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Meta boi thwong gan 600 trigu USD ‘
vi gay ton hai strc khoe tam than tre em

(VN+) - Meta bi cao buog da thiét ké
cac san pham gy nghién” doi v&i nguoi
dung tré tudi, dong thoi khong bao vé day

dn tré em khoi cac nguy co tiém tano trén
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thang d6i voi thanh thiéu nién; han ché cac
thong bao; siét chat viéc ngu’orl truong

thanh lién hé v&i tré vi thanh nién; bo sung
phap bao vé dbi vai chatbot Tri

praap va ¢ QoL Liialov

cac bién

alamy

M

T ong T e ky LHQ Antomo Guferres phal bzeu trong cugc hop bao tai New York, My

cécnén tang ctia ho.

Mot toa an bang New Mexico (M§) ra
phan quyét budc Meta phai tra 567 triéu
USD va thay d6i cach thtrc van hanh céc
nén tang ciia héng dbi voi ngu’(‘)’i dung tré
tudi tai bang nay, sau khi xdc dinh cong ty
phal chiu trach nhiém vé nhiing ton hai dbi
v6i stic khoe tAm than cua tré em.

Tham phan Bryan Biedscheid tai
thanh phé Santa Fe cho ring Meta da gay
ra “moi nguy hai doi véi cong dong” tai
bang New Mexico, dong tinh véi lap luan
cia Tong chuong ly bang Raiil Torrez,
thanh vién Bang Dan chu.

Ong Torrez cao budc cong ty mang xa
hoi nay da thiét ké cac san pharn ‘gly
nghién” ddi véi nguoi dung tré tudi, dong
thot khong bao vé day du tré em khoi cac
nguy co tiém tang trén cac nén tang cua ho.

Theo phan quyét, phan 16n $0 tién, tirc
420 tri¢u USD, sé& dugc dung d€ cung cap
cac dich vu diéu trj cho thanh thiéu nién.
S6 tién con lai s& duoce chi cho cac chuong
trinh nang cao nhan thirc, phong ngua,
dich vu sang loc va céc chi phi phat sinh
khéc trong 5 nam toi.

Trong d6, Meta phai trién khai hang
loat bién phap tang cudng an toan cho
nguoi dung tré, bao gom: 4p dung gidi han
st dung Facebook va Instagram theo

THE TOTAL YOU MeEpIicAL SPA

tu¢ Nhan tao (Al); va tdng cuong ra soat
cac bao cdo lién quan dén hanh vi xdm hai
tinh duc tré em.

V& phan minh, Meta cho biét s&
khang cdo phan quyét, khang dinh ring
cong ty da va dang nd luc x4c dinh ciing
nhu g& bo cac ndi dung doc hai trén cac
nén tang ciia minh. Phan quyét trén dugc
duaratrong giai doan xét xur thur hai ciia vu
kién do bang New Mexico khdi xudng.
Thang 3 vira qua, mot boi tham doan da
két luan Meta vi pham ludt bao vé nguoi
tiéu dfmg ctuabang khi dua ra nhiing thong
tin sai léch vé mirc do an toan cua
Facebook va Instagram d6i voi ngu:(n
dung tré tudi, dong thoi yéu cau cong ty
boi thudng 375 triéu USD.

Vu kién duge theo doi sat sao trong
bdi canh nhiéu bang, chinh quyén dia
phuong trén khap nudc My dang theo dudi
nhiing vu twong tw nhim budc cic mang
x4 hoi phai thyc hién nhitng thay d6i & quy
mo toan nganh.

Hon 40 bang va hon 1.300 hoc khu da
dé don kién cac cong ty mang xa hoi vai
cdo budc gay nguy hai cong dong, yéu cau
boi thuong thiét hai ciing nhu budc cac
cong ty nay phai diéu chinh san phdm va
phuong thirc van hanh.

Han Quoc thanh 1ap
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3 t0 chure tinh bao quan sw moi

(VN+) - Bd Quéc phong Han Qudc
da hoan tat qué trinh giai thé B6 Tu lénh
phan gian Luc lugng vl trang va chinh

AR U I M %

Han Quoc tu Tri€u Tién va cac nude khac,
cling nhu ngédn chédn ro ri bi mat quan sy va
xtr ly cac hoat dong an ninh cho nganh

& E_hl s e e

Tru 56 Phn gicn quoc phang. Anh: B3 te lenh phan gidn Him Qude

thire thanh 1ap 3 t6 chiic tinh bao quén sy
méi 13 Tru s& Phan gian qudc phong,
Nhém hd trg an ninh quc phong va Doi
diéu tra an ninh thudc Bo Qudc phong dé
chia sé¢ cac chirc nang phan gian truyén
thong. ’ ’

B9 Quoc phong Han Quoc thong
bao da t6 chirc 1€ khanh thanh Try s Phan
gian qudc phong tai Gwacheon, tinh
Gyeonggi, dudi su giam sat cua BJ truong
Qudc phong Ahn Gyu-back, va da bt dau
trién khai hoat dong cua hé thong tinh bao
quén su maoi.

Céc chuc nang phan gian, an ninh
va diéu tra an ninh, trudc day tap trung vao
B6 Tu 1€nh phan gian Luc lugng vii trang,
nay da dugc chuyén giao cho Tru s¢ Phan
gian qudc phong, Nhém hd trg an ninh
qudc phong va Poi diéu tra an ninh truc
thudc B6 Qubc phong. ,

Tru s¢ tinh bao quoc phong s€ hoat
dong trén cac co sd cua Cuc tinh bao cii va
s& ting cuong nang luc tinh bao, bao gdm
ung pho voi cac hoat dong gian diép va cac
mbi de doa khung bd chéng lai quan doi

cong nghiép qudc phong. N

Trong khi dd, Nhom ho trg an ninh
qudc phong 1a mot t chirc doc 1ap so voi
chtrc ndng an ninh cia Cuc Tinh bao va s&
chiu trach nhiém vé cac hoat dong an ninh
quan su, bao gém diéu tra an ninh cac don
vi cap quan doan trd 1én, diéu tra cac su ¢b
anninh va bdo v¢ bi mat quan su.

Con Doi didu tra an ninh truc
thude Tru s¢ diéu tra Bo Quéc phong la
mot t chirc chuyén diéu tra cac toi pham
lién quan dén an ninh qudc gia nhu gian
di€p, ro ri bi mat quan sy va cac hanh vi
tiép tay cho dich. Co quan nay da tiép quan
cac chirc nang diéu tra an ninh cia Cuc
Phan gian.

DPé dam béao hoat dong on dinh cta
cac to chitc moi, Bo Québc phong Han
Quéc dang thanh 18p mot luc lugng dac
nhiém (TF) dé chuyén giao chiic ning
diéu tra va s& thanh 1ap mot co quan tu vin
diéu tra an ninh, nham duy tri viéc chia s¢
thong tin va hé théng phan tmg chung
trong cac cudc diéu tra an ninh.

Laser Facial 30min

$79 was $150

Laser tré hoa lan da bang cach lam gidm nép nhan, seo mun va sac tb,
mang lailan da min mang varang r& hon.

Korean Glass Skin Booster

$349 was $580

Kham pha lan da rang r&, nhw thuy tinh v¢&i Korean Glow Skin Booster!
Duwéng am, lam sang va tré hoa lan da dé co dugc lan da rang r& nhw
Han Quoc.

Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$89 was $150

Lam méi lan da cta ban véi Oxygen Astrodome Facial! Truyén oxy, tang

cuong dod Amvacoéduwoclanda rang ro.

Botox

$10/unit was $15/unit

Botox: mét loai thudc tiém khong phau thuat giup lam me nép nhan
bang cach thw gidn cac co mat, mang lai vé ngoai tré trung.

346-787-3968

1140 BUSINESS CENTER #403 DR. HOUSTON TX 77043
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G&i hang vé Viet Nam

Gdi tién vé Viét Nam

Gia dac biét g6i so lugng nhiéu
Ban vé may hay

Lam Visa, Passport

Cong ham déc than

Cac thii tuc phap ly Viét Nam

Tan Tam - Uy Tin Phuc Vu Dong Huong
Tel: 281-495-1873

9 11360 Bellaire Blvd, Ste 965, Houston TX 77072
Trong khu tuong dai Viéet My

@ thaotang@aclexpress.net
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Ao, Ba Lan siet chat quan ly
mang xa héi doi v&i tré em

(VN+) - Trong bdi canh lo ngai ngay cang gia tang
vé tac dong tiéu cuc cua cong ngh¢ sd dén stic khoe tinh
than va sy pht trién cua tré em, Ao va Ba Lan da siét chat
quan Iy mang x4 hoi nham han ché tré em tiép can thiét bi
dién tor qua som.

Chinh phu Ao méi day da thong qua du thao luat
tang cu’0'ng bao v¢ tré em trén moi truong mang xa hoi,
theo d6 cAm tré em dudi 14 tudi st dung cac nén tang mang
xa hoi va bit budc xac minh d6 tudi khi truy cap cac trang
web ¢6 ndi dung danh cho nguol lon. Bién phap nay duoc
cac dang trong lién minh cam quyén Ao cong bo trong
khuon khé chuong trinh ting cudng bao vé tré em trén
khong gian sb.

Theo du thao, cac nén ting mang xa hoi s& co giai
doan chuyén tiép kéo dai dén ngay 1/4/2027. Trong thoi
gian nay, cac cf)ng ty phai loai bo nhiing tinh nang khuyén
khich su dung gy nghién hodc dp dung cac bién phap ky
thuat dé han ché quyén truy cép cua tré¢ em dudi 14 tudi.
Céc cong ty vi pham ¢6 thé d6i mat vi mue phat 1€n dén
6% tong doanh thu hang nam trén toan cau.

Anh minh hoa

Déng chu y, viéc truy cap cac trang web cd ndi
dung danh cho nguoi 16n chi dugce phép sau khi nguoi
dung xac minh da du 18 tudi. Ngoai ra, cc trang web
khong luu trir dir 1iéu ca nhan nham bao dam quyén riéng
tu.

Cung véi Ao, Tong thong Ba Lan Nawrocki vira
ky ban hanh luat cAm tré em sir dung dién thoai di dong
trong trudng tiéu hoc va miu gido sau khi dugc Qudc hoi
nuée nay thong qua hoi dau thang. Cac bién phap han ché
sé codhiéuluctir1/9.

Luat nay cdm hoc sinh & ca truong tiéu hoc cong
1ap va tu thuc st dung dién thoai di dong, cung cac thiét bi
dién tir khac c6 kha nang lién lac, ghi am hodc ghi hinh.
Lénh cAm ép dung trong giod hoc, gio giai lao va cac hoat
dong dugc to chirc trong khudn vién tru’()’ng, cting nhu cac
hoat dong gido duc bén ngoai. Déi voi tré mau giao, viéc
mang hoic st dung thiét bi dién tir bi cAm trong sudt cac
hoat dong glao duc va cham sdc tré. Tuy nhién, luat van
linh hoat v&i mot s6 truong hop ngoai 1€ lién quan den noi
dung bai hoc hodc cc van dé vé sirc khoe hodc nhu cau dic
biét.

Céc dong thai cuia Ao va Ba Lan dién ra trong bdi

canh cac nuéc chau Au dang siét chdt quan ly vi¢e tré¢ em
su dung mang xa hdi do lo ngai vé tac dong doi voi suc
khoe va su phat trién cua tré. Trude d6, Nghi vién chau Au
thong qua motbdo cdo kéu goi quy dinh do tuoi toi thiéu 16
tudi dé tré em dugc phép truy cip mang xa hoi trén toan
EU, dong thoi cho phép tré tir 13 dén 16 tudi truy cap néu
c6 suddng y ctia phy huynh.

Venezuela: Chinh phu va phe
doi lap thong nhat kh&i dong doi
thoai trwc tiép

(VN+) - Truéng doan dam phan ctia Chinh phu
Venezuela cho biét cudc gap dau tién s¢€ tap trung vao mot
sO wu tién trudc mat, bao gdm hd trg nguoi dan bi anh
huong sau tran dong dat kép xay ra vira qua.

Chinh phu 1dm thoi Venezuela va phe d6i lap thong
béo da thong nhat to chire cudc gap truc ti€p dau tién tai thu
do Caracas trong tuan t61, mo dau tién trinh d6i thoai nham
thuc day chuyén tiép chinh tri va giai quyét nhimng van dé
cap bach ctia dt nudc.

Theo Trudéng doan dam phan cua Chinh phu
Venezuela, dng Jorge Rodriguez, hai bén da dat dugc thoa
thuan sau cudc dién dam voi ba Dinorah Figuera, dai dién
phe dbi 1ap. Hai bén ciing thong nhét thanh phan cac doan
dam phan va chuong trinh lam viéc v6i nhitng myc ti€u
“cy thé va co thé kiém ching”.

Ong Jorge Rodriguez cho biét cudc gdp dau tién s€
tap trung vao mot s0 uu tién trudc mét, bao gdm hd trg
nguoi dén bi anh hudng sau trén dong dat kép xay ra hoi
thang 7 vira qua. Ong bay to ky vong tién trinh dam phén s&
mang tinh bao trum va hi¢u qua.

Chinh phu lam thoi do ba Delcy Rodriguez dirng
dau hién dang diéu hanh dat nwéc trong boi canh nén kinh
1é van gdp nhiéu khé khdn

Phai doan ctia Chinh phu Venezuela, ngoai dng
Rodriguez, hi¢n la Chu tich Quéc hoi Venezuela kiém
Trudéng doan dam phén cua Chinh phu lam thoi dudi
quyén lanh dao ctia Tong thong 1dm thoi Delcy Rodriguez,
s€ co su tham gia ciia cyu Ngoai truong Jorge Arreaza.

Trong khi do6, ba Dinorah Figuera dai dién cho
khdi dbi 1ap ting gianh da s tai Qudc hdi Venezuela trong
cudc bau ctr nam 2015. Tién trinh ddi thoai duoc M§ hau
thudn, hudng téi thiic dy 16 trinh chuyén tiép chinh tri,

déng thoi tao nén tang cho viéc td chirc cac cudc bau ctr
trong tuong lai.

Venezuela roi vao giai doan chuyén tiép chinh tr
ké tir thang 1 ndm nay sau khi Téng théng Nicolas Maduro
bi lat d6. Chinh phu 1am thoi do ba Delcy Rodriguez ding
dau hién dang diéu hanh dat nudc trong bdi canh nén kinh
té van gap nhiéu kho khin, du Venezuela s6 hiru trit luong
daumo da duoc kiém ching 10n nhat thé gioi.

Tinh hinh cang thém phtic tap sau tran dong dat 16n
xay ra & mién Béac Venezuela hoi thang 7 vira qua, khién
hon 5.500 ngu’(‘)’i thiét mang va gay thi¢t hai nghiém trong
vé nguodi va tai san.

Trong bdi canh dé, cudc ddi thoai truc tiép sap téi
duogc ky vong s€ gop phan khéi phuc kénh trao d01 gitra
chinh phu va phe déi lap, tao co so dé giai quyét cugc
khung hoang chinh tri, kinh té va xa hoi kéo dai tai qudc
gia Nam My.

Saudi Arabia dan dau sang kién
lap Lién minh Phong thu Hang hai

(VN+) - Saudi Arabia t6 chirc mot cudce hop quéc
té thuc day sang kién thanh lap “Lién minh Phong thii
Hang hai” da qubc gia véi sy tham gia rong rai cua cac
t6ng tham muu trudng va dai dién tir 43 quoc gia, cing véi
Phéi doan chau Au tai Saudi Arabia.

Theo phong vién TTXVN tai Trung Bong, cudce
hop thao luan vé moi quan tam ngay cang tang d6i voi an
ninh hang hai, bao gdm céac cudc tin cong vao tau thuong
mai, tau cho dﬁu va co so ha tﬁng hang hai, déng thoi xem
xét dy thao hién chuong cua lién minh, cAu truc to chire, co
ché chi huy va kiém soat. i )

Muc tiéu la xay dung mdt khuon khoé hop tac quoc
phong trén bién, dac biét tap trung vao viée ddi pho voicéac
moi de doa chung tai eo bién Bab al-Mandab, Bién B¢ va
Vinh Aden.

Céc bén tham gia nhat tri Saudi Arabia s& dong vai
tro qudc gia sang 14p va lanh dao, ddng thoi 1a noi dat tru so
chinh.

Cacnha hoach dinh quan su s€ t1ep tuc hoan tat cac
thii tuc thanh lap trong thoi gian toi dé tién t6i ky két hién
chuong va chinh thic khdi dong cac nhiém vu cuia lién
minh.

14 quéc gia gém Saudi Arabia, Kuwait, Bahrain,
Qatar, Pakistan, Tho Nhi Ky, Ai Cap, Jordan, Yemen,
Bangladesh, Nigeria, Sudan, D_]lboutl va Somalia da dua
ra tuyén bd chung, khing dinh sy ung ho ddi véi du én lién
minh va hoan nghénh sy dong thuan d3 dat dugc vé cac thu
tuc thanh 1ap.

Cudc hop két thuc v6i viée cac bén nhan manh
quyét tim chung trong viéc hoan tat cac thi tuc thanh lap
lién minh.

Qua do, cac quoc gia ky vong s€ tang cuong kha
nang tap thé trong viéc dbi phé va ngan chén cac moi de
doa nhdm vao an ninh hang hai, bao v¢ tuyén duong blen
quéc té, giir viing ty do hang hai va thuong mai toan cau,
g6p phan thiic ddy an ninh, 6n dinh khu vuce va qudc té.

TD Advisorg i€,

We Offer Clients

Certified Public Accountant

6918 Corporate Dr, Ste A15, Houston, TX 77036
Tel: 281.799.4967 / Fax: 281.230.6845

Email: tudotax@yahoo.com

UICKBOOKS.
ProAdvisor

TuD. Do, GPA

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

Please Call TD Advisor, P.C.

Tax Needs of a Variety of Industries including
Construction, Financial Services, Health Care,
Manufacturing, Retail & Distribution, Professional
Services and Real Estate.

* Bookkeeping & Payroll Services

* Tax Planning & Return Preparation
for Federal & States

* Taxing Authority Representation

* Buying or Selling a Business
Consultations

* Type of Business entity Selection
(LLC, S. Corporation, LP & etc...)

* Personal Financial Statements

* Estate Planning

* Quickbooks Accounting System
Set up, Review & Trainning

The CPA You Trust

Having IRS Problems or Delinquent Tax Returns A Member of AICPA and Texas Society
of Certified Public Accountants

Experience i the Specified
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Bach L§c r&i cong ty chu quan Hoan
Ngu sau métthap ky gan bé

au 10 nam gan bo, Bach Loc chinh thic khép lai

hanh trinh cting Hoan Du Anh Thi. Nit dién vién cho

biét day khong phai diém két thuc, ma 1a khoi dau
cho mot chang duong méi voi nhiéu thtr thach va co hoi.
Dién vién Bach Loc dang bai chinh thirc trén Weibo ca
nhan vé6i thong bao roi khoi Hoan Ngu Anh Thi, chinh
thirc két thuc hop tac kéo dai sudt muoi nam véi bién kich
Vu Chinh, m¢ ra con duong hoat dong ca nhan.
Bach Ljc viét tAm thw vé viéc khép lai hanh trinh mét
thap ky giin bé véi Hoan Ngu

Trén trang c4 nhan, Bach Loc xac nhan da chinh thuc két
thuc moéi quan hé hop tac kéo dai 10 ndm véi Hoan Ngu
Anh Thi. Nit dién vién cho biét ca hai chia tay trong sy ton
trong va nhitng 101 chuc tt dep, khép lai mot ching duong
dai dé cing budc sang hanh trinh méi.

Du goi dy 1a mot “doan két tron ven”, c6 thira nhan ban
than van khong khoi bdi hdi khi nhin lai quang thoi gian da
qua. Theo Bach L{c, tir nhiing ngay dau con bd ngo voi
nghé cho dén khi dan khang dinh tén tudi qua céc vai dién,
Hoan Ngu Anh Thi chua bao glo' chila mot don vi quan ly,
ma ludn la ngu01 dong hanh, cung ¢6 chia sé trach nhi¢m
vatrai qua moi cot moc trong su nghiép.

Bach L{c gii 10 cam on dén Vu Chinh va Hoan Ngu
Anh Thi:

“Cam on thay Vu Chinh, nguoi da trao cho mot ¢o gai tre
ngdy ngb lic Ay chiéc chia khoa dé mo khoa ) may dinh
ménh. Co ga1 mudi ndm trudc con non ndt ay chang biét
con duong nay c6 thé di dugc bao xa, nhung van mudn th.
Cam on thay Vu, vi da tin gitp t6i vao luc téi con chua du
tu tin dé tin vao chinh minh. Trong budi hop mit k}"/ niém
10 ndm, luc ong kinh ludt qua khan dai, khoanh khac thay
va gia dinh cting xuét hién, t6i da thiy su cang thang khong
biét dat vao dau ctia minh dugc dén nhan mot cach vimg
vang. Cam on thay, nhu mot ngudi than trong gia dinh,
ludn 14 diém tya cho t6i va ciing mong t6i duge sdng hét
minh.

Cam on Hoan Ngu Anh Thi, cam on tat ca nhung dong
nghi¢p da cung tdi lam viéc sudt ching du:ong nay, cac ban
da vat va rat nhiéu. Muoi nam qua, moi 1an chon kich ban,
mdi su diéu chinh huéng di, cac ban déu tham gia, déng
g6p v kién va ciing cho t6i khong gian. Ting c6 nhiing lic
lo &u, mo ho va tu nghi ngd ban thdn. Nhung khi nhin lai,
mdi 14n thir strc va dot pha déu khong thé thiéu sy hd tro,
tin tudng va bao vé tir phia cong ty, giup toi 6 thé toan tim
toan y lam diéu minh yéu thich - 46 1a dién xuat”.

Chia sé vé ching duong phia trude, Bach Loc cho biét co
khong mudn bit dau bang nhitng bin khoan hay lo lang,
ma lya chon dbi dién tuong lai voi tdm thé san sang don
nhan thir thach. Nir dién vién mong mubn dugc thi strc véi
nhiéu dang vai dién, nhiéu cach thé hién méi, déng thoi
thich nghi v61 mot nhip phat trlen khéc trong sy nghiép.
Theo ¢0, sy diing cam dé bude tiép khong dén trong mot
som mot chiéu ma dugc tich lity tir chinh 10 nam dong
hanh cing Hoan Du Anh Thi. Vi thé, viéc roi di ¢ thoi
diém hién tai cling 1a mot cach dé tiép tuc hanh trinh
truong thanh ctia minh.

Khép lai bai viét, Bach Loc gtri 10i cam on dén Hoan Ngu
Anh Thi vi 10 ndm sat canh va ccung nhau tao nén nhiéu
thanh qua. Co bay t6 mong mudn moi bén s& tlep tuc toa
sang theo cach riéng, dong thoi chiic cong ty giit viing su
6n dinh va strc sdng trong lang giai tri.

Du khong con la ngh€ si tryc thugc Hoan Du, Bach Loc
khang dinh m01 quan hé gitta cd va cong ty van sé& luon
than thiét, tin rang ca hai s& con c6 dip gap lai trong nhiing
du &n va cau chuyén mai ¢ tuong lai.

K¢ hoach cho twong lai va nhirng thach thirc khi mé
studio riéng

Viéc Bach Loc roi Hoan Ngu Anh Thi dé hoat dong doc 1ap

duong nhu khong phai 1a mot quyét dinh nhat thoi, ma Ia

ket qua cua qua trinh hoach dinh dai han dya trén nhiéu

yéu to: quyén tu chu trong su nghiép, han ché cua doi ngi
cii va sy khéac biét vé hudng di.

Lic hoat dong cung Hoan Ngu, du giit vi tri “nhat ty” (nit
dlen vién dung dau vé tai nguyén trong cong ty), Bach Loc
van bi b6 budc phan 16n vao dong phim ¢6 trang. Trong khi
dé, nir dién vién ting thé hién khao khat dugc thu strc véi
céc dé tai hién thuc nhiéu hon la chi nim mai & vling an
toan ctia dia hat c6 trang. Vi thé sau khi doc lap, ngudi ham
md hy vong Bach Loc c6 thé ty do dam phan kich ban va
hop dong thuong mai, chu dong nam quyén hudng phat
trién sy nghiép ciia minh.

D1 ngili ¢t bi ngudi ham md Bach Ldc chi trich trong thoi
gian dai vi sai sot trong quang ba phim, dam phan thuong
mai khong hi€u qua, ngay ca nguoi dai di¢n cua Bach Loc
ciing khong theo doi doan phim. Dui 13 “nhét ty” nhung c6

van phai cl}ia sé ngudn luc véi cac nghé si khac thudc
Hoan Ngu Anh Thi.

Sau khi tdch ra m¢ studio riéng, duogc biét Bach Loc da xay
dung mot doi ngii riéng, bao gdm cac bo phan phap ly,
quan hé cong chung va kinh doanh cao cap. Py 1a nhiing
budc di dau tién trong viéc dinh hinh lai con duong phat
trién sau mot thap ky dudi mai nha Hoan Ngu.

Du v@y, mot cau hoi van dugc cu dan mang dit ra 1a: “Roi
khoi Vu Chinh dé ty minh hoat dong, vu nay Bach Ldc 161
hay 16?”.

Vé mit lgi ich nhu dé phan tich, Bach Loc s€ khong con bi
b6 budc trong cac vai cd trang, co thé tu do lya chon kich
ban phu hop hon. Co cling ¢6 co hoi cai thi¢n hinh anh
cong chung khi khong con gin voi mac “ga nha Vu Chinh”
- mot diéu von thudong xuyén gy tranh cii trong du luan.
Quan trong nhét, thu nhap tur cac dy an s€ phan 16n thudce
vé ca nhan ¢, thay vi phai chia sé v6i cong ty chii quan
nhu trude day.

Vé phia rii ro, khong thé phu nhan ring kha ning
marketing va tao nhiét d6 cho ngh¢ si cia Vu Chinh Ia rat
hiéu qua. Sau khi roi di, ngudn tai nguyén trong nganh ctia
Bach Loc c6 thé s& kho canh tranh nhu truéc, luong quan
tam va suc nong truyen thong ciling cé nguy co sut giam.
Néu trong twong lai 6 mot du 4n phim khong thanh cong,
cds€ khong con mot hau thuin vimng chéc sén sang ra mét
bao v¢€ hay “don dep” hau qua. Moi thir, tir phan tng truyen
thong dén trach nhiém su nghiép, gid day déu dit trén vai
co.

Vi vay, budc di nay c6 ca loi }dn hai, va liéu Bach Ldc sau
khi doc 1ap ¢ du ban linh dé duong dau véi nhitng cudc
choi khic nghiét cta thi truong va gidi tu ban hay khong,
d6 van 1a mot dau hoi can c6 thoi gian dé tra 10i.

Nhirng c¢ot mbc kho quén va quan trong trong sw
nghiép Bach Loc khi dong hanh cung Vu Chinh

Bach Loc, tén that la Bach Mong Nghién, sinh ngay 23
thang 9 nam 1994 tai thanh pho Thuong Chéu, tinh Giang
T6, Trung Quoc.

Khi bat dau su nghi¢p, Bach Loc chu yéu hoat dong nhu
ngudi mau cho cac cira hang thoi trang online. Nho dong
loat phim ngan cua dao dién Mao Pich Thu, c6 dugc Vu
Chinh phat hién tiém ning va ky hop dong v6i Hoan Ngu
Anh Thi ndm 2016. Ngay sau khi ky hgp dong, c6 tham gia
bd phim ¢6 trang Triéu Ca do Vu Chinh san xuét, tir d6
chinh thtrc budc vao lang giai tri.

Nim 2018, Vu Chinh ra mét bo phim c6 trang Phuong Tu
Hoang va Bach Loc trong phim dong cung luc hai vai: nit
tudng quan Hoic Toan va k¥ nir tdm co Nhac Uan, gay an
tugng manh vdi khan gia.

T nam 2019 dén 2020, Bach Loc tham gia cac phim Hoc
Vién Quan Sy Li¢t Hoa, Nuira La Duong Mat, Nura La Dau
Thuong... gitip cd dén gan hon vé1 dong ddo khan gia.

Sau nam 2021, sy nghiép ctia Bach Ldc bung nd khi bo
phim c6 trang Chau Sinh Nhu C6 va phan hién dai Nhat
Sinh Nhét Thé 1an luot gdy sot, dua vai dién Thoi Nghi tré
thanh bach nguyét quang ctia vo so khan gid. Sau dd, cac
phim Truong Nguyét TAn Minh, Ninh An Nhu Mong, Di
AiVvi Doanh, Bach Nguyet Phan Tinh, Lam Giang Tién..
lién tiép 1én song, giup ¢d tr¢ thanh nit ngh¢ si ndi tleng
nhat cia Hoan Ngu Anh Thj trong nhitng nim qua.

Ban hop dong kéo dai muoi nam, tir tudi mudi tdm dén hai
muoi tam, d6 la quang thoi gian quan trong nhat, danh dau
hanh trinh tr ngdy ng6é dén trudng thanh cua mot doi
nguoi. Vu Chinh tirng néi: “Téi coi Bach Loc nhu con gai
ma nudi nang. Co 4y tu do ra di, nhung khong anh huong
dén tinh yéu thuong toi danh cho ¢ dy”. C6 18 day 1a mot
trong nhitng cudc chia tay binh yén hiém hoi cia lang giai
tri Hoa ngir on do.

Vy Anh

Tam khoanh khac dang nhé khi xem
phim Hira Khai va Dwong Mich

au khi phat song vao nam 2022, Dinh luat 80/20 cua

tinh yéu (She and Her Perfect Husband) tiép tuc tro

thanh mot trong nhirng phim ngon tinh do6 thi dugc
khan gia yéu thich nhit. M&i day, taic pham do Duong
Mich va Hira Khai dong chinh bat ngd gay sot tro lai khi
dugc phat song trén truyén hinh, kéo theo lan song ban
luén 61 noi vé cot truyén, dan dién vién va nhiing thong
diép thuc té mabo phim mang lai.

B6 phim ké cau chuyén vé Tan Thi (Duong Mich), mot nit
ludt su tai ndng, ludn dat sy nghiép 1€n hang dau va tin vao
dinh luét 80/20, mong mudn tr¢ thanh so it ngudi dimg
trén dinh cao nghe nghiép. Tuy nhién, dé gitp c6 du dicu
kién thang tién, dong nghi¢p da bi mat dung nén mot cude
ho6n nhan gia. Moi chuyén tré nén rac rdi khi Duong Hoa
(Htra Khai), ngudi chong trén gidy to, bat ngd xuét hién
ngoai doi that. Tir mot 101 n6i ddi, ca hai quyét dinh dang
ky két hon dé ddi pho voi ap luc tir gia dinh, mé ra hanh
trinh hop déng hon nhan day hai hude nhung ciing khong
kém phan lang man.

1. Mé-tip hon nhan hgp déng cii nhung khéng nham
chan

Du khai thac dé tai “cuéi trude yéu sau” quen thudc, Pinh
luat 80/20 cuia tinh yéu van tao duoc strc hiit nhd nhip phim
nhanh, it tinh tiét hiéu 1dm kéo dai. Méi quan hé giira Tan
Thi va Duong Hoa phét trién ty nhién, mang dén cam giac
gan giii thay vi qué kich tinh.

2. Dwong Mich c6 m{t trong nhirng vai dién hién dai
diang nhé nhat

Thoat khoi hinh twong my nhan ¢ trang, Duong Mich ghi

diém khi hoa than thanh nit luat sw Tan Thi thong minh,
ban linh va ddc 1ap. Dién xuat tiét ché cung khi chat cua nr
din vién giup nhan vét trd nén thuyét phuc, dic biét trong
cac phan canh tranh tung va xir ly khung hoang.

3. Hira Khai 1§t xdc v6i hinh tuwgng ban trai chira lanh

Khong con 1a cong tir hay tong tai quen thudc, Hira Khai
mang dén hinh anh Duong Hoa diu dang, t1nh té va ludn
ling nghe d6i phuong. Chinh nét dién nhe nhang nay gitip
nam dién vién nhan duoc nhiéu 1o khen tir khan gia.

4. Cap doi Duwong Mich - Hira Khai tao phéan tng héa
hoc tot

Khoang cach tudi tac tirng khién nhidu nguoi lo ngai trude
khi phim lén séng. Tuy nhién, phan Ung tu nhién cung
nhitng man tung hing hai hudc gitra hai dién vién da xoa
tan nghi ngo, gidp cdp doi trg thanh mot trong nhirng
“OTP” dugc yéu thich cua man anh Hoa ngt nam 2022.

5.Khai thac thye té 4p lwc ciia phu nir hién dai

Diém cong 16n cua bd phlm 12 khong chi xoay quanh
chuyén tinh yéu ma con dé€ cap dén  nhing véan dé nhu dinh
kién véi phu nit doc than, ap luc két hon, sinh con va canh
tranh noi cong s0. Day cung 1a 1y do tac pham tao dugc su
ddng cam v6i nhiéu khan gia ni.

6. Dan dién vién phu gép phan hoan thi¢n ciu chuyén

Cacnhan vat phu khong chi 1am nén cho cdp chinh ma déu
c6 tuyén truyénriéng. Tu dong nghiép, ban bé dén giadinh
déu gop phan phan anh nhiéu goc nhin khac nhau vé tinh
yéu, hon nhén va sy nghlep

7. Thoi trang va hinh anh ghi diém
Trang phuc cua Duong Mich trong phim timg tr¢ thanh
chu dé dugc ban luan soi ndi trén mang xa hoi. Nhimng bo

vest, 40 khoac hay vay cong s¢ déu mang phong cach sang
trong, gop phan xay dung hinh tuong nir ludt su hién dai.

8.Sw can bang gitra hai huwée va chira lanh

Bén canh nhiing tinh tiét lang man, phim con cai cim
nhiéu phan canh hai duyén dang trong cudc sdng hon nhén
ctia cip doi. Xen gitra tiéng cudi 1a nhitng thong diép vé su
thdu hiéu, ddng hanh va truong thanh, gitip bo phim gitr
dugc strc hiit ngay ca sau nhiéu nam phat song.

Anh Dao

Lee Junho tham gia 'Embassy of
Strange Nations in Korea', lan dau
thir stec vé&i nhan vat phi nhan loai

ién vién Lee Junho sé& 1an dau tién trong su nghiép
thir sttc voi mQt nhan vat phi nhan loai.

Phia bd phim truyén hinh méi ctia tvN Embassy of Strange
Nations in Korea (bién kich Shin Ha Eun, dao dién Bae
Hyun Jin) xdc nhan Lee Junho va Hong Hwa Yeon da hoan
tat casting.

Tac pham ké vé motnha ngoal giao tap sy la con nguoi, do
nham 13n ma duoc didu vé sir quan tai Han Qudc chuyén
quan ly cac dan tdc di gidi, cung vi dai st hda ra lai la mot
yéu tinh.

Embassy of Strange Nations in Korea 1a mdt co quan
ngoai giao bi mat trong thé giéi noi nhirng thuc the phi
nhan loai tir cac quoc gia khac duoc quan ly dé cling ton tai
v6i con ngudi ma khong gay hon loan.

Day 1a dy an gbe do bién kich Shin Ha Eun - nguoi ding
sau Hometown Cha-Cha-Cha va Famlly by Choice - Iény
tuong. Bo phlm mé ra mot thé gidi quan doc dédo, két hop
hé thong ngoai giao hién dai, mang tinh cong vu voi tri
tuong tuong ky 4o.

Pao dién Bae Hyun Jin, nguoi ting dong chi dao Big
Mouth, Alchemy of Souls: Light and Shadow va thuc hién
Hierarchy, s& cung hop tac d¢ mang dén mot tac pham
fantasy lang man giau cam xuc.

Trong phim, Lee Junho ddm nhan vai Cha Yeon - nguoi
dung dau st quan bi 4n nhat, dong thoi 1a mot Dragon
King c6 thé diéu khién nudc. Tinh cach ctia Cha Yeon ciing
nhu nude: khi thi diu dang, tinh lang, khi lai dir doi nhu
cubn phang ca nui non. Gilta mot ton tai dep d& nhung co
ddc, bi mac ket trén tran gian hon nghln nam, mot con
ngudi chi sdng chua ddy 100 nim bat ngo xudt hién, tao
nén budc ngoit dau tién trong cudc séng von don diéu cua
anh.

Hong Hwa Yeon dugc chon vao vai nha ngoai giao tap su
Go Mi Woo. Mi Woo tirng 1a nha vo dich HCV ban cung tai
Asian Games, trudce khi dugc phan cong dén Embassy of
Strange Nations in Korea - noi con nguoi khong thé dat
chan vao. Su két hop cua ¢d hira hen mang dén mau sic
lang man hai hu6c day any.

An Chi
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Vi Chau ‘Tinh Tri, Pich Lé Nhiét Ba
vao vai cau thudabanh

anh dau sy tro lai sau hon hai thap ky cta thuong

hiéu Doi Bong Thiéu Lam, tac pham méi Doi

Bong Ba Nir Kungfu cia Chau Tinh Tri quy tu
dan sao dinh dam va ké cau chuyén vé nhing c6 gai mang
v thuat 1én san 6, noi dam mé, tinh than dong ddi va giac
mo chién thing cung hoi tu.

Co aingd mdt ngay, Pich L¢ Nhiét Bayéu kiéu xinh xn s&
dong vai mot cau thu biét va? D6 1a didu ma khan gia s&
dugc chiém ngudng trong b phim Doi Bong Pa Nir
Kungfu do Chau Tinh Tri ndm vai trd bién kich va dao
dién.

Puoc xem 1a hau truyén, tiép ndi tinh than cia bo phim
dinh dam Doi Bong Thiéu Lam ra mat 25 nam trude, tac
pham cong chiéu vao mua heé, hoa chung vao khong khi
nao nhiét cia World Cup 2026. Cu thé, bo phim s€ ra rap
Trung Qudc vao ngay 11/7 va cac rap tai Malaysia,
Singapore vao dau thang 8/2026.

Lan nay, Chau Tinh Tri lui vé phia sau hau truong, khong
tryc tiép tham gia dién xuat. Anh nhudng man anh lai cho
cac dién vién chinh gobm Truong Tiéu Phi, Pich Lé Nhiét
Ba, Truong Nghé Hung, cung su gop mat déc biét cia Luu
Gia Linh va dién vién nguodi Nhat Satoh Takeru. Tuy
nhién, do tac pham danh diu sy tro lai cuia Chau Tinh Tri
sau 7 nam ké tir TAn Vua Hai Kich 2019, lai c6 tong kinh
phi dau tu 1én ti 380 triéu nhan dan té, nén bo phim thu hut
su cht y rat16n tir cong chiing.

Noi dung phim Dgi Bong ba Nir Kungfu truyén tai
thong di¢p: San c6 1a noi moi gidc mo déu c6 co hoi bit
dau

B0 phim xoay quanh hanh trinh cia D61 Nga Mi, mot doi
boéng da nir bi xa hdi lang quén va bi lélng bong da coi
thuong. Nho moét co duyén ky la, cac co gai da long ghép
nhiing thé vé Kungfu vio ky nang d4 bong, bién nhing
pha bong tuong chung don gian thanh nhig tuyét ky day
uy luc. Ho bét dau chinh phuc cac gial dau 16n, hudng téi
gidc mo dua bong da nir vuon tim chéau luc véi chirc vo
dich AFC Champions League.

Hanh trinh 4y khong thiéu nhirng ran ntt ndi bo, sirc ép tir
d6i tha va nhimg lic tuong ching guc ngi. Thé nhung
chinh tinh thén ddng do6i va su sé chia da gitip ho dung day
sau moi Vap ngd, vuc day tu day sau dé 16i nguoc dong va
gianh ch1en thang cudi cuing, ching minh ring vinh quang
thude Ve nhirng nguoi ddm mo wdc va khong bao gio ddu
hang s6 phan.

Pich L¢ Nhiét Ba va Truong Tiéu Phi hd tro nhau trén
san bong, dugc Truong Nghé Hung dao tao

Mot trong nhiing chu dé dugc ban luan nhiéu nhét sau khi
trailer ra mat chinh 1a vai tién dao chu luc Ngoc Long do
Dich Lé Nhiét Ba thé hién. Dé xay dung hinh tugng mot nix
cau thu giau strc bung nd, Dich Lé Nhiét Ba von s& hitu voc
dang manh mai da chu dong tang 8 kg va danh ba thang rén
luyén k¥ nang bong da.

Truong Tiéu Phi vao vai Song Song, doi trudng mang 4o
s6 10 dong thoi 1a thit mon ciia doi Nga Mi. La mat xich
quan trong nhét trong d6i hinh, Song Song dam nhén vai
trd kiém soét thé tran, chi huy chién thuat va két ndi 16i
choi cua toan doi.

Nhéan vat vira dam trach nhi€ém vu tranh chép, xu ly cac
tinh huong bong bong, phong ngu virng chic, vira co kha
nang hd tro tdn cong tir xa. Khac véi hinh tuong thién vé
sttc manh trong phién ban gdc, Song Song van dung triét Iy
Thai Cyc véi tinh than “lay nhu khac cuong”, tré thanh thu
linh dan dat dong doi bang su linh hoat, binh tinh va kha
nang diéu phéi toan dién trén san.

Truong Nghé Hung, cuu thanh vién nhom EXO, vao vai
Tir Phong, dan anh ctia d6i bong da Thiéu Lam dong thoi
1a huan luyén vién Kungfu. Pay duoc xem 1 nhan vat gitt
vi tri tuong duong v6i nhan vat A Tinh ¢é tuyét chiéu “Pai
lyc kim cuong thodi” (chan sét) vai dién do Chau Tinh Tri
thé hién trong Do1 Bong Thiéu Lam nam xua, v6i nhiém
vu dua cac yéu t6 vo thudt vao qua trinh huan luyén doi
bong ni.

Theo thong tin tir doan phim, Truong Ngh¢ Hung da cé
mat tai can cur dia quay phim cua d6i bong nir tir ba thang
trudc dé hoc chién thuat, dong thoi ty minh thyuc hién
khoang 70% céc canh hanh dong.

Bén canh dan dién vién chinh, tuyén nhan vat phy ciing
quy tu nhiéu guong mit dang chd y. Luu Gia Linh dam
nhan vai dién dic biét mang tén Su Théi, trong khi nam
dién vién Nhat Ban Satoh Takeru gép mit voi vai huin
luyén vién cua doi ddi thu Pai Ha. Trude d6, Chau Tinh Tri
cling tung dang tai trén Instagram buc anh chup cung nam

dién vién Han Qudc Song Kang Ho va tiét 16 da moi ong
tham gia phim trong vai khach moi, ddm nhan nhan vét
trong tai.

Ngay trudc, trén man anh la nhitng chang trai cua Boi
Bong Thiéu Lam sat canh bén nhau dé theo dudi ly tuong
béng da. Gio day, thé hé 4y duoc thay thé bang nhing cb
gai diing cam pha v& dinh kién cta x4 hoi, mang tinh hoa
vo thudt vao timg pha bong quyét liét. Phim van gitr duoc
nhitng phan doan hai hudc ddc trung cua Chau Tinh Tri,
16ng ghép khéo 1éo cau chuyén truong thanh 4m ap, tinh té.
Khan gia s& dugc ching kién nhirng man so tai man nhan
gitra cong phu va bong da, ddng thoi cam nhén sau sic
nhirng vap ngd, su kién tri va hanh trinh bién doi ctia ngudi
phuntr trén con duong chinh phuc uéc mo.

Khan gia luén luén danh tinh cam dic biét cho Chau
Tinh Triva cic tac pham cia 6ng

MGdi khi nhic dén nhitng b phim ddy cam hung, noi sy
nhiét huyét va tiéng cuoi hoa quyén, tac pham cua Chau
Tinh Tri ludn c6 mot vi tri ddc biét trong long khéan gia.
C)ng co tai nang dac bi¢t trong viéc su dung 16i ké chuyén
tuong chimg nhe nhang, hai hudc dé khac hoa hinh anh
nhirng con ngudi binh di khong chiu khuat phuc trude s6
phan, khién nguoi xem sau nhimg trang cudi van cam
nhan duoc sttc manh va niém tin vao cudc song

25 nam trudce, Boi Bong Thiéu Lam ra doi nhu mot hién
twong, khi 1an dau tién két hop giita vo thuat cd truyén va
bong da dinh cao. Nhirng con ngudi binh thuong, véi dam
mé chay bong, vuot qua bao chong gai dé budc 1én sén co,

dé lai thong diép v vé khat vong va tinh than khong bo cudc,

mot thong diép van ven nguyén strc sdng dén tan hom nay.
Nhitng céu thoai kinh dién vé udc mo trong phim da tr6
thanh phuong chim séng cuia rat nhiéu thé hé.

Gio day Chau Tinh Tri ti xuat v6i Doi Bong Da Nir
Kungfu, trén poster phim, ngon Itra bao quanh trai bong
khéng 10, hinh anh van dong vién bay ngudi trén khong
v6i tu thé 16n nguoc day uy luc, cung dong chir “Ngon lira
trong tim nay s&€ khong bao gio tat” nhu mot 161 khiang dinh
cho tinh thin xuyén suét dong phim: du 6 0 batky hoan canh
nao, ngon lira dam mé trong trai tim mdi ngudi s& chang
thé bi dap tat.

Hién tai, trén nén tang Maoyan, khoang 320.000 khan gia
da bay to mudn xem bd phim, trong khi doanh thu phong
vé dat trude cling d3 vuot moc 10 tridu nhan dan té. Liéu
tac pham c6 thé tai hién strc hut phong vé timg 1am nén
thuong hiu cua nhimg bo phim do Chau Tinh Tri thuc
hién hay khong van s& can cho cau tra 16i khi phim chinh
thirc ra mét.

Vy Anh

Péng phan dién qua dat, nam dién
vién 57 tuoi méi cw®i dwoc vor vi ai
ciing... sQ

1 guong mat qua gidng phan dién da khién nhiéu
cudc xem mét ciia nam dién vién d6 v trude khi
kip bét dau.

C6 nhitng nghé si khién khan gia nho mai vi cdc vai chinh
hao nhoang, nhung ciing ¢ nguoi lai gan chit tén tu01 voi
hinh tuong phan dién dén mirc anh hudng ca cudc song doi
thuong. Mé& Hoc Pong 1a mot trudng hop nhu vay. Sau hon
20 nam chuyén dong vai ac, 6ng mdi tim dugc hanh phuic
riéng & tudi 57. Theo trang QQ, mdt trong nhiing 1y do
khién 6ng 1an dan duong tinh duyén lai xuit phat tir chinh
guong mat qua hop véinhiing nhan vat phan dién.

Sinh nam 1966 tai Truong Xuan (Cat Lam, Trung Qudc),
Mé Hoc Dong tung c6 quang thoi gian phuc vy trong quéan
doi trude khi v€ lam cong nhan tai qué nha. Du ¢ cong
viéc on dinh, 6ng van quyét dinh tir bo dé theo dudi dam
mé dién xuét.

Ném 22 tudi, M& Hoc Dong thi dd vao Hoc vién Dién anh
Bac Kinh khoa 1988, tr¢ thanh ban hoc cua nhi€u guong
matnoi tieng nhu Hira Tinh va Tudng Van Lé.

Thoi sinh vién, hoan canh kinh t& cia M& Hoc bong kha
kho khan nén Hira Tinh timg nhiéu lan mang d6 an tir nha
gitp do ban hoc, tham chi hd tro mua vé tau xe cho ong. Ca
2 timg vudng tin don tinh cam khi bi bat gap di xem phim
cung nhau, nhung Mé& Hoc Dong chua bao giorloi dung cau
chuyén nay dé thu hat sy chu y.

Sau khi t6t nghiép nam 1992, 6ng gia nhap Nha hat Kich
Quéc gia Trung Qudc va danh nhidu nim miét mai voi
nhirng vai dién nho. Budc ngoit chi ¢én vao nam 2001 khi
ong g6p mét trong bd phim Bang Pen.

Déng chti y, Mé Hoc Pong ddm nhan cung lic 2 anh em
sinh d6i 1a sat tha Duong Xuan va Duong Thu. Khong can
nhitng man thé hién cuong di€u, 6ng phan bi¢t 2 nhan vat
chi bang 4nh mit va nhiing cir dong rat nho & ban tay. Vai
dién dugc nhiéu nguoi trong nghé danh gia cao va giup
ong tr¢ thanh guong mat quen thudc cua dong phim chinh
kich.

Tuy nhién, thanh cong dy ciing vo tinh tr¢ thanh “con dao 2
ludi”. Sau Bing Pen, cac dao dién gan nhu chi tim dén M&
Hoc Pong dé giao nhimng vai phan dién nhu tram xa hoi
den hay nhan vat muu mo, nham hiém.

Ong lan luot xuat hién trong cac tac phdm nhu Lang Doc
Hoa, Pac Xa 1959, bai Quyét Chién, Pha Hiéu Dong
Phuong hay méi day 1a Cugc D6i Dau Tuyét Mat.

Piéu trd tréu 13 hinh twong phan dién trén man anh lai anh
hudng truc tiép dén chuyén hon nhan ngoai doi.

Theo truyén thong Trung Qudc, ngudi than timg nhiéu lan

mai mdi cho M& Hoc Déng. Trong cac budi gap dau tién,
céc cO gai déu co thién cam vdi ong vi tinh cach hién lanh,
diém dam. Nhung sau khi vé nha xem nhitng bd phim 6ng
tung dong, khong it nguoi lai e ngai vi guong mat qua dix
dan trén man anh. Tham chi, ¢6 gia dinh con lo ling tai tir
ho Mé ngoai doi ciling “phan dién” nhu cdc nhan vat dng
thé hién.

Khong chi véy, lich quay phim day dic trong nhiéu nam
cling khién Me Hoc Bong gan nhu khong c6 thoi gian xay
dung mot moi quan hé 1au dai. Khinhiéu ban hoc da lap gia
dinh va con cai truong thanh, ong vin sdng mot minh.
Ngbi sao Bang Pen ting thira nhan thoi tré chi nghi dén
cong viéc va gan nhu bo quén chuyén tinh cam.

Mai dén nam 2023, khi da budc sang tudi 57, Mé& Hoc
Dong méi két hon thong qua su gidi thidu ciia mot nguoi
ban. V¢ 0ng la ngudi ngoai nganh giai tri, lam cong viéc
van phong va c6 161 song khép kin.

Pam cudi cta 2 ngudi duoc t6 chire don gian tai qué nha
Truong Xuan véi chi vai ban tiéc danh cho nguoi than va
ban be. Ho khong chup anh cuéi ram ro, cling khong cong
khai trén mang xa hdi nén danh tinh va guong mat cua vo
Mé Hoc Pong van dugc gitr kin.

Tirkhi két hon dén nay, truyen thong gan nhu khong ghi lai
dugc hinh dnh 2 ngudi xuat hién cung nhau. Mé Hoc Pong
cho biét vo khong quen v6i cude song dudi anh den san
khau nén 6ng mudn bao vé sy riéng tu ctia co.

Sau nhiéu nam gin b6 véi nhimg vai phan dién, M& Hoc
bong chua tirng trd thanh ngdi sao hang A ctia man anh
Hoangtr. Nhung ¢ tuéi 60, ong lai c6 dugc diéu da dén kha
mudn 1a mot cude séng binh yén bén nguoi minh yéu. Voi
nhiéu khan gia, 6 c6 1& méi 1a cai két dep nhét danh cho
ngudi dan 6ng ting nhiéu nam bi chinh guwong mit trén
man anh “lam khé” ¢ ngoai doi.
Canh Ly

Nam Joo Hyuk, Lee Yi Dam, Kim Eui
Sung va Park Hoon xac nhan tham
gia phim bi an téi pham méi “CODE”

isney+ chinh thirc xdc nhdn Nam Joo Hyuk, Lee

YiDam, Kim Eui Sung va Park Hoon s& cung gép

mit trong bd phim truyén hinh méi mang tén
CODE. Tac pham do dao dién Yoo Soo Min, ngudi dimg
sau loat phim “Hero”, cam trich.

CODE 1a mét phim giat gan bi an pha tdi pham, xoay
quanh mot luat su thuc dung, sin sang sir dung moi thu
doan va su lach luat dé dat dugc muc dich, trude khi anh
nhan dugc 101 mo1 tham gia img dung “Code” ¢6 kha nang
bién diéu wéc thanh hién thuc.

Nam Joo Hyuk héa than thanh luat sw diy tham vong

Trong phim, Nam Joo Hyuk dam nhén vai Yoon Tae Joo,
mot luat su dat thanh cong 1én trén tat ca. Tung 1a diéu tra
vién ctia nganh cong té roi chuyén sang lam luat su, Tae
Joo dang nham dén vi tri luat su thanh vién tai mot hing
luat hang dau.

Khi nhén dugc tin nhin moi tur ung dung bi 4n“Code”, anh
bi cudn vao vong xody cuia long tham. Dy ciing 12 vai dién
cho thiy mot hinh twong méi cia Nam Joo Hyuk, khi anh
héa than thanh nhan vat luén khong nging tim cach leo 1én
dinh cao.

Lee Yi Dam vao vai cong to vién truy tim sy that

Lee Yi Dam s€ vao vai Park Ji Dam, cong td vién thudc
Vin phong Cong t6 Quan Trung tim Seoul. C6 dang diéu
tra su that phia sau vu vi¢c li€n quan dén “Code” trong ltc
truy dudi Yoon Tae Joo. Hai nhén vat ting c6 mdi lién hé tir
quéa khtr nén mdi 1an gap nhau déu gilr thai d¢ dé chung,
hira hen tao nén mot mdi quan hé day cang thing va cudn
hat trén man anh.

Kim Eui Sung va Park Hoon gop phin mé rong tuyén
di€u tra

Kim Eui Sung s€ hoa than thanh Jo Cheol Ho, m§t nguoi
dao tau tur Trieu Tién kiém hacker. Anh bat ngd phai hgp
tac vdi Yoon Tae Joo trong hanh trinh truy tim “Code™.

Trong khi do, Park Hoon ddm nhan vai Im Chang Jae,
tham tur ctia doi trong 4n. La mdt dicu tra vién ky cuu, dong
thoi cling than thiét véi Yoon Tae Joo nhu anh em, Im
Chang Jae tich cuc ho trg anh lan theo dau vét cua “Code”.

Phim khai thac mit t6i ciia long tham va cai gia caa
diéu wée

Vi tién dé “mdi diéu wéc déu phai tra gia”, CODE s& dao
sau vao chu dé long tham ctia con ngudi thong qua mot cau
chuyén méila, d@m mau bi an va kich tinh.

B6 phim du kién ra mét trén Disney+ vao nam 2027.
An Chi
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Dw an phim Ngao Thuy Bang, Tham
Vii Khiét chwa xirng v&i ky vong
phim hao mén thé gia vi khoan th&i
trang

é tr ngay Ngao Thuy Bang va Tham Vil Khiét

chinh thirc khéi quay Bit Nhi Chi Than, mang xa

hoi da soi suc. Thé nhung, diéu khién khan gia
ban tan nhiéu nhat lai khong nam & kich ban hay thiét lap
n6i dung cudi trude yéu sau, ma vi van dé phuc trang.

Theo nguyén tac, ciu chuyén xoay quanh Sam Sam (Ngao
Thuy Bang) va Quy Minh Thu (Tham Vii Khiét). Bé ngoai
Sam Sam la vi tong tai lanh lung, con Quy Minh Thu 1a
nang tiéu thu xuat than hao moén. Do d6, khan gia ky vong
vao nhirng khung hinh tao cdm gidc sang giau tor moi goc
do.

Tuy nhién, ngoai trir tao hinh dau tién cua ca hai duoc khan
gia tan duong nhu bude ra tir tap chi thoi trang, phan con
lai bi nhan xét thang thin: phdi d6 an toan, thiéu diém bung
nd, chua xtng voi ky vong danh cho mét du 4n ngdn tinh
d6 thi chudn vibe hao mon thé gia.

Tao hinh du tién ciia Ngao Thuy Bing va Tham Vi Khiét
vira vdn voi su tuong tugng cua khén gia. ...

Vao ngay dau tién ghi hinh, ca Ngao Thuy Bing va Tham
Vit Khiét déu xudt hién trong tao hinh duoc long fan
nguyén tac 1an khan gia ngéng chd phim.

Ngao Thuy xuét hién voi b suit den hai hang khuy cua
Saint Laurent. Form déng gon gang, khong qua 6m sat
khién anh trong cao rdo ma khong bi gay go. Bén trong
mac 4o so-mi den, tao cam giac uy nghlem trang trong
hon khi so sanh véi mac 4o so-mi trang thong thuong.
Téng thé black-on-black dong bo, sic nét tir dau dén chan.

Nam dién vién dugc tao hinh véi mai téc dién anh. Khi
chat trim tinh, ¢6 phéan lanh lung khién b6 trang phuc toi
gian nay tré thanh Iya chon hoan hao, mang dén vé lich
1am, chin chu va hoi huéng dién anh.

Tao hinh d4u tién cia Tham Vii Khiét cling toat ra vibe dai
tiéu thu. Co mic trang phuc Dior Resort 2026, tay cam tui
xach Hermés. Pay 14 hinh anh chuan muc cia mot thanh
vién cua gia tdc thuong luu. Boi chi nhitng nguoi that sy
giau c6 mo1 mua trang phuc ready-to-wear tir mot thuong
hiéu cao cap. Mai toc udn xodn song nudc nhe dai céc, vira
du dé ton nét dep thanh khiét ctia co.

.. Nhung nhirng tao hinh ké tiép lai gy hut hing khi
ky vong bi ddy 1én qu4 cao

Boi tao hinh dau tién ciia Ngao Thuy Bing va Tham Vi
Khiét qua xuét sic nén khan gia ky vong bo phim s& duy tri
duoc mat bang chung chét lugng nay. Ho ty nhién mong
ngong rang bd phim s& la mot hanh trinh thang hoa lién tuc,
cho thdy rang phim hi¢n dai Trung Qudc khong 1ép vé
trude phim Han Quéc vé do sang xin min.

Tuy nhién, dién anh khong phai san dién thoi trang va doan
phim cling khong phai ltc nao ciing gitr dugc nhip do high
fashion trong tirng outfit. Ngay ca khi ékip chuan bi nhiéu
trang phuc hang hiéu cho nam nit chinh.

Phan mg ctia khan gia 1an nay rat tha vi. Ho khong ché
dién vién, khong pha nhan nhan sic, ciing khong quay
lung véi thuong hiéu. Thir ho khong hai long chinh 1a cam
giac: Mic nhiéu db hiéu, nhung khong thiy nhan vat sng
trong bo do do.

Dudng nhu Bat Nhi Chi Than tiép tuc roi vao 16i mon cia
phim d6 thi hién dai Trung Quéc, khi cac bg canh bo quén
logic phéi mau, két ciu chat liéu, do an nhép gifra toc,
trang diém, phu kién, b6i canh. Khi moi thir déu dat tién,
nhung khong ké duge mot cau chuyén thi giac tron ven, thi
gi4 tri thAm my bi san phéng.

Tinh canh nay timg dién ra v6i Di Ai Vi Doanh mét thoi.
Luc d6, Vuong Hac B¢ va Bach Ldc cling méc toan dd
hiéu, nhung van thiéu di mot khoanh khic thoi trang dang
nhé. Hién tai, Bat Nhi Chi Than ciing vay.

Khén gia bay gio khong con quan tdm li¢u trang phuc cd
datdo khong, ma ho cang quan tdm vao d¢ phu hop cua tao
hinh v¢iboi canh, thiét 1ap nhan vat.

Thoi trang cin ké hanh trinh xy dwng nhan vat, thay
vi chila album hang hi¢u

Dua theo nguyén téc, thoi trang cua Bat Nhi Chi Than
khong chi sang trong hay cao cap, ma lai cang can phai
phan anh duoc trang thai tdm ly cta nhén vat. Mot tiéu thu
duoc nudng chibu sé& ¢ 16 mic khac voi mot co gai dang
loay hoay tim vi tri trong xa hoi. Mot tong tai lanh ling giai
doan dau s& khac véi mot nguoi dan 6ng da hoc cach mém
long trude nguoi thuong.

Thoi trang trong phim by gio khong con la 16p trang diém
bé mit, ma 1a ban dd cam xuc. Va chinh vi khan gia da

quen voi tiéu chuan ay, nén khi thy tao hinh bi “dimg yén”
trong khi nhan vat dugc hira hen s€ chuyén bién manh, ho
batdau cam thay thiéu thon.

Khoéng thé phu nhén sy hut mat khi Ngao Thuy Bang va
Tham Vii Khiét dung canh nhau. Su chénh 1éch chleu cao,
khi chét trai nguoc, anh mét khi d6i dién, tt ca déu rat hop
v6ikhong khi ctiamot b phim do thi ngdn tinh.

Nhung sy hoa hop vé hinh anh chi 14 ting dau tién. Diéu
khan gia cho doi la khi may quay that su ludt qua guong
mit, thi moi nep nhan noi khoe mit, mdi khoang lang gitra
hai ngudi, mbi lan chinh ¢ tay 4o hay vo thire thu tay vé
déu phai mang theo cam xtc ndng nhiét. Néu trang phuc
khong du tinh té dé nang d& diéu do, thi du gwong mat dep
dén dau, cam xuc cling d& bi dut mach.

BAt Nhi Chi Than dang dirng 6 ngi ba ky vong

Bt Nhi Chi Than chua chiéu d3 nong sét trén mang xa hoi,
nhung chinh vi vdy ma ap luc cling tang gap do1. Khan gia
khong con dé xiéu long béi nhan sac hay d6 hiéu. Ho bt
dau quan tdm nhiéu hon dén viéc liéu phan nhin c6 di ciing
duoc phan cam?

Khi mét du an dugc dau tw manh vé thoi trang, diéu nguoi
xem s¢ nhat chinh 1a cam giac dep d& nhung rdng tuéch.
Va hién tai, nhitng hinh anh hau truong duogc leak, du bi
ché “khéng qua 4n tugng”, chua phai 13 that bai, ma 13 10i
canh bao rat sém.

Ngoai trir tao hinh dau tién gdy bdo, phan con lai ciia Bat
Nhj Chi Than dang di trén mot con duong khé an toan. An
toan khong XAu, nhung trong mat thi trudng canh tranh, an
toan rat d& bi lang quén.

Chéng dudng ghi hinh phim chi méi bat dau. Fan him mo
mong doan lam phim va stylist tiép thu y kién khan gia dé
c¢6 dugc nhiéu tao hinh xuat sic hon trong thoi gian téi.

Minh Hong
My nhan lap lai trat tw giéi giai tri
nam 2025

am 2025 cua dién anh Hoa ngit ¢6 mot cu n 16,

du suc lam rung chuyén ca hé thong Xep hang

ngoi sao von da on dinh nhiéu nam: sy xuat hién
ctia Tan Chi Loi v6i chién thang lich st tai Lién hoan phim
qudc té Venice. Khi nir dién vién sinh nam 1986 duoc
xudng tén & hang muc Anh hau, truyén thong Trung Quéc
vi d6 1a khoanh khic “lap lai trat ty gioi gidi tri”. Boi trude
c0, chi c6 Cung Loi va Di€p Ptrc Nhan ting dat dugc dinh
vinh quang nay.

Giai thuéng danh cho vai dién trong Mt Troi Treo Giita
Bau Troi (The Sun Rises on Us All) khong chi giup Tén
Chi Lbi vuot qua ba thap ky ving boéng phim Trung Quoc o
vitri cao nhat cua Venice, ma con thap lai hy vong cho nén
dién anh von bi nhan xét dang suy giam strc anh huéng sau
the hé vang nhu Cung Loi hay Truong Man Ngoc Lan
cudi cung ngudi Trung Qudc duoc xuong tén O vi tri nay
cach day dd 14 nam. Va gio ddy, mot dién vién von khong
thudc dan luu luong, khong c6d ngoai hinh “dugc ti€u
chudn vu 4i”, lai 1a ngudi dem vé ky tich.

Chién thang cua Tan Chi L61 nhanh chong tao ra mot hi¢u
ung day chuyén Trong nhiéu nam, san choi dién anh
dudng nhu 14 “ndt trong” ctia nhom tiéu hoa sinh sau 1985
- tir Luru Diéc Phi, Duong Mich dén Nghé Ni déu c¢6 danh
tiéng khong 16 nhung thanh tyu dién anh han ché Ho
thdng tri quang céo, tap chi, tham do, nhung gan nhu
khong thé vuon dén nhiing giai thuong qudc té mang tinh
hoc thuat cao. Vay ma Tan Chi Loi - nguoi trude do khong
dugc xem la gwong mat trung tdm lai 1a ngudi pha ky luc.

Dinh diém cua sy “déo 1on trat tu” ndm & cau chuyén trén
bia Vogue China. Trong bo anh 12 nit dién vién ming 20
nam tap chi, Luu Diéc Phi dugc dat ¢ vi tri trung tdm, con
Tan Chi Léi chi xuat hién & goc ngoai. Nhung ngay sau khi
co gianh Anh hau Venice, dan mang déng loat binh luan:
“L& ra vi tri trung tdm phai la Tan Chi L61 méi ding”.
Tham chi, Vogue bi yéu ciu phai lam ngay mot bia don dé
vinh danh cd.

Céc thuong hiéu qudc té cling xép hang giri 16i chiic ming,
nhiéu tap chi lap tirc giri thu moi hop tac. Chi trong vai
ngay, Tan Chi L1 tu “vai phu cua bia chung” tr¢ thanh
guong mit dugc sin dén nhit gidi thoi trang. RS rang,
danh tiéng ctia c6 da vuot xa ky vong, tham chi vuot qua ca
cac dai minh tinh ni tiéng tir 1au.

Truyén thong Trung Qudc nhan dinh: néu tiép tuc chon
dung du 4n va trung thanh voi phong cach dién xuét sic
séo, Tan Chi Loi hoan toan c6 thé tr¢ thanh dai dién man
anh Hoa ngir trén trudng qudc té trong thap ky toi - vi tri
timg thudc vé Cing Loi hay Chuwong Tir Di.

Dé c6 dugce ngay hom nay, hanh trinh cua c6 khong hé trai
hoa hdng. Sinh nam 1986 tai Hic Long Giang, Tan Chi Loi
16n 1én xa bd me, sdng cung ba ngoai. Pdng tién it 61, cd

ting phai ngu ¢ ga tau khi di thi nghé thuat, cAm von ven
500 NDT me cho dé tu xoay x0. Tai nan khién cha co liét
chén, ba ngoai lai mic ung thu gan - nhitng bién cb lien tiép
khién T4n Chi L6i vira di hoc vira 1am thém dé d& déan gia
dinh. C6 thoi diém c6 mubn mai ba an vit quay nhung lai
khong du tién, phai ling 18 quay vé.

Con dudng dién xuat cang gian nan hon khi ngoai hinh ctia
c6 khong hop chuén “da trang, mat nho, miii cao”. Nhirng
161 ché cay nghiét nhu “chua thiy dién vién nao xau nhu 6
ta”, “cai moi cong nhin khé chiu” phu kin mang xa hoi.

Tan Chi Léi timg ¢6 lic mudn bo nghé vi cam giac ban
than khong thudc vé gidi giai tri.

Nhung dao dién Thai Thuong Quan da nhin thdy ¢ c6 mot
diéu ma hang ngan khan gia bo qua: mot khi chdt manh mé,
khong chiu khuat phuc. Va tirkhoanh khéc d6, Tan Chi Loi
budc vao hanh trinh chtirng minh ban than bang thyc luc va
cudi cung tré thanh nguoi 1am thay doi vi thé dién anh
Trung Qudc.

Nam 2025, trong birc tranh giai tri nhiéu on 4o, Tan Chi
Lo61 khong can chiéu tro, khong can “luu lugng”, chi dung
dién xuat dé xac 1ap ch6 dimg. Va chinh diéu do6 khién
chién thang cua c6 tro thanh tiéng chudng thire tinh ca mot
nganh - nhu 161 truyén thong danh gia: “Téan Chi L1 khong
chi gianh gidi. Co lap lai trat tu gi61 giai tri”.

AnhDao
Cap doéi phim gia tinh that tai hop lan
34 gay bao MXH: Nha trai khi chat
ngut ngan, nha gai dep oiladep

w chi y danh cho cdp doi khong phai ngau nhién.

Trong khi phan 16n cip d6i phim anh thuong chi

hop tac 3-4 14n 12 nhiéu, rdi ai nay ban ron véi du an
riéng, thi Chu Nhat Vi va Bach Han Di lai tré thanh ngoai
1& hiém hoi.
Ho khong chi tai hop déu din ma con... tai hop t6i 34 lan,
khién netizen phai bo tay thira nhan: “Day khong con 1a
duyén ma la duyén dai han”. Khong it ngudi con hai hudce
nhén xét, néu tinh thoi luong xuét hién cung nhau trong
phim va hau truong, thi ¢6 1& ho con gap nhau nhiéu hon
ca... nguoi than trong nha. Khong nhu’ng nén duyén trén
man anh véi s6 1an ky luc ma 2 dién vién con vé chung 1
nha & ngoai doi that.

Chu Nhét Vi va Bach Han Di vén dugc xem 1a cap doi
vang ctia thé loai phim ngin. Nha trai so hitu guong mit
goc canh, anh mat trAm on va khi chit lanh ling dung
chuan nam chinh buéc ra tir tiéu thuyét. Nguoc lai, nha géi
gdy thuong nhé bang guong mat thanh td, nu cudi tuoi
sang va khi chat diu dang, vira hop co trang, vira hop hién
dai. Mi 1an ding canh nhau, ca hai lap tic tao nén khung
hinh chemistry tran tré, khién netizen dimg ngdi khong
yén.

Subt 34 dy an da tung hop tac, b doi da trai qua du thé loai
tu ¢6 trang toi bdi canh hién dai d6 thi. Du ¢ style nao, ho
van giir vitng d6 hot va déu dan gép mat trong danh sach
phim ngin duoc xem nhiéu nhét trén cac nén tang. Khong
it binh luan ctia cu dan mang con tréu rang: “Trong khi nha
minh cho CP tai hop 1an 2 trong mon moi thi ngudi ta da
1an 34 16i”.

Gan day, ca 2 méi ¢ thém bo phim dong chung da 1én séng
tén1a Y Stng Sinh Kiéu - xoay quanh chuyén tinh bat ngd
gitta Kim Diéc Han - tong tai lanh lung, quyén lyc cua tap
doan ho Kim va Tich Chiéu - nir thiét ké xuét than binh
thuong nhung c6 ndi tim manh mé, kién dinh. Vi mot bién
¢b kho ngo, Tich Chiéu bi day vao cudc hén nhan sap dat
v6i Kim Diéc Han, tro thanh “c6 dau trén danh nghia” cua
mot nguoi dan 6ng ma cd chua tirng that su hiéu. Kim Diéc
Han ban dau ludn gitr khoang cach, vira dé phong vira
mang theo dinh kién vé than phan cua co, con Tich Chiéu
thi bude vao gia dinh hao mon véi vo van ap luc.

Thé nhu’ng khi phai d6i mat véi nhiing hleu 1am, song gi6
trong gia toc va nhiing cudc dau tri ngam noi thuong
truong, ca hai dan nhin thiy mat yeu mém va chan that cia
ddi phuong. Tur su lanh nhat ban dau, Kim Diéc Han bat
dau che chd Tich Chiéu, con co cling dannhénra dang sau
vé ngoai bang gia 1a mot trai tim hét myc chung tinh. Cudc
hén nhan vi bat déc di iy cudi cing lai bién thanh hanh
trinh hai con ngud1 hoc cach yéu, tin va cung nhau trudng
thanh.

Chu Nhét Vi, sinh nam 1998, tdt nghiép Hoc vién Nghé
thuat Chiét Giang, dac biét vai dién téng tai 6n nhu hay
chang trai si tinh. Trong khi do, ba xa Bach Han Di lai hon
anh hai tudi. Tai sy kién Dém Phim Ngan co xuat hién voi
chiéc dam tring sang trong, thiét ké tinh t& khoe tron
dudng cong, lap tic trd thanh cha dé ban ludn vi qua nbi
bat. Visual cta ¢ khién nhiéu khan gia nhan xét: “Dtng
mot minh thi dep, ding canh Chu Nhat Vi thi thanh phim
luon”.

Cip d6i nay timg ciing nhau tao nén loat phim ngén cyc hiit
view nhu Gidy Phut BDinh Ménh, Ranh Gi6i Tinh Yéu, Bac
Tong Xin Hay Nhe Tay, Ly Hon C6 Vo Chua Timg Gap
Sau 3 Nam hay Ai Ngo Lai Yéu Pung Co Thu Ky La Vo
Minh. Mdi lan hop tac, ho déu tao dugc cam giac any, tu
nhién va khong b1 guong ép.

Qua ky luc cua Bach Han D1 - Chu Nhat Vi, d& thay dugc
nhing cap doi phim ngan nay tiép tuc chimg minh strc hut
manh m& cua thé loai ngan dang thdng tri Douyin, Weibo

va YouTube. Khinhan sac du dep va chemistry du dam, chi
vai phut phim cling du bung no6 thanh hi¢n tugng mang.

Bach Khoi
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Giai ma Doom Jobbing: Hanh vi
lién tuc lwét web tim kiém viéc lam
cuangweilao dong

hi dung trude nhung ngi r& nghé nghlep,

nhiéu ngudi ¢é xu hudng tim kiém cam

giac an toan bang cach md cac trang tuyen
dung, cap nhét co hdi viéc [am mai va guri di nhitng bo hd
so nhu mot sy chudn bi cho twong lai. Nhung d6i khi, viéc
tim viéc khong con xudt phat tir mong mudn thay doi, ma
dén tir noi lo bi bo lai phia sau. Chung ta ludt nhidu hon,
g tuyén nhiéu hon, nhung lai cang tré nén hoang mang
hon. Hién tu:ong nay duoc goila Doom J obblng, mot vong
lap tim viéc trong vo thirc dang ngdy cang phd bién &
nguoilao dong hi¢n dai.

Doom Jobbing, hay Doomjobbing, la thuat ngir
dugc ghép tr hai khai niém: doomscrolling, hanh dong
luot mang xa hoi hoac doc nhirng tin ture ti€u cuc mot cach
vO dinh, va job hunting, tirc tim viéc lam.

Néu doomscrolling khién ching ta khong thé
ngimg doc nhitng thong tin gy lo ling, Doom Jobbing
cling van hanh theo cach tuong ty. Nguoi tim viéc lién tuc
mé céc trang tuyén dung, danh hang gid doc nhing ban
mo ta cong viéce, luu lai hang loat co hoi, tham chi gui di
nhiéu bo hd so dén cac nha tuyén dung nhung lai thiéu su
dau tu va dinh huéng 1 rang.

Theo chuyén gia nghé nghiép cua LinkedIn la
Catherine Fisher, Doom Jobbing c6 thé biéu hién dudi
nhiéu hinh thtrc khac nhau: klem tra cac trang tuyen dung
nhiéu lan trong ngdy, ing tuyén vao hang chuc vi tri cung
luc, st dung cung mot ban CV cho moi cong viéc hodc voi
vang ndp don chi visg'bo 15 co hdi.

Piéu dang chtiy 1a hién tuong nay khong chixayra
o nhung nguoi dang that nghiép. Nhiéu nguoi van ¢ cong
vi€éc on dinh nhung lién tuc theo ddi thi truong lao dong vi
lo so bi sa thai, cam thay minh dang tut lai phia sau hoac
don gian la rnuon tim kiém mot cam gidc an toan trong bdi
canh kinh té ddy bién dong.

Nhin ttr gbc do tam ly, Doom Jobbing khong hoan
toan 1a viéc tim kiém mot cong viéc méi. bé la nd luc tim
kiém su kiém soat gitta mot tuong lai nhiéu bat dinh.
Chuing ta nghi minh dang chu dong cho tuong lai. Nhung
thuc t€, nhi€u khi chung ta chi dang cb xoa diu ndi bat an
vé cong viée va sunghiép.

Vi sao ngay cang nhiéu nguwdi roi vao trang thai
nay?

Sw nghiép khong con di theo mét con dwong cé
dinh

Thé hé lao dong ngay nay song trong mot thi
truong viée 1am thay déi lién tuc. Mot nguoi c6 thé chuyén
nganh nhiéu 1an trong doi, thir strc ¢ nhiing linh vic hoan
toan méi hodc Iya chon cong viéce tu do thay vi gin bo véi
mot cong ty trong nhiéu nam.

Theo Catherine Fisher, ngay cang nhiéu ngudi ing
tuyén vao nhiéu nhém cong viéc khac nhau vi ho khong
con cam thdy sy nghiép 1a mot 16 trinh tuyén tinh nhu
trude: “Doi voi nhidu ngudi tim viée, muc tiéu khong con
1a tim dugc bude di hoan hao tiép theo, ma 1a giit cho ban
than du linh hoat trong mot thi truong viéc 1am ludn thay
doi”.

Khi tuong lai tré nén kho doén, viéc gui thém mot
b6 hd so hay luu thém mat tin tuyén dung khi tim viéc
duong nhu mang lai cdm gidc an tdm hon.

Cam gidc co hdingay cang khan hiém

_ Nhiing dot cit giam nhan sy, sy phat trién cua Al
va boi canh kinh té nhiéu bién dong khién cam giac bat an
vénghé nghiép ngay cang gia tang.

Bén canh d9, su canh tranh trén thi tru(‘yng lao déng
cling tré nén khoc liét hon. Chi mdt tin tuy€n dung ¢ the
nhén dugc hang tram, thdm chi hang nghin hd so. Nhiing
con sd 4y vo tinh tao nén cam giac rang chung ta can phai
ndp don nhiéu hon, phéan Umg nhanh hon va lién tuc tim
kiém co hoi méi dé khong bi bo lai phia sau.

Lud6t tim viée dé hon d6i dién véi su tir chéi

Vige tim klern mot cong viéc méi chua bao gio la
diéu dé dang Dé tng tuyén vao mot vi tri, chung ta can
danh thoi gian cdp nhat CV, viét thu gi6i thiu, tim hiéu vé
cong ty va chuan bi cho nhiing vong phong van c6 thé kéo
dai nhiéu tudn, tham chi nhiéu thang. Thé nhung, khong co
batky sy dam bao nao rang nhitng nd luc dy s& mang lai két
qua. Mot email tir chdi, hodc d6i khi chi 1a sy im lang tir
phia nha tuyén dung, ciing da khién nhiéu nguoi lao dong
chan nan va mat di dong luec.

i Tronngdi canh do, viéc tiép tuc ludt cac trang
tuyén dung bong tré thanh mot Iya chon an toan hon vé
mat cam xuc. Chung ta chua cin dau tu qué nhiéu cong
suc, cling chua phai dbi dién voi nguy co bi tir chdi thém
mot 1an nia. M01 tin tuyen dung moi xudt hién déu mang
dén cam giac rang co hoi van con ¢ dau d6 va chiing ta van
dang chu dong cho tuong lai ciia minh.

Gidng nhu viéc lién tyc 1am mdi bang tin trén
mang xa hoi, hanh dong m¢ cac trang tuyen dung va tim
kiém thém mot co hdi méi tao ra ao giac vé su tién bo.
Chung ta cam thiy minh dang hanh dong, trong khi thyc té
c6 thé chi dang tri hoan viéc ding lai dé x4c dinh diéu minh
that sy mong mudn & budc tiép theo ctia sy nghiép.

Mat trai cia viéc tim viéc trong vo thirc

Thoat nhin, Doom Jobbing ¢6 vé v6 hai. Nhung vé
lau dai, no6 co thé dé lai nhiing tdc dong dang ké dén ca sy
nghiép 1an sirc khoe tinh than.

Doom Jobbing khién qu4 trinh tim viéc tré nén
kém hi¢u qua

Guri di hang chuc bo ho so voi vang hiém khi mang
lai két qua tdt hon mét vai bo hd so duoc dau tu ky ludng.
Viéc ing tuyén hang loat bang cung motban CV khién tmg
vién khé tao duoc ddu an véi nha tuyén dung va ciing lam
giam co hoi tim dugec mot cong viéc that sy phu hop.

Bao mon sy tur tin nghé nghiép

Khi ndi s¢ tré thanh dong luc chinh, ching ta dé
chap nhan nhiing cong viéc khong phil hop véi ky nang,
gia tri hodac dinh hudng lau dai cia ban than. Theo thoi
gian, khoang cach gitra con nguoi that va cong viéc dang
1am c6 thé khién chung ta cam thiy mat phuong hudng,
thiéu dong luc va dan nghi ng(‘f nang luc cua chinh minh.

Gay ki€t qué cam xic

Lién tuc kiém tra cac trang tuyén dung gui hd so
va chd doi phan hdi 13 mot hanh trinh tiéu ton rat nhiéu
cam xuc. Doom Jobbing khong chi lang phi thoi gian ma
con lam gia ting cang thang, bao mon su tu tin va khién
nguoi tim viéce dé roi vao trang thai kiét strc. Tré tréu thay,
cang c6 gang tim kiém sy an toan bang cach khong ngimg
tim viéc, chung talai cang cam thdy bt an hon.

Lam thé nao dé thoat khoi Vong lap nay?

Diéu dau tién 13 tao ra nhiing gidi han rd rang cho
qué trinh tim viéc lam. Thay vi kiém tra cac trang tuyén
dung bat ctr khi ndo cam thdy lo ling, hiy danh mot
khoang thoi gian ¢ dinh trong ngay cho viéc cdp nhat co
hoi moi.

Bén canh d9, hay tré nén chon loc hon. Trude khi
nhan nitimg tuyen hay tu hoi ban thén minh that sy mong
mudn didu gi & cong viéc tiép theo, moi truong nao phu
hop véiminh va gia tri nao minh khong mudn danh doi.

Céac chuyén gia cling khuyen khich ngudi tim vige
xay dyng va duy tri nhitng moi quan h¢ nghe nghi¢p. Hay
gitr két ndi véi cac chuyen gla nhitng nguoi1 dong nghiép
cli hodc nhiing ngudi 1am vi€e trong linh vue ma ban du
dinh ung tuyén thong qua cac budi netwworking hozc két
ndi trén LinkedIn. Doi khi, mot cude tro chuyén hay mot
101 gidi thi€u co thé méra nhitng co hdi ma doi khi ban kho
c6 thé tim thay trén cac website tuyén dung.

Va quan trong hon ca, hdy cho ban than dugc nghi
ngoi, dé tim tri tha 10ng, phuc hdi nang lugng va nhin hanh
lai trinh nghé nghiép cia minh rd rang hon.

Trong mot thi truong lao dong day bién dong, cam
giac lo ling vé twong lai 1a diéu hoan toan dé hleu Ching
ta mudn chudn bi cho moi kha ning, mudn nim bt nhidu
co hoi nhit c6 thé va tim kiém mot cam giac an toan gitra
nhiing ,bat dinh cua sy nghiép. Nhung co hdi khong nhat
thiét dén tur viéc guri di that nhiéu bo ho so hay lién tuc lam
mai cac trang tuyén dung.

Diéu quan trong hon 13 hiéu minh dang tim kiém
didu gi va dau 1a cong viéc phil hop véi con ngudi ma
ching ta dang tr¢ thanh.

Boi d6i khi, mot 10i tir chdi khong pha1 1a sy phu
nhén nang lyc hay gid tri ciia ban. N6 chi don gian cho thay
rang cohdia ay chua phai 13 noi ban thudc vé. Va co 18, gitra
v6 s6 ct nhap chudt va nhimg 14an ludt im viée trong vo
thirc, diéu chung ta cAn tim kiém nhat khong phai 12 mot
cong viéc moi, malakhoang lang du dé ling nghe ban than
vaxacdinh mlnh thye sy mudn di vé dau. m

Muén tré lau, chuyén gia truong
tho khuyén lam 6 viéc nay moi ngay

huyén gia vé khoa hoc truong tho cho rang

chong 140 hoa hiéu qua bat dau tur nhu:ng

théi quen tac dong dén sirc khoe té bao va
cothé.

Khai niém lam dep theo khoa hoc truong tho dang
tré thanh xu huéng méi trong nganh cham séc da. Néu
trude ddy, chong 130 héa chu yéu hudng dén lam mo nép
nhan hay cai thién vé ngoai thi cach tiép can nay tap trung
kéo dai thoi gian lan da duy tri dugc kha nang tw phuc hoi,
san sinh collagen va chdng lai cac tac nhan gay hai.

Theo céac chuyén gia da lidu va y hoc truong tho,
khong c6 mot san pham don 1é nao c6 thé 1am cham qua
trinh 130 hoa. Thay vao d6, nhidu théi quen nho dugc duy
tri mOi ngay méi tao nén sy khac biét 1au dai.

Béo v¢€ da khéianh ning mbingay

Hau hét déu hi€u 1do hoéa som trén da déu lién quan
dén tia cyc tim. Tac dong ciia 4nh nang khién collagen va
elastin bi pha huy nhanh hon, dong thoi thuc day hinh
thanh d6m séc t6, nép nhan va tinh trang da chdy x¢. Theo
Vién Da lidu My (AAD), kem chong nang phé rong SPF
30 tr¢ 1€n nén duge sir dung moi ngay, ké ca khi troi nhiéu
may hodc lam viéc trong nha gan cira so.

Day van 12 bién phap chng 130 hoa c6 bang chimg
khoa hoc manh nhat hién nay. Cac chuyén gia cung
khuyen nghi két hop ddi mi rong vanh, deo kinh rdm va
han ché tlep xuce tryc tiép v6i anh ning trong khoang 10h-
16h dé giam ton thuong tich lity cho lan da.

Anhminh hoa

Duy tri khoi co bang tap luyén strc manh

Theo cac chuyen gia vé y hoc trudng tho, chdng
lao hoa khong chi la giit 1an da tré ma con la duy tri chirc
nang cua toan co thé. Sau tudi 30, khoi luong co bat dau
glarn dan néu khong dugc rén luyen Viéc mét co kéo theo
giam toc do trao dbi chét, suy giam sirc manh va lam tang
nguy co mic cac bénh man tinh.

Cac nghlen ctru cho thay tap khang luc tir hai dén
ba budi mdi tuan giup bao ton co bép, cai thién d6 nhay
insulin va giam viém man tinh. Khi sttc khoe chuyén hoa
duoc cai thién, lan da cling cd diéu kiéntaitao tdt hon. Céc

chuyén gia khuyén nghi két hop tap sirc manh véi di bo
nhanh hodc cac bai tap tim mach cuong do vira dé ting
hiéu qua chong 130 hoa.

U'u tién ché do an gitp nuéi dwong té bao

'Trong khoa hoc truong tho, thyuc pham khong chi
cung cap nang luong ma con anh hudng dén tdc do lao hoa
ctiaté bao.

Tién si Valter Longo, Giam ddc Vién Truong tho
Dai hoc Southern California (M¥), cho rang ché d6 an giau
thuc vat, ngii coe nguyén hat, cac loai dau, ca va dau 6liu
gitip giam viém, han ché stress oxy hoa, hai yéu t6 lién
quan chit ché dén qué trinh 130 hoa.

Bén canh d6, protein chét lugng cao dong vai tro
quan trong trong viéc duy tri kh01 co va hod tro tong hop
collagen. Rau cti qua nhidu mau sic ciing cung cap vitamin
C, polyphenol va carotenoid, nhitng chat chdng oxy héa
gitip bao vé té bao trude tac dong ciia gde tu do.

Ngii dii dé co thé tu sira chira

Ban dém 1a thoi diém co thé ting cudng stra chita
ton thuong va tai tao té bao. Thiéu ngii kéo dai lam ting
nong do cortisol, thiic ddy viém va stress oxy héa, dong
thoianh hudng dén hang rao bao vé da.

Nhiéu nghién ctru cho thdy nguoingu dudi sau gw
mdi dém cé xu huorng xuat hién dau hiéu 3o hoa sém
nhiéu hon so véi nhém ngu du. Cac chuyén gia khuyen
nghi duy tri 7-9 gid ngu chat lugng moi dém, han ché st
dung thiét bi dién tu trude khi di ngu va gitr lich sinh hoat
6n dinh dé dong bo nhip sinh hoc.

Chim séc da bang cac hoat chat da dwoc chirng
minh ) .

Triét ly truong tho khong dong nghia vdi viée chay
theo nhitng hoat chat méi chua duoc kiém chl'rng. Theo
cac béc si da licu, retinoid van la hoat chat c6 nhiéu bang
ching nhat trong vi¢c kich thich san sinh collagen va cai
thién nép nhan. Vitamin C giup chéng oxy hoa va ho tro
lam séng da, trong khi niacinamide gép phan cung cdhang
rao bao vé va giam viém. Thay vi st dung qué nhiéu san
pham, cac chuyén g1a khuyen khich xay dung quy trinh
cham s6c da don gian, déu ddn va phi hop véi tinh trang
da.

Kiém soat cing thing

Stress kéo dai khong chi anh huéng dén tinh than
ma con thiic ddy qua trinh 130 héa. Khi co thé lién tuc tiét
cortisol, phan v ng viém gia tang, qua trinh stra chira té bao
bi anh huong va collagen phan huy nhanh hon. Bleu nay
c6 thé khién da xin mau, dé n6i mun va xuit hién nép nhan
som.

Cac chuyén gia khuyén nghi danh thoi gian cho
van dong, thién, hit tha sau, duy tri cac moi quan hé xa hoi
tich cyc vacan bang gitra cong vi€e voinghi ngoi. Day déu
1a nhirng yéu t6 dugc nhiéu nghién ctru vé tudi tho & cac
“Blue Zones” ghi nhan c6 lién quan dén qué trinh 1io hoa
khoe manh.

Theo cac bac si, lam dep theo khoa hoc truong tho
khong phai 1a cudc chay dua dé niu giit tudi tré bang nhiing
phuong phap tirc thoi. Muc tiéu la xay dung nhiing thoi
quen bén viing glup té bao hoat dong hiéu qua hon, tir d6
lan da va co thé ciing khoe manh theo thoi gian. Pay ciing
131y do nhiéu chuyén gia nhan dinh lam dep theo khoa hoc
truong tho s€ 1a xu hudng dinh hinh nganh lam dep trong
thap ky toi. m

Co dorn vinghi hwu sé&m

at tu do tai chinh va nghi huu & tudi 43

nhung anh Tanaka roi vao trang thai co

don, phai dén siéu thi mdi ngay dé tim
nguoi tro chuyén.

Hon 20 nam trude, khi tdt nghiép dai hoc, Tanaka
Kenichi lam viéc cho mdt cong ty cong nghé tai Tokyo.
Nzm 40 tudi, anh 1én vi tri quan ly v6i muc thu nhap hon
80.000 USD mdi nam.

Cong viéc kéo dai tir sang dén tdi, cong thém céc
cudc goi xtr Iy su ¢d vao ngay nghi khién anh gip ap luc.
Dé tim kiém su tu do, Tanaka theo dudi muc tiéu FIRE (Tu
do tai chinh, nghi huu s6m).

Anh thit chat chi tiéu dé tich liy va dau tur. S6 du
tai khoan dat 800.000 USD vao ndm anh 43 tudi. “Ngay
ndp don xin nghi viéc, tdi cho rang ban than 1a nguoi chién
thang”, anh ké.

) Vai thang dau sau khi nghi huu, Tanaka thdy cudc
song nhu mot giac mo. Anh di xem phim, mua sam vao ban
ngay, di du lich khong can quan tam lich trinh va khong
phai chen chiic trén tau dién. Hién tai, song doc than trong
can ho ¢ Tokyo voi thu nhép thu dong 2.600 USD mdi
thang, Tanaka khong pha1 lo lang gi vé kinh té.

Tuy nhién, moi ngay cua anh gio day chi dién ra
theo mot lich trinh ¢é dinh: Thuc day, xem tin tirc, kiém tra
gia c6 phiéu, dén phong gym, vé nha, xem Netflix va ngi
trua. “Thoi con di lam, t6i ludn cho dén cudi tudn. Con bay
gi0' ngay nao cting la ngay nghi”, cyu quan ly no6i. “Du ¢d
tién, t6i khong thdy hanh phiic”.

Khi con lam viéc, anh c6 dong luc phan dau dé
thang chure va chay dua vai cac du an. Hién tai, anh mat di
vai tro xa hoi va khong c6 ngudi dde thiuc. Dong nghiép cii
it lién lac, ban be ban ron di lam khién Tanaka trai qua
nhiéu ngay khong giao tiép v6i ai.

D¢ tao co hdi tro chuyén, anh thuong den quan ca
phé, hi¢u sdch hodc ctra hang tién lgi vao g10 cd dinh dé bat
chuyén voi nhan vién. Tanaka cho biét ¢6 nhung ngay anh
nhén ra ban than chua n6i chuyén voi bat ky al, hogc da
mot tuln troi qua ma khong c6 mot cudc giao tlep ding
nghia.

Sau 5 nam nghi huu, Tanaka nhén dinh tién bac
khong tao ra hanh phiic néu thiéu két ndi xa hoi. Hién anh
dang tim kiém mot muc tiéu va mot vai trd xa hdi méi.

“Khi con tré, t6i nghi c6 tién s& c6 tu do. Nhung
hién tai t6i biét tu do khéng dong nghia véi hanh phuc”,
Tanakanoi. m
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Diéu gi xay ra v&i than khi uong
caphé moingay?

dng ca phé diéu d6 c6 thé gitp bao vé chirc
nang than va giam hinh thanh sé1 song loi
ichnay khong giong nhau 6 moi nguoi.

Udng ca phé mdi ngay khong chi gitp tinh tao,
tdng sy tap trung va giam cam giac m¢t moi ma con co thé
mang lai mét so 191 ich cho suc khoe than. Tuy nhién, tac
dong nay phu thudc vao lugng tiéu thy, cach pha ché cing
tinh trang strc khoe ctia moi nguoi.

H® trg'bio vé chire niing thin

Theo Mayo Clinic, ca phé chira nhiéu hop chat
hoat tinh sinh hoc nhu polyphenol va cac chét chong oXy
hoa, co the giup gidm viém va han ché ton thuong té bao.
Nhitng tic dong nay duoc cho 1a gép phan bao vé chirc
nang than vé 1au dai.

Mot nghién ctu duge céng bd trén tap chi
Nephrology D1a1y51s Transplantation da phan tich dir liéu
cua hon 4.860 ngum truong thanh mac bénh than man tai
My. Nguoi tham gia dugc chia thanh 4 nhom theo luong
caffeine tiéu thy hing ngay Nhom ubng it nhat tiéu thy
duéi 28,2 mg caffeine mdi ngay (twong dwong chua dén
1/3 tach ca ph¢), nhom thir hai tiéu thu 28,2-103 mg, nhém
thir ba 103-213,5 mg va nhom cao nhat trén 213,5 mg mdi
ngay (x4p xi tir 2 tach ca phé tré 1én).

Trong thoi gian theo ddi 5 nam, c6 khoang 1.280
nguoi tirvong. Sau khi diéu chinh cac yéu to gy nhiéu, két
qua cho thay ca ba nhom tiéu thy caffeine nhi€uhon déu co
nguy co tir vong thap hon so véi nhém udng it nhét, véi
murc giam dao dong tir 22% dén 26%.

Loi tiéu nhung khong gy mat nuwéc

Caffeine trong ca phé co tac dung loi tiéu nhe,
khlen co the di tiéu nhiéu hon trong thot glan ngan sau khi
uong Dleu nay khién nhiéu nguoi cho rang ca phé ¢6 thé
gdy mat nudc hodc 1am than phai hoat dong nhiéu hon.
Tuy nhién, theo Harvard Health, & nhiing nguol thuong
xuyén udng ca phé, co thé dan thich nghi véi tac dong cua
caffeine. Lugng chat long tir ca phé van gop phan vao tong
lugng nude nap vao co thé mdi ngay va thuong khong gy
mat nuée dang ké néu ngudi dung van udng dunude.

Du1 véy, ca phé khong nén thay thé hoan toan nuéce
loc. Uong dt nudce van 1a lya chon wu tién hang dau dé hd
tr than dao thai chét thai va duy tri cic chirc nang sinh ly
binh thuong.

Giam séi than

Theo Quy Than Quéc gia My, caffeine c6 thé lam
tang thé tich nude tiéu, tir d6 glup giam sy ling dong vakét
tinh cua cac khoang chat tao soi trong duong tiét niéu. Mot
sd nghién ctru cling ghi nhan giam nguy co soi than &
nhiing nguoi thuong xuyén tiéu thu ca phé. Tuy nhién, loi
ich nay khong d6ng nghia véi viéc udng cang nhiéu ca phé
cang tot, theo Very Well Health. Tiéu thu qua nhiéu
caffeine c6 thé gy mét ngi, bon chon, hdi hop hodc danh
trng nguc & mot sd nguoi.

Véi da s6 nguoi khoe manh, udng ca phé diéu do
khong gay hai cho than va thdm chi ¢ thé mang lai mot s6
loi ich. Cac chuyén gia khuyén nghi nguoi truong thanh
khde manh nén gidi han lugng caffeine & mtrc khoang 400
mg mdi ngay, twong duong 3-4 tich ca phé pha thong
thuong. Tuy nhién, ca phé khong pht hop véi tit ca moi
nguoi.

Caffeine co thé lam huyét 4p ting nhe trong thoi
g1an ngan sau khi udng, dic biét & nhirng nguoi nhay cam
v0i chét nay. Ngoaira, loi ich cua ca phé cling c6 thé giam
dinéu thuong Xuyen thém nhiéu duong, sita dic, kem béo
hodc siro huong vi, 1am tang lugng duong va nang luong
nap Vao co the Ngudi mac bénh than, tang huyét 4 ap hodc
cac bénh Iy nén khac nén tham khao y kién bac si vé luong
caffeine phuhop. m

Thirc udng it calo, khéng chira
caffeine giup gitrdang, lam dep da

ho it calo, khong chtra caffeine va giau

chat chdng oxy hoa, tra lda mach tré thanh

thirc udng duogc yéu thich dé hd tro giam
can, dep da.

Tra lua mach 1a thic udng quen thuc trong doi
séng hang ngay cua nguoi Nhét va Han Quéc, ngay cang
duoc nhiéu nguoi yéu thich nho vi thom diu, it calo va
khong chira caffeine. Khong chi dugce dung thay thé ca
phé, loai tra ndy con cung cip protein, chat xo, vitamin
nhom B cung nhiéu khoang chit nhu sét, canxi, phosphor,
kém va silic, gop phan hd tro kiém soat can ning ciing nhu
chdam soc lan da.

Theo nghién ctru cua Pai hoc Shizuoka, Nhat Ban,
tra lta mach chura axit para-coumaric - hop chét c¢6 kha
nang chong oxy hoa, gitip trung hoa cac goc tu do, tir do
g6p phan giam nguy co béo ) phi, tiéu dudng va ting huyét
ap. Nho ham luong calo thap va khong chua caffeine, tra
lua mach cling la Iya chon phu hop cho ngum mudn duy tri
voc dang hoac tim mot thirc udng thay the ca phé.

O Han Qudc, tra lua mach thudong duoc phuc vu
cung cdc mon thit nuong. Huong vi thanh nhe cua tra giup
giam cam giac ngdy, hd tro tiéu héa sau bita an nhiéu dam
va chét béo.

Qua trinh rang lua mach tao ra nhiéu hop chat
chbng oxy hoa va huong thom dic trung, dong thoi gitip
cai thién tuan hoan mau. Bo Nong nghiép, Lam nghiép va
Thuy san Nhat Ban cho biét tra lia mach con chira GABA -
mot axit amin tu nhién co tac dung hd tro kiém soat
triglyceride va cholesterol trong mau, thic ddy dao thai
natri, tr do gép phan giam phu né va hé tro qua trinh giam
can khi két hop ché d6 an uéng, van dong hop 1y.

) Mot nghlen cuu cua Pai hoc Dugc Kyoto cling cho
thay chiét xuat tir tra [ua mach c6 kha nang bdo vé niém
mac rudt, gop phan duy tri suc khoe h¢ tiéu hoa va giam
nguy co bién chirng ¢ ngudi méc tiéu dudng.

Dt ¢6 mét s6 truong hop giam cén dang ké khi ap
dung "ché d¢ an tra lta mach", hién chua c6 bang chung
khoa hoc dit manh dé khang dinh chi riéng loai tra L Ny O
thé giup glam hang chuc kg trong thoi gian ngan. Cac
chuyén gia khuyen cdo nén xem tra lua mach la thire ubng
hd tro trong mot 16i séng lanh manh, thay vi coi day 1a
phuong phép giam can doc lap.

Bén canh loi ich cho véc déng, tra lua mach con
duoc nhiéu phu nit Nhat Ban va chudng nho kha nang hd
tro lam dep da. Loai tra nay giau k€m va silic - hai khoéng
chat tham gia vao qua trinh tong hop collagen, dong thoi
gép phan thiic ddy chuyén hoa melanin, gitp lan da déu
mau hon. Pic tinh thanh mat ciia lta mach con hé trg giam
cam giac nong trong, han ché phi né va gitp co thé dé chiu
hon trong nhirng ngay ning nong. m

5 Ig¥i ich cua tap thé duc doi véi
strc khée dwong rudt

ap thé duc thuong xuyen khong chi tbt cho
tim mach va co bap ma con hé tro strc khoe
duong rudt.
Cai thién nhu dfng rugt
Céc bai tap aerobic cudng do thap dén trung binh
nhu di bo, boi 161 hoac dap xe co thé gitp cai thién nhu
dong rudt. Hoat dong thé chat kich thich cac con co bop tu
nhién cua co rudt, giap thic an di chuyén hiéu qua hon qua
h¢ tiéu hda, gidm nguy co tdo bon va day hoi.
HO tro tiéu hoa protein
Protein 1a dudng chat thiét yeu nhung mot s6
nguon protein, ddc biét 1a thit do, co thé mat nhiéu thoi
gian dé tiéu hoa. Cac hoat dong nhe nhang nhu di bo giup
thiic ddy qué trinh phan giai va hap thu protein, tir d6, ho
trg co thé tiéu hoa protein va axit amin hiéu qua hon.
Giam ciing thing
Cing thiang kéo dai 1a mot trong nhitng nguyén
nhan phd bién gay tao bon, tiéu chay, khé tiéu va hoi chiing
ruft kich thich (IBS). Tép thé dyc 1a phuong phap giam
cang thang ty nhién, giup giam ndng do cortisol, dong thoi
kich thich co thé giai phong endorphin, cai thién tAm trang
vatao cam giac thu gian.
HO tro hé visinh duwong rudt
Van dong thuong xuyén gép phan tang sy da dang
va can bang cua h¢ vi sinh dudng rudt. Diéu nay tao diéu
kién cho cic vi khuan c6 loi phat trién, ho tro ti€u hda, tang
cu’ong mién dich va cai thién sirc khoe tong thé. _H¢ visinh
cin bang ciing giup giam nguy co mic nhiéu rdi loan tiéu
hoa.
Tang cwong co bung
Céc bai tap tang cuong co bung khong chi giup san
chic ving bung ma con hd tro hoat dong ctia hé tiéu hoa.
Khi co thanh bung khoe hon, viéc di dai tién tré nén dé
dang hon, dong thoi gop phan giam tao bon va day hoi.
Tap luyén déu din con giup cai thién qua trinh trao d6i chat
va tao mdi truong thuan loi dé cac vi khuan c6 loi trong
duong rudt phat trién. m

Doc nhan thuc phlem: Thoi quen
nho,lgiichlon

oc nhan thyc pharn la mét k¥ nang don

gian nhung rat can thiét khi lua chon thuc

pham. Piéu nay gitp bao vé€ suc khoe,
kiém soét can ndng va giam nguy co mic cac bénh man
tinh nhu ting huyét 4p, dai thao dudng, thira can, béo
phi...

Nutrition Facts

Sorving Size 80g

| Amounl Por Sorving
| Calories 377

Calories from Fat 190

b (Y \l' % Doily Value *
! Total Fat 6,2g 10%
;. Saturated Fat 1,59 6%
Trans Fat Og

. Cholesterol 0mg 0%
Sodium 4mg <1%
4 Total Carbohydrate 36g 8%
5 Fibre Og 0%

. Sugar 25g

Protein Og

Doc nhan thuc phdim giup ngu’a‘i tieu dung lua
chon dwoc dung logi san pham minh can

Nhan thuc pham 14 cOng cu quan trong gitip nguoi
tiéu ding hiéu rd vé thanh phan bén trong san pham. Viéc
doc nhan thuc pham khong chi gitip ban lwa chon san
pham an toan ma con giir gin strc khoe cho ban than va gia
dinh.

Nhén méc thuc pham gitp chiing ta biét thuc sy co
gi bén trong bao bi, thay vi chi tin vao hinh anh bt mét va
nhiing 101 quang cdo hoamy.

O mit trudc bao bi thuc phdm, thudong thay tén san
pham, hinh minh hoa hp dan va cac dong chir an tugng
nhu "itbéo", "tu nhién", "giam mudi"... Nhung ¢ mit sau,
bang thong tin dinh dudng va danh sach thanh phan méi
cho nguoi ti€u dung biét cu thé luong duong, mudi, chat
béo va cac chat dinh dudng khac thuc su ¢ trong san
pham.

Khi doc nhan diang cach, ban co thé phat hién
nhiing nguy co tiém 4n, kiém soat luzorng mudi, han ché
chat béo gay hai, wu tién thuc pham gidu chat xo va cac
chat dinh dudng c6 1oi cho co thé.

1. Cac budc doc nhan thue pham

Buorc 1: Klem trakhduphén (Serving size)

Thong tin vé khau phan trén nhan cho biét cac sb
liéu dinh dudng duogc tinh dya trén lugng thyuc pharn nao.
Mot san pham c6 thé chira mot hodc nhi€u khau phan. Vi
du: mot hop banh quy c6 20 goéi nho, mdi géi 30 g; néu

nhén ghi "Gia tri dinh dudng trong 30 g" nghiala cac thong
tin vé nang lugng, du:ong, muoi... dugc tinh cho 30 g san
pham. Néu ban n 2 g6i, hay nhan doi cac gia tri dé biét
tong lugng dinh dudng minh d3 an.

Buwoc 2: Doc gid tri nang lwong (kcal hodc kJ)

Gia tri nang luong thuong dugc ghi bang don vi
keal (kilocalo) hoac kJ (kilojoule). Hai don vi nay ¢6 thé
quy d6i voi nhau: 1 kecal ~ 4,184 kJ. Vi du: 1 chiéc banh
cung cap 30 kcal, néu an 5 chiéc ban s& nap 30 x 5 =150
kcal. Hi€u rd nang lugng gitip ban chu dong hon trong viée
kiém soat khau phan, dic biét véi nguoi dang cin giam can
hodc phong béo phi.

Budéce 3: Doc ham luong dwong

Trén nhén c6 thé ghi tong luong dudng va tuy quy
dinh ghi nhan 4p dung, c6 thé ghi thém luong duong bo
sung. Khi Iya chon thyuc pham nén uu tién san pham it
duong va han ché céc san pham c6 dudng hodc cac thanh
phan chira duong nam ¢ nhitng vi tri ddu trong danh sach
thanh phan

An hoic udng qua nhiéu du:ong tu do co lién quan
dén tang can khong lanh manh va lam tang nguy co sdu
rang. WHO khuyén nghi giam luong dudng tu do xubng
dudi 10% tong nang lu’ong khau phan & ca IlglIO’l 16n vatré
em, dong thoi c6 thé giam xubng dudi 5% dé co thém loi
ich strc khoe.

Buwoc4: Bgc ham lwong mudi (natri)

Mudi ¢6 thé dugc ghi 1a "mudi" hoac ' 'natri".
Luong natri qué cao lam tang huyet ap va nguy co mic
bénh tim mach. Khuyen cdo chung cua T6 chirc Y té Thé
gi6i (WHO) la nguoi truong thanh nén ti€u thy dudi 5 g
rnu01/ngay, tuong duong du6i2.000 mg natri. Vi vay, hay
chuy luong natri tir cac san pham déng géi va diéu chinh
lwong mudi st dung trong cac mon an khac trong ngay.

Buéc 5: Poc logi va ham lwong chit béo

Trén nhin thudng ghi tong luong chat béo, cling
cac loai chat béo nhu chat béo bo hoa (saturated fat) va
chét béo chuyén hoa (trans fat). Tiéu thy nhiéu chat béo
bédo hoa, didc biét 1a chat béo chuyén hoa cé thé lam ting
nguy co rdi loan lipid mau va bénh tim mach.

Khi lya chon thuc pham, nén han ché chat béo bio
hoa va chit béo chuyén hoa, ddng thoi vu tién cac ngudn
chat béo khong bao hoa phtthop nhu céc loai hat, ¢4 va dau
thue vat.

Buéc 6: Poc danh sdch thanh phin

Céc thanh phan thudng dugc liét ké theo thir tu tir
nhiéu dén it, nghia 1a nhiing thanh phan duoc liét ké dau
tién cho biét san pham chu yéu duoc 1am tir gi. Vi dy, néu
cac thanh phan dau tién 1a duong, bot mi tinh ché, réi méi
dén ngii coc nguyén hat, thi san pham dé chtra nhiéu
duong va bot tinh ché hon 1a ngii cdc nguyén hat.

Hay chu y 61 cac dang duong (sucrose, glucose,
siro), cac nguyén li¢u giau chat béo (kem, bo, dau co) va
thanh phan dinh du:orng tong thé de can nhic muc do phu
hop ctia san phadm véi nhu cau an uong

2.Cachso sanh haisan pham tu’(mg tw

Khi chon gitra hai loai ngii coc an sang, stra chua
hozc mi an lién, trudc tién hiy dua vé cung don vi, vi du
"trén 100 g" dé so sanh cho cong bang. Sau d6 vu tién san
pham c6 it duong, it natri, it chat béo bio hoa hon, dong
thoi nhidu chit xo, protein, vitamin va khoang chat hon.

Néu san pham st dung hé théng chi bao mau dinh
dudng ¢ mat trude bao bi, cod thé tham khao cac mau sic
nay cung véi thong tin dinh dudng va thanh phan dé lya
chon phu hop, hiy nhé: cang nhiéu "xanh 13" va cang it
"do" thilya chon d6 thuong lanh manh hon.

3. Mt s6 thong tin khac can hru y

Gia tri phan trim dinh dudng tham chiéu trong
ngay (%DV — Percent Daily Value) cho biét mot khau
phan thuc phim déng gop bao nhiéu phan trim gié tri tham
chiéu hang ngay ctia mot chat dinh dudng. Thong tin nay
giup ban danh gia nhanh mdt khau phan chira twong dbi
nhiéu hay it mot chat dinh dudng nhét dinh.

Gid tri tham chiéu 2.000 kcal/ngay thuong dugc su
dung cho hudng dan dinh du:ong chung, nhung nhu cau
nang luong thuc té ctia mdi ngudi c6 thé cao hodc thap hon
tiry tudi, gioi, the trang va murc d6 hoat dong thé luc.

Vi du, néu mot g0i banh cung cap 20% gia tri ndng
lwong tham chiéu ctia ché d6 an 2.000 kcal/ngay, thi luong
nang lugng tuong ung la khoang 400 keal. Néu nhu cau
nang lugng thyc té cta ban 14 1.600 kcal/ngay, 400 kcal s&
turong dwong 25% nhu cau nang luong hang ngay cua ban.
Vivay, %DV trén nhin chi mang tinh tham chiéu va khong
nhat thiét phan anh dung nhu cau ning luong riéng cia
tung nguol

Néu ban bi dj Gmg v6i thuc phidm nao dé hoic c6
bénh ly dac biét, hdy doc ky phan canh bao va thanh phan
dé xem san pham c6 chira chat gay di ing nhu sita, trimg,
cac loai hat.... hay khong.

Nhiéu san pham cung ghl r0 "khong chura gluten",

"khong lactose", "giam muoi"... giup ban chon lya thuc
pham an toan va phu hop hon.
4. Nhirng sai lam thudong gap khi doc nhan thuc

pham

Chi nhin vao calo ma bo qua luong duong, chét
béo va natri, dé dan dén viéc chon san pham "it calo"
nhung van rit nhiéu dudong hodc mudi.

Tin tuyét dbi vao 161 quang cdo & mit trude nhu "t
nhién", "it béo", "thudn chay", "khong cholesterol”, " giam
mudi" ma khong kiém tra bang thong tin dinh dudng va
danh sach thanh phan, c6 thé khién ban an qua nhiéu mudi,
duong hodc chit béo bio hoa.

Doc nhin thuc phdm 13 mot théi quen nhod nhung
6 thé tao ra khac biét 1on ddi vai stre khoe cua ban va gia
dinh. M&i 1an mua thyc pham, hay danh vai gidy xem khau
phan, nang luong, duong, chit béo, natri va danh sach
thanh phan trudc khi quyét dinh; dan dan, viée nay s& tro
thanh phan xa tu nhién, gitip ban chon dung thuc pham an
thong minh hon va chu dong bao v¢ tim mach, huyét ap,
duong huyét ciing nhu stc khoe tong thé. m
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INSTANT GINSENG |
CHICKEN STEW i
28.21 OZ/EA

. ' . L ¥
Yellow Date .
Cha La Vang ' $ 7 99 30
. A

Kwangdong
Nudc
Vitamin C Vita500

VITA 500 VITAMIN-C DRINK
100 ML X 20 EA/BOX

| 59 99%
Dragon Fruit Red Flesh s Korean Peeled Garllc /
B D‘OREA 51B/PKG K « /f
Thanh Long Rudt Do i T6i Lot San
- 2

9" S14 gg\ s

4 Lotus Root
Cii Sen

/ Nagaimo L
Dot Dau Halan 18 ‘ ' Khoai Tir Nhat Ban B ¥
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Seafood Mushroom
Nam Hai San 5.3 0/PKG

( SugarBee A-pple
P . 140 SugarBee
e
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] usoa § ORGANIC FAEM R 4 ‘qe Duru Duru All Purpose
' ‘ \ . Vegetable & Pork Hetbahn
> Chinese Radish _ Organic Baby Spinach . Yellow Plum % LAGO Grape ' Dumplings Cooked White Rice
Cu Cai 1B IR Cai Bo X0i Nho 1LB/PKG Man Vang LB | Nho Tim ~ 6LB/B0X B 7.4 0Z X 18 BOWLS/BOX

9915499 $14.99

150,69,
. | " -
M E A T Incredlble vanety, texture, & taste.

ozenThinly Sliced N =
Top Blade BeefRoll ;=~“&-: L Sliced Pork

COOKED
WHITE
RICE

rri/sar/sunoney| RSN [FRi/sAT/suNONDY])

S HMART SMART [ LIMIT HMART SMART | LINIT
- o~ e £ CARDONLY | 4 CARDONLY | 4
Fresh Pork Single | e & . NONGSHIM CJ Hetbahn
g Ri Chunk g SRS SN dsl ' / i Shin Noodle Soup Cooked White Rice
~ BaRoiSuonTuwoi ‘e i No Tuoi Cat L g ( Mi An Lién Com Trang An Lién
LB 4.23 02X 16 EA/BOX 7.40Z X 12 BOWLS/BOX

=
Wt gt

FRI/SAT/SUN ONLY FRI/SAT/SUN ONLY

HMART SMART | LIMIT HMART SMART | LIMIT

CARDONLY | 4 CARDONLY | 4
CHUNGJUNGONE JINGA
Sunchang Soy Bean Paste Abalone/Seafood Porridge
Twong Du Nanh Chao Hai San/Bao Ngw
6.7LB 14.8 0Z X 3 EA/BOX

Thai ‘asii.' MAEPLOY 4 _
Hom Mali | MAEKRUA Sweet Chili Sauce COCONUL sy mrEml e -
Jasmine Rice Oyster Sauce % ( - for Chicken w3 3 (ream — - TANISA Rice Paper HONG YU Fried Cuttlefish  Meal Powder
nggmr'eu im0 Dau Hau £ 56t LEE KUM KEE Nhigu Loai Tuong Ot Ngot * % SivaDira Bénh Trang Cha Gio Cha Ca Chién Bot Dinh Dugng, Oc Cho Mé Ben
2407 Wy SELECTEDVARIETIES/18-20802 3102 19FL0Z DEEP FRIED/1O 5802 SELECTED VARIETIES/7.05-10.580Z  ORIGINAL/SUGAR FREE - 19.25 0Z
< . N S i = %
ORIZO) i THANKYOU 3 ‘3 =
HORIZON Horizon HoRiZoN HORIZON - i S
i o et % FARMER F p o
: wﬁ 2 Sun Project ~* 4( 3 / s
w - e - . Sun Crea E
¢ HEYTEA =) = . = ROSIE'S FARM FRESH stainless Steel , \E e
“* Jasmine Ko *  Free-Range Grade A SURLASANG Kitchen Shears iSép, Kitchen =~
CADINA Potato Frles Fruit Tea U we”  HORIZON Organlc Milk Large Brown Eggs ~ Earthen Bowl with Lid Kéo Thép Khong Gi Lam Bep Chong Nang Sink Strainer
Khoai Tay Chitn Tra Tréi Céy Sira Hop Tring Ga Nau Loai Lon T6 Gom C6 Nap 230 MM (RED 260 MM(BLACK CREAM(50 mL)/STICK (0.6302)  MiéngLocBon Rwa
SWEET POTATO/TRUFFLE - 3.17 0Z BAYBERRY/POMELO 1521FLOZ WHOLE/1 %/2%/FAT FREE-64FLOZ  1DOZ/PKG L2 . LID3 132 MM

$2.99 *4.99 %5.99 °3. 99 36 99/7 99 $6.09/8.99 $18.99 52. 99
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