strc hut cua bd
phim ciing nhu lugong nguoi hdm md trung thanh
ma thuong hiéu Lién Hoa Lau da xay dung sudt ba
nam qua.

iQlyl g2

Theo truyén thong Trung Quéc, quyét dinh nay
dién ra trong b6i canh iQIYT dang chiu khong it 4p
luc vé két quakinh doanh. Sau thanh cong vang ddi
ciia Cudng Phong nam 2023, doanh thu cta nén
tang lién tuc sut gidm trong hal nam tiép theo. Bao
céo tai chinh ndm 2025 cho thiy ca doanh thu tir
quang cao 14n hoi vién déu di Xuong, trong khi lgi
nhun cling chuyén tir 13i sang 16.

Chinh vi vay, Lién Hoa Lau 2 dugc xem la mdt
trong nhitng “quan bai chién lugc” cia iQIYI trong
mua phim he¢ ndm nay. Mua dau tién ctia bd phim
tung tao nén con s6t khi dat hon 40 ty luot xem trén
nhiéu nén tang, nhan 8,5 diém Douban véi hon
920.000 luot danh gia, dong thoi dat 9,4 diém trén
iQIYI vdihon 2 triéu luot chdm diém.

Sau ba nam phét song, strc hut cta tic phadm van
chua hé suy giam. B6 phim ting duy tri vi tri trong
bang xép hang iQIYT sudt 930 ngay, nhiéu lan tro
lai top ddu nho lwong nguoi xem xem lai. Cong
dong ngu:m h&m m¢ con duy tri hoat dong thuong
nién vao ngay 27 thang Chap am lich, thoi diém
gan v6i tran chién DBong Hai trong phim bing viéc
dong loat xem lai tap dau tién nhu mot ¢ ‘nghi thirc”
danh chonhanvat Ly Lién Hoa.

Vé ndi dung, Lién Hoa Lau 2 tiép n\éi pnﬁn két cta
mua dau khi Ly Lién Hoa gia chét roi doi tén thanh
Ly Lién Bong, séng an dat noi phd chg. Boc Bich
Tra van chua dugc hoa giai, v cong gan nhu mat
sach, khién anh phai chong gy va khong con kha

nang st dung kiém nhu trude. Tuy nhién, mét vu
an kéo dai hang trdm nam lién quan dén hoang tdc
Nam Dén da kéo anh tr¢ 1ai giang ho.

Phan hai gom 36 tap, dugc chia thanh 6 vu én 16n,
mdi vu kéo dai khoang 6 tap. Cac vu an tudng
chimg doc lap nhung déu lién két voi bi mat vé
Nam Dén va tran chién Dong Hai xdy ra muoi ndm
trude. E-kip cho biét s& tiép tuc phat huy phong
cach pha an dic trung ctia phan dau, dong thoi tang
cuong nhimg man dau tri thay cho cc phan canh
hanh dong don thuan.

Bo6 ba dién vién Thanh Nghl Tang Thuan Hy va
Tiéu Thuén Nghiéu déu xac nhén tr¢ lai, bén canh
d6i ngii san xuét quen thudc gdbm dao dién Quach
H6, Nham Hai Dao va bién kich Luu Phuong.
Ngoai ra, Tran D6 Linh ciing tai xuit v4i vai hau
dué Nam Dan, hira hen tao nén nhiéu xung dot moi
v6&1bd banhan vat chinh.

Theo gidi thigu tir €-kip, phan tinh cdm van sé& dugc
tiét ché, tap trung chu y€u vao qué trinh phé an va
tinh huynh d¢ gitra ba nhan vat chinh, thay vi khai
thac cac moi quan hé yéu duong hay tam giac tinh
cam. Day ciing 1a diém khién nhiéu nguoi ham mo
yén tam sau khi lo ngai phan tiép theo s& di theo
mo-tip thuong mai hda.

Néu thuc sy phat hanh tron bo 36 tap trong ngay
dau tién, Lién Hoa Lau 2 nhiéu kha nang sé thay
doi théi quen theo doi phlm cua khan gia. Nguol
xem c6 thé Iya chon ¢ ‘cay” toan bg chi trong vai
ngay hodc xem chim dé ty minh kham pha céc
manh méi duoc cai cam xuyén sudt sau vu an. Véi
1QIYI, day 1a mét nude di day rui ro bdi suc nong
cua b phim co6 thé bung n6 manh trong thoi gian
ngan thay vi dugc duy tri qua nhiéu tuan.

Dau vay, nén tang duong nhu dang dit niém tin vao
suc song cua thuong hi¢u Lién Hoa Lau cung luc
lugng ngudi hdm md dong dao da gin bo sudt
nhiéu ndm. Sau quang thoi gian dai cho doi, su tro
lai ctia Ly Lién Hoa v6i 36 tap méi dang dugce ky
vong sé& tro thanh mot trong nhing diém nhin dang
cht y nhit cia man anh Hoa ngir trong mua hé nim
nay.

Vy Anh

Manh Tor Nghia, Ly Quan Nhué
tao bao hon trong Thwong
Céng Chua

anh du man hop tac thir hai cia Manh Tt

Nghia va Ly Dudn Du¢, phim Thuong

Cong Chua dugc ky vong mang dén cau
chuyén c6 trang c6 nhip ké chit ché, can bang giita
dai cuc triéu chinh va chuyén tinh tur tuong trg dén
ctru r6i nhau cua hai con nguoi cung chung chi
hudng.

Cung la phim ¢ trang dé tai quyén muu, phim
Thuong Cong Chua lai mang dén mot khong khi
khac hoan toan so voi Ctru Trong Tir mic du tiép
tuc la mot tac phém c6 su hop tac cia Manh Tur

Nghia va Ly Quan Nhug. Lay mach truyén tranh
dau trén tricu dinh va sy trudng thanh cia nhan vat
trudc van ménh dt nude lam truc chinh, Thuong
Cong Chua 16ng ghép tinh yéu, 1y tudng va ca vong
x04y cua nhirng toan tinh.

Cach phim Thugng Cong Chia cian bang tuyén
tinh cam daé hoa hgp v6i nhirng tinh tiét mang
tinh chat quyen muu

Dong phim quyén muu duoc cac nha 1am phim x
ty dan khai thac triét dé trong nhitng nam gan day
voi mat do day dac. Cau hoi datra la gitta mot rung
phim c6 chu dé gidng nhau, 1am sao dé khién bd
phim 4y trd nén dic biét hon. Va hon hét, tuyén
tinh cam nam nit - chi tiét gdy nhiéu tranh cii &
dong _phim nay - nén dugc to v& nhu thé naotinh
cam ay khong bién thanh kiéu tinh tiét yéu duong
v0 ly ma quén di mach muu lugce chinh.

V6i Thuong Cong Chua, yéu té tinh cam duoc dan
xen vao khia canh muu luoc tridu chinh qua cach Iy
giai rang ddy 1a duong lui duy nhét cua hai con
nguoi trong thoiloan.

Nang cong chiia vong quéc M6 Van Dao (Manh Tt
Nghia thu vai) bén ngoéi cao sang qu}'/ gia, nhung
trong long lai mang noi dau pha1 ga xa, noi chén
tham cung khong ai thdu hiéu noi uét trc glau dudi
ve ki€u ky. Tur con chim hoang yen trong 16ng son
dén cong chia nim trong tay 4n ngoc ciia quyén
luc cao quy nhét, trén con duong bao thi, nang
khong yéu duong mu quang, ma lay sy nghiép lam
muc dich chinh dé ton tai.

Ngon Thuong (Ly Quan Nhué thu vai) 1a con trai
mot vi quan bi tdi, du 6m hoai bao 16n lao nhung vi
than phan ma bi kiém ché. Chang c6 tri tué nhung
mang trong minh mdi thu diét mén, lai dang tay
gitip d& cong chua vao lic nang chat vat nhat. Mo
Vin Dao muon than phan ctia minh dé dua chang
vao tridu dinh Trudng An, con chang dung muu
lugc don duong gitp nang, tung budc nghich tap
tr& thanh muu si triéu dinh.

Cudc gip dau tién & Linh Nam 13 budc ngoit dinh
m¢énh cua ca hai. Nang dang tay kéo chang ra khoi
bun lay, chang sat canh cung nang d6i dau muu
toan trong tricu. Khong c6 bén nao ciru roi don
phuong bén nao boi cong chua vi chang ma pha v&
dinh kién giai cap, ké sila chang vi nang ma duong
dau v6inhimg muu mo hiém ac.

Trong nhiing toan tinh quyén muu van 4n chta sy
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che cho diu dang, gitta dong doi loan lac cung
nuong tua vao nhau. Tt loi dung sang tri Ky, tir loi
ich sang gui gam tron ven, day la mot mach cam
xtc mém mai ma khong hé vién vong.

Trailer phim Thugng Cong Chaa néilén diéu gi
vé nhirng thiing trim ciia tuyén nhan vat?

Thoéng qua ngdn ngir thi gidc tinh té va mang tinh
tang 16p, dao dién Tan Chan khic hoa nhiing thang
trdm trong sb phan nhan vt trén bdi canh thoi dai
hoanh trang, gitip cau chuyén vira luu gitr vé dep cd
dién, vira mang hoi thd duong dai.

Trailer cho thay mot su két hop gitra khong khi
thanh nha va khi thé véi nhung khung canh cung
dién hoang gia, phu dé thé gia va pho x4 dan gian
tao nén su doi 18p 10 nét. Thiét ké my thuét cha
trong bd cuc kién triic va chiéu sau khong gian,
thong qua cac mai vom cong, hanh lang, tuong do
va son thily hd canh dé tao nén y canh phuong
Dong dac trung.

Bang mau tong thé dugc cua by phim Thuong
Cong Chua duge xay dung tiét ché, khi dung tong
vang hay do traim am dé thé hién trat tu quyén luc
trong cac canh triéu dinh. Trong khi cac canh dan
gian va rimg nui thién vé xanh luc, x4m nhat, tao su
phan biét rd rang vé than phan nhan vat gifta cac
khong gian khac nhau.

Ngbn ngit may quay nhin manh vao mdi quan hé
nhén vat va cufc tranh gianh quyen lyc. Nhiéu
canh d6i xmg va may quay chidu sau duoc sir dung
trong cac phan canh tridu dinh dé t6n thém tinh
nghiém ngit ctia 1& nghi va ap luc chinh tri. Nguqc
lai, khi nam nir chinh cting ban muu tinh ké, may
quay thuong chuyen dong linh hoat va b6 cuc mo
dé thé hién mdi quan hé binh dang hon, dong thoi
tang tinh luu dong cho mach ké.

Céc canh v thuat dung hoa gitta thim my kiém
hi€p va cam giac chan thyc, ting cu:ong xung dot
kich tinh thong qua di chuyén khong gian, bién doi
anh sang va tiéng va cham binh khi, thay vi dua
hoan toan vao hiéu trng déc biét.

Tuyét Anh

Hoang hau dep khuynh thanh
hon hau cung 3000 giai nhan
cong lai: Visual tién nir rét
xuong tran, khong but nao ta
noi

o dlén vién c6 d6i mét 16n, gidu biéu cam,

song mili thanh thoat cung dudng nét

khudn mit mém mai, tao nén khi chat diu
dang nhung khong kém phan cun hit.

Gan day, Hoang Ngh¢ dang nhén dugc nhiéu 16i
khen ngoi khi xuat hién trong tua game két hop
phim ngin Thién Ha Thinh Thé gy chu y khi vao
vai Vo Tac Thién. Phan canh c6 ngdi bén Ly Tri
trudc khi ong qua doi dang duoc chia sé nhiéu trén
mang xa hoi. Trong phan doan nay, Ly Tri da hoi

PIEN ANH

V& Téc Thién rang c6 ¢ yéu ngai khong. Vo Tic
Thién d tra 161 “Chua bao gio”. Thé nhung dép lai,
Ly Tri van bay to ca tim chan tinh ciia minh trong
caundi “Nhung ta yéu nang rat nhiéu”.

O phan canh nay, Hoang Nghé di tao chemistry rat
tét cing ban dién. Ca hai thé hién dién xuit an
tuong, sy dau 1ong va tinh yéu khong che gidu
trong mét khién khan gia thiy cuc ky cam dong. Vé
nhan séc, Hoang Nghé mot l4n nira duoc ca ngoi
khi ¢6 tao hinh cd trang cuc dep va ton visual.
Tham chi, c6 ngu(‘yi khen ngoi Vo6 hoang hau dung
1a dep hon 3000 g1a1 nhén trong hdu cung cong lai.
T4t nhién day 1a cau néi mang theo su cuong diéu
va cam than, nhung nd cung 1a bang chimg cho
thdy c6 nang so hitu nhan sic cyc ky dinh va la
guong mit ddng xem trong dan sao tré Trung Quc
duong dai.

No6i thém vé Hoang Ngh¢, c6 sinh ndm 1997, tbt
nghiép Hoc vién Hy kich Thugng Hai, hién dang
dau quan cho cong ty Hoan Thuy. C6 so hitu guong
mat véinhiing duong nét hai hoa, mang dén vedep
vira trong tréo, ngot ngao, vira mang nét c¢o dién
hiém thay ¢ dan tiéu hoa dan thé hé¢ méi. Nir dién
vién c6 doi mat 16n, giau biéu cam, sng miii thanh
thoat cung duong nét khuén mat mém mai, tao nén
khi chét diu dang nhung khong kém phan cudn hut.

Dic biét, khi xuét hién trong tao hinh ) trang,
Hoang Nghé thu(‘)’ng dugc khan gié nhén xét la toat
1€n vé dep vO cung kho quen cang ngam cang an
tuong. Diéu nay dugc c6 nang thé hién rat rd trong
bd phim Giai Ngau Thién Thanh. Trong phim,

Hoang Ngh¢ dam nhan vai Ta Doanh Doanh. Ban
dau, cd nang hién 1én véi dangvélaloi, quyénriiva
cuc ky khon ngoan. Khi doi dién ke thu, ¢6 cling ¢6
the ra tay mot cach lanh lung, dut khoat.

Hoang Nghé la cdi tén dang lén trong lang gidi tri

Trung Quoc

Thé nhung bén canh d6, Tda Doanh Doanh con la
ngudi mang trong minh ndi nhé qué nha da diét va
khao khat dugc yéu thuong tir sau tham trong long.
Co cling c6 mot mat dang yéu, tinh nghich. Nhitng
nét tinh cach ddi lap nhau cua nhan vat dugc Hoang
Nghé khéc hoa tron ven, bién Ta Doanh Doanh tré
thanh céi tén rat duoc 10ng khan gia xem Giai Ngau
Thién Thanh.

Sau vai dién thanh cong trong Giai Ngau Thién

Thanh va man xuét hién trong Thién Ha Thinh Thé,
tén tuél ctia Hoang Nghé da tién thém mot budc
dén gan cong ching. Ngoaira, vai dlen C6 Lan ctia
co nang trong Luong Tran My Cam cung duoc
nguoi xem yéu thich. Sap td1, cd nang s€ cd man tai
xuat day htra hen khi dong vai Triéu Kim Chi trong
phim Kim Chi ctia cap d6i Ly Nhat Dong - Tran
Tinh Huc va Giang Nghi So trong phim Quy Loan
cuia cap doi Truong Lang Hach - Lam Duan.

Thu Phong

Phim ctia Chung Sé& Hy va Tran
Vy Dinh chinh thirc dong may

him Tinh Yéu Cham Cham véi sy gop mit

ciia Chung S¢ Hy va Tran V§ Dinh chinh

thirc dong mady, htra hen gy bao man anh
Hoangtr.

Duy 4n phim truyen hinh tam ly nit quyen dic sic
Tinh Yéu Cham Cham do iQIYI san xuit cling su
ddng san xuét cua cac don vi Phuc Tinh Pong
Luén, Di Thao Anh Nghiép va Chiét Ban Truyén
Thong, da chinh thirc dong méy sau gan ba thang
ghi hinh ti mi ké tir khi khai may vao ngay 15 thang
3. bay 1a du 4n thudce iQIYI Ky Ai Studio, dugc
chuyén thé tr cubn tiéu thuyet cung tén Tinh yéu
chamrai glet chétban cua tac gia Di¢c Thu.

Phim quy tu dan dién vién thuc luc gdm hai dién
vién chinh Chung S¢ Hy, Tran V§ Pinh cliing cac
dién vién Huéng Ham Chi, Nguu Tudn Phong,
Vuong Tt Tuyén, Pham Diém Piém, Tén Sang,
Trinh Ung.

Vi nhan thire ngay cang sau sic clia cong chung
vé strc khoe tam 1y va cac mbi quan hé gidi tinh, cac
chu dé nay lién tuc tr¢ thanh tdm diém tranh luan
toan dan. Khan gia hién nay khong con thoa man
v6i nhitng 4o tudong lang man thiéu thuc té, thay
vao d6, ho khao khat nhiing tic phim mang tinh
hién thue, dam dbi mat véi thue té va khai thac
nhirng mau thuin sdu tham trong nhan tinh.

Tinh Yéu Chdm Cham Iy géc nhin ctia phong vién
diéu tra tu truyén thong Chu L& Tir (Chung S& Hy
thi vai), ké vé hanh trinh day am anh tir yéu duong
ngot ngao dén sy kiém soat nghet thd véi bac si
ngoai khoa tim mach Vwong Chi Thanh (Tran V§
Dinh thu vai). Thiét 1ap dong sang di mong gitra
tinh yéu va ltra d6i nay da 16t trin 16p vo boc ctia céi
goi la tinh yéu hoan hao, tir do khéc hoa cau chuyén
trudng thanh cuia nhitng nguoi phu nir duong dai:
tinh tao, tu 14p va diing cam ty ctru ldy chinh minh
trong nghich canh tinh cam.

Ké tir khi khai may, hang loat hinh anh hau truong
ctia Tinh Yéu Chadm Cham d4 gdy bdo mang x4 hoi.
Nhiing canh quay nhu Chung S¢ Hy va Tran V§
Pinh chay dudi mua, khiéu vii dudi mua, hay nu
hon trong trang thai uot sting dugc danh gia la
“cang tran suc hut gioi tinh”. Tuong tac dac biét
gitta Chung S¢& Hy va Huéng Ham Chi (tr canh
thit khin Iya cho dén kiéu bé cong chua ¢ ban cong
giita hai “tinh dich”) ciing khién khan gia khong
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khoi to mo, netizen phai thét 1én rang: “Dung thur
nira, cdp nay co thi truong day!”. Bo phim hién

dang c6 do thao luan cuc cao trén toan mang.

Nhén vat Chu Lé& Ttr do Chung S& Hy thu vai doi
hoi sy chuyén bién tam ly phurc tap, tirbi kiém soat,
hoai nghi ban than cho dén khi thtrc tinh va phan
kich, hira hen mot man thé hién dﬁy chiéu sau. Tran
V¥ Dinh ciing mang dén man trinh dién an tuong
vo1 nhan vat Vuong Chi Thanh - mét “nhan cach
tam giac den t6i” (Dark Triad) voi vé ngoai nho
nhd, diu dang nhung noi tim méo mo, bién thai.

y 42 ] L
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Ngoai ra, dan dién vién phu gém Hudéng Ham Chi
trong vai bac si gdy mé day tham vong nhung cudi
cung lai thanh nan nhan Tri¢u Tiéu Van, Ngu‘u
Tuén Phong trong vai canh sat Tao Dyc nguoi am
thim bao vé, Vuong T Tuyen trong vai nit bac si
tam ly nhu trong cung ngoai T6 Hang cung Pham
Diém Dlem trong vai ludt su sac bén Vu Khai
Thiéu, tit ca da tao nén mot birc tranh nhan vat da
dién, séng dong cho bd phim.

La tac pham tinh cam d6 thi dugc Ky Ai Studio ctia
iQIYI trau chudt ky ludng, b phim khong chi Kké
thira cai nhin sdu sdc v€ nhén tinh trong nguyén tac
cua Di¢c Thu ma con tang cuong sy két hop véi cac
van dé thuc té xa hdi. Nha san xuat Phuc Tinh bong
Luén kién tri chién luge san xut tinh phém, datién
hanh ghi hinh tai ba thanh phd Phat Son, Quang
Chéau va Hué Chau. Str dung sy phdn hoa va xa
cach cua do thi dé xay dung mot khong gian tu sy
tinh cam tudng chirng hao nhoang nhung thyc chét
lai 4n chira day riy nguy co.

Khi su kiém soat khoac 1én minh chiéc 40 diu dang,
chi co su tinh tdo va doc lap, biét nhin nhén lai bién
gidi cua tinh yeu va trong lu0’ng cua chinh ban
than, con ngudi maéi co thé 1ai cudc doi tro lai quy
dao dung dan. Hién tai, Tinh Yéu Cham Cham da
chinh thirc budc vao giai doan hau ky gép rat, hira
hen s& gdy s6t man anh Hoa ngit trong thoi gian toi.

Nguyén Huong

Vién Vinh Nghi khéng té chirc
dam cwéi v&i Trwrong Tri Lam vi
‘thay phiéen’
i&n vién Vién Vinh Nghi tiét 10 1y do
khong 1am dam cu6i voi dien vién Truong
Tri Lam nhiéu nam trudc vi ca hai déu
khong thoai mai.

Tham gia chuong trinh truyén hinh thuc t& 50

Kilomét Dao Hoa 6 cua Dai luc, Vién Vinh Nghi
nhd lai thoi diém két hon o My: “Tai khong t6 chirc
dam cudi. Toi va chong chi dén My va Thung liing
Silicon. Chiing t6i dén d6 vao dém va sang hdm sau
1am 1€ nha tho... Chi ¢6 chi géi t6i ¢ d6 - ngudi da
chup anh cho chung t61. C6 dau chu ré chi mic ao
phong va quan jeans khi két hon. Sau khi tro vé,
chung t6i chi an mdt bira com véi mdt nhom ban.
Ca t6i va chong déu cam thiy chuyén t6 chic hon
18 qué phién phurc”.

Vién Vinh Nghi cho biét, lic m&i chuan bi két hon,
c6 ting nghi dén viéc moi ban be. Tuy nhién, mot
sO nguoi da dat cau hoi voi co: “Sao khong moi
ngudi nay? Sao khong moi nguoi kia?”” va khién co
thdy rat phién “Tiéc cua toi thi tai sao lai phai suy
nghi qua nhleu vi ngum khéc? Cu01 cung, hai vo
chdng quyét dinh don gian nhu vay”, co ké.

Du khong 1am 18 cuéi cau ky, Vién Vinh Nghi -
Truong Tri Lam da bén nhau nhiéu nam hanh phuc

Ho vura ky niém 25 ndm ngay cudi (1€ ky niém
bac). Hoi thang hai, Vién Vinh Nghi dang anh bén
nhau va viét: “Hai nguoi mot nha, ba bira mot ngay,
bdn mua, 25 nim, van nhu tudi tré. Mong anh mai

diu dang va vui vé bén em dén hét cudc doi”.

Theo Sinchew, hai nguoi cling c6 mot dam cudi
“tuong trung” nam 2022, khi cung tham gia
chuong trinh tap k¥ Trung Quéc dai luc Call Me By
Fire 2. Khi d6, ho cung méc trang phuc cudi, chup
bo anh cuéi va thyuc hién lai nghi thic trao nhan,
sau nhiéu nam dong hanh.

Vién Vinh Nghi sinh nam 1971, gia nhép lang giai
tri nam 1990 sau khi gianh ngdi hoa hau tai Miss
Hong Kong. C6 dugc danh gia cao kha ning dién
xuat, tirng dong Kim chi ngoc di€p, Quoc san 007,
Tan bat lidu tinh, Kim ngoc mén dudng... Tir khi
sinh con trai ndm 2006, c6 it dong phim. Nhimng
nim gin day, ¢o chu yéu gbp mat trong cac chuong
trinh tap k§, truyén hinh...

Truwong Tri Lam, chong Vién Vinh Nghi, 1a tai tir
noi tiéng Hong Kong, déng nhiéu phim nhu Anh
hung xa diéu, Bao la vung troi 2, Pudng vé hanh
phuc...

Vién Vinh Nghi, Truong Tri Lam gip nhau trén
phim truong bo phim Kiém sinam 1992, cong khai
mdi quan hé vao nam 1994, bi mat dang ky két hon
tai My nam 2001, khong t6 chire 18 cudi cong khai
hay chup anh cuéi. Ho don con trai dau 1ong,
Morton Truong Mo Pong, vao nam 2006.

Nguyén Huong

Oh Yoon Ah xac nhan tai hon
quavideo day xuc dong

ong ty quan ly YA Entertainment cho biét:

“Oh Yoon Ah gan day da hoan tat thu tuc

dang ky ket hén va hién dang song cung
chong Cap d6i van chua quyét dinh cac chi tiét
nhu 1€ cudi”.
Nit dién vién da ty minh chia sé tin vui véi nguoi
hdm m¢ qua kénh YouTube cd nhén. Trong video,
6 xuc dong noi: “Tai sap két hon”, trude khi trai
1ong vé& hanh trinh cam xtc dan dén quyet dinh nay.
Oh Yoon Ah cling thang thin nhac dén con trai
Min, ngudi ¢ khuyét tat phat trién, cting nhing 1y
do sau xa khién c6 quyét dinh budc thém bude nita.

Sudt nhidu nam lam me don than, Oh Yoon Ah cho
biét con trai luén 14 wu tién hang dau ctia co. “Trong
mot thoi gian dai, Min 1udn 14 diéu quan trong nhat
v6i toi. Toi khong mudn diéu d6 tré thanh ganh
nang cho bét ky ai. Toi timg nghi ring cudc doi
minh s& chi c6 Min va toi, nhung roi toi da gap mot
nguoidan ong thuc su tuy€t voi”, ¢ chia sé.

Diéu khién c6 thay d6i hoan toan 1a tinh yéu
thuong vo diéu kién ma chong hién tai va gia dinh
anh danh cho con trai ¢c6. Oh Yoon Ah noi: “Vi
chong t61 khong phai nguoi cta cong chung toi
mudn can trong khi chia sé qua nhiéu. Anh 4 ay tu
nhién dén nhan Min va dbi xur voi bé bang su am
ap, chan thanh nhat. Anh dy rat tinh té, va roi chung
toi da tro thanh mot gia dinh theo cach that ty
nhién”.

Khi nhic dén b me chong, nir dién vién khong
gidu duogc xtc dong. Co ndi: “Bd me chong t6i 1a
nhitng nguoi rat tuyét voi. Ho chao dén Min nhu
chau rudt ctia minh. Piéu d6 khong hé dé dang, va
t61 nhan ra rang chi khi that su: la duyen phan, mot
didu nhu vay méi c6 thé xay ra”

Oh Yoon Ah két hon 1an dau vao nim 2007, sinh
con trai Min trong cung ndm, va ly hon vao ndm
2015.

Xin chic mung gia dinh nhé cua ¢!

An Chi
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10 phim Trung Quoc c6 rating

cao nhat nira dau 2026: bu tinh

hoa ttr co trang den ngén tinh,

khéng hay khéng lay tién

fo ¢6 trang, chinh kich dén ngon tinh, day 1a
10 bd phim Trung Qudc dn khach nhat man

anh nira ddu nam 2026.

1. Chu Giac

: - Q , & errBri
Dan dau bang xép hang vdirating trung binh 1én t6i
4.210%, Chu Giac cing 12 b phim Trung Quéc co
thanh tich 4p dao nhat nira dau nim 2026. Tac
pham quy tu dan dién vién thyuc lyc gdm Truong
Gia Dich, Luu Hao Ton, Tan Hai Lo va Pau Kiéu,
dong thoi dugc chuyén thé tir tiéu thuyét ciing tén
timg doat Giai thuong Vian hoc Mao Thuin. Bo
phim ké vé cudc doi ciia Dich Tan Nga - ¢ géi xudt
than nghe¢o khé nhung tLrng budc vuon lén tro
thanh nghé si Tan kich ni tiéng. Khong chi tai hién
hanh trinh theo dudi nghé thuat kéo dai hang chuc
nam, Chui Giac con phan anh nhimng bién dong xa
hoi Trung Qubc qua nhiu thoi ky, dugc dénh gia 1a
mot trong nhing tac pham chinh kich cé chét
luong cao nhét cia CCTV trong nhitng nam gan
day.

2.Hao Hao Dich Thoi Quang

Dimg tht hai v6i rating trung binh 3.789%, Hao
Hao Dich Thoi Quang quy tu Mai Dinh, Dién Vi,
Tran Hao Vil va Ly Tuyét Cam. Khac véi nhiéu
phim gia dinh khai thac bi kich, tac pham lya chon
nhip ké nhe nhang, xoay quanh cudc song cua
nhitng con nguoi ¢ tudi trung nién khi phai doi mat
v6i1do vo trong hon nhan, ap lyc cham soc cha me
gia vakhoang cach thé hé voi con cai. Bo phim ghi
diém nho nhitng tinh huong gan gili, giau tinh chira
lanh, dong thoi truyen tai thong di¢p rang hanh
phuc doi khi chi dén tir viée blet tran trong nhirng
diéu binh di nhét trong cudc song.

3.Kim Quan

Dat rating trung binh 3. 339%, Kim Quan danh dau
man két hop gitra Kinh Siéu va Hoang Nghiéu
trong mot tac pham chinh kich 14y dé tai hai quan
hiém thay trén man anh Trung Qudc. Phim theo
chan nhitng cédn bd hai quan trong cudc chién
chéng budn lau, glan lan thu0’ng mai va cac duong
day t0i pham xuyén bién gioi, ddng thoi tai hién
nhimg ap luc nghé nghlep, su hy sinh va trach
nhiém cua ho trong viéc bao v¢ an ninh kinh té
quéc gia. Bén canh cac vu an kich tinh, tac pham
cling danh nhiéu thoi lwong khai thac doi sdng va
nhitng lya chon day kho khan ctua cac nhan vat.

4. Gia Sy Phap Dinh

Xép thir tu véi rating trung binh 3.051%, Gia Su
Phap Dinh c6 su tham gia cua Cung Tuén va Nham
Man, dua khan gla budce vao thé glO’l clia cac thim
phan chuyén giai quyet nhiing vu an hon nhan va
giadinh. Tt tranh chép quyén nu6i con, bao lyc gia
dinh dén nhiing mau thuan vé tai san hay phung
dudng cha me, m01 vu viéc déu phan anh mot goc
khuat trong doi song hién dai. Khoéng qua nang tinh
t6 tung, bo phim lya chon cach t1ep can giau cam
xuc, dat trong tam vao con ngudi va nhitng gia tri
cua tinh than phia sau mdi ban an.

PRSI

5.Phong Dir Triéu

Ding tha ndm v6i rating trung binh 2.789%,
Phong Dit Triéu quy tu dan dién vién gom Nham
Gia Luan, Lam Doanh Oénh, Ly Thuin, Dam

Khai, Ma Khai Viét, Hao Ca va H6 Minh. Liy boi
canh nhitng ndm dau cai cach mo ctra, by phim ké
vé nhiéu thé hé ngudi tré dam rdi qué huong dé lap
nghiép, xay dung viung duyén hai tir nhitng ngay
conngheo kho.

Xen k& cau chuyén phat trién kinh té 13 hanh trinh
trudong thanh, tinh yéu va nhiing lya chon gitia ly
tuong ca nhan voi trach nhi¢m danh cho gia dinh
va qué huong.

‘ g
6. Khan Pic Kién Phong Canh Pich Song

Véi rating trung binh 2.776%, Khan Pic Kién
Phong Canh Dich Song c6 su gép mét cua Truong
Tuyét Nghénh, Cao Chi Dinh, Nguy Than va
Nhiép Vién. Bo phim sir dung hinh anh nhiing 6
ctra s6 nhu mot phép an du dé ké nhiéu cdu chuyén
khac nhau vé gia dinh, tinh yéu va cudc séng d6 thi.

M61 nhan vat déu mang trong minh nhiing ndi
niém riéng, nhu:ng khi dat canh nhau lai tao nén
bure tranh day cam xiic vé su ¢6 don, két ndi va hy
vong trong xa hoi hién dai. Cach ké chuyén nhe
nhang, giau tinh dién anh giup tic phdm nhéan
nhiéu phan héi tich cyre tirkhén gia.

7.Khach Thip Luyén Ca

Dat rating trung binh 2.719%, Khach Thap Luyén
Ca quy tu Ly Lan Dich, Quach Tuén Than va Khau
Thién, 1dy bdi canh thanh phd Kashgar thudc khu
tu tri Tan Cuong.

Bo phim xoay quanh cau chuyen tinh yéu cua
nhitng nguoi tré gita vang dat giau ban sac van
héa, dong thoi khic hoa doi séng, phong tuc va su
giao thoa giita nhidu dan toc khac nhau. Khong chi
la mot tac pham lang man, Khach Thap Luyén Ca
con gdy 4n tu:ong nho nhing khung hinh ddm chat
dién anh va phong canh dac trung cua mién Tay
Trung Qudc.

8. Thai Binh Nién
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Xép thtr tam voi rating_ trung binh 2.490%, Thai
Binh Nién quy tu dan dién vién thyc lyc gobm Bach
Vi, Chau Vi Dong, Chu A Van va Du Hao Minh.
Bo phlm tai hién giai doan cubi thoi Ngii Pai Thép
Qudc va qua trinh thdng nhit Trung Hoa dudi trleu
Téng thong qua nhitng nhan vat lich su ndi tiéng
nhu Tri¢u Khudng Dan hay Tién Hoang Thuc.

Véi quy mo dau tu 10n, bdi canh cong phu va cach
ké chuyén dam chit st thi, tac phdm mang dén géc
nhin vé khat vong hoa binh ciing nhu nhiing quyét
dinh 1am thay d6i cuc dién lich st.

9.Nga DPich Son Dir Hai

Dat rating trung binh 2.226%, Nga DPich Son Dit
Hai do bam Tung Van dam nhan vai nir chinh,
cung su gop mét cua BPong Tinh va Cao Chi Pinh.

Chuyén thé tir tiéu thuyét T6i va s6 phan cua toi, bd
phim ké vé Phuong Uyén Chi - ¢6 gai sinh ra tai
ving nii nghéo nhung khong chap nhan sé phan an
bai.

T mot cong nhan nhap cu, ¢ tirng bude xay dung
su nghiép, tr¢ thanh nit doanh nhan thanh dat va
quay v€ dong gdp cho qué huong. Hanh trinh vuot
kho ctia nhan vat truyén tai thong diép tich cuc vé y
chi, nghi luc vakhat vong vuon 1én cua thé hé tré.

10. Tlnh Yeu Th0'1 Dal Thuan Khiét

Khép lai top 10 v6i rating trung binh 1.910%, Tinh
Yéu Thoi bai Thuan Khiét danh ddu man két hop
giita Tran Phi Vii va Toén Thién trong vai Phuong
Muc Duong va Phi Nghi.

Lay bdi canh Trung Québc nhitng nam 1990, bo
phim theo chan hai nguoi tré trudng thanh gitra giai
doan dat nuée chuyén minh manh mé, khi tinh yéu,
su nghiép va ly tuong ludn phai dung trude nhiing
lya chon kho khan.

Khéng chi khai thac chuyén tinh kéo dai qua nhiéu
nam, tac pharn con tai hién birc tranh xa hoi cua
mot thoi ky day bién dong, mang mau sic hoai
niém va giau cam xuc.

Vy Anh

Sw that bat ngo dang sau clip
Hoang Canh Du dwa gai la sang
tdn Phd Quoc hen ho, “cam
strng” Dich Lé NhiétBa

hiéu ndm qua, mbi quan hé cua Dich L&

Nhiét Ba va Hoang Canh Du 1a chi1 dé ban

ludn “dinh ky” ctua showbiz Trung Quéc.
Cur sau mot khoang thoi g1an lai xuét hién thém
nhirng tin don hoic chi tiét méi xoay quanh cude
tinh ctia 2 ngdi sao dinh dam. Ho vudng nghi van
hen ho sau khi hop tac chung phim Hanh phtic
trong tim tay (2020). Ca 2 16 nhiéu bang chtng cho
thdy ho dang yéu. Trén phim truong, Dich Lé Nhiét
Ba va Hoang Canh Du c6 nhiéu cir chi than mat
trén mirc dong nghiép. Cip sao cung sinh nim
1992 ting bi phat hién thu€ chung v€ si, hop tac vai
cung mot stylist, 10 khong gian song twrong dong va
ranudc ngoai du lich cing nhau.

Dén thang 8/2025, dan tinh Trung Québc xon xao
khi 1 tai khoan MXH tung clip Hoang Canh Du di
nghi dudng ¢ ddo Phu Qudc cung 1 c6 gai la. Khi
truyén thong lién hé voi studio Hoang Canh Du,
phia namwdién vién khong phan hoi. Vi viée tai tir
Thuong An 1o khoanh khiac hen ho véi ngudi méi &
Viét Nam, cong chiing cho ring chuyén tinh cta
Hoang Canh Du va Dich L¢ Nhiét Ba da tan vo.
Khéng it ngudi con nghi van Hoang Canh Du “cam
stng” Pich Lé Nhiét Ba va chi trich nam dién vién
8X. Tuy nhién, 1 blogger giai tri hang dau da
livestream tiét 10 vé cudc tinh bi mat kéo dai gan 5
nam cua Hoang Canh Du va Nhiét Ba.

Theo blogger, khi con hen ho, Hoang Canh Du
ludn danh sy quan tam ddc biét cho Pich L¢ Nhiét
Ba. Khong chi quyét doan trong nhing viéc 16n,
gitip m¥ nhan Tan Cuong méc ndi cac du 4n phim
anh chinh kich, nam dién vién con rt chu ddo trong
tung chuyén nhd. Pich L¢ Nhiét Ba rat so bong tHi.
Vi vay, du lich trinh ban ron dén dau, c6 nhiing
ngay quay phim hodc 1am viéc dén tan ntra dém,
Hoang Canh Du van nhit quyét d&én phim truong
dua ban gai my nhan vé tdn noi. Du duong vé nha
cua ca hai hoan toan khong cung huéng, anh van
san sang chay duong vong dén chd Nhiét Ba dé dua
covéan toan. La nguoi Tan Cuong, Dich Lé Nhiét
Ba d6i lac nhé huong vi qué huong va dac biét
thich an céc loai hat kho dac san. Khi di cong tac,
Hoang Canh Du da nho ban be¢ dia phuong gidi
thiéu va lan 161 tim mua dﬁng loai hat ma Nhiét Ba
thich. D& chon duoc huong viviray, nam dién vién
chay khip thanh phé, sau d6 can than déng goi rdi
gui ship thang dén nha ctia nit dién vién.

Nguén tin con cho biét, nhan vién than cin xung
quanh ca hai thoi diém d6 déu biét chuyén “phim
gia tinh that” cua ho nhung déu ngam giit bi mat.
Khéng it nguoi timg tin rang Hoang Canh Du va
Nhiét Ba s& gin bo 1au dai, tham chi ¢ thé tién toi
hon nhan. Thé nhung, thay vi doi1 dugc tin vui, moi

nguoi lai nghe tin hai nguoi “dudng ai nay di”.

Nguyén nhén 1a do ho cé khac biét trong dinh
hudng tuwong lai. Khi tudi tac ngay cang 16n, Dich
Lé Nhiét Ba bat dau mong muon c6 mot cude sdng
6n dinh. Chimg kién nhiéu ban bé 1an luot két hon
va sinh con, 6 cling tung chia s¢ voi ban than rang
mudn lap gla dinh & d6 tubi phu hop Thém chi, nit
dién vién con tudng tuong vé cudc song sau hon
nhan, tir viéc s€ nudi tha cung gi cho dén dat tén
connhuthé nao.

Trong khi d6, su nghiép ciia Hoang Canh Du lic ay
dang trén da phat trién manh. Anh thich cudc séng
tu do, khi khong ban cong viéc thi hen ho véi nguoi
y€u hodc tu tp cung ban be. Nam dién vién chua
hé c6 y dinh két hon. Do do, mdi 1an Pich Lé Nhiét
Ba nhic dén chuyén cuéi xin, Hoang Canh Du déu
tim cach lang tranh. V& sau, ca hai nhiéu lan xay ra
tranh cai vi vn dé nay. Pinh diém 1a mot cudc cai
va gay gét kl}ién ho quyét dinh chia tay. Nguon tin
cﬁng ti€t 10 rang sau khi chia tay, hai ngudi timg c6
vai lan quay lai v&i nhau vi van con tinh cam. Tuy
nhién cudi cung, ho van khong thé han gin va
quyét dinh chdm dirt hoan toan.

Sau d6, Hoang Canh Du tim hiéu nguoi méi, dua
6 gai nay sang Phu Quéc du lich va bi ¢ ‘team qua
duong” quay lai. Theo blogger, trong gan 5 ndm
bén nhau, tai tir Thuong An da hét 1ong vi Nhiét Ba,
khong hé c6 chuyén phan béi m§ nhan Tan Cuong
nhu 161 don dai trén mang. Theo blogger Dich L¢
Nhi¢t Ba tirng co khoang thot gian suy sup, dau
kho vi tan v tinh cam v6i Hoang Canh Du. Vi Vay,
hién tai, nam dién vién tré thanh cdi tén bi cAm
nhic dén trong ekip ctia my nhan Tan Cuong.
Hién, my nhén 9X tap trung phat trién sy nghiép.
Co da trai qua 3 thang huén luyen khic nghiét, taing
8 kg va rén luyén thé thao dé c6 co bap san chic,
hoan toan pha v& hinh tugng xinh dep, thanh manh
trudc day vi vai tién dao chu luc cua doi Nga Mi
trong tac pham Kungfu Poi Béng P4 Nit, do “vua
hai Chau Tinh Tri” dao dién.

AnhDao
17 gidy xau hé muén dén thd
cuaVwong S& Nhién
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Nhitng ngay gan ddy, mot doan hau truong phim
Thanh Binh Nhac dai von ven 17 glay cua Vuong
S Nhién bat ngd dao lai va lan truy€n manh trén
mang xa hoi Trung Qubc. Khong phai vi nhan sic
hay dién xuét, lan nay nir dién vién lai khién khan
gia bat cudi boi mot tinh hudng “do khoc do cuoi™:
6m nhdm nguoi ngay giita phim truong chi vi
khong nhin rd.

Trong doan clip, Vuong S¢ Nhién lap tirc chay dén
theo dting vi tri da dugc sap dat dé 6m nhan vat cia
Vuong Khai. Tuy nhién, thay vi 6m nam chinh, c6
lai lao thang dén mot nam dién vién ding ngay bén
canh.

Chi mét khoang mét gidy dé nhan ra diéu bat
thuong, nix dlen vién lap tirc khu’ng lai, lién tuc dao
mat tim kiém roi quay sang om tram Vuong Khai.
Phan tng hoang hét, bdi rdi nhung v6 cung dang
yéu cua Vuong S¢ Nhién khién ca doan phim
khong nhin dugc cudi, con ban than cd cling
nguong ngung bat cudi theo.

Theo nhiéu ngudi ham mo, “tha pham” dimg sau
khoanh khac hai hudc nay chinh 1 tit can thi ning
cua Vuong S¢ Nhién. Do dang ghi hinh nén ¢
khong thé deo kinh gong, dong thoi cling khong su
dung kinh ap trong cén, khién tdm nhin bi anh
huong dang ké. Chinh vi vay, nit dién vién da nhan
nham ban dién khi may quay vira dimg.

DPoan clip nhanh chong thu hut hang triéu luot xem
trén cic nén tang mang xa hoi. Pong dao cu dan
mang bay t6 su thich thu trudc khoanh khic “qué
mot cuc” nhung rat ty nhién cta m¥ nhan sinh nam
1999. Nhiéu binh luan hai huéc cho riang khoanh
khic ay khién nhiéu khan gia bat cuoi vi qua ddi dé
thuong.

Khong it ngudi cho rang chinh sy ty nhién, c6 phan
“ngongac” da tao nén suc hut cho doan video, bién
mot phan canh hau truong don gian trd thanh ndi
dung duoc chia sé rong rai trén mang xa hoi. Chinh
su chan that nay khlen doan clip hdu truong, du da
nhiéu nam tudi, van tiép tuc dugc chia sé rong rai
vanhan vé nhiéu thién cam.

Poan video dugc ghi lai trong qué trinh quay
Thanh Binh Nhac (Serenade of Peaceful Joy), bd
phim co trang lich su phat song nam 2020, lay bdi
canh triéu Bic Tong.

Téac pham xoay quanh cudc doi ctia Téng Nhan

PIEN ANH

Tong Tri¢u Trinh (Vuong Khai), mdt vi minh quan
ndi tiéng vai tai tri quoc nhung cﬁng mang nhiéu bi
kich trong cudc song gia dinh va tinh cam. Khac
v6i nhiéu phim cung ddu, Thanh Binh Nhac tap
trung khai thac chinh su, nhu:ng cudc cai cach trong
triéu dinh cung cac mdi quan hé phuc tap gilta
hoang dé, hau cung va cac dai than.

Trong phim, Vuong S¢& Nhién dam nhan vai
Truong Quy phi (Truong Bich Ha), mdt trong
nhitng phi tan dugc Téng Nhan Tong hét muc sung
ai. Xuat than 1a vii n@t, Truong Quy phi dem long
yéu hoang dé tir sém va sau khi nhap cung tré thanh
nguoi nhin duge nhiéu 4n sung. Tuy nhié€n, chinh
su yéu thuong 4y ciing khién nhan vat dan tro nén
nhay cam, ghen tudng va nhiéu lan xy ra mau
thuan véi Tao Hoang hau ciing nhu cic phi tan
khac.

Méi quan hé gifra Tru’orng Qu}'/ phi va Téng Nhan
Téng vi thé vira ngot ngao vira nhiéu day dut. Triéu
Trinh danh cho nang su cung chiéu dic biét, nhung
trén cuong vi mot vi hoang dé, ong khong thé dé
tinh cam ca nhan 14n at 18 phap va dai cuc.

Su gidng xé giira tinh yéu vatrach nhiém da tao nén
mot trong nhiing tuyén cam xuc dang chu y cua bd
phim, dong thot cung mang dén nhiéu phan canh

dién xuat an y giita Vuong Khai va Vuong S&
Nhién.

Du chi dam nhén vai phy, Thanh Binh Nhac van
dugc xem 1a mot trong nhiing tac pham giup
Vuong S6 Nhién gy an twong manh v6i khan g1a
nho nhan sic ¢6 trang thanh ti cing khi chat nbi
bat.

Va gid day, nhiéu nam sau khi bo ph1m 1én song,
chinh mot khoanh khic hau truong “om nhdm
ngudi” lai vo tinh tré thanh chu dé dugc cong dong
mang nhic dén nhidu nhat, mang dén hinh anh mot
Vuong So Nhién vira xinh dep, vira ¢6 phan “m
dudng vican” vo cung dang yéu.

Nguyén Huong

Co gai 19 tudi dwoc Chau Tinh
Trinang do

uyét D 1a dién vién tiép theo duoc Chau

Tinh Tri ning d& sau 8 nam ké tir Lam

Duin. C6 gai 19 tu6i dang tham gia bo phim
“Pdibong nit Kungfu”.

To LTN dua tin by phim Ddi bong nit Kungfu cua
Chau Tinh Tri chinh thirc khoi chiéu tai Trung
Qudc dai lyc va nhanh chéng tao nén con sét phong
vé. Chi sau khoang 2 gio 30 phut cong chiéu, doanh
thu ctia phim vuot mdc 100 triéu NDT. Trude do,
luong vé ban trudce cia tac pham ciing 1ap ky luc
doanh thu m& ban mua he trong 3 ndm tré lai day.

Pai dién cua Chau Tinh Tri 14 Tran Chan Vil cong
bb guong mat nit dién vién méi mang tén Tuyét Da
trén tai khoan Weibo. Day 13 1an ddu tién sau 8 nam
Chau Tinh Tri lang x&€ mot “Tinh nir lang” méi cho
man anh rong.

Theo hinh anh quang ba, Tuyét Dd nim nay 19
tudi, s¢ hitu guong mit thanh t, mai téc dai den,
d6i mat to cung lan da tring. Khac véi hinh mau
“hot girl mang” phd bién nhiing nim gan day, nir
dién vién duogc danh gia c6 vé dep tu nhién, dé tao
dau anriéng.

Trong Doi bong nir Kungfu, Tuyét Dd dam nhan
nhan vat ciing tén - mot nit cau thi bong da co ky
thuat xuét sic. Nhan vat nay it 101 thoai, mang tinh
céch lanh ling nhung ndi bat boi y chi manh mé va
kha nang 1am chi trin dau bang nhitng pha xu ly
bong di€u luyén, trd thanh tru cdt ctia ddi bong.

Trong lang dién dnh Hoa ngir, nhitng nit dién vién
dugc Chau Tinh Tri lya chon vao vai chinh thuong
duogc goi 1a “Tinh nir lang - danh xung tung mo
duong cho nhiéu ng01 sao noi tiéng sudt hon 30
nam qua. Nhiing cai tén nhu Truong Man, Chu
Nhéan, Mac Vén Uy, Truong B4 Chi hay Huynh
Thanh'Y déu trng dugc dao dien noi tieng diu dat.

Trudc Tuyét Da, nir din vién gan nhét duoc Chau
Tinh Tri tryc tiép lya chon 1a Lam Duan Cb noi
tiéng sau bo phim Nang tién ca. Pé c6 duoc vai
dién nay, ¢ vuot qua hon 120.000 img vién trong
cudc tuyén chon quy md 16n. B phim sau do thu
vé hon 3,3 ty NDT, tré thanh mot trong nhirng tac
pham an khach nhét sy nghiép cua dao dién ho
Chau.

Theo truyén thong, Tuyét D3 dugc é-kip phat hién
khi dang du lich cung gia dinh tai Hong Kong. Ban
dau, co cho rang 101 moi thu vai la mot tro lira déo.

Tuy nhién, sau khi truc tiép gap Chau Tinh Tri va
thé hién mot bai nhay Latin trong budi tuyén chon,

c6 da duoc trao mét trong nhitng vai nit chinh ¢ du
an phim du chua ting c6 kinh nghiém dong phim
dién anh.

Theo dit liéu tir nén tang ban vé Maoyan, Doi bong
nlt Kungfu dugce du bao dat doanh thu tir 190-250
triéu NDT ngay trong ngay dau cong chiéu.

Du khai dau thuén loi, tac phadm van ddi mat 4p luc
16n vé doanh thu. Vi kinh phi san xuat khoang 380
triéu NDT, theo co ché - phan chia doanh thu phong
v¢ hién nay, by phim can thu t6i thiéu khoang 1,14
ty NDT dé dat diém hoa vén.

Nhu Anh
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An thé nao dé giam can an
toan vaduy trivéc dang lau dai?

0t thyc don gidm cén an toan,

khoa hoc can dam ‘bao co thé

giam md nhung van du _nang
lwong, duy tri khdi co va han ché nguy co thiéu hut
dinh duong Viée lya chon thuc pham phu hop két
hop cung 161 sdng lanh manh méi 1a chia khoa gitp
kieém soat can nang bén viing.

1. Giam can khoa hoc 1a phai gidam mé va
dam bao siwrc khoe

Nhiéu nguoi ¢6 xu huéng an rat it hoac loai
bo hoan toan mot nhom thuc pham dé giam cén
nhanh. Tuy nhién, cach lam nay c6 thé khién co thé
mét moi, mat co, rdi loan chuyén héa va d& ting
can trd lai sau khinglng an kleng

Giam can an toan can dya trén nguyén tic
tao thAm hyt nang luong hop 1y, tirc luong calo tiéu
thu thdp hon muc co thé sir dung mdi ngay. Mirc
giam can dugc xem la phu hop thuong dao dong
khoang 0,5-1 kg mdi tuan. Quan trong hon, Ché do
an can du protein, vitamin, khoang chat va chat béo
lanh manh dé duy tri hoat dong cua co thé, bao vé
lan da, méi toc va stc khoe tong thé trong qua trinh
giam can.

2. Nhirng nguyén tic quan trong khi xay
dung thuc don giam can

Khéng cit giam calo qua mire: Vigc nhin
an kéo dai hoac an qué it c6 thé khién co thé roi vao
trang thai * ‘tiét kiém nang luong”, 1am chdm
chuyen héa va tang nguy co tich m& vé sau. Ngoai
ra, ché do an qua khat khe con dé gy mat co va
giam stic bén, hoa mit, mét moi, thiéu vitamin va
khoang chit, r01 loan noi tiét, ting cam glac thém
an.. Thay vi cat glam cuc doan, nén glam khau
phan vira phdi va wu tién thyc pham giau dinh
dudng nhung it nang luong.

Uu tién protein dé no lau va gifr co:
Protein dong vai tro quan trong trong qua trinh
giam can vi gitip duy tri khdi co va tao cam gidcno
lau hon. B6 sung du protein con giup han ché tinh
trang da chay x¢ hoac mat co khi giam can qua
nhanh. Nhiing nguon protein phtt hop gdm c4,
tring, thit nac, trc ga, dau phuy, stra chua it duong,
cac loaidau...

An tinh bot dung cach thay vi loai bo
hoan toan: Tinh bot van 1a ngudn cung c4p ning
lugng quan trong cho nédo b va co bap Viéce loai
bo hoan toan tinh bot trong thoi gian dai ¢ thé
khién co thé thiéu nang luong, dé cau git va giam
hiéu suat lam viéc. Diéu can cha y y 1a lva chon loai
tinh bot hdp thu cham va kiém soat khau phan hop
ly. Do d6, nén uu tién gao lut, yén mach, khoai
lang, banh mi nguyén cam, ngii cdc nguyén hat...;
han ché banh ngot, nude ngot, keo, tra sira, thyuc
pham ché bién san..

Tang cu’o’ng chit xo tir rau xanh va trai
cay: Chat xo gitp 1am chdm qua trinh tiéu hda, kéo
daicam gidcnova hd tro hé tiéu hoa hoat dong hiéu
qua hon. Céc loai rau cu va trai cay phu hop cho

ngudi giam can gdm rau 14 xanh, bong cai xanh, ca
chua, dualeo, tdo, buoi, cam, cac loai qua mong...

Du tréi cdy chtra duong tu nhién, phan l6n
van c6 thé xut hién trong thuc don giam cén néu
anvoilugnghoply.

Uong dit nwée mdi ngay: Nude tham gia
vao hau hét qua trinh chuyen hoa cia co thé. Uong
du nude ¢ thé hd tro: Kiém soat cam giac doi, ho
trg ti€u hoa, tang hi€u qua trao ddi chat, giam tinh
trang gitr nude... Nhidu truong hop co thé khat
nudc nhung dé bi nhdm véi cam giac doi, dan dén
an qua nhiéu. _

3. Nhitng thuc phim nén in trong thue
don giam can

Yén mach: Yén mach giau beta-glucan -
mot dang chat xo hoa tan gitp no 1au va hd tro kiém
soat duong huyét. Pay 1a lua chon phd bién cho
bira sang hodc bita phu nho kha ndng cung cap
ndng luong 6n dinh ma khong giy ting dudng
huyét qua nhanh.

Dau phu va cac loai dau: Protein thuc vat tir
dau phy, dau nanh, dau lang hay dau den giup tang
cam giac no ma lugng calo khong qua cao. Ngoai
ra, cac loai dau con cung cp chat xo, magie va
nhiéu khoédng chét c6 loi cho stre khoe tim mach.

Cac loai hat: Hanh nhan, 6c cho, hat chia
hodc hat lanh chira nhiéu chat béo tot va protein.
Tuy nhién, vi giau nang luong nén chi nén an vai
luong vira phai dé tranh du thtra calo.

4. Thuc pham nén han ché khi giam can

- P6 chién ran va thirc in nhanh nhu ga
ran, khoai tay chién, xtc xich, hamburger...: Thuc
pham siéu ché bién thuong chira nhiéu calo, chét
béo bao hoa va mudi, dé khién co thé du thira nang
luong.

-P6 uéng nhiéu duwong nhu nude ngot tra
stra, nudc tang luc hodc nhiéu loai nudce €p dong
chai co thé chtra luong dudng rit cao nhung khong
tao cam gidc no. Day la nhom thyc pham gop phan
lam tang nguy co béo bung va rdi loan chuyén hoa.

- Banh keo va mon trang miéng ngot nhu
banh ngot kem, chocolate hogc dd an vat nhiéu
duodng 6 thé 1am tang nhanh tong lugng calo nap
vao moi ngay.

Khong ¢6 loai thyc pham nao gitp giam
can than téc ma van dam bao strc khoe 14u dai. Viéc
kiém soat can nang hi¢u qua can dya trén ché do an
can déi,» van dong déu din, ngt du gidc, kiém soat
cang thang, duy tri thoi quen lanh manh... Thay vi
theo dudi cac phu’ong phéap cuc doan, xay du’ng
thuc don phu hop véi thé trang va 161 song s& gitip
qué trinh giam can an toan hon, dé duy tri hon va
han ché tang can tr lai. m

Khing hoang nhan khau
hoc nghiém trong tai Nhat Ban

a0nim 2025, Bo Y té, Lao dong va
Phuc loi Nhat Ban da tién hanh
cudc “Khao sat qudc gia vé diéu
kién séng”, dleu tra hoan canh cua cac hd gia dinh
trén toan qubc. Két qua tom tit ciia cude khao sat

nay vira dugc cong bd cho thiy, trong sb
55.058.000 ho gia dinh trén toan Nhat Ban, ¢ toi
9.335.000 ho 1a “ho gia dinh nguoi cao tudi séng
mot minh” - tire nhitng ngudi trong nhém tir 65 tudi
tro 1én, ting hon 300.000 hd so véi mot nam trude
d6, dong thoi 1a muc cao nhat ké tir khi Nhat Ban
bat dau thong ké vao nam 1986.

Phén chia theo gi6i tinh, trong tong s cac
“h gia dinh ngudi cao tudi sbng mot minh”, ¢6 t6i
62,4% la phu nit, trong khi ty 1€ nay ¢ nam gidi la
37,6%.

Cung véi thye trang dang bao dong néu
trén, Nhat Ban cling dang doi mét véi mot cude
khung hoang nhén khau hoc nghiém trong khéc,
khi s0 lugng céc “h¢ gia dinh nu6i con” ¢o tré em
dudi 18 tudi tiép tuc giam va xudng con 9.174.000
ho, chiém 16,7% trong téng s6 ho gia dinh tai Nhat
Ban. Bang cht y, cac hd gia dinh chi c¢6 “mot con”
lai chiém s6 lugng cao nhat, v6i 4,6 triéu ho, chiém
50,1% téng s6 ho gia dinh c6 con - s6 liéu nay lan
dau tién vuot ngudng qua mdt ntra. Theo gidi phan
tich, day la mot cot moc dang bao dong, phan anh
tam ly ngal sinh con thir hai dang tr¢ nén pho bién
hon bao gio hét, tao thanh mot “vong x0dy’ ’ luan
quan két hop véi thue trang gia hda dan so, tao nén
cudc khing hoang dan s6 nghiém trong tai Nhat
Ban.

Trong mot tuyén bd, BOY té, Lao dong va
Phuc loi Nhat Ban nhin manh: “Do tinh trang dan
s6 gia di va tudi tho trung binh ctia ngudi dén ngay
cang tang 1én, dleu nay cang day nhanh s6 luong
ngu:(n cao tudi song mot minh gia tang, nhat 1a khi
nguoiban doi ciia ho qua doi”. Vi vay, co quan nay
6 ké hoach tdng cuong nd luc duy tri cac dich vu
cham s6c ngay ca & nhirng khu vuc dan s6 giam va
hd trg nguoi cao tudi khong co ngudi than.

Trong thoi gian qua, dé ing phé véi cude
khing hodng nhan khau hoc kép - vira “gia hoa ky
luc” va vira “sut giam ty 1¢ sinh nghlem trong
Chinh phu Nhat Ban da nang tam cudc chién nay
thanh mot nhiém vu quoc gia khan cap. Céc bién
phap duge trién khai dong bo trén 3 truc ¢t 18i, bao
gom thac day sinh san thong qua viéc tung ra
nhitng g()i ngan sach khdng 16 nham giam téi da chi
phi nudi con cho cac hd gia dinh, tang manh mure
trg cap nudi con dinh ky hang thang, mién hoan
toan hoc phi bac dai hoc va cao dang cho céc gia
dinh nudi tu 3 con trd 1én - khong phan biét muirc thu
nhap cta ho gia dinh, sira d6i luat dé khuyén khich
nguoichanghi thaisan... Cung véi dé la bién phap
giit chan luc luong lao dong va tai cau tric xa hoi
bang cong nghé.

Mic du trién khai manh mé va quyet ligt
nhiéu bién phap, cac chuyén gia van cho rang, cac
chinh sach ho trg tai chinh ctia chinh phii van chua
mang lai hiéu qua dot pha nhu ky vong. Ly do duoc
xac nhan la diéu nay mai chi giai quyét phan ngon -
chi phi, trong khi phan gbc ctia van dé nam ¢ vin
héa lam viéc qua tai, nhitng ap luc x4 hoi va van dé
dinh kién gidi tinh trong viéc phan chia vi¢c nha tai
Nhat Ban van chua dugc thay doi triét dé, cing véi
nhiéu nguyén nhan xa hoi khac. m
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Nam nguon protein giup
phu nir trung nién duy tri co
bap, 6n dinh can nang

25 tudi trung nién, bd sung du protein

O gitp phu nit han ché mét co, tang

cam giac no va hd trg kiém soét can
nang hi¢u qua.

Sau tudi 40, phu nit bat ddu dbi mat véi
hién twong mat co lién quan dén tudi tic. Qua trinh
nay dién ra manh hon trong giai doan tién man kinh
va mén kinh do thay d6i noi tiét t6. Khdi co suy
giam kéo theo tdc do chuyén héa cham lai, khién
viéc kiém soét can nang tro nén kho khan hon.

Theo bac si Kate Marsh, chuyén gia dinh
dudng tai Australia, protein 1a dudng chat quan
trong gitip duy tri co bap, phuc hdi mé va tao cam
giac no. Tuy nhién, nhiéu phu nir trung nién khong
dap (mg d nhu cau protein hang ngay, dic biét khi
ankiéng dé giam cén.

Mot tong quan dang trén tap chi Nutrients
cho thdy nguoi 16n tudi ¢é the can khoang 1 dén1,3
g protein/kg can nang mdi ngay dé tdi uu chic
ning co bip, dic biét khi két hop tap luyén sic
manh. Mot sé to chirc nhu Stanford Lifestyle
Medicine khuyén nghi ngudi trén 50 tudi nén dat
murc 1,2 dén 1,6 g/kg can nang mdi ngdy. Viéc phan
bd protein déu trong cac bita an cling mang lai hi¢u
qua tot hon d6i véi qua trinh tong hop co.

Cabéo

Cahoi, ca thu, ca moi hay ca ngtr khong chi
cung cap protein chét lugng cao ma con gidu axit
béo omega-3. Khoang 100 g ca hdi chira 20-22 g
protein. Tién si Anne-Marie Minihane, gido su
dinh dudng tai Dai hoc East Anglia, Anh, cho biét
omega-3 ¢ thé gop phén cai thién chirc nang co va
giam viém, dac biét c6 1oi cho nguoi lon tudi. Viéc
an ¢4 béo 2-3 1an mdi tun con hd trg stc khoe tim
mach, von 1a mbi quan tam lon ciia phu nit sau man
kinh.

Anh minh hoa

Trung

Triung la nguon protein hoan chinh, chua
day du 9 axit amin thiét yéu ma co thé 'khong tu
tong hop dugc. Mot qua trimg 16n cung cap khoang
6 dén 7 g protein. Tring déc biét giau leucine, axit
amin dong vai tro kich hoat qua trinh tong hop
protein co. Chuyén gia dinh dudng Nancy
Rodriguez, Dai hoc Connecticut, My, nhan dinh
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trimg 14 Iy chon tiét kiém, d& ché bién va phu hop
v6i nguoi 16n tudi can bao ton khéi co. Bén canh
do, trimg con chtra vitamin D, choline va lutein,
g6p phan bao vé strc khoe xuwong, ndo bd va mit.

Sira chua Hy Lap

Stta chua Hy Lap cung cap luogng protein
cao gan gip doi sita chua thong thuong. Mot khau
phan khoang 170 g c6 thé chira 15-20 g protein.
Theo chuyén gia dinh dudng Roxana Ehsani,
ngudi phat ngon clia Vién Dinh dudng va An kiéng
MY, stra chua Hy Lap giup tang cam giac no, han
ché an vit va hd tro kiém soat can  ndng. San pham
nay con giau canxi va loi khuén, ot cho hé tiéu hoa
va suc khoe xuong. Phu nit trung nién nén uu ti€n
loai khong dudng hoic it duong dé tranh nap thém
nang luong khong can thiét.

Cacloai dau

Pau nanh, dau lang, déu ga hay déu den la
ngudn protem thuc vat glau chit xo. Mot coc dau
lang nau chin cung cap khoang 18 g protein.
Nghién ctru theo doi hon 48.000 phu nir trung nién
ctia Pai hoc Tufts, My, cho thiy khau phan giau
protein thyc vat lién quan dén kha nang ldo hoa
khoe manh cao hon. Nhiing nguoi tiéu thu nhiéu
protein tu thuc vat cé suc khoe thé chat va nhan
thire t6t hon khi vé gia. Chat xo trong céc loai dau
cling giup kiém soat dudong huyét, cai thién hé vi
sinh duong rudt va kéo dai cam giac no.

Thit gla cAm nac

Uc ga va ga tiy bo da la ngudn protein it
chat béo bao hoa. Khoang 100 g wrc ga cung cép
trén 30 g protein. Theo bac si Stuart Phillips, nha
nghién clu veé chuyén héa co tai Pai hoc
McMaster, Canada, protein tur thit nac c6 thé hd tro
duy tri khdi co hiéu qua khi két hop voi tap khang
luc déu dan. Phy nit trung nién nén uu tién phuong
phap ché bién 13 hip, ludc hoic ap chao it dau thay
vichiénran.

Protein chi phat huy tbi da khi di cing
van dong

Céc chuyén gia nhan manh rang ting luong
protein thdi chua du dé ngin mét co do tudi tac.
Tép luyén sirc manh nhu nang ta, tap day khang luc
hodc cac bai tap s dung trong lugng co thé it nhat
hai 1dn mdi tuan 13 yéu t6 then chét giup duy tri co
bap va kha nang van dong.

Ngoai vi¢c lga chon nguén protein phu
hop, phu nit trung nién nén phén bd proteln déu
trong ngay, c6 gang dat khoang 20-30 g moi bira
chinh. Cach an nay gitp toi wu | qua trinh téng hop
co, han ché cam gidc d6i va hd tro kiém soat can
ning bén viing. Giir dugc co bip khong chi gitp
véc dang sin chac hon ma con gop phan duy tri kha
nang van dong, giam nguy co té ngd va nang cao
chat luong cudc song khi tudi tac ting 1én. m

Bay dau hiéu méi trwong
lam viéc doc hai 16 dién ngay
dau

61 truong lam viéc doc hai hiém

khi boc 10 lic phong van, nhung

nguoi lao dong co thé nhan dién
ngay ngay dau di 1am qua 7 ddu hiéu.

) Theo ba Mary Abbajay, Chu tich cong ty tu
van Careerstone Group (M¥), nguoi lao dong
thuong ¢ lai moéi truong ddc hai lau vi tw nghi ngo
ban than hoac tin tinh hinh s& cai thién.

Nghién ctru cua gido su Jeffrey Pfeffer, Dai
hoc Stanford (MJ), chi ra quan ly kém lam giam
hiéu sudt va anh huong truc tiép dén stic khoe thé
chét, tinh than ctia nhan vién.

Dué6i day 1a 7 ddu hiéu canh bao hé sinh
thai tiéu cuc xuat hién ngay ngay dau tién di lam:

Khong ai chao don

O mot moi truong lanh manh, nhan sy méi
dugc gidi thiéu va huéng dan hoa nhép. Viéc ban bi
bod méc, khong ai chu dong giao tlep 1a mot dau
hiéu bat thuong. Ba Abbajay cho biét sy thy o nay
phan énh trang thai qua tai, mét moi hodc mat niém
tin vao to chtic cia doi ingi hién tai.

Hanh vi th6 16 dugc chap nhén

Viéc nhan vién ndi nang coc loc, thiéu tén
trong nhau hodc véi khach hang ma khong ai can
thiép 1a tin hiéu xdu vé van héa to chirc. Ong
Gregory Tall, chuyén gia nhan sy ngudi My, cho
biét murc 46 bao dong cang cao néu quan ly phét 1o
viée nay. “Néu quan ly khong bao v€ ban ngay
ngay dau tién, ban nén rai hd so xin viéc noi khac”,
ong Tall no6i.

Vin héa néi xau lan rong

Nhan vién moi bi 161 kéo vao cac cau
chuyén tiéu cuc, n6i xdu lanh dao hoic dong
nghi¢p. Moi truong dé tin don lan at cong viéc
thuong tiém 4n xung dot ndibova thiéu minh bach.

Ty 1€ nghi viéc bét thwong

Mot vi tri lién tuc thay ngudi trong thoi
gian ngan, nhung khong dugc bao trudc trong qua
trinh phong van. Ong Tall cho biét viéc nhiéu nhan
sy roi di nhanh chéng phan anh van dé sau trong
khauquan ly.

Pho trwong gia triléch lac

Té chire ¢d tinh dan dung nhitng hinh anh
thiéu thuc té. Ong Tall ké trai nghiém tai tru sé mot
cong ty, noi trung bay lich str 150 nam qua céc buc
anh ¢ sanh chinh nhung khong c6 mot nhan sy da
mau nao. Didu nay cho thdy sy thiéu da dang trong
tu duy 1anh dao.

Cong viéc thure té khac xa md ta

Ngay ngay dau, nhiém vu duoc glao khong
gidng lic phong van hodc pham vi cong viée bi mo
rong bat hop 1y. Diéu nay phan anh tinh trang thiéu
nhan sy, khién nhan vién méi bi ép ganh thém trach
nhi¢m ngoai thoa thuan.

Cam glac lo lang lan at

Ban r0i cong ty ngay dau tién voi cam giac
so hii, cang thang hoic ning né thay vi hoi hop,
hao hting.

Ba Abbajay cho biét cam xtic ¢6 tinh “lay
lan” trong moi truong lam viéce, viée lién tuc théy
batan 1a ddu hiéu ctia mot tap thé tiéu cuc. m
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~ Bay anh hwéng lau dai cua
mai tinh dau theo tam ly hoc

6i da s6 chung ta, méi tinh dau

ludn gitt mot vi tri dac biét trong

1ong du biét bao nam thang da troi
qua. Tham chi déi ltc, chi can vé tinh nghe lai mot
bai hat ¢t hodc nghe thiy tén nguoi dy ¢ dau do,
ban ciing c6 thé ngay lap tirc nhé vé dnh mat, nu
cudi hay cach ho timg goi tén minh, nhu thé ban
than dang séng lai doan hoi tre thanh xuan tuoi dep
nam xua.

Néu ban ciing thinh thoang trai qua cam
gi4c ndy, dimg qua ngac nhién hay lo ling. Boi 18
theo cac nha tdm ly hoc, viéc doi khi nho dén hoac
tham chi chim ddm trong nhig mong tudng
thoang qua vé mbi tinh dau 14 diéu hoan toan binh
thuong.

Pac biét, néu méi tinh éy diénra trong thoi
nién thiéu va kéo dai tir mot nam tré 1én, né cang dé
dé lai déu 4n sau dam trong trai tim mdi nguoi,
ngay ca khi ho da budc tiép va xay dung nhitng méi
quan hé mai.

Vay theo goc nhin tdm 1y hoc, déu 1a nhitng
anh huéng sau sic va lau dai ma mdi tinh dau ¢6 thé
dé lai trong cudc sdng clia ching ta?

Tinh dau in siu vao tAm tri nhirng Ky trc
song dong

Tham chi khi méi tinh déu da troi qua nhiéu
nam, duong nhu doi luc ban van c6 thé nghe thay
tiéng cudi dua clia ngudi 4y vang vong trong dau,
hodc cam thiy “mudn cdnh budm bay trong tim
tri” mdi khi nhd lai 4nh mat dam dudi ho timg danh
cho minh. Nhiing ky {rc nay van hién dién séng
dong, 16 nét va chi tiét trong tim tri ban, mic cho
thoi gian khong ngung troi chay va da lam phai mo
biét bao doan hoi trc khac.

Tam ly hoc goi hién tugng nay la
“flashbulb memory” (ky trc dén flash) - nhing ky
trc cuc ky séng dong va chi tiét vé mot sy kién 16n
lao. Nhiing sy kién nhu vay, bao gdm phan 16n
nhitng khoanh khic gan lién voi mdi tinh dau,
thuong c6 kha nang danh thire moi gidc quan cung
mot luc, tao nén su két hgp dac biét gitra cam xtc
ménh liét va yéu t6 bat ngd, tir d6 in sau vao ndo bo.

Vi thé, cic chi tiét van c6 thé hién 1én song
dong nhu chi méi xay ra ngay hom qua, dong thoi
khoi goi nhitng phan ng manh mé& mdi khi duoc
nhé lai, khién nhiing trai nghiém vé tinh yéu dau
cang tré nén khé quén.

Ngoai ra, con c6 mot hién tugng tam ly
khac goi 13 “reminiscence bump” (hdi tudng
nhing ky (rc ndi bat). Theo dé, con nguoi ¢ xu
hudng nho rét o nhitng su kién dién ra trong do
tudi tir 10 dén 30, boi day 1a giai doan gan lién véi
nhiéu “lan dAu tién” mang tinh budc ngoat nhur t6t
nghiép, gap gd mdi tinh dau hay tim duoc cong
viéc dautién. ..

“Reminiscence bump” phan nao giai thich
vi sao nhiéu ngudi trong ching ta van khong thé
quén dugc tinh yéu dau doi, tham chi tiép tuc hoi
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tudng, suy ngam, tuong tuong lai va song lai
nhimg ky trc iy trong tm tri.

Tinh dau da tré' thainh mt phin trong
con nguoita

Khi yéu 1an dau, chtng ta thuong budc vao
tinh yeu vOi sy vo tu, chan thanh va san sang trao
cho méi tinh dau tat ca nhitng gi minh ¢6. Va cho
dén khi ca hai ngay cang gin bo, d6i phuong dan
khong con 1a mot ca thé riéng bi¢t ma tré thanh mot
phan ctia chinh ta.

Chinh su két ndi sdu sic nay da tao nén mot
trai nghiém dac biét ma nhiéu ngudi khé c6 thé tai
hién trong nhitg mdi quan hé vé sau. Pong thoi,
nhiing vét thuong long con d6 ciing khién ta tro nén
than trong, dé dat hon va khong con dé dang cho
phép nguoi khac bude sau vao thé gidi ndi tim cua
minh nhu lan dau tién Ay.

Tinh déu tao ra mot khudén miu cho cic
moi quan h¢ trong twong lai

Theo Susan Andersen - gido su tam ly hoc
tai Pai hoc New York, mbi tinh dau c6 thé in sau
vao tam tri chung ta mot khuén mau cho nhitng
tuong tac va moi quan hé sau nay.

Néu gip mot nguoi nhic ta nhd dén tinh
dau cua minh, du ¢ trang thai y thire (conscious)
hay trong tiém thirc (subconscious), ta s€ dé cam
thay bi ho thu hiit hon. Pong thoi, mot phan trong
ndo bd cling ludn khao khat dugc tai hién cam giac
phan khich va méi mé cta lan dau yéu, khién
chung ta c6 xu huéng tim kiém nhirng ngudi mang
dic diém twong ddng v6i ngudi yéu ci.

Trong tdm ly hoc, hién twong nay duoc goi
1a su chuyén di (transference) - hanh dong chuyén
tai cam xac, mong dogi hodc thai do tir mdt trai
nghiém trong qué khr sang mot nguoi khac ¢ hién
tai.

Anhminh hoa

Tinh dAu gitip ta hiéu tinh yéu 12 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 dap lai thuong vo cing méi mé va xa la.
Diéu nay théi thuc ca hai cing nhau kham pha
nhimg diéu chua biét dé tim 101 giai cho cau hoi
“Tinhyéulagi?”.

Khi ay, hai nguoi cé xu hudng cung hinh
thanh mot cach dién giai giéng nhau vé tinh yéu va
xem d6 nhu mot khuon mau dé ddi chiéu mdi khi
bude vao mot mbi quan h¢ moi.

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

Tinh diu goép phan dinh hinh nhén thic
véban than

Phan 16n chung ta thudng trai nghiém tinh
yéu dau tién tir thoi nién thiéu - giai doan mdt
ngudi bat dau kham pha siu hon vé thé gioi va
chinh minh. Vi 1& d6, méi tinh dau cling dugc xem
1a mot yéu té quan trong gitp dinh hinh y thirc cua
ta vé ban thén trong nhiing chang duong sau nay.

Néu mbi tinh 4y gan lién voi nhitng didu
tich cyc, ta c6 thé phat trién sy ty tin va cam nhén
rang minh hap dan, dang duoc yéu thu:ong Ngugc
lai, nhirng trai nghi¢ém khong méy vui vé vé tinh
dau s& dé tac dong tiéu cuc dén 1ong tu trong trong
sudt nhirg nam thang Ve sau.

Bén canh d6, mdi tinh ddu con anh hudng
dén céach ta phat trién sy dong cam, k¥ nang giao
tiép va kha nang phuc hdi cam xtc. N6 cho phép ta
nhin nhan lai c4c gia tri cia minh va xéc dinh dau
mai la diéu thyc su quan trong khi tim kiém mot
mdi quan hé tinh cam trong tuong lai.

Mot sd  nghién ciru cung cho thiy viéc co
mot mdi tinh dau 6n dinh trong giai doan phat trién
c6 thé gitip ta cam thay it cang thang va co don hon
s0 v4i nhitng ngudi dong trang Ita, thdm chi gop
phan thiic ddy qua trinh trudng thanh vé& mat cam
Xuc.

Tinh diu day ta cich thiu hiéu mét
ngudi tir tin sau tim hon

Trong nhiéu truong hop, mdi tinh dau 1a
ngudi dd cung ta 16n 1én, dong hanh clng ta qua
nhirng nam thang thanh xuan day b ngd va chimg
kién nhirng thanh cong 1an tht bai dau tién trong
doi. Sudt quéng thoi gian do, ho vira 12 ngudi luén
c¢d vii chiing ta tién vé phia truge, vira 1a bo vai
dang tin cdy cho ta tyra vao mdi khi yéu long.

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

Vilg d6, mot sb ngudi tham chi con tin rang
mdi tinh dau chinh 1a tri ky dich thyc ciia minh va
chua bao gid danh mat hoan toan cam giac ay, ngay
ca khi nhiéu nam d troi qua.

Tinh diu tao nén mdt sw gin két dic biét
kéo daisudt doi

Nao b c6 xu hudng tao ra mot mbi lién két
dac biét voi nhiing cdm giac va trai nghiém trong
1an dau yéu. Du phan 16n tinh dau thudng it khi di
dén mot két thuc tron ven do sy non ndt cua ca hai
trong mbi quan h¢, su gin két 4y van ton tai va c6
thé theo ta suot cugc doi.

Didu nay gop phan ly giai tai sao du da di
qua nhiéu 1an mudi nam, mdi tinh dau van luén glu
mot vi tr1 quan trong trong long moi nguoi, goi
nhic ta Ve mot cdt moc da gitip dinh hinh nhén thie
clia ta vé tinh yéu va day ta y nghia thuc sy cia nd.m
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T vi tué'n mé&i clia 12 con
giap tir 27/7 déen 2/8/2026

ot s du doan, luan giai vé

chuyén cf)ng viéc, tai chinh, tinh

cam va cac m01 quan hé trong
cudc séng ctia 12 con giap trong tudn mai.

Tudi Ty

T vi tudn méi du bao
cong viée cta tudi Ty gap mot s6
truc tric, ca chuyén tinh cam lan
chuyén tién bac déu kho c6 thé
dugc nhu y. DPai Hao hung tinh
nhdp ménh, con gidp néy can
théan trong kéo bi lira gat tién bac
hodc danh mit s tién kha 16n.
Trong dau ban triu ning nhiéu
ndilo va ap luc ning né deé 1én vai.

Trong tun co hoi kiém tién khong nhiéu,
tham chi c6 khi vira kiém dugc tién hom nay thi
ngay mai da 1am vao canh trang tay. Thyuc Than cho
thdy dau tuan 1a thoi diém tai khi vurong nhét, nén
nhanh tay nam bt co hdi dé khong vudt mat tai 1oc.

Chuyén tinh cam, tudi Ty kha ctmg nhic va
khong biét cach biéu 1 tinh cam thuc su ciia minh.
Piéu d6 khién cho ddi phuong tuy ciing c6 cam
tinh v6i ban nhung lai khong dam chic vé tinh cam
ctia ban d6i v6i minh, c6 thé s& chon cach tir bo.

Bu lai thi diém sang trong tuén chinh la
duong cong danh sy nghi¢p dang khoi sic ruc 13.
An Quan ¢ bén, tudi Ty c6 thé s& dat duoc nhiing
budc tién kha 16n nho nhing cong stirc ma ban bo ra
sudt bay lau nay.

Giap T}'/ (Kim): Tién bac ton hao. Binh Ty
(Thuy): Tinh cam tryc trgc. Mau Ty (Hoa): Mau
thuan hiéu ldm. Canh Ty (Tho) Cong danh sang
lan. Nham Ty (Moc): Débé thang tién.

Tuoi Siru

Theo doi tu vi
phuong Pong, ngudi tudi
Stru ¢6 tai 1oc kha 1y tudng,
ban ménh ¢6 duoc nhiéu co
hoi dé tang thém thu nhap
cho minh. C6 Chinh Tai xuat
hién, cho théy nguén thu ctua

con giap nay dén tir nhiéu huéng.

Ban ménh vén can phai chil y mot chat dén
chuyén dau tu kinh doanh. Tiéu Hao hung tinh
nhap ménh béo hiéu vé nhitng mao hiém ma con
giap nay c6 thé gap phai néu khong chiu tim hiéu
k¥ thong tin trude khi bo tién dau tu vao do.

Vé cong viéc thi thoi diém dau tudn c6
Chinh An hd tro nén moi su c6 phan suén sé hon.
Giira tuan trd di tiéu nhan khong ngimg tim kiém
co hoi dé khién cho ban ménh mat di vi trf hién tai
ma minh mét kha nhidu cong strc méi c6 dugc.

Chuyén tinh cam d6i ltra chua di dén dau.
Con giap nay c6 nhing tiéu chuin cia riéng minh,
neu khong gép duoc ngudi phu hop thi cho du ¢6 é
am c6 don dén d4u ban ciing s& khong thoa hiép dé
d6i 14y hanh phiic tam bg cho minh.

TU VI HANG TUAN m%@}kmmﬂ.

At Stru (Kim): Tiéu nhan quiy pha. Pinh
Stru (Thuy) Tlen bac du da. Ky Stru (Hoa): Cé
nhidu vudng mic trong tinh cam. Tan Suu (Tho):
Chua thyc sy cam thay rung dong. Quy Stru (Moce):
C6 nhiéu co hoi kiém tién.

Tudi Dan

Su nghiép cua tudi
Dan thoi gian nay kha gap
ghénh, thang trAm kho doan
dinh. Xung quanh ban van c6
nhitng ké tiéu nhan dang rinh
mo, tim co hoi dé phahoai moi
thanh qua ma ban ménh da gay

dung bay lau nay.

Nir s& gap may man hon nam vao tuin méi.
Tham chi khé khan lai bién thanh co hoi dé ban
sang tao hon, thé hién duoc ning luc cua minh,
gianh liy su tin tudng va trong dung cua cap trén.

Tudi Dan s& c6 mot tuan tai 16¢ du ddy, tién
bac khong thiéu vi dugc cat tinh tro ménh, man
theo co hoi phat tai. Diéu quan trong la ban biét thé
manh ctia minh Ia gi va gianh uu thé khi canh tranh
nén thu vé dugc khoan lgi nhuan khéng 16.

Tuy nhién, phuong dién tinh cam khong
dugc tét, ban va ddi phuong con nhiéu khoang
cach, chua thé vuot qua duogc, khlen con giap nay
suy nghi rat nhleu Tu vi hang tuan khuyén ban néu
chua chic chin vé tinh cam ctia minh thi hay dé ca
hai ¢6 thém thoi gian.

Giap Dan (Thuy): Tiéu nhan quiy pha.
Binh Dan (Hoa) Tinh cam méu thuin. Mau Dan
(Tho): Cong viéc nhiéu thir thach. Canh Dan
(Moc): Tai 16c that thuong. Nham Dan (Kim): Can
than kéo bi lura gat.

Tuéi Mo

Nguoi tudi Mao
c6 Thai Am cat tinh trg
luc, bdo hi¢u quy nhan s€
té1 bén con gidp nay. Quy
nhan da ph?ln la n&t ménh,
con giap nay nén chu y dé
khong dic toi voi quy nhan nhé!

Cong viéc 1am an cta tudi Mo trong
khoang dau tudn kha tot. Thién Tai cho thay quy
nhén chi cho con glap nay dudng di nudc bude dé
tranh méc phal sai lam khong dang c6. Tuy nhién,
tur gitra tudn co the Xay ra nhu:ng chuyen bat kha
khang, khién cho tién bac phan nao bi ton hao.

Cong danh sy nghlep trong tuan cling chua
thuc su 6n dinh. Trong tuan hung van qua 16n,
thuong phai toi cudi tuan thi con gidp nay mai thdo
g0 duoc nhiing ric rbi minh dang gip phai ma tién
gan hon dén myc tiéu da de ratrude do.

Tinh duyén cua tu6i Méo trong tuan nay cé
nhiéu chuyén bién tich cuc, ban va ngudi y dang
danh cho nhau sy quan tdm, yéu thuong chan thanh
nhat.

At Mo (Thuy): Tinh cam chua téi. Dinh
Mio (Hoa): Cong danh thing tram bat dinh. Ky
Mio (Thd): Tién bac d& kiém vao ddu tuan. Tan
Mio (Mdc): Nén dbi mat véi thue tai. Quy Mio
(Kim): Can tran trong quy nhén.

Tudi Thin

Tudi Thin 12 con
giip may min trong tuan
nay. Chiang nhiing cong
danh phat dat ma ca duong
tai 10¢ cling khoi siac khong
ngumg. Mic du van c6 kho
khén can tré nhung nhiing
tin hiéu trudc miét cho thdy Than May man dang
doi theo ban.

Nhiing ngay giira tuan cat khi 1én cao nhat,
tubi Thin nén tranh tha hoan thanh nhiing cong
vi€c quan trong. Ban s& dugc bdo vé€ trude nhitng
don cong kich cua tiéu nhan, khong tén nhiéu cong
strc ma van thuan lgi vuot qua dugc thur thach va
tién toi thanh cong.

Tuy nhién trong chuyén tién bac c6 diém
bao mét tién, con giap niy can phal luu y, khong
mu quang nghe theo nhitng nguoi khong déng tin,
dén tlen bac dau tu vao linh virc minh khong nam
13. Néu ban khong du tinh téo thi kha niang mat
trang 1a rat cao.

Phuong dién tinh cam tudi Thin lai ngap
tran hanh phiic. Nguoi doc than c6 thé tim dugc
ngudi dé trao giri tinh cam, tuy duyén phén bat ngo
nhung lai mang t6i hanh phuc v6 bd bén, khién ban
chi mudn ddm chim trong vi ngot tinh yéu.

Giap Thin (Hoa): Tinh duyén qua vuong.
Binh Thin (Thd): Cong viéc tién trién tot. Méu
Thin (Mdc): Van tiéu nhan qua manh. Canh Thin
(Kim): Tai 16¢c that thoat. Nham Thin (Thay): Can
1am chu cudc song ctia minh.

Tudi Ti

Tubi Ti nhin chung
khé 6n théa. Ban ménh dam
nghi dam 1am, ludén cdng
hién hét minh cho loi ich
chung cua tap thé, tham chi
con hi sinh cd thoi gian va
so thich cd nhan vi cong
viéc nira.

Tuy nhién diém bao hung hiém van c6, ban
phai hét stc than trong. Néu phai di 1am xa hozc
cong tac xa nha thi lic nao ciing phai chu y sirc
khoe va tinh mang cua minh la quan trong nhat. Du
c6 bat cir chuyén gi xay ra ciing phai bao vé ban
than minh.

Pau tuan tai 1oc khong duogc tot cho 1am, ¢
nhirng chuyén du khéng mudn tiéu tién nhung van
phai chi. Cubi tuén cat khi tdng, nén hay tranh thu
kiém tién hoc tién hanh viéc quan trong, tuy nhién
biét thé nao 1a dt méi 1a bi quyét dé hanh phuc

Phu’orng dién tinh duyén khoi séc, nhét 1a
voinguoi doc thén dang tim hiéu d6i phuong. Tuy
quyét dinh mudn nhung néu ban than thay thuc su
thich thi khong c6 gi 1a qué tré, tu6i Ti hay tap lam
quen v6i cude sdng hai ngudi va ¢ trach nhiém véi
tinh cdm cua minh.

At Ti (Hoa): Tién bac doi dao. Pinh Ti
(Tho): Tinh cam khong ép budc. Ky Ti (Moc): Quy
nhén gitp d6. Tan Ti (Kim): Cong viéc tién trién
t6t. Quy Ti (Thity): Cudi tuan chi tiéu tiét kiém.
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Tudi Ngo q

Coéng viéc cua tudi
Ngo vao dau tudn tién trién
thuén lgi, do duogc quy nhan
soi dudng chi 161 nén du gip
phai kho khéan cling dé dang
vuot qua. Cudi tudn c6 thé mot
vai chuyén thi phi s€ anh hudng tdi uy tin ciia ban.

Van tai 1oc tudn nay sang rd, con giap niy
¢6 du ty tin voi ban than minh, dam nghi dam lam
nén quyét dinh dugc dung thot dlem Khi co hoi téi
ban khong dé né vudt mat nén tién bac ctr thé theo
nhau d6 vé nha.

Van trinh tinh cam c6 tién trién, nguoi doc
than néu tich cuc tham gia cac hoat dong xa hoi sé&
¢6 thé mo rong dugc modi quan hé ctia minh, tim
dugc dbi trong ung y. Khi ban gip g& nhiéu nguoi
thi cang biét cach nhanra ngu’(‘)’i phl‘l hop v6iminh.

Tuy nhién v6i nguoi da co doi co cap, viée
mo rong quan hé lai mang dén mdi nguy hlem tiém
tang. Tu vi hang tuan khuyen ban pha1 can trong,
dimng dé mdi quan hé nao do vugt ngoai tam kiém
soat, dan toi hé luy x4u cho chinh ban.

Giap Ngo (Kim) Tién bac doi dao. Binh
Ngo (Thuy): Cong viée bt 6n. Mau Ngo (Hoa):
Can thén véi thi phi. Canh Ngo (Thd): Piém lanh
bat ngo xuét hién. Nham Ngo (Moc): Can than van
dé strc khoe.

Tudi Mii

Ta vi tudn méi du
V) bdo, cong viée cua tudi Mui
tién trién thuan loi, kha nang
thang tién 13 rat 16n. Ban
ménh dugc quy nhan giup do
rdt nhiéu nén tim dugc
hudng di ding din, phat trién
sunghiép trong tuong lai.

Tuy nhién van c6 thé xay ra nhiing trudng
hop x4u bat ctr lic nio, boi ké tiéu nhan van luén
tim cach quiy pha, ham hai. Néu con gidp nay
khong nhanh chong tim cach hoa giai thi cong viéc
s& bi anh huong rat nhiéu.

Van trinh tai 19c ¢ phan bét 6n, tuy co
nhleu co hoi kiém tién va tudi Mui ciing nim bat
kha tot nhung lai gép phai hoa pha tai. Vi thé, tién
bac thu v€ khong it nhung nhiéu chuyén chang lanh
xay ra khién ban ménh phai ding tién dé giai quyet

Bu lai, duong tinh duyén né rd, tudn nay
nguoi doc than soém tim dugc nhan duyén ung vy,
nén duyen ddi Ira. Nguoi ¢6 doi cling tim dugce
tiéng noi chung trong mdi quan hé ctia minh,
khong con mau thuan va tryc tric vi nhitng chuyén
khong dau.

AtMui (Kim): Cén nd lyc nhiéu hon. Dinh
Mui (Thuy): Tai 16c tang tién tot. Ky Mui (Hoa):
Tién bac khong can lo toan. Tan Mui (Thd): Tinh
cam can xem duyén phén. Quy Mui (Mgc): Bung
qué cudng cau.

Tu61 Than

Tuan nay tudi Than khia may méin trong
chuyén tinh cam, ngum doc than thi som tim thay
nura kia cua minh, con nguoi c6 doi s€ mau chong

tinh téi chuyén hén nhan
hanh phuc. Vo chéng tinh
cam hai hoa, cung chung
lung d4u cat vi cudc song
tuong lai.

Tuy nhién, dudng
nhu chuyén tinh cam thuan
loi qua mure khién cho con
giap nay chang hé dé tam dén chuyén tién bac. Dau
tuan ban ménh c6 thé bi tiéu nhan lira gat ma danh
mat 1 khoan tién 16n, cAn d& phong Thién Cau hung
tinh géy thém chuyén thi phi.

Song tudi Than vén lanh le hoat bat nén
chang can phai cho 14u, toi cudi tuan 13 da ¢6 co hoi
dé “phuc thu”. Ban ménh can cham chi 1am viéc,
chiu thuong chiu kho thi s& tim thdy duoc tai 1oc &
ngay trudce méat minh.

Vé cong viéc thi c6 thé néi nhimg chi Khi
dang lam rat tot viéc ciia minh. Thién An mang toi
nhiéu y tudng giup con giap nay hoa giai nhimg
kho khan trude rnat mot cach vo cung tai tinh. Didu
nay gy an tuong t6t voi cap trén, mang thém nhiéu
co hoiphat trién cho ban ménh.

Giap Than (Thuy): Cong danh thing tién.
Binh Than (Hoa): Tién bac d& mat mat. Mau Than
(Thé): Can kién tri theo dudi muc tiéu. Canh Than
(Moc): Tinh duyén di dén. Nham Than (Kim): Dau
tuan can than bi lra gat.

Tudi Diu

T vi tudn méi
nhén dinh, tu6i Dau c6
rat nhiéu co hoi dang &
truéc mat, nhung con
giap nay phai tap trung
hon, chan chinh thai do
lam viéc. Cong viéc
khong c6 qua nhidu ap
lyc, nhitng dy tinh déu dat duoc két quanhuy. Ban
phai cb gang méi c6 thé dat dugc vi tri cao hon.

Van tai 1oc ¢6 phan ting tién, nguoi lam
cong an lwong hay kinh doanh buén ban ciing déu
c6 thu nhép khé trong tudn nay, viéc chi tiéu thoai
mai hon. Tién bac 13 minh vat va kiém duoc dé
phuc vu cho cudc séng ctia minh, vi thé tiét kiém la
ding nhung dung thai qua.

Buong tinh duyén lai c6 phan hiu hit, tudi
Dau sé gap nhitng diéu phién long vé tinh cam,
nguoi ¢6 duyén nhung chua chic dd co phan.
Chinh vi vy néu da hét duyén thi khong nén niu
kéo lam gi, hdy ctr dé né qua di roi chd d6n nhiing
diéu tot dep sap toi.

Tuan moi nay, tu01 Déau can chu y tdi suc
khoe, c6 thé ban s& gap van dé vé& mau huyét, than
trong khi tham gia giao thong cling nhu trong qua
trinh lao dong. Ludn dat an toan 1én trén hét va sy
an toan vé strc khoe ciing nhu tinh mang ctia ban
thanla quan trong nhat.

At Dau (Thuy): Cudi tudn d& phat tai. Dinh
Déu (Hoéa): Cong viéc thuan loi. Ky Dau (Thd):
Mau thuan duoc hoéa giai. Tan Dau (Moc): Cong
viéc c6 quy nhan giap d§. Quy Dau (Kim): Tinh
duyénnhuy.
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Tudi Tuét

TG vi tudn mai du
bao con duong cong danh sy
nghiép cua tu6i Tudt thiang
tram bat dinh. Khé khan
chong chat kho khén, song
do6 cling 1a co hdi dé ban thé
hién nang luc. Néu c6 ngudi
& bén hudng dan thi ban s& di diing hudng.

Ban can khic phuc va cht y hon chinh 14
thai do lam viéc va giit sy tap trung. Cé nhiéu
chuyén ma ban khong thé lo dang, tdt nhat ban nén
xac dinh tu tuong gido nao viéc nay, ban s€ thay
cong viée co hiéu qua cao hon nhiéu.

Tai 1oc trong tudn khong duoc ddi dao cho
1dm, thu thi it ma chi thi nhiéu, boi c6 rat nhiéu viée
phai chi tién, bai ca né ma khong tir chdi khi co
ngudi vay muon. Tudi Tudt nén hoc cach noi
“khong” va nén giai quyét van dé cia minh trudc
khi mudn gitip do nguoi khac.

Chuyén tinh cam c6 nhiéu tin vui, d6i lta
ngdy cang gan bé véi nhau nhiéu hon. Néu con doc
than thi ban cting c6 co hdi gép gd nguoi khac phai,
c6 thém co hoi lya chon ngudi phu hop cho minh.

Giap Tuét (Hoa): Tai loc doi dao. Binh Tuét
(Thd): Su nghiép thang trdm. Mau Tuat (Moc):
Tinh duyén tric trd. Canh Tuat (Kim): C6 nhiéu
bién c6. Nham Tuét (Thay): D& gip nguy hiém.

Tudi Hoi

Trong tudn moi
nay, duong cong danh sy
nghiép ciia tudéi Hoi c6
nhiéu tin hiéu ddng mimg.
Ban duoc cép trén tin
tuéng va giao phd cho
nhiéu trong trach quan
trong, day la thu thach dé
ban gianh dugc co hdi thang tién.

Riéng v& phan tai 1oc thi tudi Hoi khong
gip may cho 1am khi Kiép Tai ngy toa dan dén
nhung chuyen bat ngo xay ra, ban ménh bét bude
phai g1a1 quyét bang tién bac. Thoi diém gitra tuan
1a lic ma tai van sa sut nhat, can phai cha y chi tiéu
dé cén bang thu chi, tranh viéc tiéu dén ddng xu
cudi cung trong| tui.

Cubi tuan thi tién bac c6 thé tiéu tan, luc
nay tudi Hoi nén c6 ké hoach tai chinh rd rang,
tranh mua sam, tiéu xai hoang phi vuot ngoai kha
nang chi tra. Ké hoach tai chinh 1a thir rit nén ap
dung nhung phan 16n ching ta déu chua thyc sy
chutrong dén.

Phuong dién tinh cam nay sinh nhiéu van
d¢, doi hoi phai that minh man va sang sudt thi mai
c6 thé han ché bot nhing ric rdi c6 thé xay ra. C6
thé vi r6i tri ma ban khong biét phai bit dau tir dau,
nhung néu binh tinh lai duge thi s& han ché dugc
nhitng sai lam.

At Hoi (Hoa): Tién bac khong duoc du da.
Dinh Hoi (Th6): Tinh duyén kém sic. Ky Hoi
(Mdc): Quy nhan trg gitp. Tan Hoi (Kim): Trong
hoa c6 phtc. Quy Hoi (Thuy): Cong viéc khong
hoantoannhuy. m
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