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Review phim Sw Huynh Qua
Can Trong: Sw cwong diéu coé
chudich

wa chon mdt nam chinh so chét dé dan dat

thé gi6i tu tién, Su Huynh Qué Can Trong

bién su than trong thanh chét liéu trao
phung, dong thoi tu d4t minh trudc nhimg ky vong
khit khe ctia dong phim dai nam chu.

B¢ phim Sw Huynh Qua Cén Trong do dao dién Ha
Chu Bbi thuce hién, Ngao Thuy Bang dam nhan vai
nam chinh, d6i dién cung Tén Tran Ny, Ngai M&.
Tac pham tiép tuc cho phép Ngao Thuy Bang khai
thac 16i dién xuat hai hudc, sau nhitng bo phim nhu
Mua Hoa Roi Gap Lai Chang (2025), Lén Nham
Kiéu Hoa Puoc Chong Nhu Y (2023), Thiéu Nién
Ca Hanh (2022), Tan nhan loai! ban trai bi 1o dién
(2021).

Néi dung phim Sw Huynh Qua Can Trong

Chuyén thé tir tiéu thuyét Su Huynh Ta That Qua
Can Trong ctia Ngon Quy Chinh Truyén bd phim
theo chan Ly Truong Tho, mdt nguoi tung nhu mot
chu trdu ngya cam cui phan dau dén 30 tudi thi den
dui nhan lai bénh tat diy minh, sau d6 chét vi bi
sach de, roi tai sinh vao thé giéi Hong Hoang.

Ngay tur tap 1, khianh chang ay tu tin rang ban than
da doc hét ca bo truyén, linh ngd bi quyét sinh ton
“On Ty Kinh”, cho rang xuyén sach chiang con sg
nita, thi Thi€n Dao lai m¢ ra mot chuong hoan toan
moi cua Hong Hoang va dé lai cau noi: “Tim

duong séng trong chd chét, biét thi d&, lam méi
kho”.

Thay vi 6m mong thong linh tam gioi, Ly Truong
Tho lya chon con duong thyc té hon: tranh nhan
qua, glau thuc luc va bao toan tinh mang. Anh
chang khong han 12 tron tranh, nhung s& xem xét di
moi phuong an, tinh toan % thang loi, truéc khi
quyét dinh thuc hién phuwong 4n ma anh ta cho la an
toan nhét.

-

“Chic bay phan chin, chwa dii tim phén chin,
thi khac gi di ngp mang?”

Mbi ké hoach déu di kém nhiéu ting du phong, doi
khi cén than dén muc thia thai. Tré tréu thay,
nguoi cang mudn dimg ngoai vong tranh dau lai
cang bi ddy vao trung tim cua nhiing bién dong
16n. Tir mQt nguoi chi mong binh an tu hanh, Ly
Trudng Tho dan trd thanh bd dc phia sau hang loat

nudce co lién quan dén thién dinh va Long toc.

Nam chinh Ly Truwong Tho 1a “dai nam chu bat
dacdi”

Phim dai nam chu thuong xdy dung sirc hap dan
quanh mot ngudi dan ong nim quyén diéu khién
cau chuyén. Anh ta c6 thién pha vuot tr,(f)i, lién tuc
thang cap va tung budc chinh phuc thé gidi bang
nang luc cdnhan.

Nam chinh Su Huynh Qua Can Trong L}'/ Tw:(‘rng
Tho lai di ngugc cong thire quen thuge nay, du cudi
cung van theo dong xoay quyén luc ma budc 1€n vi
tri cao nhat ¢ thé gidi tién hiép huyén ao.

Thay vi tim kiém hao quang, anh danh phan 16n
thoi gian dé né tranh rac roi, che gidu thuc lyc.
Tham chi, mdi khi bi ngudi khac nhin thay mit,
anh déu lap tirc x6a ky trc cua ddi phuwong dé tranh
16 than phan.

Tam thé “rut r&” Ay khién Ly Truong Tho trg thanh
kiéu nam chinh cang manh cang mudn minh trong
v0 hai. V&i nhan vat nay, chién thing thuyét phuc
nhat 1a khong phai budc vao trung tdm tran chién,
ma la an toan song sOt va roi di. Trong mot thé gl(n
noi ai cling mu6n chirmg minh minh manh, nguoi
thdng minh nhat lai 1a nguoi biét khi nao nén bién
mat.

Khi moi phan tng ctia Ly Truong Tho déu mang
tinh cuong diéu c6 chi ¥, bd phim tao ra tiéng cudi
bang khoang cach giita vé ngoai de dat va nang lyc
thyuc sy cua nam chinh. Cai hai ¢ déy vén hanh nhu
mot cach giai cdu tric miu anh hung tién hiép.

Thanh qua ctru 1y thién ha chua chic luc nao cling
bat dau tir khi phach anh hung hay y mudn xa than,

ma co thé bat dau tir ndi s¢ chét - cam giac bat an
v6n ¢ ciia con ngudi.

Review phim Sw Huynh Qua Cén Trong, chét
hai hwéc cwong di€u hoan toan hop ly

Tu khi Ién song, bo phim da gy rakha nhiéu tranh
luén. Nhleu nguoi review rang phim Su Huynh
Qua Cén Trong kho xem vi cac canh hai hude kha
khién cudng, chua du sy duyén dang. Ho cho rang
16i dién xudt cudong diéu ctia nam chinh Ngao Thuy
Bing tao cam giac kho chiu.

Tuy nhién, cdm gidc khoé chiu nay la c6 chu y, dé
nhan manh vao khoang cach gitra mong muon cua
nhan vat va két qua khi nhan vat hanh dong theo
tinh toan Ay.

Cu thé, Ly Truong Tho xem sy thén trong la mot
nguyén tac song con. Bo phlm lai ¢ tinh trinh bay
nguyén tac ay bang tlet tau hoat ké, khlen mdi lan
d€ phong cta anh giéng mot nghi thire cau ky dén
mirc budn cudi.

Hanh dong hai hudc nay khong phti nhan tri tu€ cuia
nhan vat. Nguoc lai, tha phap hai chdm biém cho
thiy mot nguoi thong minh va tdm ly dén muc
dang s0, khi hiéu qua o sy nguy hiém va nhan qua
ma diéu minh s& tao ra, nén khong bao gid cho
phép ban than hanh dong mdt cach cam tinh.

L6i dién xuét giéu tinh cuong di€u cling gop phﬁn
dua hinh tuong ‘cao nhan tu tién” tré nén gan giii
vo1 khan gid. Ainoi rang tu ti€n la khong can phai
du tri, tinh toan, chudn bi phuong 4n lan lung?
Nhiéu khan gia han s& thdy ban than trong Ly
Trudng Tho & diém nay.

Niém vui khi xem phim Su Huynh Qua Can Trong
dén tir viéc doan xem nam chinh s& dung phuong
an nao dé giai quyét nhitng ric rdi. Khi nhiéu hanh
dong cua anh ta that su khé doan, xem mdi canh
phim nhu mé x¢€ ti mu (blind box), dua khan gia di
tir bat ngd nay t6i bat ngd khac. Khan gia dic biét
tam dic trude cai dau linh hoat ctia Ly Truong Tho.
Dua tu duy cta nguoi hién dai vao thé gidi tu tién
¢d trang, anh chang ludn ¢ nhiing giai phap ky la
dé tmg pho.

Tuyén tinh cam xuét hién ciing ¢6 thé duoc doc nhu
mot phép thir danh cho triét ly “khong dinh nhan
qua” ctia Ly Truong Tho. Tinh cam ludn 13 bién sb
kho kiém soét nhat. Khi nhitng nguoi xung quanh
lién tuc budc vao khoéng gian an toan do Truong
Tho tu dung 1én dé bao vé ban than, sy than trong
bat dau boc 16 gidi han.

Hai chAm biém 12 mdt thé loai phim kén khan
gia

Ranh giéi gitra trao phung thong minh va gay cudi
qua tay ludn rat mong manh. Khan gia thich dong
phim dai nam chu, hién nhién, thuong hy vong vao
cam giac sang khoai khi xem phim. Ho mu6n mot
nhan vat di manh dé tao khoai cam chinh phuc,
luén khi chét va hap dan moi ngudi Xung quanh
Do d6, khi thé loai phim dai nam chu két doi véi
mot nam chinh “hén nhat”, chic chin nhiéu nguoi
s& cam thay hut hdng. Va két qua 1a mot bo phim
khéng danh cho sé dong.

VanAnh

Dang Khai c6 vai nam chinh dau
tién & dia hat phim dai tap
an tr¢ lai man anh nho cua Pang Khai
v6i vai nam chinh trong phim Chu Tudc

. 12 mot bat ngy dbi v6i khan gia da kién
nhan cho doi anh.

Saumdt thoi gian dai bén bi véi nhimng vai nam phu
trong phim dai tap, Pang Khai da loan truyén tin
vui dén nguoi hAm mo. Ngéy 25 thang 8 nam 2026,

bang Khai cung v6i dién vién Hoang Ngh¢ chinh
thirc khai may bo phim ¢ trang huyén 4o, nguoc
tdp man nhan mang tén Chu Tudc tai Hoanh Dlem

Thoi gian quay phim du kién khoang 40 ngay, gorn
24 tap, do dai truyén hinh H6 Nam, Mango TV va
Hao Han Entertainment hop tic san xuét.

Day 14 1an dau tién, nam dién vién c6 vai nam chinh
dau tién trong mot b phim co trang dai tap. Dé
chuin bi cho cot mdc quan trong trong su nghiép,
bang Khai tam khong cap nhat tai khoan mang xa
hoi cé nhén, toan tdm toan y cho viéc vao doan
quay phim.
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Ding Khai dgi thoi co' chin mudi dé ¢6 vai nam
chinh dau tién

Sau khi bat ngd nhan dugc dong déo su chu y tir
Truc Ngoc, Pang Khai chua vdi nhan ngay nhiing
vai nam chinh trong phim dai tdp ma van miét mai
quay phlm ngdn, gop mat voi nhung vai nam phu,
khéch moi tai nhiéu doan phim cap S nhu Tudng
Mo6n DBoc Hau, Phu Sinh hay Kim Chi. Khong it
ngudi cho rang c6 18 Dang Khai s& vinh vién an tim
v&inhip do cong viée nhu vay.

Tuy nhién, viéc giit thai d6 im lang, van chuyén
tdm trau doi ky nang thong qua cac vai phu ching
minh rang du c6 dugc tiéng vang, bang Khai van
kinh nghiép va coi trong moi co hdi dién xuét dén
v6i minh du la chinh hay phu. Lang 1€ khong mot
11 thong bao, vai dién nam chinh trong phim Chu
Tudc 1an nay nhu mot mén qua bat ngd danh cho
ngudi ham mo da doi chd Pang Khai trong sudt
khoang thoi gian vira qua.

Dic biét hon, c6 1& nho vai dién phan dién nén
Dang Khai méi duge nhidu nguoi biét dén, do do
vai nam chinh dau Ltay cua anh cung lamgtnhan vat
c6 thiét 1ap ban dau 1a 4c nhan rdi méi tir tir cai ta
quy chinh.

Noi dung phim Chu Twéc: Cufc h01 ngd caa hai
ké phan dién

Nhu Chéau (Hoang Nghé thu vai) tirng 1a mot n6
bdc trung thanh, ludn tdn tdm phuc vu chu nhéan,
nhu:ng dudi sy boc 16t va ap birc, nang bude pha1
gia danh tiéu thu, bude chan vao gia toc quyén quy
dé tim kiém mot con duong d6i doi.

Giita vong xody danh loi va quyén luc, ban tinh
lwong thién, chinh truc cia Nhu Chau dan bi bao
mon. Nang bat dau ddi tra, phu long nhiing ngudi
d6i dai chan thanh véi nang va tré thanh chinh kiéu
ngudi ma minh cam ghét.

Chui nhén cti cua Nhu Chau la Tham Thanh Quyét
(Pang Khai tha vai) von xudt thin nghéo khé
nhung nhd chién cong hién hach ma gay dung
dugc co nghiép. Tham Thanh Quyét ¢ thé lam
moi thtr vi quyén lyc tham chi 13 danh mét ca luong
tri, xem nguoi khac chi nhu nhitng vién da 16t
dudng cho han. Sau khi mat tri nhé va duge nhiing
luu dan timg bi minh ham hai ctru giup, hén dan tim
lai dugc sy am ap va tinh nguoi.

Khi Tham Thanh Quyét va Nhu Chau gip lai nhau,

PIEN ANH °

tinh thé v than phan ctia ho da bi dao nguoc. Nhur
Chéu gid day 1a tiéu thu quyén quy con Tham
Thanh Quyét chi 1a mét tén né dich dudi trudng
nang. O hai thai cuc, mot ngu’(‘yi tung budce tim lai
ban than, mot nguoi ngay cang sa doa vao quyén
thé. Trong dong chdy sinh ménh vo thuong, hai
nguoi ho la tim guong phan chiéu thién 4c cua
nhau. R6i cudi cung tat ca déu ngd ra mot chan ly
rang vinh hoa tan bién di va nhimng no boc nbi day,
Nhu Chau méi nhan ra ban than la tu nhan cua
quyén thé, ddng thoi thau hiéu gia tri ctia nhing
nguoilao dong binh thuong.

Doan phim Chu Tudc cling tung ra bd anh hai mau
d6 den chu dao nhu hai thé d6i dau ciia Pang Khai
va Hoang Ngh¢ va nhanh chdéng thu hut sy chu y
nhd bau khong khi sic lanh, ddm chat d6i dau.
Trong khung hinh ngap tran sac do, ca hai vira nhu
db6i thu vira nhu dua vao nhau, tao cam gidc ranh
gi01 gitra ke san va con moi tro nén kho phan dinh,

dong thoi 1am ndi bat thé giang co quyén luc gitra
hainhén vat.

Méi quan hé giita Nhu Chau va Tham Thanh Quyét
trong phim cling gdy cht y boi thlet l1ap nhén vat
v6i sy dao chiéu than phan ciing méi quan hé phirc
tap glua hai 4¢ nhan duge danh gia 1a kha khac biét
so v6i nhiéu tac pham c6 trang hién nay, qua do6
khién Chu Tuéc nhan duoc nhiéu sy ky vong ngay
tir thoi diém khai quay.

Nhu Anh

Trwwong Lang Hach tai hop Lw
Duc Hiéu trong bom tan co6
trang Thich Dwong

au thanh cong cua Véan Chi Vi, Truong Lang

Hach va Lu Duc Hiéu tiép tuc khién khan gia

phan khich khi tai hop trong du 4n co trang
quyén muu Thich Puong. Bo phim dugc ky vong
s€ tr¢ thanh mot trong nhirng tac pham dang chiy
nho cdt truyén bao thu, than phan trao doi cing
tuyén tinh cam phtrc tap gitta hai nhan vat chinh.

Thich Puong 1a du an ¢ trang quyen muu cap S+
do Ninh Mong Anh Thi san xuat, dugc chuyén thé
tir tiéu thuyét ciing tén cua tac gia Vu Vién. Phim
do dao dién Quéach Ho, ngudi ting dimg sau thanh
cong cua Lién Hoa Lau, Chéu Sinh Nhu Cod va Thu
Quyen Nhéit Mong, dam nhén vai tr6 chi dao. E-kip
san xudt con c6 nha san xudt Té Soai va Phuong
Yén Chi, nhu‘ng nguoi tung tham gia thue hién
nhiéu du 4n ndi bat nhu Nhat Niém Quan Son.

Theo thong tin dugc tiét 19, phim duoc khai may
vao thang 9/2026 tai Hoanh Piém va Noi Moéng
Co, véi thoi gian quay khoang 140 ngay. Su két
hop giita dan dién vién tré dang dugc chi y cling
d6i ngil sang tao giau kinh nghiém khién Thich
Du:ong nhanh chéng tro thanh tdm diém ban luan
trén cac dién dan phim anh.

Trong phim, Truong Lang Hach dam nhan vai
Tong Lanh, mdt vi thai tr tai hoa nhung bi cuon

vao am muu chinh tri khing khiép. Vén 1a nguoi ké
vi duoc ky vong, Tong Lanh bat ngo tré thanh nan
nhan trong vu 4n mang tén Thich Puong, bi chinh
hoang quyén hdm hai, mat di than phan va chiu
dung nhirg nam thang day dau don.

Sau bién ¢4, Toéng Lanh khong con la vi thai tr nam
xua. Nhan vt trai qua qua trinh thay ¢ d6i than phan,
héa thanh quyén than ‘Diép Dinh Yén, mang theo
ndi cim héan tro vé dé tim kiém sy that va tra lai
cong bang cho ban than. Tir mt ngudi timg song
trong anh hao quang, nhan vt nay tr¢ thanh motke
lanh lung, sdc bén, ting budc tién vao ban cd
quyén luc dé dbi dau véi nhitng ké da pha huy cudce
doiminh.

Vai dién duoc xem 1a thir thach 16n dbi v6i Truong
Lang Hach khi phai thé hién hai trang thai ddi lap,
mot Tong Lanh tré tudi, chinh truc va day ly tuong,
cung mot Di¢p Dinh Yén truong thanh, bi hiém va
chat chtra nhiéu ton thuong. Bay cing la co hoi dé
nam dién vién tiép tuc khéang dinh kha nang dién
Xuat trong dong phim c6 trang quyén dau sau
nhitng vai dién gy chu y truée do.

Lu Duc Hiéu vao vai T6 Lac Vi, vi hon thé ndm xua
ctia Tong Lanh, nguoi sau nay trd thanh hoang hau.

Tung c6 tinh cam séu sac voi thai tir, T6 Lac Vi lai
bi cudn vao vong xody quyen lye va tr¢ thanh nhan
vat khién Téng Lanh hiéu 1dm rang nang da phan
bdi minh.

Khi gap lai Diép Dinh Yén, T6 Lac Vi khong biét
nguoi ding trude mat chinh la nguoi tung cung
minh trai qua nhimg nam thang tudi tré. Hai nguoi
bat dau cudc ddu tri cing thang, xem nhau nhu
quan co trong van co quyen luc. Tuy nhién, khi
nhirng bi mat nam xua dan dugc hé 19, ho nhan ra
ca hai déu 1a nan nhan cia mot &m muu 16n hon.

Diém hap dan nhat cua Thich Puong nim ¢ mdi
quan hé phtrc tap gitta hai nhan vat chinh. Bay
khong chi 12 cau chuyén tinh yéu don thuan ma con
1a hanh trinh tir nghi ky, ton thuong dén thau hiéu
va dong hanh. Tong Lanh va T6 Lac Vi timg 1a
nhirng nguo1 than thiét nhat, nhung sau bién o lai
tré thanh hai ngudi dimg ¢ hai phia cta cudc chién.
Chinh sy gidng x¢ giita tinh cam va thi han dugc
du doan s& tao nén chiéu sdu cam xtic cho bo phim.
Theo ndi dung dugc hé 19, sau qua trinh diéutra, ca
hai dan phat hién sy that phia sau vu 4n Thich
DPuong. Tt nhitng nguoi tirng nghi ngd nhau, ho
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trd thanh dong minh, cung 1at lai &m muu chinh tri,
vach tran bao quan va rira sach oan khuat nam xua.

Bén canh cap doéi chinh, Thich Puong con co sy
tham gia cia Ly Khanh, Luong Khiét va Vuong
Hoing Nghi. Trong do, Lu0’ng Khiét duoc chi y
khi chuyen sang thtr sirc voi hinh tuong méi sau
nhiéu vai nlt chinh quen thugc, con Vuong Hoang
Nghi tiép tuc duy tri stc hut sau nhitng du an co
trang trude do.

Viéc Truong Lang Héach va Lu Dyc Hiéu tai hop
sau Van Chi Vi cling la yéu t6 khién khan gia dac
bi€t quan tdm. Néu lan truge cdp doi tao dau 4n véi
mau sic bi an, lang man thi trong Thich Buong, ca
hai s& phai thé hién mot mdi quan hé nhiéu tang
cam xuc hon, noi tinh yéu bi thu thach boi quyén
lire, hiéu 1dm va nhitng mat mat trong qua kht.

Véi cau chuyén bao thu quy mo lom, tuyen nhan vt
nhiéu bi mat cung phong cach quyén muu dac
trung cta dao dién Quach Ho, Thich Pudng dang
duogc ky vong tr¢d thanh mot trong nhitng du an co
trang dang mong cho ciia man anh Hoa ngir trong
thoi gian toi.

Nguyén Huong

Tiéu Chién tai ngé NaAnhsau 7
nam

an khau concert cua Na Anh tai Bic Kinh b?}t

ngo tr¢ nén bung nd khi Ti€u Chién xuat

hién v6i vai tro khach moi. Khoanh khéc
nam dién vién budc ra tir phia canh ga 1ap tirc khién
khan gia vo 0a. Day cling la 14n dau tién Tiéu Chién
va Na Anh tai ngd trén san khau sau 7 ndm ké tur
chuong trinh &m nhac ndam 2019.

Su tr¢ lai cua cap doi tung duogc khan gla goivui la
“Na Chién d6i” khong can nhitng man dan dung
qua xtc dong. Chi vai cau tro chuyén va nhirng giai
diéu quen thudc cling di kéo ngudi xem trd vé véi
nhirng ky trc cia mot thoi. Trong phan giao luu,
bau khong khi trén san khau dién ra thoai mai nhu
cudc tro chuyén gitra hai nguoi ban 1au ngay gap
lai. Tiéu Chién bat ngd hoi Na Anh: “Toi 1a lya
chon d4u tién sa0?”. Na Anh lap tirc lic ddu va thira
nhan anh “khdong phai lya chon dautién”.

Tiéu Chién ngay sau d6 gia vo quay ngudi bo di
khién khan gia bat cudi. Na Anh nhanh chong giai
thich rang thoi diém tham gia chuong trinh, ¢6
tung do du khi lya chon Tiéu Chién vi anh vén
dugc biét dén chu yéu voi vai tro dién vién. Nit ca si
khi 4y khong biét mot nguoi thuong xuyén dong
phim s& thé hién kha nang ca hat nhu thé nao.

Tuy nhién, nhitng nghi ngai d6 nhanh chong bién
mat. Na Anh danh cho dan em 101 khen day hai
hude nhung cling rat chan thanh: Tiéu Chién dep
trai, dlen xuat t6t va ca hat ciing tt. Co tham chi
n6i rang néu khong chon anh thi “khéng ¢ dao ly”.

Pugc dan chi khen lién tiép, Tiéu Chién chi
nguong ngung dua tay ra sau dau. Man doi dap tu
nhién gilta hai ngudi tao nén mot trong nhiing

khoanh khic ddng nhé nhat ctia dém dién.

Diéu dac biét hon 13 man ti ngd nay thuc chat bat
ngudn tir mot 161 hira dwge Tiéu Chién dua ra tir
mot nam trude. Trong concert cua Ly Kién vao
nam 2025, Na Anh tung hoi Tiéu Chién rang néu
sau nay cd to chirc concert, anh c6 dén lam khach
moi hay khong. Tiéu Chién khi ¢ dd dongy.

Na Anh ban dau cho rang 101 moi 4y chi 1a mot cau
tra 101 xa giao. Vi thé, khi Tiéu Chién thuc su xuét
hién tai hau trudong concert & Bic Kinh, ¢6 van
ngac nhién va hoi anh: “Anh thuc su dén sao? Tai
sa0?”. Cau tra 10i cia Tiéu Chién ngén gon: “Vi chi
& day nénem dén”.

Na Anh sau d6 thira nhén c6 tung nghl Tiéu Chién
chi no6i vay cho vui. Nam dién vién dap lai bang
thai d6 nghiém tic: “Pa hira thi nhit dinh phai
lam”.

Chinh cau no6i nay khién cudc hoi ng0 cua hai nghé
sTcang trd nén y nghia. Sau nhiéu nam khong dtng
chung san khau, mbi quan hé gitra ho duong nhu
van duoc duy tri bang sy tran trong va tin tuong
thay vi nhiing tinh toan vé danh tiéng hay lgi ich.

Khong chi thyc hién 10i htra, Tiéu Chién con chu
dong “do1” Na Anh lam khach moi cho concert cua
minh. Nit ca si 1ap tirc dong . Ca hai tham chi con
moc tay hen wdc va thong nht s& cting hat Nao
phién 10ng mua thu trong dip d6.

Tren san khau concert 1an ndy, ca khuc ma hai
nguoi lya chon 1a Luc quang. Pay la bai hat quen
thudc véi nhitng khan gid timg theo doi chuong
trinh ndm 4y, boi Tiéu Chién va Na Anh ting nhiéu
1an ciing nhau luyén tip va biéu dién ca khuc nay.

Khi nhiing giai diéu quen thudc vang 1én, nhidu
khéan gia phia dudi 1ap tirc hat theo. Sau 7 ndm, sy
any gitra hai ngum duong nhu khong hé bién mét.
Tiéu Chién van bét nhip chinh x4c véi nhitng man
ngau hung cua Na Anh, trong khi nit ca si cling
thoai méi tuong tac véi dan em nhu thé khoang thoi
gian xa cach chua tirng ton tai.

Nhitng man trinh dién timg gin v6i ho nhu Theo
cam giac, Dém quan cang hay Luc quang vi thé
duogc khoi lai trong ky trc ctia khan gia. Mot an tai
hop sau 7 nam khong chi don thuan 1a man két hop
cua hai nghe si, ma con tro thanh chuyén tro vé véi
mot giai doan dang nhé ciia chuong trinh.

Mdi quan hé giita Tiéu Chién va Na Anh ciing
khong hoan toan bi gian doan sau khi chu:ong trinh
két thic. Nam 2020, khi Na Anh tham gia Ty ty dap
gi6 1é& song 2, Tiéu Chién tung quay video co vi
dan chi. Loi nhan anh giri dén Na Anh khi 4y van
dugc ngudi hdm md luu lai va nhéc dén nhiéu nam
sau.

C6 1& chinh sy tw nhién 4y khién man tai hop cua
hai ngh¢ si nhan dugc nhiéu thién cdm. Khong can
tao ra mot cau chuyén qua kich tinh, nhitng 161
khen chan thanh cua Na Anbh, 161 htra dugc Tiéu
Chién giit dung sau mot ndm va su an ¥ trén san
khau d3 du tao nén mot “man hoi e dic biét.

Sau 7 nam, “Na Chién d6i” mét 1an nira ding canh
nhau. Thoi gian c6 thé khién nhiing san khéu cii tré
thanh ky trc, nhung duong nhu khong dé xéa di su
quy trong ma hai nghé si danh cho nhau. Chinh
diéu d6 khién cudc hoi ngd tai Bac Kinh tro thanh
mot trong nhitng khoanh khic dugc chu y nhat
trong concert cia Na Anh.

Nguyén Huong

Alpha Drive One gianh “cu hat-
trick” @ cac chwong trinh am
nhac, sirc hut manh mé cua
“Bound Diary” da phat huy hiéu
qua

hom xép hang nhat trén KBS2-TV Music
Bank v6i ca khuc chu dé “Bound Diary”
thudéc mini album vol.2 “Unbreakable:
Boy Beast”. Day cling 1a chiéc cap 4m nhac thtr ba
ctia nhom trong lan quang ba nay. Trudc do, ho da

lan luot cham dén vi tri quan quén trén SBS Life
The Show va MBC everyl Show Champion.

Céc thanh vién chia sé: “Moi diéu nay déu la nho
Aelize (t€n fandom). Chung t6i thue sy biét on va
s& tiép tuc cho thdy hinh anh truéng thanh hon
trong tuong lai”.

Trong ngdy phat séng, nhém ciing trinh dién
“Bound Diary” véi nang luong bung nd va phan vii
dao dirt khoat. Alpha Drive One cho thay sirc hut
hoang di 4n sau gwong mit cua nhirng chang trai
tre.

“Unbreakable: Boy Beast” 14 album khéc hoa ndi
dau truong thanh cua tudi tré giita nhitng dinh kién
va su ky thi. Album dugc phat hanh vao ngay 24
thang trude. San pham nay ciing dang tao sirc hit
trén cac bang xép hang trong va ngoai nuge. Tai
Nhat Ban, album dung ¢ vi tri thr 2 trén bang xép
hang tong hop album tuan cua Oricon. O Trung
Quadc, phlen ban EP cuia bang xép hang album k¥
thuat s6 QQ Music ciing dd vuon 1én ngdi dau.

Trong khi do, Alpha Drive One s€ tham gia NOL
Festival dién ra vao ngay 18 thang10 tai san trién
lam thtr 2 cua KINTEX, Ilsan.

An Chi
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Trwong Tww Phong nén duyén
cung Tran Phi Vi trong Ha
Thanh HaiYen

0 phim tinh cam hién dai Ha Thanh Hai
Yén do Truong Tu Phong va Tran Phi Vi
dong chinh da chinh thirc khai may.

Ha Thanh Hai Yén 1a mot trong nhiing tac pham
dang chu y cua Tm’ong Ttr Phong trong hanh trinh
m¢ rong hinh tugng va thu sac véi dong phim tinh
cam hién dai. Tac pham duoc chuyen thé tir tiéu
thuyét ngon tinh cling tén ctia tic gia Quyt Khong
Chua, do Tan Tran, dao dién ting thuc hién Truong
Tuong Tu, chi dao. Kich ban duoc chap but boi
Truong Doanh, bién kich Ai Ciing Biét Toi Yéu
Ban. Phim phat song trén Tencent Video.

Bén canh Tran Phi Vii va Truong Tw Phong O i tri
dién vién chinh, Ha Thanh Hai Yén con c6 su tham
gia cua Bach Bang Kha, Nham Trong, Ngb Tuén
Dinh, Triéu Pat, H6 Tinh, Pong L6i va Lai Vi
Minh.

Chuyén tinh nhiéu tric tré giira canh sat va nir
phapy

Trong phim, Tru’O’ng Tt Phong vao vai Buong Ha
Thanh, mot c6 gai lon [én tai thi tran ven bién. Nam
16 tudi, c6 gap Chu Hai Yén do Tran Phi Vii thu
vai. Khi Buong Ha Thanh phai song trong hoan

canh gia dinh nhiéu ton thuong, Chu Hai Yén xuét
hién va gitip c6 tim lai hy vong.

Sau khi me qua doi, Buong Ha Thanh roi vao tuyét
vong va dung 10 té cudi cung dé nho Chu Hai Yén
bdo vé minh. Dudi sy che chd cua anh cung me
anh, ¢6 dan c6 mot cudc sébng moi. Poi lai, sy xuét
hién cua Puong Ha Thanh ciing tr¢ thanh ngudn
dong lyc & Chu Hai Yén budc ra khoi nhitng 4m
anh trong qua khur.

Cha Chu Hai Yén timg hy sinh khi lam nhiém vu.
Sau bién cd nay, anh tir bo vi€e hoc tai truong canh
sat, cung me chuyén dén mot thi tran nho dé tranh
su truy dudi ciia nhitng ké budn ma tay. Sau nay,
Chu Hai Yén 1y lai ly tuong, trd thanh canh sat
hinh su. Trong khi do, Du’ong Ha Thanh cling &m
thim budc theo con dudng cua anh va thi dd vao
truongy.

Khi hai nguoi cing tham gia chién dich phéi hop
triét phd duong day ma tly trong truong hoc, tinh

PIEN ANH

cam giita ho dan dugc xac nhén. Tuy nhién, nhu’ng
bi mat lién quan dén qua khr tiép tuc day mébi quan
hé vao thir thach. Cha cia Puong Ha Thanh tro lai
vatiét 16 surthat vé cai chét ctia cha Chu Hai Yén.

Dé bao vé ngudi minh yéu, Chu Hai Yén quyét
dinh chia tay, che gidu than phan va tro thanh dic
vu nam ving. Nam nam sau, Duong Ha Thanh m&
mot phong kham tai thi trdn vang bién va 4m thim
cho dogi ngudi cii. Cudc gép lai dua ho mot lan nira
ding vé phia nhau trong nhitng nhiém vu nguy
hiém. Thé nhung sau khi nhiém vu két thtc, Chu
Hai Yén lai bién mét, chi dé lai cho buong Ha
Thanh mét thi thé khong thé nhan dang cliing to 10
té ndm nao.

Dén Tét Trung Thu nim sau, giita ranh giGi mong
manh cua giéc mo va hién thuc, BPuong Ha Thanh
cudi cung cling cho duge bong dang nguoi tung
ding ra che chd cho minh.

Trwong Tir Phong tiép tuc thir sitc véi hinh
twong trudng thanh

Vi Truong T Phong, Ha Thanh Hai Yén 1a thém
mot budc thir nghlem trén hanh trinh chuyén minh
tir hinh anh “em gai qudc dan” sang mot nir dién
vién trudng thanh.

Truwong Tir Phong sinh nam 2001 va bét dau hoat
dong nghé thuat tir khi méi 5 tudi. Nam 2009, cb
gy chu y véi vai Phuong ,Déng luc nho trong
DPuong Son Pai Bia Chan. BPén nam 2015, man theé
hién cua c6 trong Tham Tu Phé Tau, dic biét lany
cuoi bi an ctia Tu Nic & cubi ph1m gitip tén tudi nir
dién vién dugc biét dén rong rai hon.

Sau do, Truong T Phong tiép tuc gia tang 46 nhén
dién qua Tiéu Biét Ly va chuong trinh Hudng Vé
Cudc Shng. Hinh anh c6 gai tram lang, ngoan
ngodn nhung van c6 nét tinh nghich nhanh chong
tao thién cam voi cong chung, dong thoi hinh thanh
bi¢tdanh “em gaiquoc dan”.

Tuy nhién, khi truéng thanh, bai toan dat ra voi
Truong Tu Phong ciing khac trude. Nhleu dlen
vién cung thé hé nhu Ngé Ldi, Quan Hiéu Pong
hay Triéu Kim Mach da sém thir stic vdi cac tac
pham tinh cam va timg budc chuyén sang hinh
tuong truong thanh. Trong khi do, qua trinh thay
d6i hinh anh ctia Truong Tir Phong dién ra than
trong hon.

Ha Thanh Hai Yén c6 thé 1a bwéc chuyén dang
chay

Diém dang chu y nam & chd Truong T Phong
duong nhu khong lya chon cach chuyén hinh bang
viéc 1ap tirc dong mot bd phim ngon tinh thudn tay.
Khi chat tram lang, c6 phan xa cach von 1a dac
diém noi bat cua nir didn vién gitp co phi hop vai
nhirg nhan vét nhiéu ndi tim, nhung déng thot
cling khién c6 khong phai Iya chon qua dién hinh
cho kiéu nir chinh phim tinh cam hién dai ngot
ngao.

Nhirng nam gan ddy, hudng lya chon vai djén cua
Truong Tu Phong cling cho thay sy thay d6i. Mua

DPo6ng Khi Tuyét Thu Tran Qua c6 cb dong cung
Tri¢u Hyu Dinh, trong khi Chung Ta Song O Nam
Kinh két hop nir dién vién voi Ma Gia Ky. Ca hai
déu co yéu t6 tinh cam nhung khong dit chuyén
yéu duong 1am truc duy nhét ctia ciu chuyén.

Ha Thanh Hai Yén tlep tuc di theo hudng nay. Du
Xudt phat tir mot tiéu thuyet ngon tinh, Puong Ha
Thanh c¢6 nghé nghiép riéng, hanh trinh truong
thanh ddc 1ap va nhiéu phan canh lién quan dén
diéu tra, phong chdng ma tay. Tuyén tinh cam vi
thé duoc dat trong mot cau chuyén cé nhiéu 16p noi
dung hon thay vi hoan toan phu thudc vao chuyén
tinh cua hai nhan vat chinh.

Pay c¢6 thé 1a lya chon tuong d6i phu hop voi
Truong Tir Phong & thoi diém hién tai. Nt dién
vién co6 co hoi khai thac khia canh tinh cam nhung
van giit dugc thé manh & nhing phan canh noi tim
va tam ly nhan vat. Cach xay dung nay ciing giup
¢0 tranh nguy co bi dong khung trong hinh tugng
nit chinh ngay tho, don gian.

Tuy nhién, lya chon an toan cling di kém mat thu
thach. Voi d(‘)ng phim tinh cam hié¢n dai, “phan l'mg
héa hoc” gitra cap ddi chinh va kha néng tao cam
xtic cho khan gia thuong la yéu t6 quan trong. bay
cling chinh la diém ma Truong T Phong va Tran
Phi Vii can chig minh khi tic pham 1én song.

Sau khi phim khai may, nhitng hinh anh hau truong
cua Truong Tir Phong nhan dugc phén hoi tuong
dbi tich cuc. Nit dién vién xuat hién véi mai toc dai
ngang vai cung nhiéu phong cach tao hinh khac
nhau, cho thdy dién mao truong thanh hon so voi
hinh 4nh quen thudc trude day.

Vi vdy, Ha Thanh Hai Yén ¢6 thé chua phai mot
man chuyén hinh qua manh tay, nhung lai 1a budc
thur stic dang cht y cua Truong Tu Phong. Viée co
co thuc su thuyét phuc khan gid v&i vai nit chinh
phim tinh cam hién dai hay khong van can cho dén
khi tac phdm chinh thirc 1én song.

Vy Anh

Netizen kéu goi “giai ctru” my
nhan nay: Ganh n¢ cho chong
cii, con bi chong méi thao tung

ong Tuyén timg trai qua cudc hén nhan

nhiéu bién cb v6i Cao Van Tudng, mot

minh chim séc con gai va dbi mat véi
nhitng khoan ng kéo dai nhidu nam. Dén khi budc
vao cudc hon nhan méi véi Truong Duy Y, nit dién
vién tiép tuc tré thanh tdm diém ban tan khi qua
nhan nhuong trude chong. Khong it khan gié Vl‘ra
thuong vira sot rudt, thdm chi kéu goi “giai ctru”
DPéng Tuyén vi cho rang ¢6 dang qua mu quang
trong tinh yéu.

Saunam ganh khoan ng¢ tir cugc hén nhan cii

Nhic dén Dong Tuyén thi khong thé bo qua quang
thoi gian c6 phai ty minh xoay x¢ sau bién co cua
Cao Van Tuong. Khi Cao Van Tuong bi diéu tra vi
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t01 cudng dam ¢ Australia, sy nghiép cuia anh cling
sup do theo. Thoi diém d6, nguoi dep Tuyét Hoa
Nit Than Long da phai dung 14,65 triéu té dé bao
lanh cho chong.

Ngay ca khi daly hon, nhiing khoan ng lién doi Van
khién Dong Tuyen phai chat vat. Pé giai quyét
khoan tién nay, Dong Tuyen timg thé chap bat dong
san, ban trang strc va nhiéu tai san c4 nhan, dong
thoi lién tye dong phim, tham gia cac hoat dong
thuong mai dé tra ng. Theo trang 163, ¢6 da tra38,7
triéu té va dén thang 3/2026, khoan ng van con
49,42 triéu té do 1ai va tién phat phat sinh.

Mot nguoi phu nit vira nuoi con, vira ganh ap luc tai
chinh, lai phai duy tri sy nghlep trong nganh giai tri
v6n ddy canh tranh 13 rang khong pha1 hinh mau
cua nguoi de dang phu thudc vao nguoi khac. Béi
vay, khi Dong Tuyén tai hon, nhidu nguoi ky vong
co s& tinh tao hon bao gio hét trong chuyén tinh
cam.

Tung duwgc khuyén dirng cuéi Trwong Duy Y

Truong Duy Y kém Dong Tuyén 9 tudi va day 1a
cudc hon nhan dau tién ctia nam dién vién. Ngay tir
khi 2 nguoi cong khai tinh cdm, mgt bo phan khan
gia cho rang Truong Duy Y c6 tinh cach kha gia
truong va thich quyet dinh moi chuyén theo y
minh. Khéng it nguoi timg khuyén Ddng Tuyén
nén suy nghi k¥ trudc khi budc vao cudc hon nhan
nay.

Pong Tuyén van chon cuwéi Truwong Duy Y mic
ké viéc bi cong chling ngan can

Ban dau, 2 nguoi thong nhat khong sinh con chung.
Pong Tuyén di c6 con gai riéng, trong khi ban thén
cd cling khong muon trai qua mot 1an mang thai va
sinh né nira. Tudi tic va nhitng anh huong strc khoe
tir 1an sinh con trudc khién quyét dinh nay cang tr¢
nén rd rang. Truong Duy Y tirng thé hién su dong
thuan, anh n6i khong nhét thiét phai ¢ con rudt,
ddng thoi sn sang cung Dong Tuyén chiam soc con
riéng cua co.

Thé nhung, mot van dé bat dau xuat hién trong
cudc song hon nhan. Truong Duy Y khong truc tiép
ép vo sinh con nhung van nhiéu lan thé hién khao
khat ¢6 mot dira con. Nhirng khoanh khic anh quan
tam dén tré nho, nhiing chia sé vé mong mubn lam
cha hay ciu chuyén gia dinh dan khién Pong
Tuyén cam thay ay nay. Tt “tuyét d6i khong sinh”,

o bat dau phuyén sang “thudn theo ty nhién”, day
chinh 1a diém khién dan mang lo lang.

47 tuoi, c6 c6 thue sw can danh doi?

Dong Tuyén hién d3 47 tudi, néu lua chon mang
thai va sinh con ¢ do tuoi nay, nhitng rui ro d6i voi
strc khoe chic chan 13 van de khong thé xem nhe.
My nhan 7x ting khong mudn sinh thém cung boi
¢6 hiéu co thé minh da trai qua nhimg gi. Chi 1a
trude tinh cam va mong mudn cia nguoi chong tré,
c6 lai bat dau can nhéc

“Pdng Tuyén khong phai khong hiéu rui ro, c6 iy
chi qua mudn gitr gin cudc hon nhan d6”, nhiing
binh luén nhu nay Xudt hien day dédc trén mang xa
hoi. Co 1 vi thé, 1oi kéu goi ¢ g1a1 ctru Dong Tuyén”
méi xuat hién. Khong phai giai ciru khoi mot ngudi
chdng, ma 1a mong c6 dimg vi tinh yéu ma quén
mat chinh minh.

O ngudng tuo1 U50, Pong Tuyen khong con can
chting minh ring minh c6 thé hy sinh bao nhiéu
cho mét cugc hon nhan. Sau nhung gi da trai qua,
diéu cong chung mong nhét 6 18 1a ¢6 duoc séng
mot cugc doi nhe nhdm hon. Khong phai génh
thém mon ng nao, khong phai mang trén vai ky
vong ctia bat ky ai va cang khong phai danh dbi strc
khoe chi dé chimg minh tinh yéu ctia minh.

Nhu Anh

Nir chinh Ngé Can Ngén ctru lay
phim Ngwbinh Dao

ho di Ngu Dinh Dao khéng nhén vé nhién

su chu y nhu mong doi va kich ban cang vé

sau cang ¢ xu hudng “lao dbc” dan déu
Nhung thlet 1ap nhan vat ctia nir chinh Ngé Can
Ngon van 1a mot diém nhan trong toan bd cau
chuyén.

C6 1& trong tat ca cac phim nir chu cua Ngo Cén
Ngon nhitng ndm gan day, Ngu Dinh Dao 1a bd
phim it gdy tiéng vang nhat di ¢c6 mé dau déng dé
ky vong.

Ban dau, Ngu Dinh Dao héap din vi ndi dung htra
hen mang dén nhiing toan tinh, quyén muu cua
Vong xody chinh tri. Thé nhung by phim lai bi truot
dai vi chinh hai chir quyén muu y. Khan gia danh
gi4 ndi dung chinh tri khong du tinh té va c6 phan
ngay ngo.

Du ¢6 nhitng tiéc nudi & nhung tap cudi, bd phim
van dugc mot bod phan khan gia theo doi va don
nhan. Vai dién Manh Dinh Huy ctia Ngo Can Ngon
van la nhan vat dé lai nhiéu suy tu trong 1ong ngudi
xem.

Cudi phim, Manh Pinh Huy chon cudc séng
hwéng thién, buong bé han thu

Doi theo hanh trinh cia nhan vat Manh Pinh Huy
(Ngd Can Ngon thu vai) trong Ngu Dinh Dao,
khong it khan gia tu hdi Manh Dinh Huy tirng bude
ra khoi bun 14y, vi sao cudi ciing lai lya chon budng
bo thu han?

Tém tit nodi dung cau chuyén, héa ra Manh Dinh
Huy chinh 13 cong chiia vong qudc cua Trung
Uyén. Néng tirng bi bién thanh no 1¢, khi trén thoat
thi ngudi chi yéu quy lai qua doi. Tu lie do, nang
quyét tAm tré' nén manh mé dé bao thu cho chi. Viéc
nang miét mai doc séach, thi dd cong danh déu dé
thyc hién muc dich Ay.

Khi Manh Dinh Huy khoi phuc than phan that, ai
cling nghl ring nang s€ chon con duong phuc qudc,
dung v€ phia d6i 1ap véi Anh Qua. Moi thir duong
nhu da san sang cho mot cudc tranh doat quyén luc.
Nhat 12 khi Doan Thanh (Luong Vinh Ky tht vai)
xudt hién. Hén vbn cling 12 mot bé t6i trung thanh
ctia vong qudc Trung Uyen mot long ditheo Manh
Dinh Huy, muu do 1at &6 Anh Qua va pho ta Manh
Dinh Huy phuc quéc.

Nhung, muc dich cia Manh Pinh Huy lai Ia
khuyén Doan Thanh budng bo han thu, dé bach
tinh ¢6 duoc cude séng yén on. Nang chon giao
pho bach tinh ctia dit nudc minh cho Anh Qua
(Tran Triét Vién thu vai), mo ra cho ho mot con
duong sdng tiép ma khong bi cudn vao chién tranh.
Manh Dinh Huy chinh 14 hinh anh cho bong hoa
sen “gan bun ma chang hoi tanh mui bun”. Du trai
qua van séng gid, nang van giit duoc su diu dang va
tam 10ng thuong yéu mudn dan.

DRy s
AR

Vi sao nhén vit ciia Ngd Cin Ngon dé lai 4n
tuwong v6ikhan gia xem Nguw Dinh Dao?

V6i than phan coéng chua vong qubc, Manh Dinh
Huy hoan toan c6 thé gianh lai tat ca nhiing gi timg
thuoc vé minh. Nhung nang lai chon mét con
duong khac, thoat khoi Xleng xich ctia than phan dé
mang lai cudc séng binh yén cho bach tinh.

Nang timg chtng kién qua nhiéu dau khé ma chién
tranh mang dén. Khai chién dé béo thu chi 1a chap
niém cta mot so it nguoi con bach tinh mai la
nhiing nguoi phai tra g1a Thu hén rdi s& kéo dai
dén bao gio? Khi da ¢ vi tri cao, didu quan trong
nhat van 1a & ngudi dan duge an cu lac nghiép.

Vi vay, Manh Dinh Huy khong dé than phéan cong
chua tréi budc minh. Nang tre Ve véi con nguoi
chén that nhat, tr mot ¢6 gai mo coi truong thanh
thanh mot bé toi mang trong 1ong mudn dan. Gian
kho khong khién nang tré nén lanh ling, ma nudi
dudng trong Manh Dinh Huy su kién cuong va
long diu dang.

Lwachon cudi phim cia Manh Dinh Huy la ro1 xa
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tranh du, tré thanh mot thﬁy gido day hoc, truyén
thu tri thure dén thé hé sau, cho dén khi Anh Quatim
thay nang. Han thuyét phuc nang tré lai triéu dinh,
tr¢ thanh Ta Tudng, mot long muu cdu cudc séng
an 6n cho bach tinh thién ha.

Trong phim Ngu Pinh Dao c6 rat nhiéu ngum
mang chap niém, c6 ngudi chip niém phuc quoc
c6 ngudi chap niém tinh yéu, co nguoi chip niém
tién tai. Chi c6 Manh Pinh Huy lya chon tir bo than
phan cong chuta dé ctru 1dy mudn dan. Ngudi thuc
su manh mé khong phai 1a nguoi chién thang duoc
bao nhiéu ngu:ori ma 12 nguoi du cude séng co bac
dai minh ngan 1an, du da ném trai du dang cay, van
du can dam dang tay 0m ldy cudc sdng ay.

Minh Ngoc

Ly Lan Pich, Ha Dir xuyén
khéng vao thé gi¢i Thién Da Ky
Pam

hitng hinh anh khai may chinh thirc nhung

du an phim c6 trang Thién Da Ky Bam

dang dugc chu y rong rdi sau khi nam nir
chinh la Ly Lan Dich va Ha Dt hé 1§ nhing tao
hinh dau tién. Thién Da Ky Dam con danh dau 1an
dau tién ma Ly Lan Dich va Ha Dt hop tac ¢ vai tro
cap doi chinh trén phim.

S¢ hiru mau sdc cd trang ky o, cu chuyén xoay
quanh méi quan hé vira d6i ddu vira dan nay sinh
tinh cam gitta mot vuong gia nguy hiém va ¢ dau
thé ga day ca tinh trong tua game online Thién Da
Ky DPam, it han bo phim s& 1 mot dy an dang dé
mong cho

Cot truyen xuyén khong thi vi ciia Thlen Da Ky
bam

Thién Da Ky Bam dugc cai bién tu truyén tranh
Thong Linh Phi, do Tri¢u Nhat Long, dao dién
Vinh Da Tinh Ha, chi dao. Phim ké vé co gai van
phong hién dai Triéu At Ninh (Ly Lan Dich thu
vai), trong mot 1an xuy€n khong vao tro choi, da tré
thanh nit chinh bat dic di Thién Van Té.

D6i mit v6i nguoi chong nguy hiém Da U Minh
(Ha Dir thu vai), ¢6 vui vé nhan nhiém vu tir hé
théng va bit dau ké hoach 4m sat boi guong mit
ctia y gidng hét tén sép vo luong tAm cua cd ngoai
doi. Tuy nhién, sau nhiéu lan that bai, ¢ phat hién
Da U Minh c6 kha ning bat tir.

PIEN ANH °

Cahai tiép tuc bi cudn vao nhitng hiém canh véi du
loai yéu linh. Tt d6 Triéu At Ninh din nhan ra Da
U Minh hoan toan khac v6i 6ng chu v6 luong tim
ma cd tung nghi. Qua nhirng chuyén phiéu luu ky
quai va hai hudc, tinh cam gitra hai nguoi cling &m
thim nay no.

Thiét 13p nhan vét cia nam chinh Ha Dix va nir
chinh Ly Lan Dich

Du ban dau phan trang phyuc nhan nhiéu sy hoai
nghi vinha thiét k& Ai Van g gy tranh ludn voi
Di Ai Vi Doanh, tao hinh dau tién cua Ha Dt va Ly
Lan Dich d4 phan nao khién khan gia yén tim. Ca
hai tao hinh déu duogc nhan xét 1a kha sat véi hinh
tugng nam nit chinh trong nguyén tac.

Ly Lan Dich vao vai c6 gai vin phong Triéu At
Ninh nhdp vao Thién Van T¢, dai tiéu thu cua Té
tudng phu. Bay la mdt nhan vat hoat bat, diing cam
va tio bao. Nam 16 tudi, co thay em gai xuat gia
vao Vuong phu Da, “vui vé¢” chap nhan nhiém vu
am sat Da U Minh. O nhiing hinh anh dau tién gioi
thi¢u nhan vét, Ly Lan Dich xudt hién véi vay voan
vang chanh, mat trang diém cung téng mau, c6
déang vé tuoi sang va trong tréo.

Ly Lan Dich ting tham gia cac bd phim cé cdt
truyen da dang tir boi canh hoc duong, ph1m do thi
va dic biét 1a cac bo co trang ngdn tinh ndi tiéng
nhu Tinh Lac Ngung Thanh Buong va Luu Thuy
Diéu Diéu.

Mua he ndm ngodi, c6 gdy cht y v6i nit chinh gan
da trong bd phim cd trang Triéu Tuyet Luc. Vai
di&n Tham Hoan gan da ma tuoi sang nay da gitp
nhiéu doan 1am phim nhin thay tiém nang cua Ly
Lan Dich. vi vy ngay tir giai doan dau Thién Da
Ky bam lén ké hoach san xuét, c6 da luon 1a lya
chon s6 mét cho vai nir chinh.

Ha Dt ddm nhén vai Da U Minh, gia chu Da vuong
phu, mot vuong gia ndi tiéng tan bao, lanh lung va
c6 tinh tinh ky quéi. Theo dién bién cau chuyén,
phia sau vé ngoai kiéu ngao ciia Da U Minh con 1a
mot tinh cach trai nguoc, dac biét 1a tinh cach hay
ghen kha dang yéu.

Pugc biét, ban dau ekip bod phim timg tlep can
bang Vi Vuong Tinh Viét va mot s6 nam dién vién
khac cho vai dién nay, nhung déu khong ky dugc
hop dong vi nhiéu 1y do. Cudi ciing, Ha Dit - ngudi
da thanh cong gay cha y véi vai thai tir Tiéu Hoa
Ung” trong du 4n Bach Hoa Sat - da dugc lya chon.
Xuéat hién voi trudng bao den vang, toc cot nira
bang trim vang cing khi chét sic bén, Ha Dir 16t ta
duogc cai tham trAm ctia nam chinh phim Thién Da
Ky Pam. Nhung anh cling tirng 10t ta nhitng vai
dién nhiéu nang lugng hai hudc, vi du nhu Phat
Dung quan “ca phat ca 1o” trong Dit Phuong Hanh
hay Diép Pinh Chi “siéu dep trai”, “siéu ngau”

trong Thiéu Nién Bach Ma Tuy Xuan Phong. Do
d6, Ha Dt duoc tin tuong 14 ¢6 thé thé hién tron ven
céc sic thai khac nhau trong con ngudi Da U Minh.

Ha Dit cao 183cm, két hop véi Ly Lan Dich cao

163cm, tao nén chénh 1éch chiéu cao 20cm, dugc
du doan 12 rat dé tao ra cam giac an ¥ trén man anh
nhé. Ban than Ly Lan Pich c6 nhan sdc nhe nhang,
thanh thuan, linh hoat va dju de‘mg, trong khi Ha Dit
s¢ hiru guong mit dién anh géc canh day u toi. Mot
nguoi rang rd, mot ngu0’1 sau tham, hoan toan doi
1ap nhau, htra hen tao nén nhiéu phan tng héa hoc
tht vi cho cau chuyén Thién Da Ky Dam.

VanAnh
Tiéu Chién tai hop Trinh Hiéu
Long trong phim dau tw hon 74
trieu USD

heo nhitng thong tin dang dugc lan truyén,

du &n co6 tén Thién Cong Chi Thanh va Tiéu

Chién xudt hién trong danh sach ung vién
cho vai nam chinh. Bén canh anh, mot sb cai tén
nhu Vuong Tinh Viét, Trén Hiéu va Hoang Hién
cling duoc nhac dén. Néu thanh hién thuc, day s& la
1an hop téc tiép theo gitra Tiéu Chién va Trinh Hiéu
Long sau Tang Hai Truyén, khién khan gia cang
mong chd man tai hop cua hai tén tudi.

Stre hut ctia thong tin nay phan 16n dén tir mbi quan
hé hop tac trude do giira Tiéu Chién va Trinh Hiéu
Long. Nam dlen vién tung c6 co hdi lam viéc véi vi
dao dién noi tleng trong Tang Hai Truyén, trong
khi Trinh Hiéu Long ciing nhiéu lan thé hién sy
danh gi4 cao danh cho Tiéu Chién. Chinh nén tang
nay khién tin d6n méi nhanh chong thu hat su quan
tam.

Neu dugc 1u:a chon, dy an c6 thé trd thanh mot
bude tién dang chl y trong su nghiép cua Tiéu
Chién khi quy tu é-kip 16n cung muc dau tu dugc
ddn doan & quy mé 500 triéu NDT, tuong duong
hon 74 tri€u USD . Tuy nhién, hién chua c6 thong
béo chinh thirc tir phia nha san xuét, dao dién hay
Tiéu Chién vé viéc nam dién vién s& dam nhan vai
chinh.

Viéc nhiéu dién vién cling xuat hién trong danh
sach tmg vién von khong xa la trong giai doan mot
du an dang chuén bi. Trude khi chét dan dién vién,
thong tin vé céc guong mat tiém ning thuong duoc
lan truyén nhiam thu hut su chd ¥ va tham do phan
ung cua khan gid. Vi vay, nhitng cdi tén dugc nhac
dén & thoi diém hién tai chua thé xem la dan cast
chinh thtrc.

Vii Anh
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Ngwei mac bénh xo cét
bén teo co’ (ALS) c6 the noi tro
lai nhé cay chip vao nao

rad Smith 12 nguoi th ba trén thé
gio1 dugc cay ghép nao tu

Neuralink.

Sau khi duoc cdy ghép chip cia cong ty
Neuralink vao ndo, Brad Smith da cit tiéng noi
bang chinh giong cua minh du chiimg xo ¢4t bén -
teo co (ALS) khién anh gan nhu mat hoan toan kha
nang kiém soét cac co can thlet dé di chuyén, néi,
an va tho. Trude khi duoc ciy chip ctia Neuralink,
anh Brad Smith phai giao tiép nhd vao cong nghé
theo doi anh mit. Gid day, voi con chip nho kich
thudc twong duong 5 dong xu My xep chong, cay
thang vao vo ndo van dong, anh c6 thé diéu khién
chudt méy tinh bang suy nghi, trd chuyén bang ban
sao giong noi cia chinh minh duogc tri tu¢ nhan tao
(AD) tao ra trnhitng doan ghi am cii.

Trong video, Brad giai thich, cac soi than
kinh nhan tao siéu nho, duoc robot ludn vao ndo
tranh mach mau, giup thiét bi lién két Bluetooth
vOol may tinh. Tu do, Brad luyén ky nang "di
chuyén con tré bang y nghi", thdm chi con thiét ké
riéng ban phim va phim tit dé giao tiép nhanh hon.

Hién anh Brad Smith dang két hop véi
Neuralink phat trién mot app tro chuyén moi, dung
Al dé dua ra nhimg phan hoi hoi thoai gan nhu tirc
thi, tire 1a toc d6 suy nghi bét kip voi kha nang img

HZzy goi cho Holly gap 48 dugce tu van.

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

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

14090 Southwest Freeway
#102 Sugarland TX, 77478

L 24044 Cinco Village Center Blvd. S # 150 J

Katy, Tx. 77494

Moi chi tiét tham khdo xin lién lac: HOLLY NGO

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

dung taora tirngt.

Xo cotbén teo co (ALS) labénh noron van
dong pho bién nhat (MND). ALS thuong bat dau
bang co giat co va yéu ¢ mot canh tay hodc chan,
kho nudt hodc ndi lap. Cudi cung, ALS anh huong
dén kha nang kiém soat cac co can thiét dé di
chuyén, néi, an vatho.m

Khang sinh lam giam hi¢u qua
vaccine voi tré so'sinh

ghién ctru do cac nha khoa hoc tur

12 t6 chtrc tai Australia thyc hién

va duoc cong bd trén tap chi
Nature. Cac nha nghién ctru Australia da theo doi
191 tré so sinh khoe manh, sinh thuong, tir khi chao
doi dén 15 thang tudi. Cac bé dugc chia thanh
nhiéu nhom dura trén viée tiép xtic voi khang sinh
gdm nhém khong tiép xuc truc tiép hoic qua me,
nhém tiép xtc qua khang sinh ctia me, nhém duogc
diéu tri khang sinh it nhat 48 gio trong giai doan so
sinh.

Két qua cho thy nhung tré phai diéu tri
khang sinh tryc tiép trong giai doan so sinh ¢ mirc
khang thé thap hon dang ke. Cu thé, nhimg tré dugc
dung khang sinh trong vai tuan dau doi c6 mirc
khang thé d6i voi nhiéu loai vaccine thip hon dang
ké khi dugc 7 va 15 thang tudi.

Trong sb d6, co 111 tré tiép xuc v6i khang
sinh ¢ giai doan so sinh, gém 32 tré dugce diéu tri
truc tiép, 49 tré bi anh huong gian tiép do me ding
thudc khang sinh khi chuyén da va 30 tré c6 me sir

dung khang sinh trong 6 tudn dau sau sinh.

Céc nha nghién ctru da danh gia h¢ vi sinh
duong rudt cia tré vao thoi diém tiém vaccine dau
tién lac 6 tuan tudi. Két qua cho thay nhimng tré
dugc diéu tri khang sinh ngay sau sinh c6 luong vi
khuan c6 loi Bifidobacterium thap hon.

Su suy giam Bifidobacterium c6 lién quan
dén mirc khang thé thip hon ddi v6i nhiéu thanh
phan trong vaccine phé ciu khuan va Haemophilus
influenzae loai B, ¢ c4 2 giai doancuatréla 7 va 15
théng tudi.

Gido su David Lynn - Giam déc Vién
Nghién ctru Y té va Stc khoe Nam Uc, dong tac gia
nghién ciru - cho biét Bifidobacterium thuong xuét
hién pho bién trong dudng rudt khoe manh cua tré
so sinh trong nhitng tudn dau doi. Loai vi khuan
nay dic biét thich nghi voi viéc chuyén hoa
oligosaccharide - mgt dang carbohydrate trong sira
me, nén chung co ty 1€ cao ¢ tré bu sttrame.

Theo 6ng Lynn, vi khuén Bifidobacterium
giup kich thich h¢ mlén dich, tao diéu kién cho
phan tng khang thé toi uu d6i v6i vaccine. Thanh
phan hé vi sinh duong rudt tai thoi diém tiém
chung cling 1a yeu t6 quan trong nhét.

Ong cho rang khang sinh c6 thé can tro qua
trinh dinh cu ty nhién cua bifidobacteria, tao diéu
kién cho cac vi khuan khac phat trién trong rudt.

Nghién ctru nay gép phan lam rd vai tro
quan trong ctia hé vi sinh duong rudt dbi véi hiéu
qua clia vaccine, dong thoi goiy giai phap cai thién
mién dich ¢ tré so sinh can diéu tri khang sinh. m
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Sai Iém khién phu nir tap

mai khéng gay
ap luyén déu dan nhung can nang
van ding im c6 thé bit ngudn tir
nhirng sai 1am it ai ngo.

Nhiéu phu nir danh hang giom mdi tuan trong
phong gym nhung sau nhiéu thang Van khong giam
dugc md, tham chi s6 do vong eo gan nhu khong
thay d6i. Theo cac hudn luyén vién thé hinh timg
lam viéc v6i dan sao Hollywood, nguyén nhan
khong nam & viée chua tap du ma ¢ cach co thé
phan tng véi nhing théi quen tuéng chimg rat
dang.

Chi tap trong phong gym ma quén van
dong ca ngay

Harley Pasternak, huin luyén vién cia
Ariana Grande, Kim Kardashian, Lady Gaga va
Halle Berry, cho ring ddy 13 sai lam ph bién nhét.
Theo 6ng, mot ngudi chi danh khoang 3-5 gio mdi
tudn dé tap luyén nhung con hon 160 gio con lai 1a
thoi gian co thé quyét dinh phan 16n lugng calo tidu
hao. Vi vay, néu ngéi lam viéc lién tuc, di thang
may, it di b hay hdu nhu khong van dong ngoai gio
tap, hi¢u qua giam md s€ bi han ché dang ké.

Pasternak cho biét ludn yéu cau khach
hang uu tién tang mirc van dong hing ngay (NEAT
- Non-Exercise Activity Thermogenesis) trude khi
tang thoi lugng tép gym.

Ong khuyen khich di bo tbi thleu 10.000-
12.000 budc mdi ngay, dung diy sau mdi 45-60
phut lam vi¢c va tan dung moi co hdi dé di chuyén.
“Piéu ban 1am ngoai phong gym con quan trong
hon nhirng gi ban lam trong phong gym”, 6ng nhan
manh.

Anh minh hoa

Qua s ta nén chi tip cardio

Khong it phu nit danh gan nhu toan bo budi
tap cho may chay bo hodc dap xe vi lo ngai tap ta s&
khién co bap thd va tang can. Gunnar Peterson,
huén luyén vién ting 1am viéc vo Jennifer Lopez,
Sofia Vergara, Kendall Jenner va gia dinh
Kardashian, cho ring day la quan ni¢m da 16i thoi.
Theo 6ng, phu nit 6 néng df testosterone thap hon
nhiéu so véi nam gidi nén rat khé phat trién khdi co
16n. )

Nguoc lai, tdp sttc manh gitp duy tri co bap
trong qua trinh giam can, tang toc 6 chuyén hoa va

cai thién ty 1€ md co thé t6t hon chi tap cardio.
Peterson khuyén nghi uu tién cac bai tap da khép
nhu squat, deadlift, rowing, chdng diy hoic lunge
thay vi chi tip cac dong tac don 1é. Ong ciing
thuong thiét ké cac bubi tap xen k& sirc manh va
cac quang van dong cudng do cao ngin dé vira duy
tri co, vira taing kha nang d6t nang luong sau khi két
thiic budi tap.

Luén c6 tap cang lau cang tot

Nhiéu nguoi tin tap hai tiéng s& hiéu qua
gap doi tap mot tiéng. Tuy nhién, cic chuyén gia
cho rang chit luong quan trong hon thoi lugng.
Harley Pasternak cho biét phan 16n khach hang noi
tiéng ctia 6ng déu co lich 1am viéc day dic nén cac
budi tap thuong chi kéo dai khoang 25-45 phut
nhung duoc thiét ké véi cuong d6 phit hop va ¢
muc tiéurd rang.

Theo 6ng, kéo dai budi tip qua muc dé
khién co thé mét moi, ting nguy co bod cude va kho
duy tri 1au dai. Nhiéu nghién ctru ciing ghi nhan cac
bai tap strc manh két hop cardio ngat quing trong
thoi gian vira phai c¢6 thé mang lai hiéu qua giam
md twong duong hodc cao hon nhitng budi tap kéo
dai nhung cuong d6 thap.

An qua it sau khi tap

Mot sai lam khac 14 cat giam qua nhiéu calo
vo1 hy vong can nang giam nhanh hon. Theo
Gunnar Peterson, co thé can du protein va ning
luong dé phuc hoi sau budi tap. Néu lién tuc an qua
it, co thé ¢6 xu hudng giam khdi co, tdc d6 trao doi
chit cham lai va viéc gidm mo tréd nén kho khan
hon.

Harley Pasternak ciing khong khuyén
khich nhin an kéo dai hoac loai bo hoan toan tinh
bot. Thay vao do, ong xay dung cac bira dn can
béng g@)m protein nac, rau xanh, chét xo, tinh bot
nguyén hat va chit béo lanh manh nham duy tri
nang lugng cho qua trinh tap luyén. Bac biét,
protein sau tip giup bao vé co bap, yeu t6 quyét
dinh kha nang duy tri chuyen héakhi giam can.

Coinhe glac ngu va cang thing

Theo céc huin luyén vién ciaa Hollywood,
nhiéu nguoi dau tu hang gio cho tép luyén nhung
chi ngu 5-6 tiéng mdi dém. Harley Pasternak cho
biét thiéu ngii 1am thay ddi cac hormone kiém soat
cam giac doi, chuyén hoa va nang luong, khién co
thé dé them d6 ngot, an nhiéu hon va phuc hdi kém
sau tap luyén.

Trong khi d6, Gunnar Peterson cho rang
stress kéo dai cling khién ndng do cortisol ting cao,
lam co thé khé phuc hdi va anh huong dén qué trinh
giam md. Vi vy, bén canh tdp luyén va dinh
dudng, ong ludn yéu cau khach hang wu tién ngi
du, uéng du nude va danh thoi gian thu gian.

Tép dang moi glup giam m&

Céc huan luyén vién déu thong nhat rang
giam can khong phu thudc vao viée tap cang nhiéu
cang tot ma 1a xay dyung 16i song khién co thé tiéu
hao nang luong ca ngay. Pi bd nhiéu hon, két hop
tap stc manh, an du protein, ngu du gidc va duy tri
van dong ngoai phong gym la nhiing yéu té duoc

xem la nén tang dé giém m& bén viing, thay vi chi
cham cham tang thoi glan tap luyén. m

Han Quéc thac day bién
phap giam ganh nang chi phiy
té cho ngwei dan

an Qudc cong bd “Ké hoach cong

tac 6 thang cudi nam 2026, day

manh chia sé thong tin hinh anh y
té thong qua viéc img dung cong ngh¢ thong tin va
truyén thong, nham d6i méi trong linh vuc y té.

Theo phong vién TTXVN tai Seoul, BO Y
té va Phuc loi Han Québc cong bd “Ké hoach cong
tac 6 thang cudi nam 20267, trong d6 nhin manh
viéc ddy manh chia sé thong tin hinh anh y té thong
qua viéc Gmg dung cong nghé thong tin va truyén
thong (ICT), coi day la mot trong nhitng giai phap
d6i mai trong linh vuc y té.

Muc tiéu cua ké hoach nay 1a loai bo tan
gbc sy bat tién cho bénh nhén ciing nhu chi phiy té
phat sinh do viéc phai chup cat 16p vi tinh (CT) hay
chup cong hucmg tur (MRI) nhiéu 1an cung mot vi
tri co thé moi khi chuyén vién.

Pé dat dugc muc tiéu nay, BoY té va Phuc
loi c6 ké hoach xay dung Hé thong chia sé thong tin
hinh anh trudc ntra ddu nam 2027, gitp bénh nhan
su dung ma QR trén di¢n thoai thong minh dé
truyén hinh anh dén co s¢ y t mong mudn vao thoi
diém tiry chon.

Tur thang 12/2026, B Y té Han Qudc s&
trién khai trudc dich vu cho phép cac cosd'y té ing
dung cong nghé tri tué nhan tao (AI) dé tra ctru theo
thoi gian thuc lich st chup trude day cua bénh
nhan.

Bién phap lén nay cua Chinh phu Han
Qudc 1a dong thai tiép theo nham x ly tinh trang
chup chleu trung lap bang cac thiét bi y té gia tri
cao, van dé da ton tai nhiéu nam tai cac coso'y té.

Theo s6 lidu ciia Co quan Giam dinh bao
hiém y té (HIRA), tinh dén nam 2025, trong sb
944.172 bénh nhan sau khi chup CT 1an dau d3 dén
kham tai bénh vién khac trong vong 30 ngay véi
cung mdt bénh, co tdi 26,8% da phai chup lai tai
bénh vién méi.

Chup MRI ciing cho thdy xu hudéng tuong
tu. Trong s6 224.894 bénh nhan chuyén vién vao
nam 2025, ¢6 13,8% (twong duong 30.944 nguoi)
da chyp lai MRI trong vong mot thang.

Do d6, téng chi phi chi tra khong can thiét
yéu cau Co quan Bao hiém y té qudc gia thanh toan
trong nam ngodi da 1én t6¢i 65,052 ty won (45,4
triéu USD). Piéu nay ddng nghia véi viée ngudn
tai chinh bao hiém y té do ngudi dan déng gop da bi
lang phi hoan toan.

BoY té va Phuc loi Han Qudc ky vong ring
khi hé thdng chia sé thong tin két ndi dir liéu hinh
anh gilta cac bénh vi¢n di vao hoat dong 6n dinh,
génh nang chi phi'y té cia bénh nhan s& giam bot,
ddng thoi ngan chin dang ké tinh trang that thoat
tai chinh bao hiém y té do viéc chup bang thiét bi
dat tién khong can thiét. m
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Nhirng ving dat trwong
tho nhat thé gi¢i: Bi quyét
khéng nam & gene

iéu gi gitip mot nguodi khde manh

va minh man & tudi 90, tham chi

bude qua c6t mde 100 tudi? Cau
hoi nay da théi thuc cac nha khoa hoc sudt nhidu
thap ky.

Du mdi noi mang ban sic vin héa riéng,
nhung tai mot sé cong ddng dugc ghi nhan cé ty 16
ngudi song tho cao hon murc trung binh, ho lai ¢6
nhiéu diém chung dang chu y vé 16i séng.

Khéi niém “Blue Zones” (Vung Xanh
truong tho) dugc phd bién tir dau nhitng nam 2000
sau cac nghién ctru ctia nha bio Dan Buettner phdi
hop vé6i cac nha nhan khau hoc va chuyén gia 3o
khoa. Theo d6, nam khu vuc duoc nhic dén nhiéu
nhit gébm Sardinia (Y), Okinawa (Nhéat Ban),
Ikaria (Hy Lap), ban ddo Nicoya (Costa Rica) va
cong ddng Co Pbc Phyc Lam tai Loma Linda
(California, M¥).

Bén canh d6, con nhiéu qudc gia va ving
lanh tho nhiéu cong dong dia phuong tuy khong
dugc xép vao danh sach Blue Zones nhung van ghi
nhan ty 1& nguoi cao tudi khoe manh dang ké. Du
van con nhitng tranh ludn vé cach thu thap dir li¢u
va x4c minh tudi cia ngudi cao tudi, cac cong dong
nay van dugc xem 13 nhirng ¢ ‘phong thi nghlem tu
nhién” giup gidi khoa hoc tim hiéu céc yéu to gop
phan tao nén mot tu01 giakhde manh.

Khong chi songlau ma con song khoe

Mot diém chung ¢ cac vung truong tho 1a
nhiéu nguoi cao tudi van duy tri cudc sdng ning
dong. Ho tlep tuc lam vuon, di bg, cham soc gia
dinh hodc tham gia cac hoat dong cong dong thay
vi hoan toan nghi ngoi sau tudi nghi huru.

Tai Sardinia, nhiéu ngudi dan van di bo
trén nhitng con dudng ddi nui hodc chin nudi gia
stc ngay ca khi tudi da cao. O Ikaria, ngudi cao
tudi thudng xuyén gap g hang xom, tham gia cac
18 hoi dia phuong va duy tri nhip song cham rii.
Trong khi d6, nguoi dan Nicoya van giit thoi quen
lao ddng ngoai troi va gin bo voi nong nghiép.

Nhat Ban ciing 1a mot trong nhirng qudc gia
c6 tudi tho trung binh cao nhét thé gidi. Nhiéu
ngudi cao tudi van duy tri théi quen di b, tap thé
duc nhe, lam vuon hodc tham gia cac cau lac bo
cong dong Chinh viéc duy tri van dong déu din va
ket n6i xa hoi dugc cho la gop phan gitup ngudi cao
tudi sébng khoe manh hon.

Ché d6 an don gian, it thwe pham ché
bién

Piém tuong dong 10 nét gilta cac vung
truong tho 12 ché d6 an thién vé thuc vat.

Khau phan hang ngdy thuong gdm nhiéu
rau xanh, cac loai dau, ngli coc nguyén hat, trai cay
theo mua va cac loai hat. Thit do xuét hién voi
lugng vira phai, trong khi thyc pham ché bién sin
va dd ubng co duong it duoc sir dung.

PHU NU & GIA PINH

Nguoi dan vung DPia Trung Hai nhu
Sardinia va Ikaria sir dung nhiéu dau 6 liu, rau cu
va céc loai dau. Tai Nicoya, bita an truyén thong
xoay quanh ngd, dau va bi do. O Nhat Ban, ché do
an truyen thdng giau rau, ddu nanh, rong bién, ca va
khau phan vira phai da duoc nghién clru rong rai
nhumot trong nhitng yeu t co lgicho suckhoe.

Nhleu chuyén gla cho rang diéu quan trong
khong nam & mot loai “siéu thuc pham nao, ma ¢
su can bdng, da dang va han ché thuc phém ché
bién.

Vin dgng 1a mdt phan ty nhién ciia cude
song

Khac voi viée tap luyén cuong do cao vai
budi mdi tuan, nguoi dan ¢ cac vung truong tho
duy tri hoat dong thé chit thong qua chinh cudc
sdng hang ngay.

Ho di bd nhiéu hon, lam viéc nha, lam
vuon, leo ciu thang, chdm soc vat nuoi hoac lao
dong nhe. Nhu'ng chuyén dong lién tuc voi cuong
d6 vira phai gitip duy tri khoi co, suc khoe tim
mach va kha nang van dong khi tuoi tac tang 1én.

Nhiéu nghién ctru cho thiy viéc giam thoi
gian ngdi 1au va tang cudng van dong trong sinh
hoat hing ngay mang lai loi ich dang ké ddi véi sirc
khoe.

Gia dinh va cong dong 1a “liéu thudc”
dac biét o

Bén canh dinh duong va van dong, yeu to
x&hoi cling duge danh gia rat quan trong.

O nhiéu ving truong tho, nguoi cao tudi
van giit vai tro trong gia dinh, dugc con chau ton
trong va thuong xuyén tham gia cac hoat déng
cong dong. Ho it roi vao tinh trang c6 don - yéu to
ngay cang dugc chirng minh ¢6 lién quan dén nguy
co mic bénh tim mach, trAm cam va suy giam nhan
thtrc.

Viéc duy tri cac mbi quan h¢ xa hoi tich cuc
khong chi mang lai sy hd trg vé tinh than ma con
gitip nguoi cao tudi duy tri cac théi quen séng lanh
manh.

C6 muc dich sdng & moi ltra tudi

Mot dic diém thuong duge nhic dén 1a
nhiéu nguoi cao tudi van co 1y do dé thuc ddy mbi
sang.

Nguoi Nhat goi didu nay la ikigai - cam
nhan vé y nghia va muc dich song Tai Costa Rica,
nguoi dan Nicoya c6 khai niém plan de vida, thé
hién viéc ludn hudng t61 mot muc tiéu hoac vai tro
trong gia dinh va cong dong.

Céac nha nghién ctru cho rang viéc duy tri
dong luc sbéng, s& thich ca nhan hodc trach nhiém
v6i gia dinh ¢ thé gop phan cai thién stc khoe tinh
than va chat lu:ong cudc song khi Ve gia.

Khong ¢6 “cong thirc than ky”

Cac chuyén gia nhén manh rang tudi tho
chiu anh huong cta nhiéu yéu td, trong do c6 gene,
diéu kién kinh té - xa hdi, moi truong song va kha
nang tiép can dich vu y té.

Nhirng nghién ciru gan ddy ciing cho ring
can than trong khi dién giai dir liéu vé Blue Zones,

ﬁ\
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boi ho so khai sinh trong qué khir 6 mot 56 noi co
thé chua dy du, dong thoi 16i sdng cia cac cong
ddng nay ciing da thay doi theo thoi gian. Tuy vay,
nhimg diém chung duoc _ghi nhén tai cac vung
truong tho lai kha tuong dong voi céac khuyen nghi
ste khoe hién dai: an nhiéu thue phidm cé ngudn
gbc thyc vat, van dong thuong xuyén, ngu du, giam
cing thang, duy tri cdc moi quan h¢ xa hoi tich cyc
va tranh hut thude.

Khéng phai ai ciing c6 thé sdng tai mot

“vung dat truong tho”. Nhung nhiéu thoi quen cua
nguoi dén ¢ nhimg noi nay hoan toan co thé ap
dung trong cudc song hang ngay. D6 1a an nhleu
rau va dau hon, di bo thém vai nghin budc moi
ngay, danh thoi gian cho gia dinh, duy tri s¢ thich
canhan, ngudu giac va han ché thyc pharn ché blen
san. Tudi tho khong chi duge do bang s6 nam sdng,
ma con bang sé nim song khdée manh, doc 1ap vaco
chét lugng. C6 1€ d6 mdi 1a bai hoc gié tri nhét ma
nhitng ving dit truong tho mang lai.

Céc nha nghién ctru Blue Zones nhan thay
9 dac diém 16i séng lap lai & cac cong dong truong
tho:

1. Van dong tu nhién mdi ngay.

2. Comuc dich séng rd rang.

3. Duy tri thi quen giam cang thang.

4. Anvira du (khong an qué no).

5.Ché d6 an cha yéu tir thyc vat.

6. Uong ruou muc do vua phai & mot sb
cong dong (khong phai 1a khuyén nghi y té cho tat
cad moinguoi).

7.Gan bé véi gia dinh.

8. Thudc vé mot cong dong c6 niém tin
hodc gia tri chung.

9. Xay dung mang ludi ban bé hd trg cic
hanh vilanh manh. m

“Gian laimay” clru trory té

ac nha khoa hoc Australia dang

phat trién nhitng con “gian lai may”

nham hd trg tim kiém, cru nan va
cung cap hd tro'y té co ban sau tham hoa.

Gian dao hang & Australia, loai gian khong
16 va nang nhat thé gidi, duocky vong co thé hd tro
timkiém nhitng nguoi mic ket sau cac tham hoa.

Dé thuc hién y y tudng nay, cac nha khoa hoc
tai Pai hoc Queensland va Pai hoc New South
Wales ctia Australia d3 gan 1én lung gian nhiing
thiét bi chira dng tiém va camera. )

Céc nha nghién ctru cho biét ho st dung
gian that vi chua c6 robot nao sanh dugc véi sy
nhanh nhen, kha ndng chiu dung bén bi va mirc tiéu
thu nang lugng thap ctia loai vat nay.

Nhiing con “gian lai may” duoc ky vong
gitip duy tri sy séng cho nan nhén trong cac vu
dong dat va sap nha bang cach cung cap ho tro y té
co ban trude khi lye lugng ctiru hd ti€p can.

Nghién ctru cling chi ra rang can tién hanh
thém cac thir nghiém dé giai quyét nhiing thach
thirc ma nguoi diéu khién c6 thé gap phai khi img
dung cong nghé nay trong thuc té. m
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_ Khoa hoc ly giai vi sao tré
canthiénnhién

6 mot phép thu don gian 1a dua mot

dvra tré thanh phé ra bii co, cit dién

thoai di, va dém xem bao lau thi no
bét dau 1at mot hon d4 1én xem bén dudi c6 gi.

Vi hau hét tré con, cau tra 161 1a dudi ba
phut. Ban nang 4y khong phai thtr nguoi 16n day
dugc. Nhung né 1a thtr ¢6 thé mat di. P6 chinh 1a
diéu nha bao My Richard Louv canh béo cach day
hai thap ky, khi 6ng dat ra khai ni€ém “hoi ching
thiéu hut thi€n nhién” (nature-deficit disorder)
trong cu6n Last Child in the Woods.

Louv noi rd day khong phai mot chan doéan
y khoa, ma la cach goi tén mot hién tuong vé thé he
tré em 16n 18n gin nhu hoan toan trong khong gian
kin, dudi anh dén, sau 16p kinh, va tra gia bing ca
strc khoe tinh than 14n thé chat. Quan diém cua 6ng
duoc The Guardian g10r1 thi¢u rong rai tai Anh nam
2010, r01 tré thanh nén tang cho chién dich kéu goi
két ndi lai tré em voi thién nhién ma chinh to bao
nay theo dudi nhitng nam sau do.

Hai muoi nam sau, khoa hoc da di xa hon
tryc giac ctia Louv. Thién nhién khong chi “dé
chiu”. N6 do duoc.

Liéu thudc ma bac si chwa ké

Nam 2021, T6 chire Y té Thé gidi khu vuc
chau Au cong bd bao cao Green and blue spaces
and mental health, tong hop bang chl'J:ng vé tac
dong cua khong gian xanh (cong vién, ring cy) va
khong gian lam (bién, song, hd) 1én sirc khoe tim
than. Két luan chung: tiép xuc thuong xuyén voi
thién nhién cai thién tdm trang, kha néng tu duy va
giamnguy co rdi loan tAm than du manh d¢ WHO
khuyén nghi coi day la mot van dé cua quy hoach
d6 thi, khong chi cuia y té ca nhén.

Mot nghién ctru cong bo trén Occupational
& Environmental Medicine nam 2023, dya trén dir
liéu cudan Vung Helsinki, con dwara con s6 cu thé,
nhitng nguf0’1 ghé khong glan xanh tir ba dén bdn
1an mdi tuan trg 1én c6 tan suét phai dung thudc
chong tram cam, thudc ha huyet ap va thudc tri hen
thap hon rd rét so voi nhém it tiép xuc thién nhién.

Cudc sdng khée manh giira thién nhién

Co ché phia sau da duoc giai thich tir thap
nién 1980, boi hai nha tam ly hoc Rachel va
Stephen Kaplan tai Pai hoc Michigan, voi thuyét
phuc hdi chu y (Attention Restoration Theory)
Theo ho, con nguoi co hai dang chuy gom chuyco
chudich, thirta dung khi lam viéc varat dé can kiét;
va chuy vo thuc, dugc kich hoat ty dong boi nhiing
kich thich dé& chiu. Thién nhién tao ra cai ma
Kaplan goi 1a “hdp din nhe nhang” (soft
fascination) - né du thu vi dé gitr tdm tri, nhung
khong doi hoi nd luc. Nho vay, hé théng chuyco
chudich dugc nghi.

Nguoi kiém chimg ly thuyét nay bang thuc
nghiém 1a Marc Berman, nay la pho gido su khoa
hoc than kinh méi truong tai Pai hoc Chicago.
Trong nghién ctru dang trén Psychological Science

[ /. PHYU NU & GIA DINH

nam 2008, nhém dng cho tinh nguyén vién di bo 50
phut trong cong vién hogc trén phé dong, roi lam
lai bai kiém tra tri nhd. Nhom di trong cong vién
1am t6t hon khoang 20%.

Véi nguoi truong thanh, d6 1a mot lidu
thude. Voi mot dua tre, do la ca mot ngdi truong,
khi duge phat trién 6 ch1 sd con nguoi: tri tug (1Q),
chi s6 cam xac (EQ), strc khoe,the chét (PQ), chisb
sang tao (CQ), nang cao chi s0 xa hdi (SQ) va kha
néng thich img (AQ)._

IQ: B nio cin mot khoang trong dé tap
trung

Nghién ctru ¢6 strc nang nhat vé mit nay
dén tr Vién Stc khoe Toan ciu Barcelona
(ISGlobal). Nhém cua Payam Dadvand theo doi
hon 2.500 hoc sinh tiéu hoc & Barcelona va cong bd
trén Proceedings of the National Academy of
Sciences (PNAS) nam 2015: tré¢ hoc ¢ nhiing
truong c6 nhiéu cdy xanh xung quanh cai thién tri
nh¢ 1am viée va giam mat tap trung nhanh hon 6
rét so voi ban cung tudi & truong it cay, sau 12
thang theo doi.

bang chu y, hi€u ung nay chi duogc giai
thich mot phan boi khong khi sach hon - nghia la
con yéu t6 khac, thudc vé cach bd ndo van hanh
trong khong gian xanh. Tri nhd 1am viéc, kha nang
duy tri cht y va chirc niang diéu hanh - bd ba nén
tang cua viéc hoc.

Anhminh hoa

EQ: Noi dau tién tré hoc goi tén cam xic

Frances Kuo, nha nghién ctru tai Pai hoc
Ilinois, danh phan 16n su nghiép do tac dong cua
cay xanh lén hanh vi. M¢t trong nhiing phat hi¢n
dugc nhéc lai nhiéu nhat ciia nhom 1a: tré c6 bicu
hién tang dong giam chu y (ADHD) gidm 10 triéu
ching sau khi hoat dong trong khong gian xanh, so
véicung hoat dong d6 ¢ noi khong co cay.

Am thanh ciing c¢6 phan ctia n6. Phan tich
tong hop ciia Rachel Buxton va C(f)ng sutrén PNAS
nam 2021, dya trén cac nghien cliru Vé am thanh tu
nhién trong hé théng cong vién quoc gia My, cho
thay tleng nudce chdy gan voi cai thién tdm trang,
con tiéng chim 1a yéu t6 lién quan manh nhit t6i
giam cang thang va lo 4u. O tang sau hon, thién
nhién 1a méi trudng hau nhu khong phan xét. Mot
dta tré ngdi bén b subi khong bi chdm diém,
khong bi so sanh, khong bi thudt todn theo doi. D6
1a diéu kién dé cam xtic ndi 1én va duge nhén dién -
nang luc ndi quan, gbe ré cua EQ.

Nhom Mathew White (Pai hoc Exeter) bd

sung mot con s hitu dung. Phén tich dir lidu gan
20.000 ngudi Anh, cong bo trén Scientific Reports
nam 2019, cho thiy khoang 120 phut mdi tuan &
trong thién nhién 1a du dé xac suat ty danh gia st
khoe va tam trang t6t ting dang ké. Ngudng nay
gan nhu khong phu thude viéc ban di mot lan hay
chianho nhiéu lan.

PQ: co thé cin dia hinh, khong ciAn may
tap

Thién nhién budc co thé 1am nhiing viéc
phong gym khong day: gitr thang bing trén da udt,
udc lugng do cao trude khi nhady, leo bang ca bon
chi. Bay la huan luyén tién dinh va cam nhan co
thé, nén tang cua van dong tinh sau nay. Khac voi
thiét bi san choi nhén tao - bang phang, mot chirc
nang, co thé doan trudc - dia hinh tu nhién thay doi
lién tuc.

Keém theo d¢6 1a nhiing 1gi ich it dugc ndi
t6i. Anh sang ngoai troi hién 1a yéu té bao vé manh
nhit da biét trude can thi & tré, diéu duoc nhiéu
nghién ctru 6 Pong A xac nhan - mot diém rat dang
luuy ¢ Viét Nam, noi ty 1€ can thi hoc sinh d6 thi da
o muc dang lo. Tlep xuc véi dat, dong vatvavisinh
vat da dang giap huan luyén hé mien dich, co so
ctia “gia thuyét vé sinh” va cac phién ban hién dai
hon cua no, lién quan chu yéu téi di tng va hen.
Con nguy co béo phi giam di khong phai nho bun
dat ma nho chinh van dong. Anh sdng ban ngay,
cubdi cung, diéu chinh nhip sinh hoc - thr quyét
dinh giac ngui cia mot dua tre.

CQ: sang tao bit diu & noi khong cé
hwéng din sir dung

Louise Chawla, gido su danh du Chuong
trinh Thiét ké Mbi truong tai Pai hoc Colorado
Boulder, nhin dinh ring thé giéi ty nhién cung cap
mot pham vi thach thirc va kham pha ma khong ciu
tric nhan tao nao sanh duogc. Thién nhién lién tuc
dat cau hoi cho tré: nhic duoc hon da nay khong,
tréo dugc cai cay nay khong.

Pay ciing 14 1y do cac nha nghién ctru vé
vui choi dic biét quan tam dén “vatliéurdi” - canh,
da, nudc, cat. Chung khong quy dinh két qua, nén
budc tré tu tao luat, tu dat muc ti€u, ty chap nhan
that bai. Mot khuc g5 hoéa thanh chién thuyén, mot
viing bun thanh ban d6 bau vat. D6 chinh 1a quy
trinh sdng tao, thu nho.

Louv nhin manh mot diém hay bi bo qua:
diéu quy nhat khong phai chuyén di ring c6 nguoi
dan duong, ma 1a nhitng gio choi khong muc dich,
khong giam sat chat, thdm chi hoi nham chan.
Nham chan 14 khoang ling ma tri tudng tuong can
déléntiéng.

SQ: xa hoi thu nhé

Trong san choi cé nguoi 16n phan xu, tré
hoc tuan thu. Trong mdt khu dat hoang, tré¢ hoc
thuong luong. Ai leo trudce, luat choi thé nao, xir ly
ra sao khi c6 ngudi bi xudc chan - tit ca phai ty giai
quyét.

Chawla ciing chi ra rang trd choi trong tu
nhién thuong mang tinh hop tac cao hon tro choi &
san choi do thi. Tré hudng téi nhitng “dy an nhom”
nhu dung chd trd, ndu an bang dat cat va hoa 4.
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Tranh chép chic chin xay ra, nhung vi mu6n hoan
thanh trd choi, tré ¢ dong luc rat manh dé tu hoa
giai.

Céc nha nghién ctru timg cho thay nhﬁ’ng
khu dén cu c6 nhiéu cay xanh dung chung c6 mirc
d6 gin két cong dong cao hon va it bao luc hon.
Khong gian tu nhién hoat dong nhu ha tang xa hoi,
n6 tao cd dé nguoi ta giap nhau.

AQ: Thién nhién khong thwong lwgng

Pay 1a chi s6 ma chi thién nhién day duoc
mot cach thuyét phuc. Troi mua thi chuyén di
héng. Con doc cao hon dy tinh hay dan mudi
khong quan tim ban dang budn.

Ellen Beate Hansen Sandseter, nha nghién
ctru tai Queen Maud University College of Early
Childhood Education (Na Uy), la nguoi dung nén
ca mot hudng nghién ctru vé “choi mao hiém”. Két
luan cia ba la tré dugc phép tham gia cac tro choi
ngoai troi co yéu tb thir thach tré nén doc 1ap hon,
va quan trong hon, hoc dugc cach ty danh gia va
quan ly ruiro.

The Guardian nam 2023 ting ké chuyén
mot gia dinh sinh con va nudi con trén hon ddo
rung nhiét doi héo lanh, gitra nhén khéng 16, rin va
bao. Mt truong hgp cuc doan, nhung n6 phoi bay
diéu bi che mit ¢ thanh phé: kha ning chiu dung
bét tién 1a mot k§ ning, va né chi hinh thanh qua
bét tién that.

Rui ro ¢6 kiém soét - leo hoi cao, di hoi xa,
tur v& nha khi troi sdp tdi - chinh 13 lidu vaccine tAm
ly. Pira tré duoc thir va dugc thit bai nhiéu 1an s&
kho biha gucboi thitbailén hon. m

An trwng thwong xuyén co
the glam nguy cCoO mac

Alzheimer?

6t nghién ctru theo doi gan

40.000 nguoi tir 65 tudi tré 1én

trong hon 15 nam cho thay an it
nhit 5 qua tring mdi tuan ¢6 lién quan dén viéc
giam t61 27% nguy co mic bénh Alzheimer. Cac
chuyén gia cho rang trimg chira nhiéu dudng chat
coloichoniobd vatrinhd.

Céac nha nghién ctu tai Pai hoc Loma
Linda (My) phat hi¢n vi€c ti€u thy trimg c6 lién
quan dén nguy co mic bénh Alzheimer thap hon &
nguoi tir 65 tudi tro 1én. Két qua cho thay, théi quen
an tring déu dan c6 thé gép phan bao vé stic khoe
ndo bo vé lau dai.

Nghién ctru dugc cong bd trén tap chi
Journal of Nutrition cho théy nhu’ng nguoi an it
nhat mot qua trimg moi ngay, tir S ngdy tr¢ [én mdi
tuan, c6 nguy co dugc chan doan méic Alzheimer
thdp hon t6i 27% so v6i nhimng nguoi khong in
trung.

Pé danh gia lugng tring tiéu thu, nhom
nghién ctru tinh ca ngudn truc tiép va gian tiép.
Diéu nay bao gdm trimg duogc an riéng nhu trimg
ludc, tmng chién, trang bac, cling nhu lugng tmng
c6 trong céc loai banh nudng, thue pham déng goi
va cac moén an ché bién sén.

PHU NU & GIA PINH

Theo di gan 40.000 ngudi trong hon 15
nam

Nghién ctru theo doi khoang 40.000 ngudi
tham gia thudc du an Adventist Health Study-2
trong thoi gian trung binh 15,3 ndm. Khi bat dau
nghién ctru, khong ai trong s6 ho mic bénh
Alzheimer hodc gap cac van dé nghiém trong vé tri
nho.

Trong sudt thoi gian theo doi, dir liéu tir
chuong trinh bao hiém y té Medicare ghi nhén c6
2.858 ngudi dugc chan doan méc bénh Alzheimer.

Ngudi tham gia nghién ctru 1a nhém dan s6
c6 xu huéng duy tri ché do dn chi yéu tir thyc vét
vGi ngil coc nguyén hat, cac loai ddu, rau, trai cay
va hat. Tuy nhién, nhiéu nguoi van st dung tring
va cac san pham tir sita trong khau phan an.

Khong chi nhitng ngudi an nhidu trimg méi
ghi nhan loi ich. Két qua nghién cuu cho thy
nguoi an trang tr 1-3 1an moi thang cé nguy co
mic Alzheimer thdp hon khoang 17%, trong khi
nhém an tir 2-4 1an mdi tudn giam khoang 20%
nguy co so vdinhdm kh()ng an.

Visao trlrng c6lgichoniobd?

Theo cac nha nghién ctru, trimg chira nhiéu
dudng chat quan trong ddi véi chire nang ndo.

Trong d6, choline 14 thanh phan co thé sir
dung dé tao ra acetylcholine va
phosphatidylcholine - nhu’ng hop chat dong vai tro
thiét yéu trong tri nhg va qua trinh truyén tin hiéu
giita cac té bao than kinh.

Trang cling cung cép lutein va zeaxanthin,
hai chat chdng oxy hoéa thudc nhém carotenoid cé
lién quan dén viéc cai thién chirc nang nhan thirc va
giam stress oxy hoa - yéu t6 dugc cho 1a gép phan
thuc day qua trinh 130 hoa nio.

Bén canh d6, triing con chtra axit béo
omega-3, trong khi long do dac biét giau
phosphohpld Day la nhitng hgp chat quan trong
gitip cac thy thé dan truyén than kinh hoat dong
hiéu qua, tir 36 hd tro kha nang ghi nhd, hoc tap va
nhan thire. Tuy nhién, nghién ctru chi cho thdy méi
lién quan giita viéc an trang va nguy co méc
Alzheimer thap hon, chua thé khing dinh an trimg
la nguyén nhan truc tlep giup phong ngura cdn bénh
nay. Cac chuyén gia cho rang can thém nhiéu
nghlen ctru dé 1am o co ché ciing nhu x4c nhan két
qua & cac nhom dan s6 khac. m

_Sau thoi quen giup duy tri
tuoi sinh hoc tré hon tuoi that

ubi sinh hoc phan 4nh mirc do gia
hoa thuc su cua co thé va co thé
duoc cai thién néu duy tri nhiing
thoi quen song lanh manh.
An dé nudi h¢ vi sinh vat dudng rudt,
khong chi dé au chat
Thay vi chi &ém luong calo, nhiéu chuyén
gia vé khoa hoc truong tho hién tap trung vao do da
dang cua h¢é vi sinh vat duong rudt. Cac nghién ciru
cho thdy nguoi sdng tho thudng khong cé hé vi
sinh tré hon ma c6 hé vi sinh phong pht, cin bang
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vathich nghi t6t. Vi vay, muc tiéu la an da dang cac
loai rau, cu, qua, dau, ngu cde nguyen hat va thuc
pham 1én men dé nuéi loi khuan, giam viém man
tinh, mot trong nhitng ddu hidu quan trong ctia qua
trinh 130 hda sinh hoc.

Rén luyén kha ning phuc hdi sau cing
thzzlng

Khoa hoc truong tho ngay nay khong con
coi cang thang 14 diéu cn loai bo hoan toan ma chi
trong kha néng phuc hoi sau cang thang. Nhirng
nguoi ¢ thé nhanh chéng 1y lai trang thai can
bang sau ap lyc thuong c6 muc viém thap hon va
nguy co mic bénh man tinh thap hon. Di bg ngoai
troi, thién, hit tho sau, ngu du glac hay danh thoi
gian cho sé thich c4 nhan déu gitp co thé chuyen tur
trang thai cang thang sang trang thai phuc hoi.

Ting kha niing linh hoat trong chuyén
ho6a nang lwgng

bay la mot trong nhirng khai niém duoc
nhic dén nhiéu nhit trong nghlen clru truong tho
hién nay. Mot co thé khoe manh c6 thé linh hoat st
dung duong hoic chit béo lam ngudn ning lugng
tiry theo nhu cau. Kha nang nay duoc cai thién nho
van dong thuong xuyén, duy tri thoi gian an hop ly,
han ché dn vt lién tuc va giam thuc phém siéu ché
bién. Khi qué trinh chuyén héa hoat dong linh hoat,
nguy co mac dai thao duong, gan nhiém m& va
nhiéu bénh lién quan dén tu01 tac cling giam theo.

Rén luyén cac mdi quan hé xa héi nhu
mot phan ciia chim séc sirc khoe

Ngay cang nhiéu chuyén gia xem viéc duy
tri cic moi quan hé xa hoi 1a mot bai tap quan trong
dbi voi sire khoe. Khong chi gap g& ban be, viéc
tham gia hoat dong cong ddng, duy tri su gan két
v6i gia dinh hay cam thdy ban than c¢ ich déu giup
giam nguy co suy giam nhéan thue, tram cam va tir
vong som. Nhiéu nghién ctru cho thay chat luong
cac mdi quan hé c¢6 anh hudong dén tudi tho khong
kém ché d6 an hay van dong.

An udng theo dong hd sinh hoc

Céc nghién ciru gan day cho thay thoi diém
an cling quan trong khong kém én gi. Duy tri khung
gid dn 6n dinh, han ché 3 an khuya va dé co thé ¢o
khoang nghi glu’a bira t6i voi bira sang hom sau
giup dong b véi dong hod sinh hoc, cai thién
chuyén hoa va hd tro qua trinh stra chira té bao. Day
1a xu huéng dinh dudng dang dwoc nhidu chuyén
gia truong tho khuyén khich.

Theo di s6 niim séng khoe manh thay vi
chi quan tAm tudi tho

Muc ti€u cua khoa hoc truong tho khong
chi lakéo dai s nam séng ma con ting s6 nim song
khde manh, trc khoang thoi gian con ngudi van co
thé van dong, lam viéc va tu cham soc ban than ma
khong phu thudc vao nguoi khac. Thay vi chi nhin
vao can nang hay tudi that, cac chuyén gia khuyén
khich theo doi nhitng chi sé nhu sttc manh co bip,
kha ning giir thang bang, strc bén tim phdi, toc do
di b, chat luong gidc ngu va chirc ning nhan thic.
Day 14 nhitng chi s6 phan anh tudi sinh hoc va du
béo kha nang song khoe khi vé gia tot hon nhiéu so
V01580 tudi trén gidy to. m
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Ngay nao ciing uéng moét
tach tra xanh, 6 théng sau di
kham ngw&i dan 6ng bat ngo’

ot bac si tim mach & My quyét

dinh thay ly ca phé thu hai trong

ngdy bang mot tach tra xanh.
Sau 6 thang duy tri thoi quen nay, két qua xét
nghiém ctia 6ng ghi nhan mot thay doi dang chiiy &
chi s6 lién quan dén tinh trang viém.

Theo Yahoo Health, Tién si Lee S. Marcus,
bac stim mach tai New York, My, da thir thay ly ca
phé thir hai bang tra xanh va duy tri déu din trong 6
thang.

Khi kiém tra stc khoe, ndng do protein
phéan trng C (CRP) cua 6ng giam khoang 15%. Day
12 mdt dau 4n sinh hoc thuong dugc su dung dé
danh gia tinh trang viém trong co thé va c6 lién
quan dén nguy comic cic bénh tim mach.

V&i mot bac sitim mach von thuong xuyén
theo di nhitng chi s6 ndy & bénh nhan, viéc nhan
thdy CRP cua chinh minh thay d6i 13 mot trai
nghiém dang chuy.

Tuy nhién, diéu khién 6ng quan tim khong
chi nam trén két qua xét nghiém. Trong qué trinh
duy tri théi quen udng tra xanh, 6ng con nhan thiy
nhirng thay d6i vé muc nang luong, kha ning tap
trung va cam gidc tinh tdo trong ngay.

Tinh tao hon nhung it cam giac bon chon

Theo chia sé cua Tién si Marcus, su thay
d6i du tién xuat hi¢n kha som.

Sau khoang 3 ngay udng tra xanh thay cho
ly ca phé thir hai, 5ng nhan thdy kha nang tap trung
trong nhirng thu thuat kéo dai dugc cai thi¢n. Cam
giac tinh tao cung duy tri trong nhiéu gid va tinh
trang ué oai vao gitta budi chiéu giam di.

Tra xanh chira caffeine, nhung dong thoi
ciing cung cap L-theanine, mot axit amin duoc cho
1a ¢6 thé anh huong dén trang thai thu gidn va su
chuy.

Mot s6 nghién ctru cho thay su két hop giita
caffeine va L-theanine ¢ thé hd trg kha nang tap
trung, chily va mét s6 khia canh cua hiéu sudt nhan
thirc. Pay ciing c6 thé 14 ly do mot sb ngudi cam
thiy tra xanh mang lai trang thi tinh tio nhe nhang
hon caphé.

Du vay, mirc do dap tmg c6 thé khac nhau &
tung nguoi va khong nén xem tra xanh nhu mét
phuong phap diéu tri cac van dé vé nhan thirc.

Nio b c6 thé nhan dworc gi tir tra xanh?

Mot trong nhiing hop chat dugc quan tim
nhiéu nhét trong tra xanh la EGCG
(epigallocatechin gallate), mdt loai catechin c6 dic
tinh chdng oxy héa.

Céc nghién ctru trong phong thi nghiém va
mot s6 nghién ctru trén nguoi cho thay nhitng hop
chit trong tra xanh c6 thé tac dong dén hoat dong
clia ndo va qua trinh chdng oxy hoa. Mot sd nghién
clru quan sat cting ghi nhén moi lién hé giira thoi
quen udng tra va nguy co suy giam nhan thic thap
hon.

Tuy nhién, can phan biét 15 gitra mdi lién
hé va nguyén nhan - két qua. Viéc mot ngudi ubng
tra xanh thudng xuyén c6 nguy co gap van dé nhan
thirc thip hon khong dong nghia tra xanh chic chin
ngan ngira dugc mat tri nhd.

Puong rudt ciing cé thé hwongloi

Khong chi dugc nghién ctru vé ndo bo va
tim mach, tra xanh con dugc quan tdm & goc dg suc
khée duong rudt.

Polyphenol trong tra xanh c6 thé twong tac
v61 hé vi sinh duong rudt. Mot sO nghién ctru cho
thay cac hop chat nay cé kha ning hd trg su phat
trién ciia mot sb vi khuan c6 loi va anh huong dén
sucan bang cua hé vi sinh.

Diéu nay mo ra mgt hudng nghién ctru tha
vi vé mdi lién hé giira tra xanh, hé vi sinh duong
rudt va suc khoe téng thé. i

Tuy nhién, bang chung hi¢n nay chua du dé
khang dinh ring udng tra xanh s& truc tiép cai thién
tiéu hoa o tit ca moi nguoi.

Cholesterol va sirc khoe tim mach

Day la mdt trong nhiing linh vuc nhan dugc
nhiéu s quan tim nhat khi n6i vé tra xanh.

Mot s6 thir nghiém 1am sang va phén tich
téng hop cho thiy viéc str dung tra xanh c6 thé gitp
giam nhe cholesterol toan phan va LDL-
cholesterol & mot s6 nhom ngudi.

Céc catechin trong tra xanh dugc cho la c6
thé anh huong dén qua trinh hap thu cholesterol tai
duong rudt va qua trinh chuyén hoéalipid ¢ gan.

Tuy nhién, muc thay d6i thuong khong 1on
va tra xanh khong thé thay thé thudc diéu tri
cholesterol ddi v6i nhitng ngudi da duoc bac si
chan doan rdi loan lipid mau.

TAm trang c6 thé thay d6i?

Mot s6 nghién ciru quan sat timg ghi nhan
ngudi thuong xuyén udng tra xanh c6 ty 1¢ gip cac
triéu chirg trim cam thap hon.

L-theanine va céc polyphenol trong tra
xanh dang dugc nghién ctru vé kha nang tac dong
dén hé than kinh, stress oxy hoa va cac chit dan
truyén than kinh lién quan dén tam trang.

Du vy, ddy van 1 linh vic cin thém bang
chuing. Khong nén coi tra xanh la phuong phap
diéu tri trim cam hay rdi loan lo au.

Diéu thi vi trong cdu chuyén ctia Tién si
Marcus 1a nhiing thay d6i ong nhan thay khong
phai kiéu "udng hom nay, khoe ngay ngay mai".

Thay vao do6, 6ng mo ta cam giac tinh tao,
tap trung va nang lugng trong ngay duoc cai thién
dan theo thoi gian. Pang cha y hon, két qua xét
nghiém sau 6 thang cho thay CRP giam khoang
15%.

Tuy nhién, mot truong hop ca nhan khong
the chtng minh rang tra xanh 1a nguyén nhan tryc
tiép tao ra nhirng thay d6i nay. Ché d6 an uong, glac
ngu, van dong, muc do cang thang va nhiéu yéu t6
khac déu c6 thé anh huong dén strc khoe va cac chi
sO xét nghiém.

Udng tra xanh thé nao dé tranh tac dung
khéng mong mudn?

Tra xanh nhin chung 12 d6 uéng phd bién va
c6 thé 1a mot lya chon tét trong ché d6 an udng lanh
manh. Tuy nhién, uéng cang nhiéu khong dong
nghia cang co6 loi.

Caffeine trong tra c6 thé gdy mat ngi, hoi
hop hodc bon chon & nhiing nguoi nhay cam. Vi
véy, nhimg ngudi dé mét ngi nén tranh udng tra
xanh qua mudn trong ngay.

Mot Van dé khac 1a kha nang anh huong
dén hip thu sit. Polyphenol trong tra c6 thé lam
giam hap thu sat tir thirc an, dc biét khi uéng tra
cung hodc ngay sau bira an.

Vi vay, nguoi cé nguy co thiéu st hoic
dang bi thiéu méau nén luu y thoi diém udng tra va
trao d6i voi bac sinéu can.

Ngoai ra, khong nén nham tra xanh dang d6
udng v4i cac san pham chiét xuat tra xanh liéu cao.
Mot s6 thuc phadm bd sung chta ham lugng
catechin rat cao c6 thé giy tac dung khong mong
mudn, dic biét dbi véi gan.

Mot théi quen nhé nhung két qua khong
ngo

Céu chuyén cua mot bac si udng tra xanh
sudt 6 thang cho thay loai ) uong quen thudc nay
c¢6 thé mang lai mot s6 loi ich tiém nang cho strc
khoe.

Nhung diéu quan trong hon 14 nhin nhén tra
xanh trong btrc tranh tong thé. Mot hodc hai tach
tra mdi ngay khong thé bu dip cho ché do an kém
lanh manh, thiéu van dong, ngt khong du hodc hut
thudc.

Néu muén tan dung nhimng loi ich tiém
nang cua tra xanh, cach hop ly nhat van 1a s dung
n6 nhu mot phan cua 161 séng lanh manh, thay viky
vong day 1a mot "than dugc" ¢6 thé cai thién moi
chi sd stc khoe.

Nén uéng bao nhiéu tra xanh mdi ngay?

Vi da s6 nguoi trudong thanh khoe manh,
2-3 tach tra xanh moi ngay thuong dugc xem la
murc tiéu thu pht hop. Tuy nhién, uéng qua nhiéu,
dic biét 1a sir dung chiét xuét tra xanh v6i ham
luong EGCG, catechin va caffeine cao, c6 thé lam
tang nguy co gip tac dung khong mong mudn. m
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~ Ban can cham séc da nhw
the nao sau khi diéu trinam da?

au hanh trinh diéu tri nam, mot quy

trinh phuc hdi chinh 1a “chia khoéa”

giup tai tao hang rao bao v¢ lan da
mong yéu va ngin ngira vét tham sam quay tro lai.

Chinh phuc li¢u trinh diéu tri nAm mdi chi
la mot nura chang duong, boi giai doan cham sdéc
sau d6 mai thue su quyét dinh vé dep lau dai cua
lan da. Khi hang rao ty nhién con mong yeu vadébi
tén thuong trude tdc dong cua anh nang 1an moi
truong, lan da rat can mot chu trinh nuéi dudng va
phuc hoi phu hop.

Chédjan uéng khoa hgc

Ché d6 an udng va ngh1 ngoi khoa hoc giip
dung lai “hang rao chan” bao vé 1an da tir bén trong
co qthe Viéc bd sung vitamin E ¢¢ trong cac thuc
pham nhu hat kho, rau, thit cé 1a can thiét dé ngan
cac gbe tur do gy hai cho té bao, tang sirc dé khang,
gitip qué trinh 130 hoa ¢ da dién ra cham hon. Pong
thoi, vitamin C ¢6 déc tinh chong oxy hda cao, lam
giam qua trinh phat trién cua sic tb melanin, cin
bang lai 46 4m cho lan da nhay cam sau khi diéu tri
nam. Ngoal ra, néu ban bo sung da luong vitamin A
can thiét, c6 thé gitip ngdn ngira kha nang tai phat
ctia vét nam va nhan trén lan da.

Tién si Doris Day, trg giang tai Trung tim Y
duoc truong Bai hoc New York cho biét:

“C6 hon 700 nghién ctru cho thay vitamin
A khién 1an da mém min hon, giam thiéu kha ning
quay trd lai cta cac vét nam hay vét nhan trén lan
da”.

Vitamin A dugc tim thiy nhiéu trong thit,
c4, ca chua, cardt, bova vang sira. Péac biét, sau khi
diéu tri ndm da, lan da cua ban s€ tré nén mong va
yéu hon, nén ban canbd sung vitamin B3 giup tang
cuong d6 am, giam cac vét man do trén da. Vitamin
B3 ¢4 thé duoc tim thiy trong cac loai thit ca, trc ga,
gao lut va khoai tay. Khi hang rao bao vé€ dugc
cung cb vitng chic, lan da s& duy tri d6 4 am tu nhién
hiéu qua hon, ngan ngira tinh trang mét nudc qua
da va vo hi€u hoa cac tdc nhan giy hai tor moi
truong, tir 6 han ché t6i da nguy co xuat hién vét
nam.

Bén canh d6, ban can duy tri théi quen ngu
du giac thay vi thirc khuya dé tao diéu kién cho lan
da ty phuc hdi vao ban dém. Khi ngu, qua trinh tai
tao t€ bao mai, luu thong mau va san sinh collagen
dién ra manh m&, gitp day lui nép nhan va gitr cho
lan daludn tuoi tré.

Tranh tlep xuc truc tlep anh mat troi

Tién si Gonzales va Tién si Carquevﬂle
cac bac si hang dau trong nganh y khoa, cting dong
yrang:

“Trénh.tié'p xuc truc tiép tir 4nh mat troi la
diéu tt nhat dé bao vé lan da sau khi diéu tri nam
da. Piéu d6 ¢6 nghia rang, ban khong chi can mot
16p kem chong nang v0i chi s0 SPF 1én dén 30+
hang ngiy, ma ban can két hop chéng ning vat ly tur
viéc deo mi, 40 khoac hay mét kinh. Nhung dé tét
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nhit, ban can han ché di ra ngoai dudng vao nhiing
ngay nang gat

Sau khi diéu tri nAm da v&i phwong phap
laser, 1an da ban s& tré nén mong va yéu hon bao
gio hét. Theo 1& di nhién, cac loai tia UV tir mit troi
s& 12 tac nhan hang dau gay nén sy hinh thanh manh
mé cua nam, thdm chi c6 thé gay nén cac bénh ung
thu vé da. Ban s& dé dang bi ndm tro lai néu chu
quan viéc che chan cén thén moi khi di ra ngoai
duong. Luu ¥ ring, ban can boi kem chong nang tur
15-30 phut trude khi tiép xuc anh nang mat troi dé
xay dung hang rio bao vé kién cb cho lan da minh
nhé.

Thoa kem dudng Am va phuc hoi hing
ngay

Sau khi diéu tri ndm, kem dudng am dong
vai trd vo cling quan trong trong viéc thuc day qua
trinh 1am lanh cac ton thuong trén da, cling nhu lam
diu cam giac tng d6 va tai tao cau trac da.

Mara Weinstein, mot bac si da liéu dugc
hoi dong chirng nhén tai New York, giai thich:

“Str dung kem duong am hang ngay la can
thiét dé duy tri hang rao d§ am cua lan da va ngan
ngtra tac hai ciia moi trudng d6i voi lan da ctia ban,
ddc biét sau khi diéu tri nam da”.

Ngoai ra, bac si Mara Weinstein ciing
khuyén moi nguoi can str dung kem dudng am phu
hop véilan da cia minh vao moi budi sang va toi de
dem lai hiéu qua tot nhat sau khi diéu tri nam da.
Ngay sau khi thyc hién liéu trinh laser hodc két
thuc giai doan diéu tri theo chi dinh cua béc si, ban
can bit ddu chu trinh cdp am va phuc hoi chuyén
sau. Hay uu tién cac san pham chira ceramides, B5,
hyaluronic acid hodc niacinamide 2 1an mdi ngay
dé gitr cho 1an da ludn 4m min va ngin ngira thAm
nam quay tro lai.

Anh minh hoa

Pip mit na dé hd trolam diu da

Diap mit na la giai phap tuyét voi dé cap am
tire thi va day nhanh toc do téi tao cho lan da sau khi
tri ndm. Tuy nhién, ¢ giai doan nhay cam nay, phai
dep nén tranh cac cong thirc mat na trai cay tu lam
(DIY) tai nha vi nhya thuc pham va vi khuan chua
tigt trung dé gay kich tmg hodc viém da tiép xuc.
Thay vao do, ban hay uu ti€n cac dong mat na gidy
phuc hoi chuyén sau chira thanh phan 1am dju lanh
tinh nhu rau mé (centella asiatica), vitamin B5,
allantoin hay HA.

Tuy nhién, lac nay hang rao bao v¢ lan da
van dang rat yéu, d& bi kich mg, vi vy ban nén thu
trude trén mot ving da nho dé xem. Néu khong c6

su xuét hién cua dau hiéu frng do hay ngtra ngdy thi
mai su dung tlep cho lan da cua minh. Bén canh do,
thoi diém bat dau dung mit na trong chu trinh cham
soc ciing can dua trén phan (mg ctia lan da va tu van
trbac sichuyénkhoa. m

Cach giup téc dep, khéng
gay rung

4t can bang hé vi sinh trén da dau
1a nguyén nhan khién toc giy
rung, bét dinh.

Ba Eva Proudman, Chu tich Vién chuyén
gia vé toc (Anh), cho biét gau, viém da tiét b, toc
mong hay gay rung déu co thé lién quan dén sy mét
can bang cua hé vi sinh. Da dau con nguoi cé
khoang 280.000 tuyén dau nén dé& bi tac dong boi 6
nhiém, san pham tao kiéu, nhiét do cao, cing thing
vachédoan udng.

Goi diu diing cach, khong qua thuong
xuyén

Goi dau qua nhiéu c6 thé 1am mat 16p dau
ty nhién bao vé da dau, trong khi gdi qué it lai khién
dau thira va can san pham tich tu, tao diéu kién cho
vi khuan va nam phat trién. Cac chuyen gia khuyén
nghi phan 16n moi ngudi nén goi dau khoang hai
ngay mot 1an, dong thoi chon dau 01 diunhe, phu
hop véi tinh trang da dau. San pham tao kiéu cling
can han ché tiép xuc truc tiép voi chan toc.

Chii téc va massage da ddu mdingay

Chai toc gitp phan bo dau ty nhién tir chan
dén ngon, loai bd bui ban va kich thich tuan hoan
mau nudi nang toc. Viéc massage da dau vai phut
mdi ngay hodc trong lic goi dau giup tang luu
thong mau, dong thoi glam cang thang yéu to lam
tram trong thém cac van dé vé da dau.

Nuéi dudng hé visinh tirbén trong

Strc khoe duong rudt va da dau c6 mbi lién
hé mat thiét. Ché do an giau rau xanh, ngil cdc
nguyén hat, chét xo va chat béo lanh manh gbp
phan nudi dudng hé visinh ¢¢ loi. Ngugc lai, cang
thang kéo dai, thleu ngu, udng nhiéu ruou hoic
thiéu hut protein, sat co thé lam ting nguy co bong
troc da dau, khlen toc yeu va rung nh1eu hon.

Han ché nhiét va bao vé da dau

May say, may udn hodc dudi téc & nhiét do
cao c6 thé lam kho da dau, pha vo su can bang cua
hé vi sinh va lam hu ton soi toc.

Céac chuyén gia khuyén nguoi dung giam
tan suét tao kiéu bang nhiét, uu tién ché d6 nhiét
thap va bao vé da ddu khoi anh ning bang mil, hoac
su dung san pham chéng ning danh riéng cho da
dau khi 6 ngoai troi lau.

U'u tién san phadm chiim séc diu nhe

Da dau khoe manh c6 do pH khoang 4,5-
5,5. Vi vay, nguoi dung nén chon cac san pham cé
cong thure diu nhe, han ché thanh phan dé gay kich
ung nhu sulfate hoac paraben néu da dau nhay
cam. Viéc tay té bao chét dinh ky, két hop mat na
hoic serum dudng da ddu cling giup giam cin san
pham tich ty, tao moi truong thuan loi cho hé vi
sinh phét trién. m
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THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

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

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

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

346-787-3968

. 1140 BUSINESS CENTER #403 DR. HousToN TX 77043

GENERAL SURGERY / VEIN CENTER

TRUNG TAM DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

TRIEU CHUNG & CACH DIEU TRI GIAN TINH MACH

" cAc
TRIEU
CHUNG

GIAN
TINH
MACH

NHUNG LG1 iCH CUA BIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

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

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

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

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

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

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

Piéu Tri Suy Gian Tinh Mach
Piéu Tri Thoat Vi
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