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Ta Dinh Phong khoe co bung
san chac @tuoi46
a Binh Phong vira hoan thanh dém dién day
bung nd tai Trinh Chau (Ha Nam, Trung
Quodc).

Dém dién ctia Ta Dinh Phong tai Trinh Chau (Ha
Nam, Trung Québc) vira qua nhanh chong tré thanh
chu dé duoc ban tan s6i ndi trén mang x4 hoi.

Khong chi boi bau khong khi cudng nhiét cua héng
chuc nghin khan gia, chuorng trinh con giy chu y
khi nam ca si phal biéu dién giita diéu kién thoi tiét
khéc - nghi€t v&i nhi€t do cam nhan dugce cho 1a 1€n
t6i gan 50 do C.

Du phai d6i mat voi cai néng gay git, ngoi sao 46
tudi van duy tri phong d6 4n tuong sudt nhiéu glo
ddng hd. Anh lién tuc hat live két hop trinh dién véi
cuong do cao ma gan nhu khong dé 16 ddu hiéu
xudng stc.

Ngay tir nhitng ca khuc dau tién, md hoi da tham
udt toan bo trang phuc biéu dién cua Ta Pinh
Phong. Chi sau khoang ba dén bon bai hat, phan o0
trude nguc da doi mau vi thAm d4m md hoi. Nam
ca si hai hudce tu tréu rang chiée 4o cua minh d3 tré
thanh phién ban “chuyén mau” tu nhién.

Tham chi, trong luc giao luu v6i ban nhac bing
tiéng Quang Dong, anh con di dom chia sé ring chi
dén bai hat thi ba thi “moi thir déu da uét sting”,
khién ca é-kip va khan gia bat cuoi.

Bét chép thoi tiét khic nghiét, Ta Dinh Phong van
hat hoan toan bang giong that, vira dan vura biéu
din voi cay guitar Thién thin d6i canh vbn da tré
thanh hinh 4nh quen thugc trong céc liveshow cua
anh.

Su chuyén nghiép va ngudn ning luong ddi dao
cua nam nghé si nhan dugc nhiéu 161 khen tir khan
gia co mat tai hién truong.

Mot trong nhitng khoanh khic khién san khau
bung nd 1a khi Ta Dinh Phong bét ngd vén 40 sau
phan trinh dién ca khic V6 thanh phang hiru thanh.
Hanh dong chi dién ra trong vai gidy nhung du dé
ca khan dai v oa khi nam ca si khoe co bung san
chic & tudi 46.

Trong nhiing tiét muc tlep theo nhu Chi can vi em
song mot ngay, anh tiép tuc nhiéu lan kéo 4o dé

quat cho mat, vo tinh tao thém nhiing khoanh khic
khoe véc dang khién nguoi hdm mo phan khich.
Khéng it khan gia nhan xét viée duy tri duoc thé
hinh nhu hién tai & tudi ngoai 40 1a thanh qua cia
qua trinh tap luyén nghiém tic va ché do sinh hoat
ky luat sudt nhiéu nam.

Tuy nhién, khoanh khic duoc chia sé nhiéu nhat
trén mang x4 hoi lai dén tir man tuwong tac bat ngd
véikhan gia.

Trong lic dang biéu dién, mot nam khan gia bat
ngo gio 1én san khdu mot bao thube 14 “Hoang Kim

i€p” (Golden Leaf) v6i y dinh tang than tuong.

Trlmc tinh hudng hiém gip nay, Ta Pinh Phong
khong gidu dugc sy bat ngd va bat cudi ngay trén
san khau.

Nhiéu nguoi cho ring nam nghé si co 1& da quen
véi viée dugce tang hoa, thu béng hay qua luu niém,
nhung vi¢c mot fan mang thuoc 14 Ién ting ngay
gitra concert rd rang la trai nghiém cé mot khong
hai.

Poan video nhanh chéng lan truyén trén cic nén
tang mang xa hoi. Khong it cu din mang Ha Nam
sau do giai thich rang day duge xem lamot cach thé
hién su hiéu khach rat dac trung & khu vuc Trung
Nguyén. V

i nhiéu nguoi dia phuong, moi mot diéu thude
mang y nghia thé hién sy ton trong va quy mén
danh cho khach hodc ngudi minh yéu thich. Chinh
vi Véy, hanh dong ciia nam khan gia duoc nhiéu
nguoi nhin nhén nhu mot cw chi thén thién hon la
diéu khiém nha.

Bén canh d6, trang phuc biéu dién ctia Ta Pinh
Phong ciing tro thanh dé tai dugc ban luan. Chiée
40 anh mic duoc thiét ké véi hoa tiét buom budm &
ca mat trudce 14n sau lung. Nhiéu nguoi hdm mo
cho rang day 1a chi tiét goi nhic dén ca khuc noi
tleng Ngoc Ho Blep ciia Vuong Phi, 1am diy 1én
nhiéu suy doan tha vi.

Trong sudt dém dién, khong it khan gia lién tuc hd
vang tén Vuong Phi. May quay ghi lai khoanh khic
Ta Dinh Phong c6 phan nguong ngung, mim cuoi
trude su cd vii ddy an y ctia ngudi ham md, khién ca
san van dong cang thém ndo nhiét.

Sau chuong trinh, hang loat chu dé nhu “Ta Dinh
Phong khoe co bung giita cai noéng gan 50 ¢6 C”
hay “Fan Ha Nam ting thude 14 khién Ta Dinh
Phong bat cudi” nhanh chong lot danh sach tim
kiém ndi bat trén mang x3 hoi Trung Quéc.

Nhiéu ngudi haim mo hai hudce nhan xét rang khan
gia Trinh Chéu da mang dén mot trong nhiing dém
dién dang nhd nhat cua tour dién nam nay.

Sau bau khong khi cudng nhiét tai Ha Nam, cong
ching cling dang chd doi xem Ta Dinh Phong s&

con mang dén nhung bat ngo gi trong cdc diém
dirng tiép theo cua tour luu dién.

Minh Vii

Lwu Thi Thi, Dwong Mich va
Dwong Twr sang nhat tham do
Bach Hoa

ham dé L& trao giai Bach Hoa nim nay

chtng kién cudc hoi ngd dang chu y cua ba

guong mat nit hang dau man anh Hoa ngir &
thoi diém hién tai: Luu Thi Thi, Duong Mich va
Duong Tu. Khong chay theo cung mat cong thire
Vay da hdi, moi ngudi lya chon mot hudng ticp can
riéng, tir phom dang, chit lidu dén cach xur 1y trang
suc. Chinh sy khac biét éy khién thoi trang tai su
kién tré nén tha vi hon mot cude so ké vé do 1ong
13y don thuan.

Dwong T va vé dep Hollywood ¢b dién trong
sac vang champagne

Dén 18 trao giai Bach Hoa 2026, Duong Tir dién
thiét ké Haute Couture thudc bd suu tip Thu bong
2024 ctia Alexis Mabille, két hop trang sirc cao cap
Pomellato.

Chiéc ¢am dai mang sic vang champagne 12 mot
lya chon dac bi¢t hi€u qua dudi anh dén san khéu.
Form déng vay khong quéa dd sd nén c6 sy tién ich
cao. Dé bu lai sy gian don ciia form déng, thiét ké
6 phan than trén trang tri v6i nhimg ddy cuom.

Chinh tuong quan, gitta mot bodice cau ky va chén
vay gan nhu toi gian tao nén su can bang can thlet
Néu toan bd trang phuc deu dinh két cau ky, tong
thé rit dé tré nén nang né; o day, khoang trong cta
phan ting vay phia dudi khién anh nhin tu nhién
tap trung vao khuén mat va duong vai, noi dugc
bao boc bdi anh hao quang cua cac didy cuomt ua
rua.

Maitéc den uéq song léch m(:)t bén, mo6ido va trang
suc anh vang ti€p tuc cung c0 tinh than glamour c6
dién. bay 1a kiéu tao hinh khong tim kiém sy bat
ngd bang hinh khéi khac thuong, ma ddt cugc vao
ty 16, d6 bong cua chat lidu va kha ning kiém soat
hinh anh trén san khau.

Luu Thi Thi dwa chit hi hoa vao thoi trang
tham do Bach Hoa

Trong ba tao hinh dep nhit tham do 1& trao giai
Bach Hoa 2926, Luu Thi Thi lya chpn huérng di
mang tinh than haute couture rd rét nhat. Pam
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Armani Privé Xuan Heé 2015 két hop trang strc cao
cap Qeelin va dong ho OMEGA tao nén ve¢ dep
thanh nha, thoat tuc cing day chat A Bong.

Phan than trén dinh két cuom 1ip lanh, nhing
mang trang tri trén vai tulle trong sudt goi lién
tuong dén nhung nhanh tric. Pen va 16p mau be
bén trong von la mot cong thirc kinh dién, song bé
mit xuyén thau cuing hé hoa tiét bit quy tic khién
chiéc vay tranh dugc cam giac qua an toan. Cac chi
tiét chay doc than véy tao nhip diéu thi giac giéng
mot buc thuy mac duoc kéo dai trén co thé, trong
khi chiéc no 16n & eo déng vai tro nhu mot diém
ngit, xac dinh rd ty 18 giita than trén va chan vay.

T —

Luu Thi Thi cling khong Iya chon kiéu téc hay
trang diém qua kich tinh. Téc dai udn gon séng nhe
va h¢ trang strc thanh manh giup trang phuc gitr vi
tri trung tam. Su tiét ché nay dac biét quan trong
v6i mot thiét ké da so hiru lugng thong tin thi giac
16n. Thay vi canh tranh v&i chiéc vay, styling dong
vai trd hoan thién cam giac thanh lanh va c6 phan
nghé thuat ctia tong thé.

Dwong Mich chon su 1ing man nhung khong tir
bé tinh Kich tinh cho tham d6 Bach Hoa

Long lay du le trao giai Bach Hoa 2026, Duong
Mich dién ddm Haute Couture thudc bd suu tap
Xuan Hé 2025 cta Zuhair Murad, két hop trang
strc cao cAp Harry Winston.

e g
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Nit dién vién chon mot cong thirc tham do quen
thudc: corset dinh két két hop chan vay tulle bong
dai. Tuy nhién, cong thurc cli chua bao gio 1a nham
chan, nhét 1a néu né gitp ngudi mit toa sang nhat
c6 thé. Va nhat 1a khi Duong Mich luén biét chon
thiét k& phtt hop nhét véi sic voc ctia minh.

Gam mau nude pha champagne giup 10’p dinh ket
ndi bat ma khong tao do twong phan qua gay git.

PDIEN ANH ¢

Mot sb khoang xuyén thau & bodice khién ciu triic
than trén trd nén nhe hon vé thi gidc, trude khi
chuyen sang phan chan vay gdm nhiéu 16p_tulle
mém va c6 do phéng 16n. Su thay dbi tir bé mit
cling, sic nét & phia trén sang chat liéu bay nhe phia
duditao nén nhip diéu rd rang cho silhouette.

Duong Mich chon téc bui cao, dé 16 hoan toan
phan vai va duong co. Payla quyet dinh hop ly boi
thiét ké von da tap trung phan 16n stic nang vao
bodice. Trang stc dugc giir & kich thude vira phai,
gitip 4nh sang xuét hién quanh khuén mit ma
khong canh tranh v&i lugng pha 1€ trén vay.

Ba cach dinh nghia vé dep trén cung mét tham
do Bach Hoa 2026

Tham do L& trao giai Bach Hoa 2026 chimg kién
ba phong cach khac nhau. Duong Tt str dung su t6i
gian c6 kiém soat dé 1am noi bat nét thanh tu cua
ban than. Luu Thi Thi chuin nang tho A Pong nho
chat hoi hoa trong trang phuc. Duong Mich can
bang ca nét xa hoa 1dn lang man ctia haute couture.

Trong bi canh tham do ngay cang d& bi chi phdi
boi nhitng cong thirc lan truyen nhanh trén mang
x8 hoi nhu trang phyc xuyén thau, trang phuc cong
kénh, cé tinh cau ky dé tao khoanh khic viral..., ba
lya chon nay cho théy mot dién mao ddng nhd van
can nhiéu hon mot chiée vay bat mat. Ty 1é, chat
lidu, cach phdi trang stc va kha ning dong diéu
gifta trang phuc voi than thai nguoi mic méi 1a
nhitng yéu t6 khién thoi trang thuc sy co stic ndng.

Vy Anh

Review phim Hoa Khai Cam Tu:
Lé giao phong kién bop nghet
sO phan con ngwi

oa Khai CAm T khic hoa mot cau chuyén

ngot ngat, noi mdi nhéan vat déu bi rang

budc bai hoan canh va sé phan. Pang sau
veé dep cua dai trach vién, sy giau co quyén quy la
nhitng tham vong, mat mét va cudc dau tranh dé
tim duong séng.

Bo phim Hoa Khai Cam Tu véi su tham gia clia
binh Vi Hé va Pang An Hy vira 1én song di nhan
duoc vé nhirng thao luan dang ké.

O nhitng tap déu tién, didu dé lai 4n tuong nhét cta
bd phim nay 1a né st dung mot lap vo boc day tinh
danh lra! Luc méi xem, khan gla dé cho rang phim
noi vé sy xa hoa cua nhiing gia toc, su phon vinh
cua thé gioi giao thuong. Nhung khi 16t tran tim
gam voc Ay ra, ndi dung thyc té lai khic hoa cach le
gido phong kién bop nghet nhitng con ngudi bi mic
ket boi sd phan, dac biét 1a nhirng nguoi phu nir
trong khué phong.

Bai review nay khong ban vé dién xuit ma chi
trong phén tich cac nhan vét thong qua nhiing tap

phat song dau tién ciia phlm dé khai mé chu dé ma
Hoa Khai Cam Tt mudn khai thac.

Review phim Hoa Khai Cam Tii: Con nguoi bi

cAm ti béi gong kim tw twéng phong kién

M&bi nhin vit trong Hoa Khai Cam Tu déu
khong cé thé bai mién tir

T nhan vat chinh cho té1 nhan vat phuy, phim
khong trao cho bat ky nhan vat nao hao quang qua
chéi loi. M&i nhan vat khi xuat hién déu mang vé
ngoai rap khuodn day danh lura va kh1en khan gia
phai doi theo xem rdt cuc con nguoi ay, du6i16p vo
boc chinh ho tao ra, dudi sy che chan ciia gido didu
phong kién, ho thuc s 13 ai.

Pau tién 13 nir chinh Phé Pinh Van (Ping An
Hy thu vai)

Nang la con gai ca danh gia ctia gia toc ho Pho ving
Giang Nam, nhung trén ban cd quyén lyc, nang chi
12 mot con c& dugc goi ghém tinh vi. S6 phan cua
¢6 tiéu thu thong minh nay bj vay ham bai nhiing
toan tinh cia ngud1 16n trong nha. Du nang tai gioi,
nhanh tri ¢én dau, Pho Dinh Van Vﬁn mai la mot
quén co dung de lién hon gia toc, sdng trong su bao
boc gia ddi dé rdi mot ngay trong tuong lai bi dem
gadi.

Thé nhung nang biét minh 1 ai, ciing biét minh s&
phai d6i mat voi diéu gi. Pho Dinh Van khong chay
trén, khong chap nhan, khong lui budc. Nang nhu
mot quan cd ving vay trong tuyét vong nhung
tuy€t nhi€n khong bo cuge. Du bi s6 phan dua day
ra sao, du bi chinh nguoi ban t6t cia minh vu oan,

bi ch1nh gia toc minh rudng bo, nang van ¢b ciru
van va tim mot 16i thoat cho cudc doi bat hanh.

Vénam chinh Tri¢u Ling (Pinh Vii Hé thii vai)

Tri¢u Lang 1a kiéu nam chinh nghlch tap c6 xudt
than thap heén. Review vai tap dau cua phim Hoa
Khai Cam Tu, ngudi xem c¢6 thé cam nhan dugc
cugc doi Tri¢u Lang khong de dang, phai tra gia
qua nhiéu dé truong thanh. Tat ca nhing gi hén ¢
dugc déu phai danh doi bang sy mat mat. Chinh
nhitng thir thach dy da t6i luyén nén mot gi trai c6
tam ly phtrc tap.

Ban dau cir ngd Triéu Lang chi 1a mot tén budn lau,
mot ké 160 mép, gia danh dé lira gat. Nhung thuc té,
hén lai la mot con nguoi lwong thién va cd tinh than
hiép nghia. Nim trong tay lénh bai Ctru Vi Giao,

tudng chung s€ thuan loi dung dau duong day
budn mudi, nhung hét song gio nay dén song gid
khac dudng nhu dang chd san hin ¢ phia trude. Vo
tinh sa chan vao vong xody &m muu ciia quan tham,
tinh todn cua cac gia toc, Tri¢u Lang bi do xét, bi
nghi ngd nhung sy muu tr ciia anh lai 1a ban dap dé
Triéu Lang dugc trong dung sau nay khi budc vao
chén quan truong.

Nhirng nhan vét phu cia Hoa Khai Cim Tu
ciing c6 ndilong riéng

Xuét hién & ngay tap dau 1a nhan vat Ta phu nhén,

mot goa phu song trong nha ho Pho. Vira xut hién,

ba 1a mot ngudi god phu day tham vong, hay can
tro nguoi khac, nhung su that cé phai chi cé vay?

Céanhnguoidanba éy bi giam cAm, bi day doa, hoa
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trang ddm, mac 4o dé nhdy mua khién nguoi xem
lanh séng lung. D6 1a sy dién loan, nhung ciing 1a
161 & cdo. Pém dai tham thdm, thanh xuin mudi
ndm, ba nhan lai dugc gl? Chi 14 bén chir “gia
phong thanh chinh” (né nép giaphong thanh liém).

Ba 1a mot nan nhan, bi nghién nat dudi tam bia tiét

hanh ma triéu dinh “vu 4i” ban cho nha ho Pho.

Nhung ganh ning cua tim bia tiét hanh khong chi
de 1én vai mot minh Ta phu nhan. TAm bia nay
chinh 14 con dao sic bén nhat trong tay ldo phu
nhan ho Pho.

Pho 120 phu nhan dung tAm bia tiét hanh va cudc
hon nhan ctia ngudi con gai dé muu do cho su
nghiép quan trudng ciia cac ding may rau nha ho
Phé. Ciing chinh vi thé, ba tréng ¢ vé yéu chidu
ngudi chau gai 13 Pho Dinh Van dén tot cung,
nhu:ng su yéu chiéu 4y toan bd déu vi nang ay co
gia tri 1oi dung nhat. Mot khi Phé Pinh Van b hity
hoai thanh danh, phu nhan da quyét doan vut bo,
boi ba cho rang “chi ¢6 chét mai c6 tuong lai”.

Nhan vat cong tu hoDula Du K1nh Tu th1 vira dang
thuong vira dang trach. Tuy c6 hoc thurc, ¢6 18 do, 1a
mot ngudi quan tir nho nha, nhung cudc doi hin ta
chua bao gio co6 su tu do. Hon nhan khong thé tu
quyét, phong ngu ciing bi sip xép khong theo ¥,
con dudng su nghiép chén quan trudng cling mién
cudng...Du Kinh Tu bi khong ché boi nguoi me
du6i danh nghia “vi tot cho con”. Hén ta 13 mot
quéan cd dugc mai gitia tinh xao, nhung khong hé 1a
mot con nguoi.

Cudi cung 1a Pham Nha Khéch, tung 1a chi em
khué phong than thiét v6i Phé Pinh Van, nhung
ciing khong thé chon nguoi minh yeu Nang khong
phai ké ac, nhung tin chac rang “trim bac khong
bang tram vang”, cd ging dung hon nhan dé thay
d6i than phan. DU cim ghét bd quy tic nay, Pham
Nha Khach van bit dic di phai lao vao va danh mat
chinh minh.

Nhirng bé boi ciaxa hdiphong kién dwgc phéng
dai qua cich ké chuyén

Vi du, trong tap 1, b phim da dua vao canh ric
mu01 thay tuyét. Khl nguoi dan tham chi khong c6
mudi dé dn, phai vt va bén ria sinh ton, nha ho Phé
lai c6 thé dem muébi rac khip san nhu tuyét dé tao
nén mot giéc mo hoa 1€ va say dam. Su tuong phan
4y khong con mang tinh thi vi, ma tré thanh mot
d6i chiéu tran trui, khién ngudi ta phai ty héi nhitng

gam voc cao sang kia da dugc xay dung trén bao
nhiéu khd nhoc cia nguoi khac.

Ngoaira, c6 khong it canh quay khéo Iéo thong qua
ngdn ngir hinh anh, tao thanh mot thong diép ngam
vé sy cam tli cua s6 phan Trong Han ngit, chir A
mang nghia ti ting, giam him, viy him, xiéng
xich. Rat nhiéu canh quay ctia Hoa Khai Cém T,
cac khung hinh déu tao thanh nét chit nay nhu mot
cach dé thé hién dugc y 6 ké chuyén ciia dao dién.

Vi vay, céi dac biét cua Hoa Khai CAm T0 ndm &
cach bo phim khic hoa cam giac ngdt ngat bao
trum 1én moi thi, khi dai trach vién khong con 1a
biéu tuong ctia cai dep ma tré thanh mot nha ti, noi
dudi nhitng rudng cot cham trd hoa van van 1a canh
khén cung ma khong ai co thé thuc su thoat ra. Tir
van dé hon nhan, quan h¢ cha me va con cai dén
hién thuc x4 hoi, tat ca nhiing tang 4p luc iy chong
chat 1én nhiing ngay thuong tuong chimg hio
nhoang.

B0 phim cling khong xdy dung nhitng nhan vat
cong cu phang 1i, bai mdi ngudi trong dai vién déu
¢6 tham vong riéng nhung dong thoi ciing bi méc
ket trong chinh hoan canh ctia minh, dé rdi nhitng
gi con lai trude mit nhan vat chinh mai mai chi 1a
hai con duong, hodc chd chét, hodc tim cach séng.
Sau cung, chi c6 chinh ban than mdi ngudi méi co
thé viét lai s6 phan cia minh.

Vy Anh

Lwu Hao Tén thé hién so
trwong vi dao trén san khau
khai mac giai Bach Hoa

vu Hao Ton 1én hotsearch cac nén tang vi

vil dao toéa sang tai 1& khai mac giai Bach

Hoa. San khau cta c6 nang giau tinh ké
chuyén, phd dién vé dep hinh thé cung kha nang
kiém soat co thé day an tuong. Tu than thai den
timg chuyén dong, co tiép tuc cho thay sirc hit nbi
bat trén ca man anh 13n san khau.

Tai 1€ khai mac Lién hoan phim Bach Hoa lan tha
38, Luu Hao Ton d3 mang dén ca khic So Tam
(tam dich: TAm Long Ban Pau) véi tu cach 1a “Str
gia van héa Bach Hoa - Bic Kinh”. Chiéc vay do
tham ctia c6 xoay tron nhu déa hoa dang nd rd trén
san khiu, mdi 1an xoay nguoi hay dua tay déu toat
1én strc sdng nhu nhra cay non.

Tur nhitng bo phim kinh dién nhu Béng Hoa Nho,
L6 Son Luyén (Mdi Tinh L6 Son) dén tac phdm
thoi dai méi Téang Ban Mot Béa Hoa Nhd Mau Bo
hay gan day la phim Chu Giac (Nhan Vat Chinh),

LuuHao Ton 1uén biét cach dung nhimg duong nét
co thé dé cat got anh sang va bong t6i, truyén tai
cau chuyén dién anh sau lang mot cadch nhe nhang
ma day stc séng. Khong cau ky, khong phd
truong, chi co diéu mua day suc lay dong va sy don
nén cam xuc mot cach tinh té.

Sw diéu luyén trong vii dao ciia Luwu Hao Tén

La thu khoa chuyén nganh Mua dan tdc - dan gian
ctia Hoc vién Miia Bic Kinh, nhiéu ndm luyén tap
da khién k¥ nang ngam vao timg té bao ctia Luu
Hao Ton. Céc dong tac khé nhu nang chén, xoay
tron, 16n ngudi déu duoc thuc hién muot ma lién
mach, kha nang diéu khlen co thé cuc ky tot. Du
san khau ngoai tro1 bi & 4m udt sau con mua, cd van
khong mic bat ky sai s6t nao. Mdi bude tiép dat
déu viing vang, rd rang 13 ¢6 k¥ thuat nén vo cing
chic chan.

Khong chi don thuan thuc hién k¥ thuat mét cach
mdy moéc, ma tung dong tac gio tay, xoay hong,
budc chan déu thAm dAm than thai. Pudng nét canh
tay mém mai duyén dang, dang nguo1 thanh thoat
uyén chuyen lac mém mai thi sau ling quyén rii,
khi don st thi lai day ndi luc, vira cuong vira nhu
hai hoa. Ciing 1a mot dong tac mua nhung co ay thé
hién lai c6 mot bau khong khi riéng, vé dep tu
nhién nhu thé troi sinh ¢ dy da von c6 khi chit nhu
the.

Nhung khiéu vii dep khong chi vi ky thuat co thé,
ma con vi kha ning biéu dat cam xtic. Vi mot
nguoi da qua diéu luyén nhu Luu Hao Tén, , guong
mat 6 tha long, ngay ca anh mat ciing dién, chtr
khong bi gong cuang khi phai chuan bi cho budc di
ké tiép. San khau co tron truot, Luu Hao Ton van
khong biéu 19 su cing thang, gitr tAm thé binh tinh
va thé hién 6n dinh xuyén subt man trinh dién.

Khan gia da quen nhin thdy Luu Hao Tn qua man
anh, trong vai trd dién vién. Do d6, man thé hién vii
dao nay mang dén cam giac moi mé khac biét.
Nhiéu nguoi cho biét rang sau khi xem xong man
biéu dién nay, ho méi thau hiéu thé nao 1a mot
nguoi sinh ra dé dimg trén san khau.

Xem xong tiét muc mua mé man So Tam tai 1& khai
mac, nguoi ta khong khoi xuyt xoa, cdm than vi sao
vii dao cua Luu Hao Ton rat “cao cép”. Bai vi vii
dao ctia co khong chi don thuan 1a pho dién ky
thudt, mala “dung co thé dé ké chuyén”.

Ve dep hinh thé mang hoi hudong cta ngh¢ thuét
truyen thong Trung Hoa, cung kha nang diéu khién
co thé & cap do chuan myc nhu sach gido khoa, déu
la nhiing diéu kién cung tao nén vii dao cua Luu
Hao Tbn.

Nhu Anh
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Tré thanh nha san xuat, Triéu L6
Tw nam trong tay nhirng kich
ban phim hap dan

tudio ctia Triéu Lo Tu da cong bd loat kich

ban dugc lya chon, hé 10 hudng di mdi cuia

nir dién vién khi chu dong tham gia vao qua
trinh phat trién tac pham va thir stirc ban than ¢ vai
trd nha san xuat.

Triéu L6 Tu thyc sy khién nhidu nguoi bat ngd khi
dan chuyén minh trong su nghiép: Tt mot dién
vién don thudn, c6 bit ddu thir sirc v6i vai tro nha
san xuat.

Cung v6i phong 1am viéc ca nhén, nit dlen vién
dang bat dau chiéu mo cac IP va kich ban gbc, cho
thdy c6 dang chu dong mo ra mot hudng di mai
trong su nghiép. Trong sd nhitng du an da vé tay o,
du 4n ddng chu y nhat 1a Sonder T6i Khong Phai La
NPC. Tri¢u Lo Tu s& tham gia san xuét va dién xuét
trong du 4n nay. Bo phim dy kién khai may vao
ngay 22/08/2026 tai Hoanh Diém.

Cl}uyén huwéng sang sian xuit phim mang dén
dieu gi cho swnghiép ctia Triéu Lo Tu?

N6i vé ly do mudn san xuat phim va ty minh chiéu
md kich ban, Tri¢u Lo Tu cho blet co khong mudn
dé ban than roi vao the bidong. Neu cirmai cho doi
mot kich ban hay xuét hién, moi ngay co déu s&
cam thay lo ling.

“T6i cam thay nhitng kich ban hay nhat nhitng tac
pham hay nhat déu bat ngudn tir cudc song Vivay,
toi cho rang sang tac khong phan biét tudi tac, ciing
khong phan biét tham nién hay kinh nghiém.

Dién vién dién nhu'ng con ngudi mudn hinh muoén
vé, va mdi ngudi déu 1a nhan vat chinh trong thé
gi61 cua chinh minh. Vi thé, t6i muén duge nhin
thdy nhiéu nhan vét hon nira. Nhiing trai nghiém
xay ra trong chinh cudc doi mdi ngudi méi la
nhimg diéu chan that nhat va dé khién ngudi ta
rung dong nhat”.

Thoat khoi thé bi dong, nit dién vién cﬁng phong
lam viéc ca nhan dang tu’ng budc tham gia sau hon
vao qua trinh tim kiém cau chuyen phat trién nhan
vat va tao ra nhiing tac pham ma ban than thuc sy
mudn thyc hién.

Day c6 thé 1a mot budc chuyén dang chi y trong
chang duong su nghiép mdi cia Tri¢u Lo Tu, déng
thoi md ra co hoi dang gia cho nhitng dién vién
khac. Nhing kich ban bé hep ndi dung hay noi
dung da qua quen thudc cua cac nen tang co 1€ da
khién khan gia chan chuong. Biét dau, cac du 4n
moi cua Triu LY Tu s€ mo ra hudng di méi cho
khong chi c6 ma con nhing dién vién dang loay
hoay.

Nhirng kich ban dugc Triu L§ Tu lya chon sén
xuat da dang vé méat thé loai

O thoi diém hién tai, phia studio Tri¢u Lo Tw da tim
ra chin kich ban. Phia studio ciing nhanh tay thiét

PIEN ANH °

ké poster dé gioi thiéu noi dung khai quat cia timg
cau chuyén, tao sy hitng khoi cho khan gia. Dang
chu y, cé dén 80% poster lay nhan vat nir lam chu
dao.

Sonder - Téi Khong Phai La NPC: B phim dau
tay ma Tri¢u L Tu tu sdn xuat

Thé loai: Kich ban gbc, ¢ trang quan tuong, thé
gidikich ban, nir gidi thire tinh.

Noi dung Trong mot thé gioi ¢ dai, mot nhom
phu nit bat ngo phat hién ra rang cudc doi cia minh
thuc chét 1a cudn kich ban da duoc viét sin, va ho
chi 1a nhiing NPC véi sb phan va két cuc da duge
dinh doat tir truge. Khong chap nhan cudc doi bi
sap dat, cing khong cam tam tr¢ thanh nhiing nhén
vat nén, ho quyet dinh cting nhau thoat khoi su chi
phbi cta cot truyén. Bing cach tu minh lya chon
con dudng phia trude, ho timg budc thay dbi sb
phan, gianh lai quyén quyét dinh cudc doi va pha
bo nhimg khudn kho, rang budc ma ciu chuyén
vbn ap dit 1én nguoi phu nit.

Thu Tir Biét

Nguyén tiac: Chuyén thé tir tiéu thuyét Ptic Muoi
BaLa Thu Tir Biét Tu Sat

Thé loai: Hién thuc, do thi

Noi dung: Nir chinh roi xudng day cudc doi khi
vira mat viéc, vira b that tinh, lai bi moi nguoiquay
lung. Trong liic tuyét vong, ¢d viét 13 14 thu tir biét,
guri nhitng 101 that long chon gidu bdy lau dén
ngudi than, ban bé rdi quyét dinh két thuc cude doi.
Nhung c6 tu sat khong thanh, trong khi nhiing 14
thu d3 1an lugt dén tay nguoi nhan. Mot cai két
tuong nhu duoc dinh sin lai tré thanh khéi dau cho
hanh trinh tai sinh day tr¢ tréu va chira lanh, giup
c6 mot 1an nira nhin thay ly do va kha nang dé tiép
tuc soéng.

Chung Ta
Thé loai: Do thi, song nit chu.

Noi dung: Lay dién anh va san khau kich 1am hinh
tuong an du, tac phém ké vé sb phan dan xen cua
hai c¢6 géi. Hai nitr chinh nhu hai mét cua mot tam
guong, cung soi chiéu va dbi dién v6i chinh minh,
su hoa giai va nhirng luva chon. Qua do, cau chuyén
khai thac mdi quan hé giita “t6i” va “chung ta”,
déng thoi lghéc hoa hanh trinh nhan thirc ban than
va su gan két gitra nhitng ngudi phu nit.

Tha La Chinh Minh

Thé loai: C6 trang quyén muu, tinh yéu ky ao, thé
than

N@i dung: Hai ngudi phu nit ¢6 khudn mét giéng
hét nhau nhung so6 phan trai nguge. Mot ngudi &
dia vi cao, mot ngudi song trong bun lay. Bi cudn
vao cudc trao doi thdn phén va nhitng &m muu
hoang quyen ho quyét khong tré thanh thé than
cho bat ky ai, ma ty minh gianh lai cudc doi. Téac
pham két hop quyén muu va ky a0, véi mot dién
vién dam nhan hai vai.

Bio Tuyét
Thé loai: Trinh tham bi an thoi dai cii

N§i dung: Mot thi trén nho ving Pong Béc Trung
Quoc thoi xua bi tuyet 16n ¢6 lap. Mot cudn ph1m
cii bit ngd hé 16 vu 4n bi 4 an da bi choén vui suot
nhiéu nam. Nir chinh trd vé qué giira bdo tuyét,
tung budce 14n theo manh méi dé dao lai sy that bi
vii 1p. Tac phdm mang mau séc trinh tham lanh
180, uam va day sat khi.

Nguoi Dét Thoi
Thé loai: Co trang, ngdn tinh, vong 13p thoi gian.

N9i dung: Hoang hau Khuong Uyen cua bai Ngu
ubng thudc bi mat tén “Thoi”, xuyén vé qua khir va
thay thé cung nit A Kiéu da chet 0 bén Tiéu Duc
khi con nién thiéu. Sau vo s6 lan luan hoi, nang
phat hién Ta Truong An - bach nguyé€t quang cua
minh, va Tiéu Dyc nam xua, von la cung mot
nguf(‘)’i Nhing ldn gap g& va bo 16 nhau ciia ho qua
cac dong thoi gian tao thanh mét vong 1dp Mobius
khong hoi két.

Anh Ta Tirng Giét Téi Trong Mo
Thé loai: Trinh thim Dan qudc, gidc mo

Noi dung: Cau chuyén lay bdi canh Thuong Hai
thoi Dan Qudc. Nit chinh lién tyc mo thay minh bi
truy sat. Nhung manh v trong gidc mo dan tring
khép véi cac vu an ngoai doi thuc, khién co khong
thé phan biét dau 1a mong, du 1a that. Chi dya vao
nhirng manh mdi vun v dy, ¢o timg bude lan theo
va diéu tra mot vy an mang. Tac phdm mang mau
sdc trinh tham u t6i, tong do, bi 4n va dy nguy
hiém.

AiPang Goi Téi Noi DatKhach

Thé loai: Hién dai, trinh tham, chita lanh, hi¢n
thuc

Noi dung: Cau chuyén xoay quanh Quy Tu, mdt
du hoc sinh. C6 phai tr& vé qué lo hau su cho me.
Tai vung qué bén song, c6 nhan ra minh chua ting
thuc sy hiéu nguoi me da khuat. Co gap Di¢p Hy
Modc, nam sinh 16p 12 c6 hoan canh gia dinh kho
khan. Hai nguoi cuing 1an theo nhitng manh mdi,
dan hé 1o bi mat dfmg sau cai chét cua me co. Téc
pham két hop chit qué huong, tinh than, trinh tham
va hanh trinh chita lanh, ctru rdi 1an nhau.

Phung Dang Ky

Théloai: C6 trang ngdn tinh, phy nir trong trg 13n
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nhau, bao thil, quyén muru.

Noi dung: Nir chinh Lan Tén trai qua v sb kho ai,
tir dia nguc tré vé roi thanh 14p to chire bi 4n Phing
Dang. Muc tiéu cua nang 1a chi nhén uy thac tir phu
nir, gitip ho gianh lai tai san, rira sach oan khuét va
thoat khoi canh kho. Nhiing ngudi phu nit trong
cau chuyén nang d&, ctru r6i 1an nhau. Tir vy ty
thac ctia phé Thai tr phi, Lan Tan bt dau ké hoach
bdao thu, tirng budc md ra mot giang ho cua phu nit.

VanAnh

Trwong Lang Hach khéng hé
don gian

rong nam 2026, Truong Lang Hachco 1€ 1a

mot trong nhung cai tén nong nhat trén

mang x4 hoi Trung Qudc. Nam dién vién co
t612 bd phim dong chinh 1én song la Truc Ngoc va
Gidy Phut Ay Vuot Gigi Han. Thé nhung thay vi
tao nén mot nam but pha hoan toan vé€ danh tiéng,
ca hai tac pham déu vap phai rat nhiéu y kién trai
chiéu, khién céi tén Truong Lang Hach lién tuc tro
thanh tdm diém cta du luan.

O bd phim Truc Ngoc, Truong Lang Hach tung bi
khong it khan gia ché bai voi biét danh “tudng
quan kem nén”. Tao hinh cang nhu khi chat cua
nam dién vién b1 cho 1a thiéu di vé cling cap can ¢
clia mot v tudng noi sa trudng, va chu dé nay tham
chi con nhan dugc su quan tam tu nhiéu kénh
truyén thong.

Dang chu y, dbi 14p vé6i nhimg 16 chi trich danh
cho Truong Lang Hach, hinh tuong Hang Vi cta
Ha Nhuén Dong trén man anh lai nhén duge “mua
161 khen”. Khong it y kién cho rang d6 mai 13 hinh
tuong tudng quan ma ho mudn nhin thdy trén phim
truyen hinh: manh mg, oai phong va thuc sy tao
dugc cam gidc cua mot nguoi budc ra tir chién
truong.

Nhung tranh cai xung quanh Truc Ngoc khong chi
dufng lai ¢ tao hinh hay dién xuit. Bo phim con
vudng vao nhirng nghi ngo lién quan t61 s6 liéu do
hot. Truc Ngoc dong thoi can mbc 10.000 diém
nhiét do trén iQIYI va 30.000 diém nhiét do trén
Tencent Video, hai c6t mdc von dugc xem 1a rat
dang chii y trén cac nén tang. Tuy nhién, nhiéu y
kién nghi ngd strc néng that sy cta phim & thoi
diém dat mdc nhiét do khong twong xtng véi
nhitng con s6 néi trén.

Thoi diém do, c6 mot kénh da thng ké rang hang
loat co quan truyén thong nhu Tan Kinh Bao, Nam
Phuong Nhat Bao, Bac Kinh Nhat Béo, Bic Kinh
Thanh Nién Béo, Tién Giang Van Bdo, Hoa Ha
Thoi Bao, Dai Phat thanh Truyén hinh Giang Tay...
déu duoc cho 1a dd dé cap t6i nhing tranh luan
xoay quanh van dé nay.

Truc Ngoc bi nghi ngo gian 14n s6 li¢u

Tuong rang séng gio s€ dung lai sau khi Truc Ngoc
két thuc, nhung sang dén Gidy Phut Ay Vuot Gidi
Han, nhitng tranh luan xung quanh Truong Lang

Hach van tiép tuc. Bo phim bi khong it khén gid ché
bai vi kich ban thiéu thuyét phuc, nhiéu tinh tiét bi
cho 13 rdi xa nguyén tac. Ban thin man trinh dién
cua Tru’orng Lang Héch cling khong thé khién tat ca
nguoi xem hai long, qua d6 mot 1an nita kéo van dé
dién xuit ciia nam dién vién tré thanh chu dé ban
luan.

Thue té, ké tir ca vwon minh day bét ngo sau thanh
cong cua Thuong Lan Quyét (déng vai nam phu
Truong Hanh tién quan) su nghiép cua Truong
Lang Hach c6 thé néi 1a thang tién véi toe do rat
nhanh. Anh lién tuc ddm nhan vai chinh trong
nhiéu tac pham, trong d6 khong it du an s& hiru quy
moé dau tu va murc do chu y 16n. Tuy nhién, song
song voi toc do phat trién ay, Truong Lang Hach
cling nhiéu 1an gay tranh cdi vé dién xuét.

Giay Phit Ay Vuot Giéi Han ciing vap phai
nhiéu y kién trai chiéu

Chinh diéu nay khién trén mang xa hoi xuét hién
khong it hoai nghi cho ring Truong Lang Hach ¢
“chbng lung” cuc manh, tham chi bi gin voi nhimng
cach goi nhu “con cung tu ban”. Nhung nghi ngo
lién quan téi s6 liéu cua Truc Ngoc cang khién
ludng y kién nay c6 thém dét dé phat trién.

Dau véy, can pha1 ndi rd ring nhung tranh luan vé
tinh minh bach cua s6 liéu trén cac nén tang Trung
Quéc vdn khong phai toi True Ngoc mai xuat hién.
Va ngay ca trong truong hop thuc sy ton tai hién
tuong “bom” s6 liéu, cling kho co thé don gian quy
toan by cau chuyén vé mot muc dich duy nhét 1a
“hd gid” cho Truong Lang Hach.

Quan trong hon, noi di cling phai ndi lai, ngay ca
khi céu chuyén Truong Lang Hach la “con cung tu
ban” c6 phan nao d6 ding véi thuc t&, thi viéc cac
nha dau tu lién tuc dit cuoc vao nam dién vién
cling khong han 1a diéu hoan toan ngau nhién. Boi
18 du gdp rat nhiéu y kién trai chidu, khong thé phu
nhan Truong Lang Hach qua thuc s¢ hitu mdt
luong ngudi hAm mo dong ddo. Ngoai hinh ndi bat,
dd nhan dién cao cung kha ndng lién tuc tao ra chu
dé thao luan khién anh tré thanh mét guong mat co
gié tri dang ké vé& mt thuong mai.

Noi cach khac, cai tén Tnmng Lang Hach du
thuong xuyén gan lién vé6i tranh cai, nhung xét &
goc d6 marketing, day lai ¢ thé xem 1a mot truong
hop kha dién hinh cta cdu néi “hac hong ciing 1a

hong bi ban tan, bi chi trich, nhung quan trong 1a
van ¢6 nguoi quan tam, van tao ra luu lugng, mot
phan nao do chuyen héa thanh luot xem phim thuc
te va quan trong nhat 13 van ¢ gia tri thuong mai
t6t (Truong Lang Hach hién c6 dén 22 dai ngdn).

Va chinh bg phim Truc Ngoc cling cd thé xem 1a
mot vi du cho nhén dinh nay. Theo dir liéu méi tur
cong ty théng ké ndi tiéng Van Hop, Truc Ngoc
hién co tdng lugt xem tich 1ty dat 3.526 ty, trong
khi lugt xem trung binh tich lily dat khoang 88.15
tri¢u/tap.

bang chu y hon, lugt xem trung binh trong thoi ky
phat song cua phim dat khoang 80.68 tri¢u/tap.
Diéu d6 dong nghia sau khi két thuc giai doan nhiét
ba ky, Truc Ngoc van tlep tuc tich liiy thém gan 8
triéu luot xem cho moi tép. Pay la nhiing con 56
khong hé nho, dic biét trong bdi canh thi truong
phim truyén hinh Trung Qudc nhiing nim gan day
nhin chung khong con ¢ giai doan cuc thinh nhu
trudce.

Véi thanh tich ké trén, Truc Ngoc hién dang tr¢
thanh quan quan lugt xem cuanam 2026 dong thoi
tao ra khoang cach kha 16n véi nhiéu tac pharn nbi
bat khac. C6 thé ké t&i Toi Pham IQ Thap VOl
khoang 1.013 ty view, Chu Giac dat 2.003 ty view,
Phat T6i2 dat 1.621 ty view, Mat Ngit Ky dat 1.331
ty view, Thai Binh Nién dat 1.069 ty view, trong
khi Gia Nghiép va Puong Cung Ky An lan luot dat
khoang 911 triéu view va 920 tri¢u view.

Tt nhién, chi dung céc thong ké vé view dé so sanh
tryc tiép gifta cac bo phim cling chua thé ndi 1én
toan bo cau chuyén. Mbi tac phdm cé quy md dau
tu khéc nhau, cach thirc - ngan sach quang ba khac
nhau, s tap khac nhau va sé luong nén tang phat
song ciing khong giéng nhau.

Déi voi Truc Ngoc, phim dugc phét song dong thoi
trén 2 nén tang 16n. Boi ‘vay, thanh tich 3.526 ty
luot xem khong nhat thiét dong nghla Truc Ngoc
ap dao moi d6i thu trén tit ca cac phuong dién.
Nhung du nhin nhan theo cach nao, 3.526 ty luot
xem van 1a mot con sd rat kho bo qua. [t nhit, no
chung minh rang bd phim thye sy thu hut duge mot
lwong khan gia va su cha y rat 16n, bat chap nhu’ng
tranh cai da bua vay tac pham trong sudt thoi gian
phat song. Va dung quén rang, Truc Ngoc cling
g6p mit trong top 100 toan cau ctia Netflix nira dau
ndm 2026, dung ¢ vi tri thir 92.

Va Truc Ngoc ciing chua phai ddu 4n duy nhat caa
Truong Lang Hach trén bang xép hang ndm nay.
B phim con lai ctia anh 1a Gidy Phut Ay Vuot Gidi
Han cling gop maét trong danh sach véi vi tri thir 26.
Tac pham hién dat khoang 549 tridu luot xem tich
lily, twong duong 16.63 triéu view trung binh mdi
tap.

Nhu vay, nam 2026 cua Truong Lang Hach dang
tao nén mot nghich ly kha thu vi. Mgt mat, anh lién
tuc bi dat dudi kinh hién vi, tir tao hinh, dién xuét
cho dén tai nguyén. Nhung mit khac, chinh nhiing
tac phdm c6 anh dong chinh van tao ra luvong thao
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luan va luot xem d 16n dé khién nguoi ta khong
thé don gian bo qua cai tén Truong Lang Hach. C6
18 day ciing 1a ly do giai thich vi sao, bat chap
nhitng tranh ci chua bao gio thuc sy cham dut,
Truong Lang Hach van tiép tuc duoc cic nha san
xudtvanén tang ddt cugc.

Nhu Anh

bong phim Tinh Lai, diép vién
Co Lwc Na Trat dung dwong xé
swon xam de truyén tin mat

an dau thir stc voi thé loai phim diép bao,
li¢u Na Trat co6 dé lai an tuong cho nhan vat
nir tinh bao Kim Bao?

Cau chuyén phim Tinh Lai bt dau tir Hing Chau
nam 1941, noi mdt ngudi hoc viée nhiép anh binh
thuong chi vi nhan mdt cudén phim ma bi cudn vao
ban co nguy hiém dan xen gitra quan Nhat, Co cau
76 va Cuc Thdng ké. Diéu tht vi nhit cua Tinh Lai
chinh 14 cach bo phim bién phim diép vién Dan
qudc thanh mot tro choi thi giac di tim su that. Du
an do Triéu Bao Cuong va Luu Tam Cuong dao
dién, voi su tham gia cuia Au Hao, C6 Luc Na Trat,
Phung Thi¢u Phong...

Vé phan C6 Luc Na Trat, cd vao vai diép vién
ngam Kim Bdo. Day cling 1a lan dau tién nir dién
vién thir stre voi thé loai diép vién chlen tranh.

Néi dung phim diép chién Dan quéc Tinh Lai

Mua dong nam 1941, dang vién ngam ciia Trung
Qudc 1a Ly Moc Thing bi 16 va hy sinh tai Hang
Chau. Trude khi hy sinh, Ly Moc Thing da giao
phé hang chuc cudn phim cé chira tinh bdo nhan
dang vi tri ké hoach cua quén Nhat cho ngudi hoc
viéc nhlep anh Tran Khai Lai, hy vong anh mang
chung dén Thuong Hai dé giao cho t chirc cua ta.

Tran Khai Lai cuing vii nit sa co Kim Bao két ban
d6ng hanh dén Thugng Hai, khong ngo lai v tinh
bi cudn vao vong xoay nodi bo giira “dic phai vién
thanh tra ctia Udng Chinh phu” T6 Mén va tén dau
so ctia Co cdu 76. Trai qua hang loat vu 4n nhu vy
tham 6, vu am sat tai truong dua ngua, cubi cung
Tran Khai Lai d4 tiép xtc duoc voi dang vién ngam
mang mét danh “T6 Dé&” 1a Tham Khic Hy va giao
duoc tai liéu tinh bao.

Khai quat vé nhin vit Kim Bio trong phim
Tinh Lai

PDIEN ANH ¢

B& ngoai, Kim Bao 14 “Nir hoang vii trudng” ciia
Bach Lac Mén & Thuong Hai, mot déa hoa day
quyén rii va phong tinh. Nhung thuc chét, c6 1a mot
dac vu ngam cua quan doi Quoc Dan Pang véi mat
danh “Tai Than”, duoc huin luyén bai ban, tinh
thong vo thudt can chién va thanh thao ma Morse.

Ban dau, Kim Bao quan tim nhiéu hon dén an oan
c4nhan va sy sinh ton ctia chinh minh, mang tim ly
tu bao v€ cua mot ngudi thuong trong thoi loan. Co
cung Tran Khai Lai - cdu hoc viéc & tiém rtra anh
(Au Hao thu vai) - gia vo 1am vo chong dé dén
Thuong Hai. Trong cudc chién diép bao, hai nguo’l
tir chd do xét 1an nhau dén sat canh pha an, va cu6i
cung cung hu(mg t61 sy thue tinh vé ly tuong, san
sang chién d4u vi nghia 16n ctia qudc gia gia dinh.

Co Luec NaTrat d6n tim khan gia trong tao hinh
Dén quoc

Nhan sac dam nét sic sao cting cach phdi mau tdo
bao gitip Na Trat bién hinh anh “buc tranh c6 gai
trén bao thoi Dan Quéc” thanh hién thuc, noi mdi
khung hinh déu goi cam giac nhu mot thude phim
co dién. Piéu khan gla dic biét chi y dén chinh 1a
cac lya chon suon xam cua Co Luyc Na Trat trong
phim Tinh Lai. C6 thong tin ring nha san xuat da
chudn bi khoang 40 bd suon xam may do riéng
phuc vu cho viéc Na Trat chuyén d6i linh hoat giira
hai than phédn nhan vatla “viinit” va “dac vu”.

Nhirng bo suon xam phom khong tay va ca dai tay,
cd dimg va dudng may 6m sat khéo 1éo ton 1én
vong eo, trong khi dudng xé ta mang dén nét phong
khoang ma van giit tron vé kin dao, thanh nha cua
thAm my phuong Pong.

Dic biét hon khi duong x¢é ta 4o suon xam dugc
thiét ké nhu mot phuong tién truyén tin bi mat,
khién tu dd khong chi dep ma con phuc vu muc
dich thiét 1ap nhan vat. Hoan thién tong thé 1a kiéu
toc bii c6 dién hodc toc xodn & ngdi 1éch, két hop
cung hoa tai ngoc trai va ddy chuyén manh dé can
bang nét sac sdo trén guong mdt, thém vao d6 1a
nhirng chi tiét nhu chiéc mdy anh vintage hay rém
hat cudm, khién khong khi hoai ¢6 cang tré nén rd
nét va day chat dién anh.

Trén nén bdi canh 1a Thuong Hai va Hang Chau
nhitng ndm 1940, trong khong khi bi d¢ nén, nét
dep cua C6 Luc Na Trat cang ndi bat. Nhitng con
phé, tiém anh, vii truong, truong dua ngua, thong
qua anh sdng am dam, 6 ctra va khung hinh chat
hep, da nhét cac nhan vat vao nhitng 16p khung thi
giac chong chét. O d6, nang Kim Bao nhu mét chi
budm kiéu sa, vo doi canh mong manh chao luon,
thdi mot chut sy ruc r& vao khung canhuam éy.

MiVan

Thw Ky 'nhw bup bé Barbie' &
tuoi 50

ién vién Thu Ky khoe vé dep ngot ngao

nhu bup bé Barbie, khi du su kién cua
thuong hi¢uhdm 21/8.

Thu Ky tham duy trién 1dm trang stic cao cap tai Dai
Ly v6i tu cach dai st thuong hiéu toan ciu cua
Cartier. Dién chiéc vay hdong hiéu Alex Perry va
trang strc Cartier Ocelem, my nhan gdc Dai thu hut
quan tam.

Tén Thu Ky nhanh chéng tré thanh chu dé duoc
ban tan trén Weibo, véi cac hashtag nhu '"Thu Ky
dep dén vay, doi con gi dé lo ling', 'Thu Ky mac
dam hong', "Thu Ky nhu Barbie'...

Ngbi sao deo vong ¢ Ocelle Emerald and Opal
thudc bd suu tap trang stre cao cip Beautés du
Monde. Lay cam hing tir mau sic ruc r& cua 1ong
cong, chiéc vong cb dugc thiét ke v61 nhitng chi
tiét my kim dang nhon. Cac chi tiét dugc dinh kim
cuong va vién son mai den, tao hiu ing chiéu sau
va lam noi bat vé sang trong ctia mon trang stc.

Piém nhan cua vong ¢ 12 mot vién ngoc luc bao
Zambia hinh bau duc, cit cabochon, ning 21,18
carat, cung hai vién opal Australia hinh bau duc,
cat cabochon, ¢6 téng trong luong 22,78 carat.

Tai sy kién, Thu Ky gay bat ngo khi tiét 10 dang
chuan bi cho tdc pham mad1 'Nguoi phu nit'. Day la
phim thir hai cta cd, sau 'Co gai', c6 ddm nhan vai
tro dao dién.

DAy ciing 12 1an dau tién c6 cong khai xac nhan tén
du an mai, 'cho théy ¢ da xac dinh dao dién 1a con
duong sang tao rd rang cia minh bén canh vai tro
din vién, trong twong lai' - Sohu viét.

Thu Ky tén that Lam Lap Tué, sinh ndm 1976,
nguoi Pai Loan. Do gia canh kho khén, ¢6 b6 do
trung hoc. 16 tudi, co dau quén cho mét cong ty
ngudi mau, nhan cac hop dong chup anh thoi trang
vadong quang céo.

Nam 1995, Thu Ky sang Hong Kong phat trién,
nhanh chéng no1 tiéng nho dong phim cép ba.
Nguoi dep gdy 4n tuong véi than hinh béc lira, d6i
moi ggicam.

Tir phim 'Sic tinh nam ni¥', ¢6 thanh cong chuyén
hudng sang dong phim chinh théng, duoc ghi nhan
tai nang khi dong chinh cac phim 'Nguoi trong
giang hd', 'Thanh phé thiy tinh', 'Millenium
Mambo', 'Gac kiém', 'Three Times', 'Nhiép An
Nuong'... Co tung lam giam khao tai LHP Cannes
lan thir 62 va LHP Qudc té Berlin 1an thu 58.

Nguyén Huong
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Bon sai lam cta cha me
khién con thanh ngw&iich ky

ha me khong c6 y dinh day con
thanh nguoi ich ky nhung mot so

sai 1am phd bién ho vo tinh miac
phai khién tré em 16n 1én chi nghi dén ban than.
Khong day tré cach ing xir khi khong
dat dwoc diéu minh mudn hoic thua cude

Anh minh hoa

Tré em du6i 4 tudi thuong chi dé y cam xuc
clia riéng minh thay vi ling nghe ngudi khac. Vi
dy, chiing c6 thé than van, buc bdi hodc phéan Gng
vi khong duoc xem thém mot tap phim hoat hinh,
thay vi gidi han ma chame détra.

Chuyén gia Aliza Pressman, nguoi sang
1ap Trung tdm Nuoi day Con cai Mount Sinai (New
York, M¥) khuyén c4o khi tré chuyén tir giai doan
chép chimg blet di sang giai doan di hoc, cha me
can day tré vé thuc té 1a chung s& khong thé luon

HZy goi cho Holly gap d¢ dugc tu van.

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

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

14090 Southwest Freeway
#102 Sugarland TX, 77478

L 24044 Cinco Village Center Blvd. S # 150 J

Katy, Tx. 77494

Moi chi tiét tham khdo xin lién lac: HOLLY NGO

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

dat dugc diéu minh mudn.

Cha me cling nén giai thich viéc khong dat
dugc didu minh mudn cé thé giy cam giac kho
chiu, tuy nhién diéu nay 14 binh thudng. Can cho
tré khong gian dé thich ing véi cam giac khong
dugc nhu y va cho ching thdy ngudi 16n mong
chung vuot qua dugc.

Pay co thé 1a mot bai hoc manh mé, dic
bié¢t 1a khi n6 duogc lap lai thuong xuyén nhu mot
phan ty nhién ctia qua trinh truong thanh.

Khong giao cho tré da trach nhiém gia
dinh

Két qua mot cudc tham do cua Braun
Research, mot cong ty nghién ctru thi truong cua
My, cho thdy khoang 80% cha me giao cho tré 16n
lam viéc nha nhung chi c6 20% yéu cau tré nho
lam.

Day con vé trach nhiém 1a mot nhiém vu rat
16n. D6 con 12 mot lidu thube giai cho su tu cho
minh 14 dung va ludi biéng cac cong viée chung.
Céc nhiém vu khong can phai qua 16n, vi du mang
diaanvao bép, lau sach ban, khi tré ba tudi. i

Nhiing cong viéc phu hgp véi lta tudi
khong phai 13 gdnh ning, né cho thiy tré cling la
moét thanh vién hiru ich trong gia dinh. Ké cakhi tré
phan nan, cha me van can yeu cautré lam viéc.

Pressman cho biét, viéc nudi dudng y thirc
vé nang luc thong qua giao pho trach nhiém & nha
c6 thé gitp tang cudng cam giac tu tin cia tré. Mot
nghién ctru da phat hién ra, nhitng dira tré tham gia
vao céac cong viéc gia dinh co ban khi chung 3 va 4
tudi ¢ y thuc tu 1ap va trach nhiém cao hon khi

chung truong thanh.

Khong xac dinh ré ranh gi6i cha me, con
c4i va nhit quan véi cac ranh giéi dé

Da bao gio ban dat cau hdi nhitng ranh gidi
ma ban thuc sy mubn g1u’ la gi? Nhing ranh gici
nao la quan trong dbi voi ban? Ban nhat quan nhu
thé nao ve€ viéc duy tri nhiing ranh gioi do? Diéu
nay bao gdm nhiing théi quen nho hang ngay dén
nhimg ky vong 16n hon vé cach ban mudn con
minh cu xtr trong tu’O'ng lai.

Trong qua trinh nudi day con, cha me can
hiéu rang sy nghiém khic nhét quan két hop long
yéu thuwong mot cach khoa hoc 1a chia khéda nudi
day tré biét vi ngudi khac thay vi dat quyén loi cua
ban than 1én cao nhat.

Nhiém vu ctia ban véi tu cach la cha me,
khi ban dit ra ranh gidi va tuan thu, 1a giup tré d6i
pho v6i cam giac budn ba, thit vong hodc tuc gian
c6 thé xuat hién, dé chung cé thé chu dong véi
nhiing tinh hung tuong ty trong sudt cudc doi.

Khong tré thanh hinh miu cho con ci

Tré em quan sat cach cha me cu xtr voi
ngudi khac va hoc theo. Do d6, ban khong thé ¢p
con tr¢ thanh mot nguoi lich thiép, kién nhan néu
bannong ndy va ua tranh cai.

Chuyén gia Pressman goi ¥, cha me c6 thé
tu d3it cau hoi: “Toi ¢6 tu hao vé cach toi dang cu xtr
ngay liic nay khong?”. Thong qua dé, ban s& diéu
chinh minh, tr¢ thanh tdm guong cho con hoic
huéng con dén hinh mau ma ban trong doi, mot
cach tunhién nhit. m

Trang 08



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, Béi dién chg HEB
Phone: (281)933-8300 FAX: (281) 933-5333

E’I‘I‘IC]iI: hdao@fapmersaqenf.com / welosife: www.{apmepsaqenf.com/l'lc]ao

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

* Néu quy vi khong hai 1ong vé6i dich vu hay gid cd bio hiém hién c6 , xin lién lac
dé dugc gitip d8, gii thich v chon lua loai bio hiém thich hgp véi dleu kién gia dinh

i
T

_— # Commercial: nha hang, tiém toc va mong tay, S\
s T grocery store, washateria, professional offices, . .l/_‘ WY
e i/ commercial buildings, apartment complexes... (/" ///¢ v ;@}
— * Sang tén xe, mua sticker, bang s6, mat gidy xe, ~— Commerilien \\\l‘“& gf}/
o / thong dich, gidi ticket, thi thuc chit ky, thé dién thoai. S &
* DDA, Bill of Sales, Sales tax, Lap corporation, LLC, Tax ID. Ppresidential Council Member
—+ P * Di trd: Dién don, chup hinh thé xanh, quéc tich, Member

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

FARMERS o

Hgp dong (va gidy to théng tin, néu dp dung) hién chi cé bdn Anh ngit la vén bdn chinh thikc. of Financial Pro{essm”"'sa

We Offer Clients Experience in the Specified
e Tax Needs of a Variety of Industries including
- Construction, Financial Services, Health Care,
Manufacturing, Retail & Distribution, Professional

Certified Public Acce

.:TH

6918 Corporate Dr, Ste A15, Houston, TX 77036 Servi dReal B
Tel: 281.799.4967 / Fax: 281.530.8845 >CViccs and Real Estate.

Email: tudotax@yahoo.com ** Bookkeeping & Payroll Services

* Tax Planning & Return Preparation
for Federal & States

* Taxing Authority Representation

* Buying or Selling a Business
Consultationgs

ProAdvisor * Type of Business entity Selection

(LLC, S. Corporation, LP & etc...)

* Personal Financial Statements
T“ n nn ':PA * Estate Planning

At TD Advisor, Quality Service and Confidentiality ~ Quickbooks Accounting System
_ o Set up, Review & Trainning

are the Keys to Our Success in Building Strong and

Long - Term Client Relationships. The CPA You Trust

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

CERTIFIED

Trang 09



Issue # 2219 * Tuesday, September 01, 2026

—VILETINNW

[ /) PHY NU & GIA DINH

Nam cach ché bién khoai
tay tai nha ho trorgiam can

rai v6i 1am tudng gdy tang can,

khoai tdy 14 ngudn tinh bot lanh

manh, cung cip kali va chit xo,
giup tao cam giac no 1au va ho tro kiém soat can
nang khi dugc ché bién dang cach.

Nhiéu nguoi cho rang khoai tay 1a thuc
pham giau tinh bot va khong phu hop véi ché do
giam can. Tuy nhién, su that 1a néu ché bién ding
cach, day la thyc pharn 6 thé giup kéo dai cam
giac no, hd trg trao d6i chat va kiém soét lugng calo
hiéu qua.

Khoai tiy chira lwgng calo thip

Néu duoc ché bién theo cach lanh manh,
khong chién ran hay st dung quéa nhiéu diu m®,
khoai tay c6 thé trd thanh mot lua chon 1y tudng
cho thuc don gitr ddng. Theo Bo ndong nghi¢p Hoa
Ky (USDA), mdt cu khoai tdy 100gram chi chira
73 calo nhung nhung lai giau chit xo va nudc, gitp
duy tri cam giac no 1au hon. Nho d6, co thé it co xu
huéng thém an, hd tro kiém soat cAn nang hiéu qua.

Giaudinh dudng

Khoai tdy mang dén luo’ng 16n vitamin C,
vitamin B6, kali va chat xo, gitip duy tri su can
bang ctia co thé. Chit xo doi dao gitp kiém soat
luong calo ti€u thy, tao cdm gidc no tu nhién, trong
khi kali giup giam tinh trang giir nuéc va ddy hoi,
gitp vong eo trong gon gang hon. Ngoai ra, nhom
vitamin C va vitamin B6 déng vai tro quan trong
trong qué trinh chuyén héa ning luong, hd tro dét
chay m& thira va han ché sy tich tu chit béo moi.

Tang cam giac no trong thoi gian dai va
han ché cam gidc thém dn

Khoai tdy 1a ngudn cung cap chit xo tu
nhién doi dao, dic biét khi an ca vo, giup kéo dai
cam giac no va gidm cam giac thém an. Nho do, co
thé tiéu thu it calo hon trong ngay, tao didu kién dé
kiém sodt can nang mot cach bén vimg. Ngoai ra,
thanh phan carbohydrate lanh manh va protein
trong loai cu nay giup duy tri mire nang lugng on
dinh, han ché nhitng con d6i khéng mong muén.

Khong dung lai ¢ dd, khoai tdy con chira
tinh bot khang, mot hop chit c6 loi cho hé tiéu hoa.
Theo nghién ctu Loi ich stuc khde cua tinh bdt
khang: Tong quan tai liéu nam 2022 ctia Journal of
Functional Foods, tinh bt khang hd trg nuoi
dudng loi khuan dudng rudt, gitup cin bang hé vi
sinh, kiém soat duong huyét va kich thich qua trinh
d6t chay md thira, mang lai voc dang san chic hon.

Téang cwdng hi¢u irng sinh nhiét

Khoai tdy thudc nhom carbohydrate
nguyén chat, khi chua qua ché bién doi hoi co thé
tiéu hao nhidu nang lwong hon dé tiéu hoa so vai
thuc phim da qua xir ly. Qua trinh nay kich thich
hiéu tmg sinh nhiét, gitip co thé tu dong dbt chay
nhiéu calo hon ngay ca khi nghi ngoi. Nho dé, viéc
duy tri cn ning va gidm md tré nén dé dang hon
ma khong can dén nhimng ché d6 an kiéng khic
nghiét. m

Sau théi quen don gian
giup dwong ruét khoe manh
ho'n moéi ngay

uc khoe duong rudt chiu anh hudng

ttr nhiéu lya chon dién ra mdi ngay,

tir ché do an uéng dén nhip sinh hoat.
Day ciing 1a ly do nhiing phuong phap “thai doc
rudt” thuong tap trung vao cac thoi quen co ban
nhu udng di nudce, bod sung chat xo hay van dong
thudng xuyén.

Uong du nudc

Anhminh hoa

Nude dong vai tro quan trong trong hoat
dong cua hé tiéu hda va qua trinh thai doc rudt.
Luong nude day du gitp tang thé tich chat thai va
hd tro nhu dong rudt hoat dong hiéu qua hon. Bén
canh nudc loc, cac loai trai cdy varau cu giau nudce
nhu dua hiu, ca chua, can tdy hay xa lach cling gop
phan duy tri trang thai hydrathoa cho co thé.

Déhd tro tiéu hoa t6t hon, ban nén udng tir
1,5-2litnude mbi ngay, chia déu trong ngay thay vi
ubng nhiéu trong mot lan Vao budi sang sau khi
thire ddy, ban ciing nén udng mot ly nudc diy dé
gitip kich thich hoat dong ctia dudng rudt vao budi
sang.

Udng nwéc mudilodng diing cach

Nude mubdi lodng tir lau da dugc nhiéu
nguoi st dung nhu mot bién phéap hd trg lam sach
duong rudt va cdi thién tinh trang tao bon tam thoi.
Nghlen ciru Hiéu qua cua viée truyen dich nuéce
mudi 4m va cac tu thé yoga trong chuan bi noi soi
dai trang nam 2010 cua tap chi Tap chi Y hoc Thay
thé va B6 sung cho thay dung dich mubi c6 thé thuc
day nhu dong rudt trong nhitng truong hop nhat
dinh, dic biét khi két hop cung van dong nhe
nhang.

Ban co the pha khoang hai thia ca phé mudi
bién hozc mubi hong v6i nuée 4m va uong khi
bung con d6i vao budi sang. Sau khi udng, co thé
c6 thé xuét hién cam giac mudn di vé sinh trong
thoi gian ngan Tuy nhién, phuong phap nay khong
phu hop dé duy tri thuong xuyén va can tham khao
y kién chuyén gia néu ban mdc bénh tim mach,
huyét ap cao hogc cac van de vé than.

B6 sung chit xo m&i ngay dé nudi dudng
hé visinh duwong rugt

Chét xo 1a thanh phan quan trong gitip duy
tri hoat dong khde manh cia dai trang. Céc loai rau

xanh, trai cay, ngli. cde nguyén hat, cac loai hat va
déu cung cap ngudn chat xo doi dao, hd trg qua
trinh dao thai dién ra thuan loi hon. Ngoai ra, chét
x0 con déng vai trd nhu ngudn thic an cho loi
khuan duong rudt, tir d6 gitp can bang hé vi sinh va
cai thién strc khoe tiéu hoa lau dai.

Udng sinh t6 va nuéce ép gitp thai doc
rudt i )

Bén canh viéc bd sung chat xo trong bira
an, sinh t& va nudc ép tir trai céy cling la cach glup
tang luong chat xo cho co thé. Trong d6, sinh t) giir
lai nhiéu chét xo hon nude ¢p nho st dung toan bd
phan thit qua, tir 46 hd trg nhu dong rudt hoat dong
hiéu qua va thuc ddy qué trinh dao thai tu nhién.

Céc cong_thue két hop tao, 1¢, kiwi, rau
chan vit hodc can tdy vira cung cap vitamin,
khoéng chat vira gép phan nuodi dudng h¢ vi sinh
duong rudt khée manh. Ban co thé thuong thuce
mot ly sinh t6 vao bita sang hodc bira phuy, vira gitip
bd sung chét xo, vira khong tao ap luc cho hé tiéu
hoa.

Udng nuée chanh 4m dé hd tro thai doc
rudt

Sau thoi gian nghi ngoi qua dém, co thé can
duoc cap nude dé kich thich nhu dong rudt va thuc
day qua trinh dao thai tu nhién. Nuge chanh am vi
thé thuong duoc bd sung vao budi sang sdm nho
kha ndang bd sung nudc va ho trg hoat dong tiéu
hoa.

Theo nghién ciru SO phan cia flavanone tir
cam quyt trong rudt va tac dong ctia chung dén st
khoe duong tiéu hoa nam 2019 cia tap chi Chat
dinh dudng, hop chat flavonoid trong chanh con
gop phan duy tri moi tru’ong duong rudt khde manh
vahd trg can bang hé visinh.

bé ho trg thai doc rudt, ban c6 thé pha vai
giot nude cot chanh vao cdc nudec 4m va udng sau
khi thire ddy khoang 15-30 phut. Ban khong nén sur
dung qua nhiéu chanh vi chung dé gy cam giac
kho chiu & da day va anh huong dén men rang.

B6 sung loi khuan hd tro thai doc rudt

Qua trinh thai doc rudt khong chi phu thudc
vao viéc dao thai chat du thira ma con lién quan dén
Su can bang cua hé vi sinh duong rudt. Céc thuc
pham giau probiotic nhu sira chua, kim chi, kefir
hay dua cai 1én men cung cap lgi khuan gitp hd trg
tiéu hoa va duy tri moi truong duong rudt khoe
manbh.

Dé cac loi khuan phat huy hiu qua t6t hon,
ban nén két hop chung voi ngudn chét xo doi dao tir
rau xanh, trai cay va ngii coc nguyén hat. Viéc xay
dung thuc don can bang theo tuan vai su hién dién
clia ca probiotic va chat xo s& giup duong rudt hoat
dong 6n dinh hon, déng thoi hd tro qua trinh thai
doc rudt dién ra tu nhién va lau dai.

Strc khoe duong rudt duge xay dung tu
nhing lya chon nho 1ap lai mdi ngay. Khi danh su
quan tAm cho ché d6 an udng, giic ngu va théi quen
sinh hoat, ban s& cam nhan su thay d6i tich cuc
khong chi ¢ h¢ tiéu hoa ma con ¢ nang luong va
chat luong cudc song.m
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Sau mén an dwéng nhan
giup phu nir giir da dep trong
mua he

Uia hé dé gy hao ton tan dich,

theo Pong y, mot s6 mon an ¢6

thé gitip dudng 4m, thanh nhiét
vaho tro lam cham 130 hoa.

Trong y hoc ¢6 truyén Trung Qudc, muia he
tuong ing voi hanh Hoa, 1a giai doan duong khi
trong co thé dat muc cao nhat. Ning néng kéo dai
khién co thé d6 nhiéu md hoi, lam hao tén tan dich,
ngudn chat long ¢ vai trd nudi dudng da, niém
mac va cac co quan ndi tang. Khi tan dich suy
giam, da dé& kho, xin mau, xuat hién nép nhan va
mat di do dan hoi ty nhién. ,

Theo cac chuyén gia Dong y, chong 1ao0 hoa
trong mua he khong nén chi tép trung vao m¥y Phém
hay céc bién phap cham soc bén ngoai ma can bat
dau tir viéc “dudng 4m, sinh tdn” thong qua ché do
an udng. Nhiing thuc phém co tac dung thanh nhiét
nhung khong l1am ton thuong ty vi s& gitp co thé
duy tri trang thai can bang va lam chdm qu4 trinh
lao hoa.

Che hatsen, tao dé vaky twr

Day 1a moén an xuét hién phd bién trong cac
tai liéu dudng sinh Trung Hoa. Hat sen ¢ tac dung
dudng tim, an than; tio do bo khi huyét; con ky tir
duoc xem 13 vi thude giap bd can than, dudng
huyét va nuéi dudng lan da. Theo Pong y, gan va
than khde manh la nén tdng cua sy tré trung va tudi
tho. Céc tai liéu y hoc ¢d truyén Trung Qudc ghi
nhan ky tr thuwong duoc st dung trong nhirng bai
thudc dudng sinh danh cho phy nit trung nién.

Nam tuyet chunglé

Néam tuyét tir 1au duoc ménh danh 13 “t6
yén cta ngudi nghéo” trong 4m thuc Trung Hoa.
Loai thuc phdm nay dugc cho 1a ¢6 tac dung dudng
4m, nhuan phé va sinh tan dich. Két hop v6i 18 - loai
qua 6 tinh mat, gitp thanh nhiét va bd sung nudce
cho co thé, tao thanh moén trang miéng phu hop
trong nhiing ngay ning nong.

Mot sO nghién ctru hién dai cho thay nam
tuyét chta polysaccharlde va cac hop chat chéng
oxy hoa c6 thé gbp phan bao v¢ té bao trudce tac
dong cuia gde tu do, mot trong nhing yéu t6 lién
quan dén qua trinh 130 hoa.

Anhminh hoa
Trahoa cic vaky tir
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Bén canh cac moén én, tra hoa cuc ky tir 1a
thirc udng dudng sinh dugc nhiéu chuyén gia Dong
y Trung Qudc khuyén khich st dung vao mua he.
Hoa ctc c6 tdc dung thanh can, gidi nhiét, trong khi
ky tu glup b6 gan than. Sy két hop nay duoc cho la
ho tro giam cang thang, cai thién chat luong gidc
ngt va bod sung cac hop chit chéng oxy hoa tu
nhién.

Chao diu xanh vay di

P4u xanh 14 thuc pham quen thudc trong
bongy voi cong dung thanh nhiét, giai doc. Trong
khido, y di giap kién ty, loi thap, hd tro chuyén héa
t6t hon. Theo cac thay thudc Pong y Trung Quoc
khi chie néng ty vi hoat dong hiu qua, co thé héap
thu dinh dudng tét hon, tir 46 gép phan nudi dudng
lan da khée manh.

Mon chao nay dac biét phu hop voi phu nir
thuong xuyen cam thay néng trong ngudi, néi mun
hoac mét moi vao mua he.

Canh bi dao niu tdm

Bi dao c6 tinh mat, gitip thanh nhiét va loi
tiéu. Trong khi d6, tom cung cip protein chat luong
cao cung k&m va cac khoang chét can thiét cho qua
trinh tai tao da. Theo Pong y, nhitng mén canh
thanh dam nhu bi dao ndu tom vira gitp giai nhiét
vua tranh géy ganh nang cho hé tiéu hoa trong thoi
tiét nongbire.

An chong la0 héa nhung khong nén qua
phu thudc vao 'mén duwdng nhan'

Dt nhiéu mén an Dong y duoc cho la 6 loi
cho strc khoe va lan da, cac chuyén gia nhan manh
rang khong c6 thuc phadm nio cé thé dao nguoc
hoan toan qua trinh 130 hoa. Cadc moén che dudng
nhan chira nhiéu vi thudc nhu ky tr, tdo do, hat sen
hay nim tuyét chi nén dugc sir dung véi lwong phu
hop va khong nén xem nhu “than dugc” 1am dep.

Céc chuyén gia khuyen c4o phu nit nén két
hop ché do an can bang v6i gidc ngi day da, van
dong thuong xuyén, kiém soat cang thang va bao
vé da trude anh ning mit troi. Py mai 1a nhiing
yéu t dugc chirg minh cé vai trd quan trong trong
viéc duy tri strc khoe va 1am cham céc déu hiéu l3o
hoatheo thoi gian. m

Thoéi quen an udng gitp
Chau Tan gitr dang bao nam
khéng doi

ién vién Chau Tan khong an kiéng

qué ha khéc nhung tap trung klem

soat khau phan an nho quy tic an
chdm, nhai k¥.

O tu6i 51, Chau Tan van khién nhiéu ngudi
ngudng md bdi vé ngoai thanh thoat cuing véc dang
manh mai, cén d6i. Méi day, nir dién vién tiét 16
trén nén tang Xiaohongshu bi quyét duy tri hinh thé
sudt nhiéu nam qua. Diéu bit ngo 14 ¢6 khong theo
dudi cac bai tap khic nghiét hay ché d6 an kiéng ha
khic, ma dén tir nhitng théi quen don gian nhu in
cham, nhai k§ hon trong mdi bita an.

An chim

Nit dién vién tiét 16 c6 thoi quen an rat
cham, khoang mot tiéng d@)ng h6 mdi bira. Viéc nay
cling dugc cac thanh vién trong doan phim xac
nhan. C6 giai thich ¢ tinh dn chdm vi néu an qua
nhanh, c0 s€ de an nhiéu hon ma khong nhén ra.
Chéu Tén tin rang an cham khoéng chi giup thoa
mén con d6i ma con gitp dé dang kiém soat khau
phan an.

Khi an cham, ndo b cé nhiéu thoi gian hon
dé nhan tin hiéu no. Thong thuong, phai mét
khoang 15-20 phut tir khi bit ddu an dén khi cam
thdy no ro rét. Néu an qua nhanh, ban thudng tiéu
thu qua nhiéu calo trude khi cam thay no.

Nhai ky

Trong mot video khac trén Xiaohongshu,
Chéu Tén ciing dé cap dén théi quen nhai thic an
that ky. Khi duge hoi liéu c¢6 dat myc tiéu “30
miéng nhai mdi lan” * hay khong, ¢6 cudi va noi
khong dém cu thé sb 1an nhai, nhung dleu quan
trong 1a phai nhai ky thirc an trudc khi nudt.

Chéu Tén tin ring 3n qua nhanh dé gy day
hoi hodc khé chiu ¢ da day, trong khi nhai cham
gitip toan bo qua trinh dn udng thoai mai hon va it
gdy ganh ning cho co thé.

Nhai k¥ gitip giam ganh néng cho co quan
tiéu hoa, cho phép thirc an tiép xtc hoan toan véi
cac enzyme va giam ddy hoi, kho tiéu dong thoi tan
hudng huong vi thirc an tron ven hon.

An nhitng mén yéu thich vao bira sang

Khi di quay phim, dé kiém soét can nang,
dién vién Chau Tan c6 théi quen dn nhitng mén
nhiéu calo tir budi sang, cac bira sau d6 sé& 1a nhiing
mon it calo nhu dua leo, khoai lang, ngd lude...

Nir dién vién cho biét moi khi dang trong
qua trinh quay phim, c6 s€ dn nhiing mon thay
thém vao bira sang.

Céc bira an tiép theo s& chu yéu la cac mon
it calo, d& tiéu. Viéc an cac mén khoai khau vao bita
sang gitp co thé ¢ du thoi gian tiéu hao calo du
thira, nho d6 han ché tich md, tang can.

Chau Tén néi thém, viéc kiém soat can
nang nham dam bao sy 6n dinh ngoai hinh cho
nhan vat chtr thudng ngay ¢ tap trung vao su diéu
d6, lanh manh thay vi qué khat khe véi ban than.
Bén canh viéc an udng diéu do, nir dién vién ciing
tap gym, yoga, boi 16i... gop phan gitr voc dang san
chic, khoe khodn.

Chau Tan sinh thang 10/1974, tén that
Chau M@ Ca. Thoi thiéu nit, c6 1a ngudi mau anh
lich dinh dam Trung Quéc, duoc yéu thich boi vé
dep thong minh, trong tréo. Nho anh lich, c6 dugc
cac dao dién chu y, moi dong phim. Nguoi dep
thanh cong véi cac tic phdm truyén hinh, dién anh
nhu Anh hung xa diéu, Cao luong do, Hoa bi, Da
yén, Néunhu yéu, To Khét Nhi, Nhu' Y truyén, Bao
gio tring sang, Hero... Chau Tan hién tich cuc
tham gia d6ng phim, ghi hinh quang cao, xuat hién
trén cac tap chi lom...

O tudi ngil tuan, cb song kin tiéng doi tu,
duogc khan gia yéu mén. Gan day, Chau Tan dang
tham gia dy 4n Ngay mai s€ tuoi sang hon cua dao
dién Tran Kha T4n. m
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Ly g|a| 7 glac mo’ bao hiéu

mipc d6 cang thang ctiaban

iAc mo 1a mot pham trii bi an ma

cac nha khoa hoc chua hoan toan

c6 101 gidi boi ching bat nguon tur
tiém thirc vo tan cia con nguoi. Ban co tung lac
trong nhitng gidc mo la ling nhu: Ban bi truy dudi
boi nhitng con quai vat, ban dot nhién quay tr¢ lai
truong hoc dé 1am mot bai kiém tra ma ban hoan
toan khong chuén bi trudc hay dang so hon 1a thy
ban than dang vay viing trong bién nudc. Ping lo
ling, boi ai trong chung ta ciing it nhit mot 1an
trong doi trai qua nhiing gidc mong gidng nhu vay.
Nhiing chuyén gia tam ly goi chung la gidc mo
cing thang.

Nhirng glac mo cang thang liéu c6 glong
nhw nhirng con ac mong"

Nhiing chuyén gia khong cho la ching
tuong dong Ve ban chat, ac mong s& khién ban
tinh gidc v6i ndi kinh so nhung cam giac d6 chi ton
tai nhét thoi trong khi nhiing gidc mo cang thang sé
khién hé théng than kinh giao cam cua ban bi kich
thich, dan den nhip tim gia tang, huyét ap tang, d6
md héi va ndi lo ling ctia ban trd nén nghiém trong
hon.

Tién si Julia Kogan - mot nha tAm ly hoc -
dinh nghia: “Gidc mo cing thang la mét giac mo
bat ngudn tir nhu’ng ap luc va lo lang khong duoc
xoa diu trong ngay Nha phén tdm hoc Sigmund
Freud cho rang gidc mo dai dién cho mong muén,
suy nghi va nhu’ng an tc thudc vé tiém thire cua
moi nguoi. Con voi Carl Jung, bac sitam than hoc
ndi tiéng nguoi Thuy Si, d6 14 nd lyc cia tam tri dé
truyén dat cho ching ta nhiing diéu quan trong,
nhu mot cach gitip chung ta hiéu dugc ban chét cta
sy viéc ma minh gdp phai. Noi cach khac, nhitng sy
(rc ché trong hoc tap va cong viée hay nhirng de nén
cam xuc trong cudc song thuong nhét s€ len 16i vao
gidc mo cua ban dé ban nhén ra su ton tai ching.
Trong mo, cu thé hon 13 trong REM (Radpid Eye
Movement) - mdt giai doan cua glac ngu khi giac
mo tré nén that va séng dong nhat, chung ta c6 thé
cam nhéan duogc nhitng ky e hay cam xuc bi don
nén. Pdng thoi, khi nhitng Van dé duoc phan anh
trong mo khong dugce giai quyét & thuc tai, ban s€
khong ngtrng mic ket trong nhiing gidc mong cing
thang.

Ly giai nhirng glac mo cang thang pho
bién nhat

Nhic dén nhung glac mo gay cang thang,
ching thuong bao gom: Dén Iic tré, thién tai, chay
nha, dubi nudc,... Mdi diém béo s& mang mot y
nghiariéng. 3

Dén lop tre

Chéc han ban da ting mo thay minh dén
ldp tré, bo 16 mot ky thi hodc quén hét tit ca nhing
gi da hoc khi lam bai kiém tra. Ngay ca khi da t6t
nghlep tr lau, nhiing glac mo nay Van thu’ong
xuyén ghé tham ban. Diéu nay bat ngudn tir viéc bo
nao cua chung ta c6 xu hudéng str dung nhiing tac
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nhén gy cang thang trong quéa khir dé phan anh
nhitng ndi lo lang cta hién tai. Khi con di hoc, ap
luc hoc tip co thé 1a tac nhén chinh gay stress.
Nhu:ng theo thoi g1an khi glac mo tré hoc gan véi
ndi lo sg that bai, n6 tai dién mdi khi ban ddi mat
v6i sy kién twong dong. Vi vdy, chung la dau hiéu
cho thay ban dang bi cang thang trong cudc sdng,
cong vi¢c va sy nghiép cuaban.

Thién tai

Khi ban mo thdy dong dat, bdo, ngap lut
hodc cac tham hoa thién nhién khac, c6 thé 12 mot
dicu gi do trong cudc song thuc tai dang khién ban
cam thdy choang ngop va bi de doa. Theo
Loewenberg - mét nha phan tich glac mo chuyén
ngh1ep, mot s loai g1ac mo cang thang c6 thé gin
lién vé1 mot dang lo lang cu thé. Néu ban thuong
Xuyen gdp nhing gidc mo Ve 16¢ xoay, ban c6 thé
mic ching Rbi loan Lo 4u Tong quat (GAD).

Bén canh do, nhiing su bat 6n trong tam
trang ctia ban 14 tic nhan dan dén nhimg con mo ma
& d6 ngap lut xay ra hay thuy tridu trd' nén dir doi
boi nudc thudng duge xem nhu mot nguyén td dai
dién cho cam x1c.

Su c6otd

Néu ban mo thay dong co xe cua ban khong
hoat dong, ban c6 thé dang mat dong luc hodc dang
dén kiét stre & thuc tai. Nhung néu ¢ trong mo, hé
théng phanh cta ban bi hong thi d6 1a d4u hiéu ban
phai giam toc do, do 1a khi cugc song ciia ban dang
dlen ra qua nhanh va tiém thie cua ban dang co
gang canh bao rang ban dang tién dan dén sy sup a6
vé cam x0c hodc can kit nang luong néu ban
khong the kiém soét dugc nhip song cua ban than.
Vi viy, d6i luc, ban nén tam gac nhitng bon bé cia
cudc sdng dé tan huong timg khoanh khic ¢ hién
tai.

Chay nha

That dang so khi nhin thdy cin nha yéu qu)'l
cua minh tan ryi trong ngon lra. Loewenberg goi
nhiing gidc monay 1a gidcmo cang thang totdo”.

Chung 12 mot du hiéu cho thiy rang ban
dang & trong tinh trang kiét strc. Pay la mdt canh
béo khan cép tir tiém thirc, rang ban can danh thoi
gian dé thu gidn hodc budng bo nhimng chép niém
trude khi ban trd nén kiét strc va can ki€t cam xuc.

Rungrang

Tét nhién I gidc mo ¢o phan khung khiép
nay khong phai 1a mot loi nhic v€ v€ sinh rang
miéng. Giac mo nay thuong bt nguon tir cam giac
dau budn khi mat mat mot nguoi than yéu hodc mot
mbi quan hé. Nguoi ta ¢6 xu hudng né tranh dbi
mét voi cam xtic nay, do do, nhiing ndi buoén khong
duoc giai toa len 10i vao trong gidc mong ctia ban.
Nhu’ng gidc mo nay thuong xay ra trong giai doan
gidc mo tro nén song dong trong luc ngu. O d6, cac
neuron dan truyén cang thang hoat dong kém hon,
ngay ca khi ta mo vé trai nghiém dau thuong. Vi
thé, cac chuyén gia tam ly cho rang mo 14 cach tim
tri chita lanh nhitng vét thuong tam ly.

Pudi nuéc

Nhitng vét thuong long chua duoc chita
lanh ¢6 thé chuyén héa thanh nhiing gidc mo tiéu

cuc. Khi ban dudi nuée trong giac mo cua minh, co
thé ban dang bi chi phdi boi sy bét luc va tuyét
vong. Tuwong ty nhu cam giac nghet tho va hoang
loan khi Vung vay trong lan nudc, ban dang chim
trong ndi bat an va so hai. Dong thoi, nhu'ng gidc
mo nay thudng lién quan dén sy qua tai voi nhitng
trachnhiém va cong viéc hang ngay cta ban.

Bi ruwgt duoi/Binga

Theo mot nghién ciru duge cong bd trén
European archives of psychiatry and clinical
neuroscience (Kho luu trir tdm than hoc va khoa
hoc than kinh 1dm sang cta chau Au) vao nam
2010, bi nga va bi ruot dudi 1a hai gide mo tiéu cuc
ma ngu:m ta thu:ong gip nhét. Chiing thuong phan
anh rang ban c6 thé dang gap nhung van dé tinh
than nhu cang thang, lo lang hodc tram cam. Ban
phal chay tron 15h01 mot moi de doa nao do trong
giac mo, cho thay ¢ thyc tai ban cling dang phai co
ging thoat khoi mot mbi quan hé khong lanh manh
hay vuot qua nhung thir dang bop nghet lay ban.
Nhiing giac mo nay 1a cach tAm tri cia ban dang ch
gang vugt qua cac Van dé chua duoc xu ly, cang
thang hodc dau kho vé mat cam xuc.

Lam thé nao dé ngirng sw xuét hién ciia
nhirng giag mo cang thang?

Giac mo la mot phan quan trong trong su
phat trién cia mdi ca nhén. Chung dong vai tro
phan anh nhitng nhiing cang thang hang ngay, hoac
cac ton thuong trong quéa khir. Nhiing giac mo cang
thang 1a mot hoi chudng canh bao rang ban dang
can duge “chira lanh” tdm hén. Vi vdy, néu nhiing
gidc mong tiéu cuc ludn tai d1en hang dém, ban nén
danh thoi gian tim hiéu sdu vé ngudn gdc ctia sy 4n
uc va tim cach xoa diu, giai tda chiing. Day cling 1a
budc dau tién trong qua trinh thoat khoi nhiing con
mo cang thang dugc dé xuat bdi cac chuyén gia.

Bén canh d6, mét thoi quen ngu lanh manh
1a chia khoa dé ban ngan chan nhitng giidc mo dén
tur nhitng cam xuc tiéu cuc. Do 1a 1y do vi sao ban
nén cha trong vé sinh gidc ngu (sleep hygiene).
Bannén:

i - C6 mot ché d6 an udng lanh manh va tap
thé duc thuong xuyén.

- Dung dn qué no trude khi di ngu.

- Gilr nhiét d6 phong ngu cua ban trong
khoang 25°C. Cac anh sang tir den, dién thoai va
man hinh tivi c6 thé khién ban kh6 ngii, do d6, ban
nén ngung st dung céc thiét bi dién tir trong thoi
gian chuén bi di ngu.

- Tranh sir dung céc chat kich thich c6 thé
tac dong tiéu cuc dén gidc ngu nhu caffeine va
nicotine.

- Pi ngu va thtc day vao cung mot thoi
diém mdi ngay - ké ca vao cudi tuan

Diéu quan trong nhit ban cn lam dé ngin
chdn nhung gidc mo cang thang 1a danh mot chut
thoi gian trong ngdy dé nhin nhan chinh minh va
tim hiéu d1eu gidang lam phién ban. Ban c6 thé trat
nhirng ndi budn ctia minh 1én gidy hodc tim sy véi
nhitng ngudi than yéu. Khi ban xoa diu dugc tinh
than ciia ban vao ban ngay, nhiing gidc mo cing
thang s& khong tim dén ban vao ban dém. m
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An gi vao dém khuya dé
han ché khé ngu vatang can?

én lua chon thuc phém nao dé an
khuya ma khong gay kho ngu va
han ché tang can?

Triung

Tring khong chi la ngudn protein chat
luong cao, dé ché bién ma con chira ham luong
dang ké melatonin va tryptophan, hai hop chat c6
lién quan mat thiét dén chét luong glac ngu.
Tryptophan la mot axit amin thlet yéu gilip co thé
san xudt serotonin, chat din truyén than kinh ho tro
diéu hoa tam trang, dong thoi 1a tién chat dé tong
hop melatonin - hormone dong vai tro quan trong
trong viéc diéu chinh chu ky ngt va thirc. Nho do,
tring c6 thé tré thanh lya chon pht hop cho bira tdi
hodc bira an nhe trudc khi dingu.

Ban c6 thé thuong thue trimg ludc, hoac
két hop vao salad dé b6 sung dinh dudng mét cach
tién loi.

Chudi va bo hat

Bén canh viéc chtra tryptophan, chudi chin
con cung cip luong duong tu nhién cé thé kich
thich co thé tiét insulin. Qua trinh nay gitp cac axit
amin khac duoc van chuyén vao mo co, tao diéu
kién thuan lgi dé tryptophan vuot qua hang rao
méu nio. Tai dy, tryptophan dugc sir dung dé san
Xuét serotonin va melatonin, hai hop chat dong vai
trd quan trong trong viéc diéu hoa gidc ngi.

Dé c6 mot bita an nhe lanh manh trudce khi
dingu, ban c6 thé két hop mot qua chuéi cdnho véi
mot mudng canh bo hanh nhan. Khiu phan nay
cung cip khoang 188 calo cung 4,5g protein, dong
thoi bo sung chat béo lanh manh gitp ting cam
gidc no va 6n dinh nang lugng.

Anhminh hoa

Yén mach

Mot bat yén mach 4m néng co thé 1a lua
chon ly tudng cho nhitng dém kho ngu. Khong chi
mang lai cdm gidc dé chiu va thu gian, yén mach
con la nguon chit xo doi dao, dic biét 13 beta
glucan - loai chit xo hoa tan duoc biét dén voi kha
nang hd trg kiém soat cholesterol trong méu.

Nhiéu ngudi yéu thich yén mach nguyén
hat nho két cdu va huong vi dic trung. Tuy nhién,
loai yén mach nay thuong mét kha nhiéu thoi gian
chébién.

Dé thuan tién hon, ban c6 thé sir dung yén
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mach an lién nguyeén Vvi, nau cung stra it béo hodc
khong béo, sau d6 thém chut trai cdy dé taing huong
vivagid tri dinh dudng.

Cacloai hat

Hanh nhan, 6c¢ cho hay hat phi 1a nhirng lya
chon phu hop khi con d6i xuat hién vao budi tdi.
Nhém thuc phdm nay cung cdp chat béo lanh
manh, protein va chat xo, giup kéo dai cam giac no
ma khong tao ganh nang cho hé tiéu hda.

bac biét, hanh nhan con chtra magie,
khoang chét c6 lién quan dén qua trinh thu gian co
bép va cai thién cht lugng gidc nga. Du giau dinh
dudng, cac loai hat cling chtra luong calo kha cao,
vi vay mot khau phan khoang 30g 1a di dé 1am diu
con d6i ma van gilt cam giac nhe nhang trudc gio
nghi ngoi.

Hat chia

Chi véi mot mudng hat chia két hop cling
mot muong stta chua Hy Lap, ban da c6 mdt bira dn
nhe 1anh manh va du stre xoa diju con déi vé dém.
Hat chia giau chit xo, protein va axit béo omega 3,
nhitng dudng chét c6 1oi cho strc khoe tim mach,
ddng thoi hd trg qua trinh trao d6i chét cta co thé.
Nho kha niang hap thu lugng nudc gap nhiéu lan
trong lugng, loai hat nay con tao cam gidc no lau va
dé chiu cho da day.

Theo Pooja Singh, chuyén gia dinh dudng
cao cép tai Bénh vién Sharda, hat chia nén duoc
ngam trong nudc hoic sita tir 30 phat dén 2 gio
trude khi sir dung. Qua trinh nay gitip hat hap thy
chat long va tao thanh dang gel, tir d6 hd tro tiéu
héa tot hon va tang kha nang hap thu dudng chat.

Sira chua .

Stta chua 1a ngudn cung cap canxi ddi dao,
dudng chat tir lau da dugc biét dén véi vai tro duy
tri sirc khoe xuong. Mot s6 nghién ctru gan day con
cho thay canxi co thé lién quan dén viéc cai thién
chat luong gidc ngu. Pic biét, sita chua Hy Lap
chtra ham lugng protein cao, nhét 1a casein - loai
protein dugc tiéu hoa cham, giup kéo dai cam giac
no.

i Mot s6 nghién ctru ban gau’cho thay viée
bd sung protein casein vao buoi toi c6 thé gitp
giam cam giac doi vao sang hom sau. Vi vy, sira
chua la Iya chon phu hop néu ban can mot mon an
nhe trudce khi di ngti ma khong mudn nap quéa nhiéu
calo.

Pé t6i wu loi ich stre khoe, hily wu tién sita
chua nguyén vi va két hop cung cac loai trai cdy
khong thém dudng nhu viét quat, dau mong hodc
dao. Mot hi sira chua Hy Lap khong béo khoang
170g cung cap khoang 104 calo.

Hatbingo

Hat bi ng6 1a mén an nhe giau dinh dudng,
ddc bi€t phu hop vao bubi tdi. Mot khau phan
khoang 28g cung cap 158 calo va dap tng khoang
40% nhu cau magie hang ngay. Magle la khoang
chit ¢6 vai trd quan trong trong viéc thu gian h¢
than kinh va duge cho la c6 lién quan dén chit
lwong gide ngu tot hon.

Bén canh d6, hat bi ngdé con chua
tryptophan, mot axit amin thiét yéu ma co thé su

dung dé san xudt serotonin va melatonin, von la
nhitng hop chit tham gia diéu hoa chu ky ngu va
thirc. Dé tang hiéu qua hép thu tryptophan, ban cé
thé két hop hat bi ngd véi mdt lugng nho
carbohydrate nhu nira qua tdo hodc mot it nho kho.
Su két hop nay gitp co thé van chuyen tryptophan
den nio bo thuén loi hon, tir d6 ho tro qua trinh san
xuat melatonin va thiic diy cam giac budn ngu tu
nhién.

- Nhirng mon an nhe nao truwéc khi ngu
c6 thé giup giam cam giac d6i ma khong anh
huwéng dén chat lwong gidc ngi?

Nhiing mon an nhe nhu trimg ludc, sira
chua Hy Lap, yén mach, chudi két hop bo hat, hat
chia hoic cic loai hat c6 thé giup giam cam giac doi
truée khi ngti nhd ham luong protein, chat xo va
dudng chat hd tro gide nga ma khong 1am co thé
nap qua nhiéu calo.

.- Nhirng loai hat nao phu hgp dé an vao
buoi toi va vi sao chiing c6 thé ho trg chat lugng
gidc ngi?

Hanh nhan, 6c cho, hat phirva hat bi ngo la
nhirng lya chon pht hop vao budi toi vi chung cung
cdp chat béo lanh manh, proteln magie va
tryptophan cac dudng chit c6 thé giup kéo dai cam
gidc no, thu glan hé than kinh va hd tro cai thién
chat luong giac ngu.

- Nén lya chon va kiém soat khau phin
annhe budi tdi ra sao dé vira hd trg glac ngu vira
tranh nap qua nhiéu calo?

Dé hd tro gidc ngti ma khong nap qué nhiéu
calo, ban nén uu tién cac mon an nhe giau protein,
chat xo va chat béo lanh manh vé6i khau phan vira
phai, chang han mot hii sita chua Hy Lap, mot qua
chudi nhé véi mot mudng bo hat hoic khoang 30g
cacloaihat. m

Australia ra mat phong
kham y hoc ca nhan héa dau
tién

ustralia vura khai truong phong

kham y hoc c4 nhan hda chuyén

biét dau tién tai thu do Canberra,
huéng t6i diéu tri cac bénh Iy mién dich phirc tap.

Australia vira c6 mot budc tién quan trong
trong diéu tri cac bénh Iy mién dich phuc tap véi
viéc khai trrong phong kham y hoc ca nhan hoa
chuyén biét du tién tai thi d6 Canberra.

Thay vi chi diéu tri tri¢u chimg, cac nha
khoa hoc tai déy s€ phén tich sdu mau mau détimra
nguyén nhan gbc ré va thiét ké phac do riéng cho
tirng bénh nhan.

Cong nghé nay cho phép giai ma co ché
phat trién cia cac bénh mién dich & mirc do sau
chua tirng cé.

Phong kham dugc hd tro boi ngudn vén tir
cac cap chinh quyén, truong dai hoc va cac nha hao
tam, dong thoi dang hop tac véi cong dong nguon
ban dia dé nghién ctru phuong phéap diéu tri mai
chobénhthan. m
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~ Ban dé song tho 100 tudi
néu dang lam tot 6 viéc nay

uon uu ti€n giéc ngu, nang dong, co

muc dich song ké ca khi da nghi

huru, duy tri moi quan h¢ ban be than
thiét... 1a nhitng ddu hiéu cho thay ban c6 thé séng
tho.

U tién gidc ngii

Giac ngu. rit quan trong, nhung duy tri thoi
quen ngt1 &t va déu din cang ¢ y nghia ddi véi tudi
tho.

"Gi4c nga phuc hdi gitp cai thién tim
trang, tri nhd, hé mién dich va tham chi giam
viém", Vesanto Melina, chuyén gia dinh dudng tai
Nutrlspeak cho biét. "TH chirc Giic ngt Quoc gia
My khuyen nghingu 7-8 gio moi ngdy, bao gom ca
thoi gian ngu trua, dé duy tri sirc khoe va cam giac
khée khoan".

Néu kho di vao gidc ngu hoic thuong
xuyén tinh g1ac Melina khuyén tranh uodng
caffeine vao cudi budi chiu va budi ti; khong an
sau bira toi, hodc néu an nén chon thuc phérn giau
carbohydrate va tryptophan nhu yén mach kém cac
loai hat hodc banh mi v&i sét hummus.

Ngoai ra, nén tranh hut thudc, han ché ruou
bia; duy tri gid ngt ¢b dinh; danh thoi gian hoa
minh vao thién nhién dé hd tro nhip sinh hoc. Nén
chon van dong vao budi sang hodc dau gio chiéu;
han ché strdung thlet bi dlen tr vao budi toi.

Song ning dong

Duy tri 16i song ning dong, thuong Xuyén
vén dong la mot trong nhing viéc can 1am de song
tho. "Van dong 13 nén tang quan trong ddi véi strc
khoe lau dai", Tracy Lippard, bac si ndi khoa
chuyén vé ldo khoa tai Kaiser Permanente
Colorado, cho biét. "Hay bat ddu v6i nhimg hoat
dong tdt cho tim, tang sic manh, cai thién kha nang
thang bang va d6 déo dai nhu di bo, lam vudn, boi
161, yoga, Thai Cuc Quyén hodc tap stc manh".

Néu khong c6 dong luc tap luyén, Lippard
khuyén nén chon hoat dong yéu thich va ra ban be
cung tham gia. "Ban c¢6 xu hudng duy tri viéc tap
luyén lau dai hon la hoat dong minh yéu thich va cé
ban be hodc nguoi than dong hanh. Vira van dong
vira két ndi véi moi ngudi con gitip mang lai nhidu
loiich", banoi.

Codoi song xa hdi tich cue

Mot nguoi ban t6t gidng nhu mot liu

thudc. Cac mdi quan hé ‘ban bé dong val tro quan
trong d6i voi ste khoe téng thé va tham chi c6 thé
gitip kéo dai tudi tho.

"Duy tri cdc mbi quan hé ban bé 1a diéu rat
quan trong", Lippard ndi. "Nghién ctru cho théy
nguoi trén 60 tudi thuong xuyén duy tri cic moi
quan hé than thiét co cudc song hanh phuc va song
1au hon. Cuing nhau uéng ca phé mdi tuan, tham gia
mot cau lac bo hay hdi tham hang x6m khong chi
gitp ban c6 thém thoi gian bén moi ngudi ma con
gidng nhu mot bién phap phong bénh".

Theo Melina, giao luu thuong xuyén giup
cai thién suc khde, giadm cang thang va kéo dai tuoi
tho, nng cao chat lugng cudc sdng.

Nap nang lwong cho co thé bi‘mg thue
pham phi hop

Cach ban an udng mbi ngay co thé gop
phén kéo dai tudi tho hodc nguoc lai, anh hudng
tiéu cuc dén strc khoe va rat ngén tudi tho. "Nhiing
gi chling ta an dong vai trd quan trong d6i v4i cam
xuc, tu duy va qua trinh lao hoa", Lippard noi.
"Lua chon thuc pl}ém nén hudng dén viéc duy tri
suc khoe cua co thé vando b theo thoi gian".

Chuyén gia khuyén nghi vu tién thuc pham
nguyén chét, gom rau cu qua ngil cbc nguyén hat
va protein nac, dong thoiudng du nude va lya chon
sifa it béo hodc cac san pham thay thé.

Biét tran trong diéu 16n nhé trong cudc
song

Long biét on c6 thé 1a mot trong nhirng yéu
t6 it duge chi y nhat khi néi vé tudi tho, nhu’ng theo
Noelle Nelson, tién si, nha tim Iy hoc 1am sang co
véan va tac gia, day lai 1a mot trong nhitng yéu tb
quan trong. "Theo t0i, b1et tran trong 1a diéu quan
trong nhat dé co thé sdng dén 100 tu6i", Nelson
no6i. "Pay la dac diém ma nhiing ngudi song tram
tudi trén khap thé gidi déu c6. Ho biét tran trong
nhirng diéu binh di trong cudc song

Néu chua c6 théi quen biét on mdi ngay,
ban c6 thé bat dau bang viéc chi y dén nhu'ng diéu
nho bé xung quanh. Tran trong la nhén ra gia tri ctia
nhiing gi dang hién dién truéc mit, di d6 1a huong
vi tach ca phé budi sang, khoanh khic ngdm hoang
hon hay vudt ve cho cung", Nelson noi, nhan manh
nudi dudng long biét on da dugc chimg minh ¢
thé gitup 6n dinh nhip tim, ting cudng hé mién dich
valam diu tam tri.

Cé muc dich song

Nhirng nguoi tim thay muc dich vaynghia
trong cugc song thuong co xu hudng song lau va
hanh phac hon. "Muc dich séng khong nén mat di
khi nghl huu. Nghién ctru cho thay ¢ ly do dé thirc
déy moi ngay, nhu 1am tinh nguyén hay giap 4o
ngudi khac, c6 thé kéo dai tudi tho va tot cho tim
mach", Lippard ndi.

Sau khi nghi huu, ngudi 16n tudi cé thé gap
kho khian trong viéc tim kiém muc dich méi. Tuy
nhién, Nelson cho réng ban nén thir nhiéu diéu
khéc nhau cho dén khi tim dugc mot hodc vai viée
thuc su khién ban than hing tht va cam thay co y
nghia.

"Pung bé cude. Hay coi viéc tim kiém muc

dich séng hay niém dam mé méi nhu mét cudc
phiéu luu", Nelson néi. "Tinh than kham pha s&
gitip ban tim thay y nghia méi va ¢é thém nhiing
nam thang vui vé, hanh phic". m

4 théi quen an uong khéng
totchonédocuatreé

0 bira sang, an nhiéu d6 ngot, thuc

an nhanh, thuc phém ché bién sin

hay it rau c6 thé khién tré thiéu
dudng chat can thiét cho ndo bd phét trién.

Nao by cua tré phat trién nhanh trong
nhiing ndm dau doi, can du nang luong, protein,
chat béo lanh manh, vitamin va khoang chat. Tuy
nhién, mot sb théi quen an uong thuong gép co thé
khién ché dd dinh dudng mat can ddi, anh hudng
dén phat trién nhan thirc.

Bé bira sang

Theo Times of India, sau mdt dém ngu, tré
can duge bd sung nang lugng dé bt dau ngdy méi.
B0 bira sang c6 thé khién tré nhanh d6i, thiéu ning
luong, kho duy tri su tap trung trong nhitng gio hoc
dau tién.

Thay vi cho tré an qua loa hodc chi uéng
sitta, cha me nén chuén bi bita sang can ddi véi tinh
bot, protein, chat béo tt cting rau qua. Trimg, sita,
yén mach, banh mi nguyén cam, khoai lang, trai
cdy... c6 thé két hop linh hoat dé tao thanh bita an
d chét.

An nhiéu do ngot

Banh keo, nudc ngot, tra stra va mén trang
miéng nhleu duong thuong duge tré yéu thich
nhung néu st dung thuong xuyén c6 thé 1am tang
luong duodng tu do trong khau phan. Khi d6 ngot
thay thé nhimng thuc pharn giau dinh du’ong, tré dé
bi thleu dudng chét can thiét cho qua trinh phat
trién.

Thwong xuyén in do chién ran, thirc in
nhanh

Ga ran, khoai tdy chién, xtc xich,
hamburger hay cdc mon an nhanh thu:ong chua
nhiéu nang luong, mubi va chat béo khong c¢6 loi.
Khi nhiing thyc pham nay xuat hién day dic trong
thuc don, tré ¢ thé tiéu thy nhiéu “nang lugng
nhung thiéu vitamin, ngudn chit béo tét.

Ché d6 an da dang voi ca, trimg, thit nac,
déu, rau xanh, trai cdy, cac loai hat s& cung cap
nhiéu dudng chét can thiét cho co thé, ndo bo, theo
Eating Well.

Anitrau, trai cay

Mot sb tré chi chon mén minh thich, chéng
han an nhiéu thit nhung tir chdi rau, trai cay. Thoi
quen nay kéo dai c6 thé khién khau phan thiéu chat
X0, vitamin, khodng chét va cac hop chét thuc vat
coloi.

Thay vi ép tré an nhiéu rau, cha me c6 thé
thay d6i cach ché bién, két hop rau vao moén bé yéu
thich hodc cho tré chon gilta hai loai rau. Trai cay
nguyén miéng cling c6 thé dung trong bita phu thay
banhkeo. m
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6 dau hiéu thiéu vitamin
B12 dé nham véilao hoa

hiéu vitamin B12 khong chi giy

mét moi ma con c6 thé 4m thim anh

hudng dén than kinh, tri nhé va sic
khoe rang miéng. Nhan biét som nhitng dau hiéu
bat thudng gitip phat hién tinh trang thiéu hut va
can thi¢p kip thoi.

1. Mét méi kéo dai, thiéu sirc song

Cam gidc mét moi 1a mot trong nhitng biéu
hién sém va phd bién nhat ctia thiéu vitamin B12.

Khico thé khong c6 du vitamin B12 dé tao
hong cau binh thuong kha nang vén chuyen oxXy
dén céac mo glam xuong, khién ngudi bénh luon
cam thay ué oai, giam strc bén va nhanh kiét sirc
ngay ca khi hoat dong nhe.

O ngudi 16n tudi, tinh trang nay dé bi quy
cho tudi tac, ngu khong du gidc hodc it van dong.
Tuy nhién, néu cam giac mét moi kéo dai khong rd
nguyén nhan, dic biét khi di kém da xanh tai, hoi
hop hodc khé tho khi ging sirc, nén dugc tham
kham dé x4c dinh nguyén nhan thay vi tu b6 sung
vitamin B12.

2.Hay quén, khé tap trung

Kho tap trung, giam tri nhd ngan han hodc
cam giac "d4u 6c mo ho" 1a nhitng tridu chimg than
kinh dugc ghi nhan ¢ nguoi thiéu vitamin B12. Céc
triéu chiing nay thuong dién tién tir tir nén co thé bi
bo qua hodc nham v61 nhimng thay d6i nhan thurc
thudng gap O tudi cao. Mot sd nguoi c6 thé khé ghi
nhd thong tin moi, duy tri sy chu y hodac xu ly
nhirng cong viéc quen thude.

Néu tinh trang nay kéo dai hodc ngay cang
r5 rét ma khong tim thay nguyén nhén, bac si co thé
can nhic d4nh gia tinh trang vitamin B12 ciing cac
nguyén nhan khéc c6 thé anh huong dén nhan thirc.

3. Té bi, cham chich & ban tay hodc ban
chan

Té bi, cam giac kién bo hodc cham chich &
dau ngén tay, ban chan 1a déu hiéu dién hinh cua
t6n thuong than kinh ngoai bién do thiéu vitamin
B12. Néu thiéu hut kéo dai, 16p bao myelin bao vé
day than kinh c6 thé bi ton thuwong, lam tin hiéu
than kinh truyén kém hiéu qua. Ban dau, c6 thé chi
thdy té nhe timg dot, nhung theo thoi gian triéu
chtng ¢6 thé tro nén thuong xuyén hon hoic lan
rong.

bay la triéu chung khong nén chu quan vi
t6n thuong than kinh kéo dai c¢6 nguy co khong hoi
phuc hoan toan ngay ca sau khi bd sung vitamin
B12.

4.Pilai cham, d& mit thing bing

Khi thiéu vitamin B12 gay anh huong dén
cac dudng dan truyén than kinh lién quan dén cam
giac vi tri va kha nang phdi hop van dong, nguoi
bénh cd thé gdp kho khan trong viée gilr thang
bang. Biéu hién c6 thé 13 budc di khong viing, de
loang choang, khé phdi hop dong tac hodc dé vap
nga. Nhung triéu chimg nay dac bi€t dang chiy ¢
ngudi 16n tudi vi d& bi xem 14 hau qua tat yéu cua
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qua trinh 130 hoa.

Néu tinh trang mat thing bang xuat hién
mai hodc tién trién, nhat 1a khi déng thoico té bi o
tay chan, can dugc danh gla y té dé tim nguyén
nhan, trong d6 ¢ thé bao gom thiéu vitamin B12.

5.Thay ddi tAm trang

Mot sb nguoi thiéu vitamin B12 c6 thé xuét
hién nhing thay ddi vé tim trang nhu dé cau git,
giam humng thu, lo &u hodc ¢6 biéu hién trim cam.
Céc thay d6i vé tam trang thuong khong déc hiu
va c6 thé lién quan dén nhleu nguyén nhan khac
nhu cang thang, réi loan gidc ngl hodc bénh ly tim
than. Vi vay, khong nén xem déy 13 dau hiéu riéng
ctia thiéu vitamin B12.

Tuy nhién, khi nhung biéu hién nay Xudt
hién dong thoi véi mét moi, rdi loan cam giac hodc
cac triéu chung than kinh khac, bac si c¢6 thé can
nhic kiém tra tinh trang vitamin B12.

6. Ludi d6, nhin va dau rat

Khong chi anh huéng dén mau va than
kinh, thiéu vitamin B12 con c6 thé gdy viém ludi.
Nguoi bénh c6 thé nhan thdy ludi do hon binh
thuong, bé mat nhin béng do mat gai ludi, kém
cam giac dau rat hoic thay doi vi giac.

Pay 1a diu hiéu kha dic trung nhung
thuong bi bé qua vi dé nham véi nhiét miéng hodc
viém miéng thong thuong.

7. Khi nao nén nghi dén thiéu vitamin
B12?

Khong phai moi truong hop mét moi hay
quén déu do thiéu vitamin B12. Tuy nhién, néu
xuat hién mot hoac nh1eu triéu chung ké trén, dic
biét & ngudi trén 50 tudi, nguoi dn chay truong,
méc bénh ly da day - rudt, da phau thuat da day
hodc sir dung metformin hay thudc trc ché bom
proton trong thoi gian dai, nén trao d6i vdi bac si dé
dugc danh gia.

Viéc chan doan khong chi dya vao triéu
chtng ma can két hop khai thac tién sir, kham 1am
sang va cac xét nghiém phu hop. Diéu quan trong
1a khong nén tu y bo sung vitamin B12 liéu cao khi
chua xac dinh nguyén nhén, boi viéc diéu trj can
hudng dén ca nguyén nhan gay thiéu hut, dic biét &
nhitng ngudi ¢6 rdi loan hap thu. m

Ca phé tirng dworc str dung
nhw phwong thuoc

a0 thé ky 17, khi dich ta hoanh

hanh, thudc men con thiéu thén.

Nhiéu bac sida st dung ca phé nhu
mot loai thude...

DPdi voi bénh thuong han va cac loai s6t
khac, tac dung ctia ca phé thuong rat nhanh chong
va hiéu qua, dac biét 1a ¢ giai doan dau, trude khi
xudt hién cac bién chimg tai chd.

Béc si Guillasse thudc hai quan Phap, cho
biét rang: “Ca phé da mang lai cho chung t6i sy hai
long ngoai mong doi. Sau khi str dung, chiing t61
phat hién, v6i sy ngac nhién 16m, rang tac dung ctia
n6 rat nhanh chong va dut khoat. Bénh nhén cua
chiing t6i chi can uéng vai mudng canh ca phé 1a

nét mat da gian ra va tinh tdo ngay lap tuc. Chi
trong ngay hom sau, tinh trang cai thién dén mirc
ching t61 c6 khuynh hudéng xem noé nhu mot
phuong thudc dic hiéu chdng lai bénh thuong han.
Duéi tac dong ctia ca phé, tinh trang 1o do bién mat
va bénh nhan thoat khoi trang thai lo mo da kéo dai
ké tir khi bénh khai phat. Chang may chdc, cac
chirc nang co thé trd lai binh thuong va bénh nhan
bude vio giai doan hdi phuc”.

Cong thirc cua Ong la: 601 v&inguoi 16n, clir
hai gio cho udng hai dén ba muong canh caphé den
dic, xen k& voi mot dén hai mudng canh rugu vang
claret hodc burgundy, mot chut nuéc chanh hoédc
citrate magie moi ngay, r0i sau vai ngay thi bd sung
thém quinine voi liéu luong it.

Vi céc triéu chung khé chiu hodc tri¢u
chung than kinh xuét hién dau tién, bac si xem sdt
thuong han nhu mot bénh 1y than kinh va ca pheé,
voi tac dung 1én hé than kinh, duoc chi dinh dac
biét ¢ giai doan du, trude khi c6 bién chung tai
chd. Trong nhimg truong hop s6t vang da nghiém
trong, nhiéu bac si da sir dung ca phé nhu phuong
thudc chinh sau khi d 4p dung céc bién phap diéu
tri khac ma khong thu duoc hi€u qua. Trong céc
tinh huéng nhu vay, caphé€ lam chdm qua trinh bién
d6i mo, tir d6 bao ton thé lyc, dac biét 14 trong trang
thai hé than kinh c6 xu hudng sup d6 do mau bj
nhiém ban.

Trong diéu kién d6, loai d6 udng nay giap
duy tri sttc manh than kinh cho dén khi mau duoc
loc sach va tai td chure, c6 1gi thé hon tit ca cac chat
kich thich khéc vi khong gay ra tac dung phu nao
saudo.

Ngay tir nam 1835, trong thoi ky dich ta,
cac bac si tai New York da khuyén nguoi dan nén
kiéng bia rugu va chi dung ca phé manh nguyén
chat nhur mot loai d6 uéng duy nhat nham gitr cho
co thé khoe manh va giam nguy co bi nhiém bénh.
Két qua thu duoc la rat ¢ loi va dang hai long.

Khi trinh bay chi tiét mot loat cac thi
nghiém su phat trién cua cac loai vi sinh vat giy
bénh va khong gay bénh, Sudend da chiing minh
mot cach thuyet phuc rang “cac bac si da hanh
dong sang sudt khong ngd”.

Loai ca phé dugc su dung trong cac thi
nghiém nay la loai Java hao hang, méc du sau d6
ngudi ta phét hién ca ca phé loai tét hay xdu déu
cho két quatuong tu. Céc‘dich chiét dugc pha béng
cach tron tir 10 dén 30 phan ca phé vai tir 70 dén 90
phan nudc soi.

Ca phé méi rang duoc xay min, roi d6 nude
s0i vao, dat trong binh kin, ngdm trong bé nudc
néng khoang muoi phut va loc qua bg loc da khu
trung. Dich chiét nay dugc st dung dé tao dia
thach, ca truc tiép va gian tiép, cho dén khi chuan bi
duoc loai thach dinh du’ong tr n6. Voi viée dung
dich chiét nay lam méi trudng, cac loai ndm méc
va vi sinh vat khac nhau duoc nudi cay nham xac
dinh kha ning phat trién hodc sinh truéng cua
chung trong moi truong do. m

Trang 15



THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

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

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

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

346-787-3968

. 1140 BUSINESS CENTER #403 DR. HousToN TX 77043

GENERAL SURGERY / VEIN CENTER

TRUNG TAM DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

TRIEU CHUNG & CACH DIEU TRI GIAN TINH MACH

" cAc
TRIEU
CHUNG

GIAN
TINH
MACH

NHUNG LG1 iCH CUA BIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

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

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

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

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

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

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

Piéu Tri Suy Gian Tinh Mach
Piéu Tri Thoat Vi
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