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korean Feast
Made for Sharing

at Jang Choong Dong Korean Restaurant in Houston

Tai Nha hang Han Quéc Jang Choong Dong, cac mén truyén théng nhw
Jokbal, Bossam, Soondae va Gamjatang duoc két hop thanh nhiing thuc
don theo nhom phong phu, phu hop cho gia dinh, ban be, nguoi than va cac
budi hop mét céng ty.

Nha hang Han Quéc Jang Choong Dong trén dai 16 Bellaire mang dén
hwong vi Han Quéc dich thuc vot ra ngoai nhirng mén BBQ quen thudc.
N&i bat véi cac mén truyén théng dung chung, dac biét [ Jokbal, l4y cdm
hrng tir khu Jang Choong Dong néi tiéng & Seoul.

BOSSAM VA CAC MONTRUYEN
THONG DAC SAC KHAC

Mot mén néi tiéng khac ctia nha hang la Bossam, gdm thit ba chi heo dwoc
nau mém, thai lat va dung kém véi céi thdo, rau twoi cung cac loai nwéc
cham dac biét. Twong tw nhw Jokbal, Bossam thwong dwoc cubn cungrau
va cac mon dn kém, dé mdi ngudi co thé tu két hop theo khau viriéng.

HUONG VI KHAC BIET
JOKBAL VS. BOSSAM

JOKBAL BOSSAM

Jokbal (5'2): Buoc lam tir chan gio | Bossam (E&): Buoc lam t thit ba
hoéc gio heo, Jokbal dwgc hdm cham § chi heo, déi khi dung thit vai, Bossam
trong nwéc dung déc biét véi nwdc duoc hap hogc lugc trong nuéc
twong, girng, ti, hanh va nhiéu c6 ném twong dau nanh
loai gia vi. Qua trinh nay tao nén (doenjang), toi, ging va hanh 2,
I6p da nau sAm bong dep, co dd Zkhor]g du}ng nwoc tqug. Thanh
dai mém, déo va mong dac trung. pham la phan thit rat mem, mong
nwéc, co mau trang hoac hong nhat.

JOKBAL: MON AN TRUYEN THONG
NOI BAT TREN BAN TIEC

Jokbal dwoc ché bién tir gid heo hAm cham hon mét gid trong nwéc dung dam da véi nuwéc
twong, tdi, glrng va cac loai gia vi thom. Thanh pham la phan thit mém, thdm vi, 1&6p da dai nhe
vira phai va hwong vi dam da nhwng khéng gay cdm giac ngéy.Theo cach thudng thirc truyén
théng, Jokbal thwong dwoc phuc vu trén mét dia Ion dé moi ngwdi cung chia sé, an kém véi xa
lach twoi, t6i, &t, mam tép mudi hodc ssamjang.

Cach an quay quan, cuing ding chung mén nay rat thich hop cho bira com gia dinh va cac budi
hop mat—mét phong cach thudng thirc cé thé tao cadm giac déc biét gan giii v&i cac gia dinh
Viét Nam, vén ciing quen v&i viéc cling nhau chia s& cac mén &n quanh ban.

DA DANG MON ’
AN KEM & NUDC CHAM

Dwaeji Gukbap: Mén canh thit heo kiéu Busan &n
cling com; Gamjatang — mén canh ham cay Voi
xwong sbéng heo va khoai tay; va Galbi Jungsik —
phan &n riéng gdm swdn bd wép, canh twong
doenjang jjigae, com va cac moén an kem Han Québc.
Nh*ng mén an nay mang den cho thwc khach co hoi
kham pha am thywc Han Quéc truyén théng, voi
nhiéu mén khéng thudng thay tai cac nha hang BBQ
Han Quéc théng thudng.

THUYC DON THEO NHOM DANH CHO GIA BiNH VA HOI NHOM

s

« JokBal (M)

* BoSsam (M)

* SoonDae (M) or SoonDae Combo (M)
* 2 x Soups (Choose from M1~M6)

1 x GalBi JungShik

mon déc treng nhw Jokbal, Bossam, Soondae, cac mén canh hoéc 1au Han Quéc, mén thit va cac mon an kém trong cling mét bira &n day dd. So véi viéc goi tirng mén riéng 1, cac goi nay co thé tiét kiém khoang 30%, tuy theo Iwa chon.
514496

Serves 3~4 People - 31% Off the Original Price

* 2 x Soups (Choose from M1~M6)

« Side Dish (KimChi, Radish KimChi, Pickled Onion) * 6 x Rice

Quan trong hon, thuc khach cé thé thuwdng thirc nhidéu mén dac trung clia nha hang cling ldc, rat pht hop cho cac nhém déng ngudi hodc nhikng ai 1An dau muén kham pha &m thye truyén théng Han Quéc.
» JokBal (M) or BoSsam (M)
1 x GalBi JungShik
* Sauces and Vegetables

* Sauces and Vegetables
\>? ¢}

S

SAVE $572.96 - 30% OFF

Serves 4-6 People - 30% Off the Original Price

« Side Dish (KimChi, Radish KimChi, Pickled Onion)

/_ P:Ac KAG E B HEGULAR‘PIICE —‘\
$159.99

SAVE $75.92 - 32% OFF

Serves 8~10 People - 32% Off the Original Price
« JokBal (L)

*BoSsam (L)

* SoonDae (L) or SoonDae Combo (L)

* 3 x Soups (Choose from M1~M6)

* 1 x GalBi JungShik

* 10 x Rice

« Side Dish (KimChi, Radish KimChi, Pickled Onion
J ,‘;Sauces and Vegetables

(€ PACKAGE C
SAVE SLT.86+ 3% OFF

Serves 12~14 People - 31% Off the Original Price
* JokBal (M & L)

*BoSsam (M & L)

* SoonDae or SoonDae Combo (M & L)

* 4 x Soups (Choose from M1~M6)

* 2 x GalBi JungShik

* 14 x Rice

« Side Dish (KimChi, Radish KimChi, Pickled Onion)

Mét trong nhirng diém ndi bat ctia Jang Choong Dong Korean Restaurant la Thuc don theo nhém, dwoc thiét ké danh cho gia dinh, ban bé, ddng nghiép va cac budi hop mat dong nguwdi. Tly tfyng g6i, thwe khach co thé thuéng thire nhidu
oo ey v Gy
L ramy rors 2 D
SAVE 544,97 3% OFF
* SoonDae (M) or SoonDae Combo (M)
*4 x Rice

* Sauces and Vegetables
S N 9 ://

LUA CHON THIET THUC

CHO NHIEU DIP HOP MAT

Thwe don theo nhém dac biét phu hop cho cac bira an gia dinh, tiéc sinh nhat, hop mat
ngwdi than va ban bé, tiéc cong ty, cac nhém nha thd hodc cdng déng, ciing nhw nhivrng biva
an cudi tuan clia nhidu gia dinh. Vi cac mén dwoc phuc vu theo kiéu diing chung, thuc khach
c6 thé thoai mai thuwéng thire nhidu mén khac nhau trong khi trd chuyén va quay quén bén
nhau.

Chti nha hang chia sé: “Thyc don theo nhém clia ching téi khdng don thudn 1a mét thwe don
gidm gia. Pay la cach dé gia dinh va ban bé clng nhau thwéng thirc Jokbal, Bossam,
Soondae, Gamjatang va nhidu mén déc trwng khac. Bdng thoi, thwe don nay tiét kiem
khoang 30% so v&i goi riéng tlrng mon, rét pht hgp cho nhitng thwe khach 1an dau muén
kham pha am thwc truyén thong Han Quéc.”

JANG CHOONG DONG
KOREAN RESTAURANT

FEsNY

9114 Bellaire Bivd.,
Houston, TX 77036

KHAM PHA MOT GOC KHAC

CUA AM THUC HAN QUOC

Am thwe Han Quéc da tré nén quen thudc qua cac mén nhw Bulgogi, Galbi
va BBQ tai ban. Jang Choong Dong Korean Restaurant mang dén mot tréi
nghiém khac v&i cac moén truyén thong gan lién véi nhirng bira an sum hop
cung giadinh vabanbe. .

Jokbal va Bossam la nhirng mén ndi bat, bén canh thwe don da dang va
céc goi danh cho nhom, gitp thuc khach thwéng thire nhiéu hwong vi Han
Quéc trong ciing mét biva an.

Tai Houston, nha hang khong chi gi¢i thiéu nhivng mén &n truyén thdng
dac sdc ma con mang dén trai nghiém quay quan, chia s& mén ngon voi
nhirng ngwoithan yéu.

@ jedkr.com

&. 713-882-1534

@jangchoongdongbellaire
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B Auto Body Repairs
Il State Vehicle Inspections

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

832.695.6666

& REPAIR

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

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

12157 Bellaire Blvd. Houston TX 77072

BODY

OFFICIAL VEHICLE
INSPEC’ \TION

CIRCLE OF CHAMPIONS

"/ < Bao Hiém Nha & Xe

13408 TX-249, Suite A, Houston, TX 77086

% Bao Hiém Medicare
% Bao Hiém Obamacare < Long Term Care

% Bao Hiém Nhan Tho < SSA, SSI, Lvong Huu
= % Bao Hiém Rang, Mat + Food Stamp, Chip

Trang Nguyén

Cell: 281-777-4287

% Bao Hiém Du Lich

% HO Trg Medicaid ...

Loai ci chéng rung téc,
kich thich nang toc cuwc tot: Biét
dung con chéng tiéu dwong,
ung thw

oai cu nay khong chi la phuong

phap chdng rung téc tuy nhién higu

qua ma con 13 thuc pham bd dudng
cho stckhoe.

Rung toc 1a hién tuong tu nhién va co thé
anh huong dén bit ky ai. Theo Hoc vién Da lidu
Hoa Ky (AAD), ban c6 the rung tur 50 - 100 soi toc
mdi ngay, chuyén trang y té My Heathline dua tin.

Diéu nay nghe c6 vé khong nhiéu vi ban cé
khoang 100.000 nang téc trén dau va téc thuong
moc lai theo thoi gian.

Tuy nhién, ban c6 thé gap phai tinh trang
rung toc nhiéu hon, tuy thudc vao nguyén nhén goc
ré. Trong mdt sd trudng hop, tinh trang rung toc
kéo dai va khong dung lai. Rung toc khong gay dnh
huong truc tiép dén stic khoe thé chit cia ban,
nhung tac dong vé mit cam xtic c6 thé rat 1on.

Anhminh hoa

Loai cii ¢6 diy & Viét Nam chéng rung
téc cure tot

Theo Healthline, hanh tay la mot loai ci c6
tac dung chong rung toc rét tot.

Mot nghién ctru nim 2014 cho thdy nudc
ép hanh tay co thé giup thiic ddy su phat trién cua
toc va didu tri chimg rung téc timg mang. Day 1a
mot bénh ty mién, trong dé co thé tin cong cac
nang téc, gdy rung toc va 1éng & nhiéu khu vuc
khac nhau trén co thé.

Nudc ép hanh tay cling dugc cho la giup cai
thién tudn hoan mau. Mot nghién ctru trén dong vat
nam 2015 cho thdy nude ép hanh tay lam gia ting
yéu t6 ting truong té bao sumg (keratinocyte
growth factor), mot yéu t6 quan trong trong viéc
phét trién va ting truong nang toc.

Céch sir dung nudc ép hanh tiy dé chong
rung téc, kich thich nang téc 1a: Xay nhuyén vai cti
hanh tay va vt 1ay nude. Boi nude ép 1én da ddu va
toc, dé yén it nhat 15 phut rdi goi sach voi dau goi.

Hanh tay 1a mot loai ci c6 quanh nam &
Viét Nam, ban c¢6 thé d& dang mua hanh tay véi gia
ré tai cho, siéu thi dé lam nudc ép dudng toc.

Khong chi ¢6 tac dung tot vai toc, hanh tay
khi 3n con mang lai nhiéu gia tri cho sirc khoe.

Hanh tay la thanh vién cta chi Allium -
nhom thuc vat ¢6 hoa, bao gém ca toi, he va toi tay.
Hanh tdy ngon miéng, da dung, ré tién va chta
nhiéu vitamin, khoang chat ciing nhu cac hop chat
thure vat ¢6 1oi cho stre khoe.

Cac dac tinh y hoc ctua hanh tay da duoc
cong nhan tr hang ngan nam trudc. Van dong vién
Hy Lap c6 dai duoc cho 1a da st dung hanh dé
'thanh loc mau', trong khi cac thay thudc trung cd
va truyén thong ké don hanh tay dé diéu trj dau dau,
bénh tim va loét miéng.

Logiich strc khée khi dn hanh tay

- Cé thé mang lai lgi ich cho stre khoe tim
mach

Hanh tay chira chét chéng oxy hoa va cac
hop chat c6 thé giup giam nguy co mic bénh tim
bing cach chéng viém, giam muc triglyceride va
cholesterol. Chung chira lugng 16n quercetin - mot
loai flavonoid chdng oxy hoa va khang viém - c6
thé gitp ha huyét ap cao.

- Chtra hop chit chdng ung thw

Céc loai rau thudc chi Allium nhu hanh tay
va toi ¢ thé gitip giam nguy co phat trién mot sb
loai ung thu, bao gém ung thu da day va dai truc
trang. Mot danh gia téng quan nam 2015 gém 26
nghién ctru cho thy nhirng nguoi an nhiéu rau chi
Allium ¢6 nguy co mic ung thu da day thap hon
22% s0 véinhitng ngudi an it nhat.

Ngoai ra, bai danh gia tong quan nam 2014

v61 16 nghién ctru (13.333 nguoi) cho thdy nguoi
an nhiéu hanh tdy c6 nguy co mic ung thu dai truc
trang thap hon 15% so v&i ngudi an it.

Céc nghién ctru trong dng nghiém chi ra
rang onionin A - hop chit chtra luu huynh trong
hanh tay - c¢6 thé gitp giam su phat trién khdi u va
1am cham su lan rong ctia ung thu budng trimg.

Hanh tay cling chura fisetin va quercetin, la
cac chat chéng oxy hoa flavonoid c6 kha néng trc
ché sy phat trién kh01 u.

- Giap diéu hoa du’o*ng huyet

An hanh tiy c6 thé giup diéu hoa luong
dudng trong mau - diéu nay dic biét quan trong véi
ngudi bi tiéu dudng hoic tién tiéu duong.

Mot nghién ctru nho ndm 2010 voi 84
ngudi mic tiéu duong tuyp 1 hodc 2 cho thay an
100g hanh tim sdng gitp giam déng ké luong
duong huyét luc doi sau 4 gio.

Mot nghién ciru nam 2020 cho thay chuot
bi tiéu duong duoc cho an thuc an chira 5% bot
hanh tay kho trong 8 tudn c6 luong duong huyét,
triglyceride va cholesterol thap hon déng ké so voi
nhém ddi ching.

Quercetin cling dugc chirmg minh 1a giup
diéu hoa can bang dudong huyét.

- C6 dic tinh khang khuin

Hanh tay c6 thé gitip chong lai mot s6 loai
vi khuan nguy hiém nhu Escherichia coli (E. coli),
Pseudomonas aeruginosa, Staphylococcus aureus
(S. aureus), Bacillus cereus.

Mot nghién ctu trong ong nghiém nam
2010 cho thdy chiét xuat hanh tay c6 thé tc ché sy
phat trién ctia Vibrio cholerae - mét loai vi khuan
gay ra dich ta nghiém trong & mot sé khu vyc trén
thé gioi.

Quercetin chiét Xuat tir hanh tay ciling co
thé 1am giam sy phat trién cuavi khuén.

Mot bai danh gia téng quan khac cho thay
quercetin ¢ thé tc che su phat trién cua nhiéu
chung vi khuan, bao gdm Helicobacter pylori - loai
vi khuén lién quan dén loét da day va mot s6 loai
ung thu duong ti€u hoa.

Mot nghién ctru trong 6ng nghiém khéac
phat hién ring quercetin c6 thé phd v mang té bao
vathanhtébao cuaE. coliva S. aureus. m
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TP
Plumbing & Renovation

1. Chuyén ldp dat Hé théng nwéc va Gas.

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

3. Swra chiva Hé théng nwéc, Gas & Dwong céng
(Trong tworng & Dwéi dat).

Y. Lap dat va Sira chira thiét bi gia dung
e Binh nwéc néng (tank & tankless).
/ * May loc nwérc. . . o
NN * Méy xay rac, voi nwéc, bon cau, bon tam, backflow
& (cua hé thong twéi co), ....

/1

Free estimate 5 N - R : N .
trong veng agmi tink tiy . Stra chira & Tan trang nha (Remodeling).

cho HONGKONG 4 FREE ESTIMATE FROM 15 - 20 MILES

TU (TIM) 832-866-5220

743-2210/1778)

AIR CONDITIONING
¢_/ AND HEATING

Chuyén thiét k& va sia chita cac hé théng
may lanh, may sudi cho tu gia va co sé thuong mai.
Licensed and Insured: TACLB38901E

* (Co gid dic biét khi thay mdy mdi va
thay tét ca hé théng 6ng Ducts trong nha.
* C6 chuong trinh tra gép khéng tién 15i.

The New Degree
of Comfort

Free Estimate 24 /7

khi thay may lanh méi
Gia ca nhe nhang

850-2196/1763

PLUMBING REPAIR

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

Viéc lam bao dam
Gia ca phai chang!

Repipe tir Galvaize sang Pex

XIN GOI LOI: 71 3-425-9288

* Nhan lam cdc dich wy dién, gas, nudc

* Remodeling kitchen, bathroom, patio

* Nhan new build out & remodeling Nail Salon;
Restaurant, ,van phong bdc si, etc.

Special: c6 gid ddc biét cho laminate, engineer wood,

granite countertop, culture marble, sale & install,

GIAU PLUMBING

Chuyén vé water heater/ shower faucet
Ong nu6e dudi dat bi bé

« Thay vdi nu6c, bon ciu, bon tim, may xay réc

* Mdy loc nudc, uong nudc

« Gas cho nha b&p/ mdy siy
« Remodel phong tim/ nha b&p
« Repipe tu Galvaize sang Pex

XIN GOI: ANH GIAd 281-777-5668

BS3-AlrR

Comn}ercial and Residental
Chuyen Lap Rap & Sura Chira:
- May lanh, may suwoi
- Kho lanh, ta lanh co sé thwong mai
- Walk in Cooler and Freezer

Binh Bui 832.495.5139

(Please text only)
ElS TSRl Bbaircondition@yahoo.com

Cislrada Lasthes

Licensed Lash Artist
Personalized classes of lashes

Maribel Cervantes
O +1 832-951-2442 (text or call)

© 6666 Harwin RD 260A
Houston, TX 77036

NOI Mi - UON M - TiA CHAN MAY
832-951-2442

(Xin néi ti€ng anh)

Chaparritaestrada804@gmail.com

817-2201/1769]

LINH NGUYEN - su’ANHA

Chuyen sia chifa: *
Nha cuia - Pién - Nude ...

Free Estimate

XIN GOI LINH NGUYEN: 832’588’ 1 793
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TIN THE GIOI

Sap mo vang khai thac trai
phép & Colombia khién it nhat
13 ngwi thiét mang

(VN+) - It nhat 13 nguoi thiét mang va 7
nguoi bi thuwong trong vu sap mo vang trai phép tai
Colombia, dugc cho la do quy trinh khai thac
khong diing quy chudn 1am suy yéu nén méng cta
mo.

Gidi chirc Colombia thong bao it nhat 13
nguoi da thiét mang va 7 nguoi bi thuong trong vu
sip mo vang trai phép ¢ tinh Narino, mién Tay
Nam nudc nay.

Phat biéu voi truyén thong, 6ng Fredy
Gamez, mot quan chirc cdp cao tai tinh Narino cho
biét vu viéc xay ra dém 20/8 theo gio dia phuong.
Theo 6ng, cac hoat dong dlen ra tai mo khién mot
phan suon dbc da do sap xudng khu vic c6 nguoi
lam viéc.

Mot nguf)n tin tlr vin phong Théng dbc tinh
Narino cho rang nguyén nhan la do quy trinh khai
thac quang “khong dung quy chuan”, lam suy yéu
phan nén méng ctia mo.

Hinh anh vé vu tai nan dang tai trén mang
x4 hoi cho théy cac thiét bi hang nang dang hoat
dong trén dia hinh déc. Cong tac ciru hd dang gip
kho khan do tinh trang d4t da khong 6n dinh.

Tinh Narino, nim gidp bién giéi voi
Ecuador, 12 diém néng vé hoat dong khai thac
khoéng san trai phép.

Tai nan tai cac mo ¢ Colombia, dac biét la
tainhirng dia diém khong duoc kiém soat nhu mo &
Narino, thudng xuyén xdy ra, vdi nguyén nhan phd
bién 1and do tich tu khi gas.

Nhiéu quéc gia chau Au
kich hoat co’ ché tra nguwéi xin ti

nanvée ltaly

(VN+) - Lan séng chuyén tra ngudi xin ti
nan vé Italy dang lan rong khi 5 nudc chau Au kich
hoat co ché méi ciia EU, trong bbi canh cac quic
gia thanh vién bat dau ap dung quy dinh di cu vira
co hiéu luc.

Lan song gui tra nguoi xin ti nan vé Italy
tiép tuc mo rong, sau khi Phan Lan va Thuy Pién
da tr6 thanh nhiing quoc gia m&i nhit thong bao s&
kich hoat co ché chuyén giao theo Hiép udc moi Ve
di cu va ti nan cua Lién minh chau Au (EU), von
chinh thirc ¢6 hiéu luc ttrhom 12/6.

Nhu véy, cling v6i quyét dinh twong tu cta
Diic, Thuy ST va Ao, da c6 5 nude thong béo s&
chuyén tra lai nguoi di cu dang ky dau tién vé lai
Italy theo co ché moi.

Ca Thuy Dién va Phan Lan déu khang dinh
viéc ap dung quy dinh mdi cua EU gitip cong tac
quan ly di cur hiéu qua hon va qué trinh chuyén giao
dang duoc tich cuc chuan bi.

Tuy nhién, Phap va Tay Ban Nha hién cho
biét s& chua truc xuét nhitng d6i tugng thudc dién
Quy ché Dublin tré lai Italy.

Cho dén nay van chua 13 sb luong ngudi
xin ti nan bi anh hudng boi cac dot chuyén giao cua
cac nudc. Ngoaira, cling chua rd li¢u thu tuc nay sé
chi 4p dung riéng v6i nhitng nguoi Xin ti nan sau
ngay 12/6. hay ap dung véi ca nhitng nguoi xin ti
nan trudce do.

Sau 6 nam thao luan giita Uy ban chau Au,
Nghi vién chau Au va chinh phu 27 quéc gia thanh
vién, Hi¢p udc maoi vé di cu va ti nan cua EU da
chinh thtrc c6 hiu luc, voi muc tiéu “vuot qua su
phan manh trong quy dinh vé nhdp cu cta céc
nudc”.

Theo do, quy dinh nén tang cla Quy ché
Dublin van giit nguyén gia tri, véi viéc quoc gia
dau tién ma nguoi di cu dit chan dén cé trach
nhiém xem xét don xin ti nan.

Vi thoa thuan maéi ¢ hiéu luce, cac nudce
dang c6 ngudi xin ti nan theo Quy ché Dublin da
bat déu thong béo giri tra lai vé cac nudc co thim
quyén xir ly.

Quéc gia dau tién thong bao truc xuat 3
nguoi ti nan ve lai Italy 1a Ptic, trong khi quoc gia
hanh dong nhanh nhét 1a Ao, khi dua 4 nguoi xin ti
nan tré lai Italy bang tau hoa. i

Nigeria: Chim thuyéen ché
qua tai, it nhat 51 ngweoi thiét
mang

(VN+) - [t nhat 51 ngudi, phan 16n 1a phu
nir va tré em, da thiét mang khi mot chiéc thuyen
chd qué tai bat ngd chim tai bang Sokoto, mién Tay
Bic Nigeria, chi khoang 1 phut sau khi khoi hanh.

Theo phéng viéen TTXVN tai Tay Phi, it
nhit 51 ngudi da thiét mang sau khi chiéc thuyén
chd ho bat ngo bi chim tai bang Sokoto, mién Tay
Bic Nigeria.

Theo ngudi dan dia phuong, chiée thuyén
da cho qua tai va bi chim chi khoang 1 phut sau khi
bat dau hanh trinh dén mot trang trai & phia bén kia
song. Phan 16n hanh khach 14 phy nir va tré em.

Nguoi di cu viegt eo bién Manche dé tdi
Anh

Co quan Quan ly tinh trang khan cap bang
Sokoto cho biét Iyc lwong cliru ho da duogc trién
khai nhanh chéng dén hién truong nhung chua thé
xé4c nhan con sb thuong vong chinh thirc do cac co
quan chtre nang van dang thu thap nhiing thong tin
can thiét.

Thang trude, it nhat 5 nguoi da chét dubi
khi chiéc thuyén ché ho bi 14t tai bang Jigawa. Hoi
thang Mot nam nay, it nhat 26 nguoi ciing gap nan
khi dang di thuyén tir bang Jigawa dén bang Yobe.

Tai nan xdy ra khé thuong xuyén trén cac
song va tuyén duong thuy dong duc cua Nigeria,
chu yéu do thuyén chd qua tai, phuong tién khong
dugc bao dudng tot hodc khong tuan tha cac quy
dinh an toan.

Chim chét hang loat tai
Australia nghi do cim gia cam
H5

(VN+) - Ké tir khi xuét hién tai luc dia
Australia vao giira thang 6/2026, cim gia cam H5
dang dan lay lan t6i nhiéu dia diém & Australia.
Moi day nhét, Australia phéat hién nhiéu con chim
chét hang loat dugc nghi ngd nhiém cim gia cam
HS.

Co quan chtic nang bang Nam Australia
cho biét vira phat hién hon 1000 con chim nhan
mao chét tai 3 dia diém & bang nay. Trong khi do,
bang Tasmania ciing xac nhan phat hién hon 20 con
chim canh cut va chim nhan mao chét.

Mic du déu dang chd két luan chinh thuc
clia co quan chirc nang dé xac dinh day c6 phai 1a
nhiing truong hop nhiém cim gia cam H5 hay
khong nhung cic nha chirc trach cho rang day la
déu hiéu cho thdy mtrc d6 nguy hiém ngay cang gia
ting ctia virus ndy, né cho thiy virus dang lan rong
sang nhiéu noi va anh hudng 16n dén nhiing loai
song theo bay dan nhu chim nhan bién hoic mong
bién.

Hién nay mot sd dia phuong tai Australia
bat dau 1én ké hoach tiém vaccine phong ngira
virus cum gia cam H5 cho dong vat.

Bang Victoria cho biét s& tiém vaccine
ngira virus ciim gia cam H5 cho khoang 5000 con
chim canh cut trén dao Phillip.

Bang Nam Australia ciing dang c4n nhic
vé chuong trinh tiém phong virus ciim cho mét s6
loai dong vat nhét dinh tai bang nay, bao gém ca
chim canh cut.

Tuy vay viéc tiém phong khong duoc coi la
giai phap kha thi. Tién si Stephen Van Mil, Giam
dbc diéu hanh cia T6 chirc Phuc hdi Dong vat
Hoang di Australia cho biét viéc tiém phong chi cé
tac dung v6i nhitng loai chim khong biét bay con
d6i voi nhitng loai biét bay thi khong thé bat chung
lai dé tiém.

Trong bbi canh nay, tién si Van Mil cho
rang giai phap hién nay la chinh quyén nén mé
thém céc bénh vién thu y di dong danh cho dong
véat hoang di ¢ moi tiéu bang cta nudc nay dé
nhanh chong gitip d& cac con chim mang virus
d6ng thoi can nhanh chong thu gom va tiéu huy cac
chim chét nhiém virus dé han ché su lay lan rong
hon.

Hién nay, 6/8 bang va ving lanh thd cua
Australia da xudt hién cam gia cam H5.
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_ Dtre, Bi va Hy Lap so tan
khan cap hang nghin ngweéi do
chay rirng

(VNE) - Chay ring tiép tuc hoanh hanh,
nguoi dan tai mot sb dia phuong ¢ Ptc, Bi va Hy
Lap phai so tan, lyc luong ctru hda dugc huy dong
v6i quy md 16n, nhiéu linh ctru hoa da thiét mang
khilam nhiém vu.

Chay rimg tiép tuc hoanh hanh tai nhiéu
khu vuc chau Au, budc ngudi dan tai mot sé dia
phuong ¢ Dure, Bi va Hy Lap phai so tan, trong khi
luc lugng ctru héa duoc huy dong quy mé 16n dé
ung pho.

Tai thi trin Monschau cua Dic, gﬁn bién
gidi voi Bi, mot bd phan nguoi dan tai day da nhan
duogc yéu cau so tan ngay 16/8 khi dam chay ring
duoc cho 1a nghiém trong nhat trong lich sir hién
dai cua Bi dang lan rong ngay bén kia bién gioi.

Theo van phong Thi truéng Monschau, da
¢6 2 tuyén pho dugc so tan do anh huong cua khoi,
Iira va diéu kién thoi tiét. Trude do, nguoi dén tai
céc khu vuc gan bién gioi cling duge khuyén cao
ro1 khoi ving nguy hiém khi ddm chay tai Bi chi
con cach bién gioi voi Bac khoang 1,5 km va cach
khu dén cu gan nhatkhoang 1,8 km.

Ddm chdy rung tai Hy Lap

Trong dém 13 va dau ngay 14/8, khoang
1.800 nguoi tai mién Tay nuéc Pirc da phai so tan
do mot vu chay rirg khac.

Phia Bi ciing da ra I¢nh so tan khu dan cu
Kuechelscheid, cach thi trAin Monschau cua Dic
khoang 10'l4i xe.

Trong khi do, tai Hy Lap, hai nguoi da thiét
mang va hang tram nguoi phai so tan khi c6 2 dam
chay bung phat gan nhu dong thoi trong ngay 16/3
& trén dao Salamis, gan thu d6 Athens. q

Luc luong ctru hoa cho biét 2 thi thé da
dugc tim thay tai khu vuc bai bién Peristeria ¢ phia
Nam hon déo. B§ Bao vé Dan sy Hy Lap ban hanh
4 1énh so tan li€n tiép tai hai khu vuc tim bién noi
tiéng Peristeria va Selinia.

Khoéng 200 linh ctru hoa, gan 50 xe chita
chdy, 6 may bay va 7 tryc thang da duoc huy dong
dé dép lua. Luc luong tuan duyén cling trién khai 5
tau tuan tra, trong khi nhiéu tau tur nhan va pha
duoc huy dong hd tro so tan nguoi dan.

Chinh quyén dia phuong dang nd lyc ngan
2 dam chay lan 1én nui va hop nhat thanh mot ddm
chay 16n. Mot s6 tuyén duong van duoc duy tri dé

ngudi dan c6 thé di chuyén dén noi an toan dudi su
huéng dan ctia canh sat.

Hy Lap ching kién nhiéu vy chay rimg 16n
bung phat ké tir cudi thang 7 trong bdi canh gié
manh bit thudng lam gia ting nguy co chay lan.
Theo lyc lugng ctru hoa, trong 24 gid qua, trén toan
qudc da xay ra 34 vu chay.

Nudc nay ciing ghi nhén 5 linh ciru hoa da
thiét mang trong luc lam nhiém vy, trong d6 cé mot
phi cong ngudi Pan Mach tir nan hoi dau thang khi
2 tryc thang Bell va cham trén khong trong luc
tham gia chita chay gan Athens.

Trong khi do, nang nong gay git két hop
v6i tham thyc vat kho rui va gié 1on da bién dip
nghi 18 Ferragosto nam nay tai Italy tr¢' nén khic
nghiét hon, dan téi tinh trang khén cap vé chay
rimg dang lan rong trén toan quéc, kéo dai tur khu
vuc ban dao trung tam dén ving nui phia Bac, va
budc lyc lugng ctru hoa, phong v¢ dén su phai cang
stc ing curu cé trén khong 1an dudi mat dat.

Theo phong vien TTXVN tai Rome, tai
khu vuc thu d6 va vang Lazio, chay ring da xay ra
tai it nhat 4 dia diém, trong d6 dang lo ngai nhét 1a
dam chéy tai Casalotti & Tdy Béic thu d6 Rome
dang tién sat khu dan cu va gdy ra nhitng cot khoi
den day dic.

Hang loat vu chdy khac cling ghi nhan tai
Falcognana, gan dén Divino Amore va Tivoli
Terme. Dac biét tai Frosinone, ddm chay dién rong
de doa dén thanh Madonna della Guardia da budc
chinh quyén phong téa hoan toan tinh 16 SP82 két
ndi Pico va San Giovanni Incarico. Hién luc lugng
chirc ndng nghi ngd dam chay xay ra do hanh vi ¢6
y dot pha.

Trong khi do, ving Abruzzo cling dang trai
qua thoi diém cang thang. Tai Blsegna thudc tinh
L'Aquila, cua ngo phia Bic ciia Vudn quoc gia
Abruzzo, Lazio va Molise, cac dam chay da ap sat
nhiéu khu dan cu, budc nha chire trach phai khén
cép sotan 6 ho gia dinh ngay trong dém.

Du dén sang 16/8 tinh hinh tai Bisegna da
tam duoc kiém soat, mot sé dam chay van tiép tuc
bung phat tré lai & Rocca di Cambio, Roccacasale
va Roio di Sangro.

Luc luong ctru hoa da phai huy dong nhiéu
may bay Canadair, tryc thiang chuyén dung
Erickson, cung hang trdm tinh nguyén vién deé
khéng ché da lan cua lira.

Cung thoi diém, tinh hinh tai vang Friuli-
Venezia Giulia & mién Bic Italy ciing duoc danh
gia & muc dic biét nghiém trong. Cac dam chay
trén nui Amariana, Palavierte va Cozzarel thudc
khu vic Carnia khién khoi doc tich tu day dac &
nhiéu thung liing.

Co quan Bao v¢€ moi truong vung da phat
canh bao vé suy giam chat lwong khong khi nghiém
trong, nguy co cao vuotngudng bui min Pm10.

Du dy béo thoi tiét cho thay cac dot mua
rao va khong khi lanh sap tran vé tir phia Bic, nguy
co tai phat chay rumg tai cac khu vue tham thue vat
kho ¢ Italy van ¢ mirc bao dong. Luc luong ciru ho
toan qudc hién tiép tuc tac truc 24/7 dé khoanh

vung va bao vé an toan cho nguoi dan.

Bau clr Tong théng Brazil:
Hai rng vién kh&i dong tranh
clr, nham t&i ce tri niv

(VN+) - Ca hai tng cu vién Luiz Inacio
Lula da Silva va Flavio Bolsonaro déu da lya chon
nhitng “cén ctr dia” chinh tri quen thugc dé to chirc
cac cudc mit tinh mé man chién dich ctia minh.

Theo phéng vién TTXVN tai Nam MY,
Téng thong Brazil Luiz Inacio Lula da Silva va doi
thu canh hiru Flavio Bolsonaro da chinh thirc khéi
dong chién dich tranh cir bang nhiing thong diép
hudng t&i ctr tri nit - nhom cir tri ¢6 thé mang tinh
quyét dinh trong cudc dua sit sao vao vi tri nguoi
dtng dau nha nudc.

Ctr tri tai nén kinh té 16n nhat khu vue My
Latinh s€ di bo phleu vao ngay 4/10. Ca hai Gng ctr
vién dan dau déu da lua chon nhirng “cén ctr dia”
chinh tri quen thudc dé t chuc cac cudc mit tinh
mé& man chién dich ctia minh.

Tai thanh phd Sao Bernardo do Campo
(bang Sao Paulo), Tong théng Lula, 80 tudi va la
nguoi dang hudng td1 nhiém ky thir tu, da co bai
phat biéu truéc khoang 40.000 ngudi ting ho.

Ong ddc biét nhadn manh dén vai tro cua phu
nir - lyc lwong chiém 53% trong tong sé 158 tridu
ctr tri ctia Brazil va 1a nhén t6 déng g6p then chot
vao chién thing sit sao cia 6ng hoi nam 2022.

Nha lanh dao canh ta kéu g01 thuc day binh
dang gioi, khang dinh nam giéi can dugc gido duc
tirnho vé su binh dang voi phai nit.

Trong khi do, tai bai bién Copacabana &
thanh phé Rio de Janeiro, Thuong nghi si Flavio
Bolsonaro, 45 tudi va 1a con trai ciia cyu Tong
thong Jair Bolsonaro, phat dong chién dich trudc
khoang 9.000 ngum tham duy.

Tong thong Brazzl Luiz Inacio Lula da
Silva vdn dong tranh cw tai Sao Bernardo do
Campo, ngay 16/8/2026

Ong cam két dua Brazil thoat khoi tinh
trang tham nhting, bao luc, gia lvong thue tang cao
vang cong leo thang, dong thoi thé hién lap truong
cting ran dbi voi toi pham - mbi quan tim hang dau
cuacutri hiénnay.

Nhiam gia tang ty 1¢ ung ho ¢ nhom ctr tri
nit, 6ng cam két s€ bao v¢ phu nir va tring tri thich
dang cac hanh vixdm hai phuntt va tré em.

Theo két qua cudc khao sat cua cong ty
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thdm do Quaest cong bb méi day, ong Lula hién
nhan duoc 43% s phiéu ung ho, trong khi ty 18
danh cho 6ng Flavio Bolsonaro la 4,10%. )

Ty 1é ung ho Tong thong
Han Quoc xuong thap ky luc

(VN+) - Ty 1€ ung ho Tong thong Han
Qudc Lee Jae- myung lién tiép giam xudng thap ky
luc trong nhitng tudn gan diy sau hang loat chinh
sach gay tranh cai cua chinh phu.

Theo két qua cudc tham do du luan do
Realmeter - mt to chtrc diéu tra, xép hang chinh tri
hang dau ctia Han Qudc, ty 18 tng ho d6i v6i Tong
thong Lee Jae- -myung da giam xuong muc ky luc
v6i 43% - 1a muc thap nhat di v6i nha lanh dao
Han Qudc ké tir khi nhém chue, dong thoi cing la
tudn thir 5 lién tiép nha lanh dao nay mat diém
truge cu tri - theo Realmeter, va la tuan tha 7 lién
tlep theo két qua diéu tra du luan cua cac t6 chirc
xé&p hang chinh trj khac ctia Han Qudc.

Téng thong Hon Qudc Lee Jae Myung

Trong khidé & chiéu nguoc lai, ty 16 khong
ung ho dbi voi 6ng Lee Jae- myung cling tang 1,1%
va lén mirc 54,1%. Déy la tuan thir ba lién tiép con
sO ndy vugt qua ban va ciing 1a 1an thir ba lién tiép
butlén cao honty I¢ ung ho.

Theo Realmeter, c6 nhiéu 1y do khién Téng
théng Lee Jae-myung mat diérp trude cur tri, trong
do noi bat 1a chinh sach stra d61 thué bat dong san
cua Chinh phu, cac chinh sach vé nha ¢, cung
nhiing tranh cdi xung quanh phat ngon cua nha
lanh daonay...

Xét theo nhom tudi, mirc giam manh nhat
dugc ghi nhan 6 nhom c tri tir 60 trd 1€n, voi ty 1€
ung ho giam t6i 6,1% so v6i tuan trude do, va
xudng con 43,1%. Ty 1€ ung ho trong nhoém cu tri &
do tuoi 20 tang 3,1% va lén mic 31%. Ty 1€ ung ho
trong nhém cir tri tién bo giam 4,6% va xudng con
59,1%, trong khi ty 1¢ ung h trong nhom ctr tri bao
thu lai tang 4,8% va 1én mirc 22,4%.

Cudc thim do du luadn lan nay duoc
Realmeter thuc hién ddi véi 2.511 ngudi tir 18 tudi
trd 18n, ¢ sai sb cong hodc tru 2 diém phﬁn tram va
mirc d¢ tin cay 1a 95%.

Anh rét 300 triéu bang m&
rong Khu céng nghé Al tai
Scotland

(VN+) - Chinh pht Anh huy dong 300 triéu
bang md rong trung tam dir liéu Al & Scotland, tao

hon 3.400 viéc 1am va thuc day chién lugc cong
nghiép hoa mai.

Theo phong vién TTXVN tai London,
Chinh phi Anh théng bao Khu cong nghé Al
Lanarkshire (mién Bac Scotland) d3 huy dong
dugc goi tai chinh 300 tri¢u bang (khoang 405 tri¢u
USD) dé mé rong ha tang trung tam dir lidu, dong
thoi tdp doan cong nghé My Dell Technologies
cong bo s€ chuyén tru s¢ doi1 ngli Scotland ciia hang
dén dat tai chinh khu cong nghé nay.

Dy an dy kién hd tro hon 3.400 viéc lam va
1a mot phan trong chién lugc tai cong nghi¢p hda
ctia Chinh pht Anh théng qua cac khu phat trién
congnghé Al

Thong cdo cua Van phong Noi cac Anh cho
biét goi 300 triéu bang gdm khoan bao lanh 202
triéu bang do Quy Tai san Quéc gia (NWF) cua
Anh cap, gitip huy dong von tir cac ngan hang ING,
ABN AMRO, Santander, Ngan hang Pau tu Qubc
gia Scotland va Siemens Financial Services.

S6 tién nay sé giup DataVita - nha cung cap
trung tam dit liéu hang dau Scotland - mé& rong
trung tam dir licu DV 1 hién c6 va xay thém mét co
s& moi, con Dell s& chuyén dén toa nha Mercury
House trong Cong vién D61 moi Al caakhu vre.

Qudc vu khanh phuy trach Tri tué nhan tao
ctia Anh Kanishka Narayan cho biét thong bao nay
s€ gilip bao dam Scotland di dau trong mot trong
nhiing co hoi kinh té 16n nhét ctia thoi dai, trong khi
B0 trudng Kinh doanh va Thuong mai Jonathan
Reynolds nhan dinh khoan dau tu 1a bang ching
cho thay cac Khu cong nghé Al dang gép phan tai
cong nghiép hoa nudc Anh.

Vé phia doanh nghiép, Giam dbc diéu hanh
DataVita Danny Quinn néi dy dn dang thyc su
duoc trién khai, voi co s¢ dau tién s& hoan thanh
ngay trong nam nay.

Ngoai tao viéc lam, du an con di kém quy
cong dong tri gia 543 tridu bang danh cho dao tao
k¥ nang, cau lac bo lap trinh va hd trg to chirc tir
thién dia phuong. Lanarkshire dugc chon nho
ngudn nang luong tai tao dbi dao va vi tri chién
lugc trong mang ludi dién cia Scotland.

Nhat Ban bat dau loai bo
nhién liéu da qua s dung tai
nha may dién Fukushima

(VN+) - Nhat Ban bit dau dua cic cum
nhién li€u hat nhan da qua str dung c6 murc phong
xa cao ra khoi bé chira ctia 10 phan ng s 2 tai Nha
may Pién hat nhan Fukushima s61.

Cong ty Dién luc Tokyo (TEPCO) cho biét
d3 bat dau dua cac cum nhién liéu hat nhan d3 qua
str dung c6 mirc phong xa cao ra khoi bé chira ciia
16 phan Ung s6 2 tai Nha may DPién hat nhan
Fukushimasé 1.

Theo phong vién TTXVN tai Nhat Ban,
TEPCO di dua 7 trong tong s6 587 cum nhién liéu
d3 qua sir dung ra khoi bé chira va chuyén dén bé
luu trit chung trong khuon vién nha may, noi dugc
danh gia an toan hon. Cong ty dat muc tiéu hoan tat
viéc di doi toan bo s6 nhién lidu nay vao cudi nam

tai chinh 2028.

Trude do, trong thang 7/2026, TEPCO da
hoan tat viéc dua 28 cum nhién lidu hat nhan chua
qua st dung, ¢c6 muc do rui ro thip hon, ra khoi
cung bé chira.

Cong viéc van chuyén nhién liéu di qua sir
dung dugc bat dau tir thang 6.

Céc chuyén gia TEPCO st dung can cau
diéu khién tir xa dé¢ dua timg cum nhién liéu vao
cac thung chtra chuyén dung (cask) ngay trong bé
chua.

Nha may dién hat nhan Fukushima o Dong
Bdic Nhét Ban

Khi thing chira dugc nap ddy, cn ciu s&
dua thung ra khéi toa nha 10 phan tng, dét lén xe
chuyén dung va van chuyén dén bé luu trit chung.

Hoat dong di doi s€ tam dung tir thang 10
dé kiém tra co s& vat chat va bao dam du chd tréng
tai bé luu trit chung.

Nha may Fukushima s6 1 bi hu hai nghiém
trong trong tham hoa dong dét va song than thang
3/2011. TEPCO da hoan tat viéc dua nhién li¢u ra
khoi céc 16 phan tng sd 3va sd 4. Viéc thao do
nhién liéu tai 10 phan tmg sb 1 dy kién bét dau trong
nam tai chinh 2027 hoac 2028.

Han han gay ap lwc Ién ha
tang nang lwo'ng cua Rumani

(VN+) - Han han nghiém trong dang gay
suc €p lén hoat dong cua cac nha may dién tai
Rumani, bugc 2 10 phan img hat nhan phai lan luot
dung hoat dong.

Thu tuéng Rumani Ilie Bolojan kéu goi
dau tu bai ban vao ha ting ning lugng trong bbi
canh han han nghiém trong dang gy stc ép 1én
hoat dong cuia cac nha may dién tai nudc nay.

Ong Bolojan cho rang Rumani can nhu:ng
chinh sach nang lugng 6 6n dinh, c6 thé du bao va co
trach nhiém.

Ning néng gay git va hrong mua thap
khién muc nude sdéng Danube giam xubng dudi
murc can thiét dé 1am mat cac 10 phan tng tai nha
may dién hat nhan Cernavoda. Lo s6 1 da dimg
hoat dong tur cudi thang 7, trong khi 10 s6 2 bat dau
duoc dong cira co kiém soat.

Khi van hanh diy du, nha may dién hat
nhan Cernavoda cung cép khoang 20% san lugng
dién cua Rumani.
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Anh - EU hau Brexit: Co’ hoi
han gan va nhirng phép thr véi
chinh pht Burnham

(VN+) - Trong bdi canh thuong mai toan
cau bién dong duéi thoi Toéng thong Donald
Trump, Anh va EU c6 thém dong luc dé xich lai
gan nhau.

Tir“tan bing” dén tai két ndi

Quan h¢ Anh - EU dang dung trudce co hdi
cai thién ddng ké sau nhiéu nim cang thiang thoi
héu Brexit. Dudi thoi cyu Thu tudng Keir Starmer,
London va EU da dat dugc mot so tién trién vé
thuong mai, nong san va nang luong.

Chinh pht méi cua Thu tuéng Burnham
dugc ky vong tiép nbi tién trinh nay, du 6ng chua
thé hién rd muac d6 tham vong ddi véi quan h¢ voi
EU. Tuy nhién, nhiing khac biét vé thi truong
chung va strc ép chinh tri trong nudc dang dat ra
khéng it thach thic dbi v6i chinh phu cua 6ng
Burnham.

Ong Burnham vdn dugc danh gia 1a mot
trong nhitng Thu tuéng Anh c6 quan diém than
chau Au nhat _trong nhiéu thap ky. Tuy nhién,
Brexit van 1a van dé nhay cam trong doi song chinh
tri Anh. Vi vay, du mudn dua London tr¢ lai gan
hon vé6i chau Au, Thi tuéng Burnham nhiéu kha
nang s& tranh nhirng tuyén bd co thé bi dién giai 1a
tim cach ddo ngugc Brexit.

Pong luc thic day hai bén xich lai gan nhau
khong chi dén tir nhu cau kinh té. Chinh sich
thuong mai quyét liét cua Téng théng My Donald
Trump va nhing bat 6n trong quan hé xuyén Dai
Tay Duong dang khién Anh va EU c6 thém ly do dé
tang cuong hop tac. London va EU dy. kién huéng
téd1 mot hoi nghl thuong dinh trude cudi nim 2026
nham cung c0 cac thoa thuan hién c6 va tao dong
lyc méi cho quan hé song phuong.

Loi ich thwong mai 16n nhung khong dé
dat dwoc

Thuong mai van 1a mét trong nhitng linh
vyc quan trong nhat trong qué trinh han gin quan
hé Anh - EU. Brexit da lam gia tdng cac rao can dbi
vO1 hoat dong xuat khau ctia Anh sang thi truong
chau Au, dong thoi tac dong dén nang suét va ting
trudng viéc lam. Mgt s6 nghién ctru udce tinh chi
phi kinh té dai han cta Brexit c¢6 thé twong duong
4-6% GDP Anh, dii con s6 ndy van gay tranh luan.

Chinh pha Burnham c6 céach tiép can hoi
khac so v6i nguoi tién nhiém. Néu chinh phi
Starmer coi viéc gidm céc rao can do Brexit tao ra
12 mot phan trong chién lugc thiic day ting trudng,
thi ong Burnham nhan manh nhiéu hon dén cai
cach trong nude, phan quyén va cung cb nang luc
san xuat. Didu nay tuong nhu tao khoang cach voi
chuong trinh hop tac chau Au nhung trén thyc té lai
6 thé mé ra diém giao thoa mdi. Anh va EU déu
ngdy cang quan tim dén viéc cing c¢b chudi cung
(g, ting nang lyc san xuat trong nudc va nang cao
“nang luc chu quyén” kinh té.

Day c6 thé 1a co s& dé London tham gia sau
hon vao cac sang kién cong nghiép ctia chau Au.

Tuy nhién, kha nang hop tac kinh té van bi
gi6i han boi nhitng “lan ranh d6” ctia Cong dang.
Chinh phu Burnham kho c6 kha nang dua Anh tré
lai Thi truong chung, Lién minh Hai quan hay khoi
phuc tu do di lai trong EU. Lép truong nay giup
giam lo ngai tai Brussels rang London muon t1ep
cén sau hon thi truong chau Au nhung khong chép
nhan day du cac quy dinh cta khoi.

Trao d6i thanh nién - phép thir chinh tri
voi London

Néu thuong mai 1a bai toan kinh té, viéc
trao d6i thanh nién c6 thé 1a phép thu chinh trj khé
khan nhat d6i véi chinh pht Burnham. EU mubn
xay dung mét co ché cho phep thanh nién trong d6
tudi 18-35 cua hai bén ¢6 thé sang sinh song hoc
tp va lam vigc ngin han. Anh timg dé xudt gioi
han s thi thuc danh cho thanh nién chau Aué 0 muc
dudi 50.000 ngudi, trong khi EU mudn con s6 cao
hon dang ké. Hai bén cling chua giai quyét duoc
van dé hoc phidaihoc ddi véi sinh vién EU tai Anh.

Day la van d& dic biét nhay cam boi bat ky
dong thai ndi long thi thuc nao cling cé thé bi phe
canh hiru cdo bugc la budc quay lai chinh sach “tu
do dilai” trude Brexit.

Trong bdi canh dang Cai cach Vuong qudc
Anh cua 6ng Nigel Farage dang canh tranh véi
Cong dang trong cac cudc tham do, du dia nhugng
bd cua chinh phtt Burnham cang bi thu hep.

Do d6, London s& phai chimg minh rang
moi thoa thudn vé&i Brussels déu mang lai loi ich
tryc tiép cho nguoi dan Anh, déc biét la cac cong
ddng ting cam thay bi bo lai phia sau trong qua
trinh hoi nhap chéu Au. Pay c6 thé tré thanh
nguyén tic chinh tri quan trong chi phdi cach chinh
phu Burnham xtr ly quan hé v6i EU.

Thu tuong Anh Burnham 3
Quoc phong c6 thé 1a “canh ctra” dé mé

nhit

Trong khi thuong mai va chu’O’ng trinh trao
d6i thanh nién con nhiéu tranh ci, quoc phong va
an ninh lai ¢ thé tré thanh linh vuc giip Anh va
EU vuot qua nhitng khac biét hau Brexit.

Tan Thu tuéng Burnham ting dé cap viée
cting ¢b “try cot chau Au” trong NATO, khoi phuc
khuon kho hop tac E3 giita Anh, Phap va Puc,
ddng thoi thao g& cac rao can dbi véi hop tac cong
nghiép qubc phong véi cac nude chau Au

Anh 13 mot trong hai cudong qudc hat nhan
cua chau Au va s6 hiru niang luc quén sy ma nhleu
quoc g1a EU khong c6. Trong boi canh chau Au
ngay cang thuc ddy kha nang tu chu vé qudc phong,

nang luc cia Anh c6 thé trg thanh loi thé quan trong
trong qué trinh London t4i két ndi v&i Brussels.

DBang chu y, chinh phu Burnham c6 xu
huéng két hop hop tac an ninh v6i chinh séch cong
nghiép. Diéu nay tao ra kha nang két nbi gilra muc
ti€u tai cong nghi€p hoa ctia Anh va nhu céu tang
cuong nang lyc quoc phong ctia chau Au.

bam phan vé viéc Anh tham gia chuong
trinh SAFE tri gia 150 ty euro cua EU tung gap tré
ngai do bat dong vé mirc dong gdp tai chinh. Tuy
nhién, néu duoc nbi lai, ddy c6 thé tro thanh mot
bude tién dang ké khong chi dbi véi nganh cong
nghlep quoc phong ma con ddi vai chién lugc tai
kétndirong hon gitta Anh va chau Au.

Khé tré'lai “chau Au nhu trwée Brexit”

Vé Ukraine va an ninh chau Au, chinh sach
ctia London nhin chung khong thay d6i dang ké.
Tuy nhién, Thu tuéng Burnham chua thé hién vai
trd ndi bat nhu ong Starmer ting 1am cling Tong
thong Phap Emmanuel Macron trong cac no luc
ngoai giao lién quan dén Ukraine va Trung Dong.

Trong khi d6, nhiing thay do6i chinh trj tai
Phép va chau Au ciing c6 thé tac dong dén trién
vong hop tac dai han giita London véi cac dbi tac
chu chét. Nhin tong thé, chinh phu Burnham dang
ding trude mot bai toan kép. VE kinh té va an ninh,
Anh c6 nhiéu Iy do dé tién gan EU hon; nhung vé
chinh tri trong nudc, Brexit, van dé nhép cu vatam
ly hoai nghi EU van 1a nhiing gi¢i han khé vuot
qua. Vi Vay, hoinghi thuong dinh Anh - EU du kién
vao cudi nam 2026 co thé chua tao ra budc ngoat
lich str. Tuy nhién, day s€ 1 phép thu quan trong
d6i voi kha nang bién qua trinh “tan bang” hién nay
thanh mot khuén kho hop tac on dinh va thuc chat
hon.

Thach thtc 16n nhat véi Tha tudng
Burnham khong phai la lya chon gitra Anh va chau
Au, ma 13 tim cach xich lai gdn EU ma khong tao
cam giac London dang dao nguoc Brexit. Néu giai
dugc bai todn nay, Anh cé thé budc vao mot giai
doan hop tac thuc dung hon v6i Brussels, tan dung
loi ich kinh té va an ninh tir chdu Au nhung van duy
tri nhitng cam két chinh tri trong nuéc.

Australia trién khai
chwong trinh thu hoi sung quy
moé Ion

(VN+) - Australia s& trién khai chuong
trinh thu hdi sung quy mé 16n tai bang New South
Wales nham ting cuong kiém soat sung va ing pho
nguy co bao luc gia tang.

Thu tudéng Australia Anthony Albanese
cho biét chuong trinh s& bat dau tir ngay 2/11, véi
mirc boi thuong 1én t6i 1.000 AUD, tuong duong
khoang 700 USD, cho mdi khau sung du diéu kién
duoc giao ndp. Pay sé& 1a chuong trinh thu hdi sung
16n nhit cua Australia ké tir sau vu tham sat Port
Arthur nam 1996. Chinh quyén bang New South
Wales ciing 4p dung quy dinh moi, gidi han sb
luong sung ma mot cad nhan dugc s¢ hiru.

Théng ké cho thay hién bang New South
Wales c6 hon 1,1 triéu khau sung da dang ky.
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am
én dong nghiép mat thién

hirng théi quen nho nhu giri email

coc 16¢, dén hop mudn hay dé cbe

ca phé ban co thé lam giam uy tin
cua ban noi cong so. i

Theo khdo sat cua cong ty tuyén dung
ResumeBuilder voi hon 1.500 lanh dao doanh
nghiép, khoang 60% nha tuyén dung cho biét da
hoic ¢ ké hoach t6 chirc khoa dio tao ky nang img
xu cong s chonhan vién.

“Nghi thirc tng xir thyc chit 1a sy ton
trong. Mot tap thé s& lam viéc hiéu qua hon khi moi
ngudi cam thdy minh duoc ling nghe va quan
tdm”, Casey Clark, Phé chu tich tai truong Kinh
doanh Pai hoc Western Governors (M¥), noi.

Céc chuyén gia chi ra 8 hanh vi nho ¢6 thé
lam giam uy tin ca nhan va anh huong dén tap the.

An mic khong phu hop

Ao quan nhan nhiim, xué xo0a hoac hé hang
tao 4n tugng ban khong coi trong cong viéc va
nhitng nguoi xung quanh. Theo ba Lisa Richey,
nha sang 1ap Hoc vién Nghi thire My, cach moi
nguoi in mic phan anh cach ho mong mudn dugc
ngudi khac doixu.

Giao tiép thiéu chuyén nghiép

Su than thién khong ddng nghia véi xué
x0a. Viée st dung ngdn ngir sudng si trong email,
tin nhan cong viéc hodc trao d6i véi khach hang
lam giam tinh chuyén nghiép. Theo ba Richey,
nhiéu nhan vién bo qua phép lich su co ban nhu
chao hoi dong nghlep hay tro chuyén xa giao ngan
Nhitng ctr chi nay giup xay dung khong khi coi mo
vathé hién sy ton trong.

Thiéu tip trung trong cudc hop

Pén mudn, khong chun bi noi dung, lién
tuc nhin dién thoai hay ngit 1oi ngudi khac cho
thiy ban khéng coi trong thoi gian cua ca nhém.
Chuyén gia khuyen moi ngudi nén ¢d mat dung
gio, lang nghe va tao co hoi dé cac thanh vién khéc
phat biéu, du cudc hop khong lién quan truc tiép
dén cong viée ctia minh.

Bo6 quén d(‘f)ng nghiép

Nhiéu quyét dinh quan trong dugc duara tur
nhitng cudce tro chuyén ngin ngoai hanh lang. Néu
khong cdp nhat lai bang email hodc tin nhéan cho
nhﬁ’ng ngudi lién quan, dic biét 1a dong nghiép lam
vi€e tr xa, ho s& bi bo lai phia sau. Viéc lién tuc bi
loai khoi cac cudc trao ddi khién nguoi khac cam
thay khong duoc coi trong.

Ngon ngir co thé tiéu cuc

Lién tyc nhin di¢n thoai, tranh giao tiép
bang mat, thd dai, cau may hodc to ra mat kién
nhan khién nguoi d6i dién cam thay khong duoc
lang nghe. Nguoc lai, duy tri 4nh mat va mim cudi
giup tao cam gic tu tin va coi mo.

N6ichuyén quanhiéu

Thudng xuyén dén ban ddng nghiép tro
chuyén, lam gian doan cong viéc cta ho dé gy

PHU NU & GIA BINH 1

phién toai.

“Ai ciing ¢6 viéc can hoan thanh. Vian
phong s€ van hanh hiéu qua hon khi moi nguoi y
thirc rang khong gian nay 1a ctia chung”, ong Clark
cho biét.

De lai bira bon khong gian chung

Pé cdc ca phé ban trong bon rira, khon
don phong hop sau khi stir dung hay bo lai rac thé
hién su thleu ton trong déng nghiép. Néu 16 quén,
nhan vién can chi dong don dep va xin 16i dé khac
phuc.

Thleu ton trong khi bat dong

Bét dong quan diém 1a diéu kho tranh. Tuy
nhién, la ming, néi giong bé trén, ha thap ngudi
khéc hodc nhéan xét dinh kién s& phé v& su tin cay
trong tap thé.

Ong Eric Frazer, nha tdm ly hoc phap y, tac
gia cudn “The Psychology of Top Talent”, cho rang
su ton trong can duoc duy tri ngay ca kh1 _Xay ra
mau thuan. Khi mic sai lam, mot 16i xin 18i chan
thanh c6 gid tri hon viéc bdo v¢ cdi toi. m

Nhirng théi quen giup
hanh phuc hon

heo tién si tim 1y hoc ngudi My

Mark Travers, hanh phuc bén viing

chu yéu duoc tao nén tir nhing lya
chon va thoi quen 1ap lai mdi ngay, hon 14 nhing
khoanh khéc vui vé nhét thoi.

Duéi day 1a nim thoi quen dwoc nhiéu
nghién ctru x4c dinh c6 tac dong 16n dén hanh phuc
lau dai.

Pau tu cho cac méi quan hé

Nghién ctru Phat trién N; gum lmong thanh
cua DPai hoc Harvard, theo doi ngu:(n tham gia sudt
hon 80 nédm, cho thdy chat luong cac mbi quan h¢
la yeu t6 du bao hanh phuc, stc khoe va tudi tho tt
hon ca thu nhap, thanh cong nghé nghiép hay chi s6
1Q.

Céc nghién ctru cling chi ra c6 1ap xa hoi
lam tang nguy co bénh tat & muc tuong duong hut
khoang 15 diéu thubc 14 mdi ngay. Cam giac co
don con lién quan dén tinh trang viém man tinh va
nhiéu van dé sirc khoe khéc.

|

Anh minh hoa

Vi vay, cac nha khoa hoc xem viéc duy tri
quan hé véi gia dinh, ban be nhu mot hanh vi cham
soc strc khoe, tuong tur tap thé duc hay nga du gidc.
Nhitng cudc goi, budi gip g& hay don gian 1a danh

thoi gian ling nghe nguoi than déu mang lai loi ich
lau dai.

Coi thoi gian quy hon tién bac

Theo Ashley Whillans, nha nghlen clru tai
tru’()’ng Kinh doanh Harvard, cam glac ludn thiéu
thot gian 1a mot trong nhiing yéu t6 lam suy giam
hanh phiic manh nhét. Nhitng nguoi thuong xuyén
ban ron, voi va va mat kiém soat lich trinh c6 mirc
d6 hai 1ong véi cude sdng thap hon.

Nguogc lai, nghién cuu dang trén PNAS
nam 2017, cho thdy viéc dung tién dé mua thoi gian
- nhu thué nguoi don nha, st dung céc dich vu gitip
tiét kiém thoi gian - mang lai hanh phuic nhiéu hon
so véi chi tién mua d6 vat.

Theo Travers, truéc mdi quyét dinh vé
cong viéc hay tai chinh, nén can nhic khong chi
khoan thu nhép nhén dugc ma ca luong thoi gian
vaquyeén chi dong phai danh doi.

Chii dong tim kiém thir thach

Mot nghién cau cdng bb trén
Psychological Review, nam 2022, b sung khai
niém “cudc song giau trai nghiém tdm 1y bén canh
hanh phutc va y nghia.

Theo d6, nhiing trai nghiém maoi, khé khan
hodic budc con ngudi thay doi goc nhin nhu hoc k§
nang moi, di d&én noi xa la hay thir sirc voi mot du
an day thach thuc gitip cudc séng trd nén phong
pht hon.

Chung c6 thé khong mang lai cam giac dé
chiu ngay lép trc, nhung tao nén nhitng ky trc séu
sdc va cam giac da song tron ven khinhin lai.

Cho di nhiéu hon

Téng hop nhiéu nghlen ctru cong bd nam
2023, cho thay viéc chi tién hodc danh thoi gian
giap dor nguoi khac déu 1am ting mac do hanh
phuc, bt ké thu nhap hay nén vin hoa.

D6 ¢ thé 1a quyén gdp, mua qua cho nguoi
than, 1am thién nguyén hoéc ho tro ai d6 khi ho can.

Theo cic nha nghién ctru, con ngudi tién
héa trong moéi trudng phu thudc 1an nhau, vi vay
hanh dong cho di khéng chi cing cb cac mbi quan
hé ma con tao cam giac co ich va y nghia.

Danh it nhit hai gio' mdi tuin & thién
nhién . )

Nghién ctru trén gan 20.000 nguoi, cong bo
trén Scientific Reports, nam 2019, cho thay nhiing
ngudi danh ti thiéu 120 phat mdi tuan ¢ cong
vién, rimg, bii bién hodc cac khong gian xanh cé
strc khoe tinh than va thé chat tot hon dang ké.

Hiéu qua bat dau xuét hién tir ngudng 120
phut mdi tuan va c6 thé chia thanh nhiéu 1an ngin
thay vi mot budi dai.

Céc nha khoa hoc cho rang thién nhién gitp
giam cing thang, han ché suy nghi tiéu cuc va phuc
hoi kha nang tap trung sau ap luc cta cude séng do
thi.

“Hay xem viéc danh hai gio mdi tuan cho
thién nhién nhu mat thoi quen cham sdc suc khoe,
tuong tu ngu du gidc hay tap thé duc. Chi can
nhirng budi di bd khoang 20 phut mdi ngdy ciing 6
thé tao ra khac biét”, tién si Mark Travers. m
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Lém'sao dé day s&m ma
khéng thay mét moi?

iéng chudng béo thiic vang 1én, kéo

theo d6 1a chudi phan van quen

thudc gitra viéc roi givong va nhan
nat hodn dé ngu thém vai phut. Day som dé tan
huong budi sang khong nén 1a “cudc chién can
ndo” day mét moi nhu vay. Viéc thau hiéu va diéu
chinh nhip sinh hoc tu nhién maéi 1a chia khoa cbt
16i gitip ban thirc gidc mot cach tu nguyén va sang
khoai.

1. Xac dinh va duy tri mot khung gio
thirc diy cd dinh

Nhiéu ngudi ¢6 théi quen ngi bu vao cudi
tuan dé “doi lai” nhimg gio thie khuyét trong tuan.
Tuy nhién, theo cdm nang hudng dan thoi quenngu
lanh manh cua Vién Tim, Phdi va Mau Qudc gia
Hoa Ky (NHLBI), viéc thirc khuya va ngt nuéng
vao ngay nghi co thé 1am rdi loan nhip sinh hoc cuia
co thé. Vi vdy, ban nén duy tri chu ky ngu-thire
dong nhat gilra cdc ngay trong tuan va cudi tuan,
dong thoi cb gang gio1 han su chénh Iéch nay
khong qua mot tleng dong hd. Viéc gilr virng tinh
6n dinh nay 13 nén tang dé co thé diéu chinh thoi
diém budn ngu va tinh tdo mot cach ty nhién, gitp
ban bat dau ngay méi dé dang hon.

2. Dam béo thoi lwgng ngu tiéu chuin
cho co'thé

Tro thanh nguodi diy séom khong dong
nghia voi viéc ban phai danh ddi thoi gian nghi
ngoi. Theo béo cdo tir Trung tim Kiém soat va
Phong ngura Dich bénh Hoa Ky(CDC), cac t6 chirc
y hoc giac ngu uy tin khuyen nghi nguoi truong
thanh tir 18 dén 60 tudi can ngu it nht 7 tiéng mdi
dém dé bao vé strc khoe toan dién. Viée lién tuc ngu
it hon thoi lwong nay c6 mdi lién hé mat thiét véi
cac van dé sirc khoe kéo dai nhu béo phi, cao huyét
ap, vaddcbiétlatinh trang bat 6n vé tAm ly.

Néu muc tiéu cta ban 13 roi givong vao luc
6 gio sang, haly dam bao rang ban di chim vao giic
ngi tir lac 23 gio dém hom trude. Khi co thé duge
sac day nang lugng qua mot gidc ngu ven tron, ban
moi ¢6 thé don nhan budi sang véi mot tinh than
nhe nhang va thur thai nhit.

3. Piéu chinh dong hd sinh hoc theo quy
ticdich chuyen tur tir

Khi dang quen thtre gidc vao lic 8 gio sang,
viéc dot ngot cai bao thirc luc 6 gid vao ngay mai dé
lam dao 16n dong ho sinh hoc, khién ban tinh day
v6i cam giac dau dau va ué oai kéo dai. Do d6, néu
c6 thoi gian, phuong phap tot nhat van 1a diéu
chinh tur tir. D6 1a di ngu va thirc ddy sém hon 15
phut mdi ngay dé co thé kip thich nghi.

Tuy nhién, trong nhiing truong hop bat kha
khang phai ddy som dot xudt vi lich trinh cong viée
hay mot chuyén bay som, ban khong can phai cb ¢ép
ban than khi co thé chua sén sang chim vao gidc
ngu. Vao sang hom sau, ban hay nap lai ndng lugng
cho co thé bang cich mé toang rém ctra dén anh

nang va udng mot ly nude 4m. Su két hop gitra 4nh
sang tu nhién va vi¢c tang than nhiét s€ la tin hiéu
manh mé kich hoat lai nang lugng, gitp ban tinh
tao nhanh chong dé hoan thanh lich trinh trong
ngay.

4. Pon anh sang tu nhién ngay khi thirc
day

Anh sang mit troi vao dau ngay 14 tin hiéu
manh mé& nhét dé can chinh lai chu ky gidc ngu tu
nhién cta con ngudi. Ngay khi thic giéc, ban hay
mo rem cira hodc bude raban cong dé d6i mat vaco
thé dugc tiép nhan ngudn ning luong tir 4nh nang
Hanh dong don gian nay s€ phat di tin hiu trc ché
cac hormone gy budn ngu, déng thoi kich hoat
trang thai tinh tao tir sdu bén trong.

S.Han ché anh sang xanh va thiét bi dién
tir vao budi tdi

Nguoc lai voi budi sang, budi tdi 1a lic co
thé can khong gian tinh lang dé chudn bi cho qua
trinh phuc héi. Cac budc séng anh sang xanh tir
man hinh dién thoai, may tinh hay tivi c6 kha nang
danh Itra ndio b rang troi van sang, tir 46 chan dimg
qua trinh san sinh hormone ngu. Béi 1€, ban hay
thiét 1ap mot khoang thoi gian thu gian khong cong
nghé it nhat mot tiéng trudce khi ngi. Thay vi ludt
mang xa hoi, ban cé thé chon doc chuong sach
dudi dnh deén vang diu nhe hodc thuc hién cac budc
dudng da cudi ngay dé bao hiéu cho tdm tri ring
thoi gian nghi ngoi da dén.

6. Liru y vé thoi diém nap caffeine trong
ngay

Tach ca phé vao bubi chiéu c6 thé 1a “thu
pham glau mat” khién ban trin troc vao ban dém,
dan den su mét moi vao sang hom sau. Caffeine co
thé ton tai va gy kich thich trong co thé 1én dén 8
tiéng déng ho. ) )

D¢ khong lam anh huong dén chat luong
gidc ngt sdu, ching ta nén dat ra mot “gio nghiém
gi6i” cho caffeine, tot nhat 1a khong nap thém cac
thirc udng chira chét kich thich nay sau 2 gio chiéu.
Ban c6 thé thay thé bang céc loai tra thao moc thu
gian nhu tra hoa ctc hodc tra bac ha cho nua cudi
ngay.

7. Nhén biét nhirng tin hiéu mét méi kéo
dai tir co thé

Néu ban di ap dung 16i séng lanh manh,
ngu du gidc va duy tri lich trinh déu dan nhung van
ludn thirc day trong trang thai kiét sirc, d6 c6 thé 1a
tin hiéu canh bao tir bén trong co thé.

Tinh trang mét mdi kéo dai khong rd
nguyén nhan d6i khi lién quan dén cac van dé vé
thiéu hut vi chat, rbi loan ndi tiét hodc hoi ching
ngung tho khi ngu. Trong trudng hop nay, thay vi
co gang ¢p budc ban than bang céac bién phap ky
lut, viéc tim klem su tu van tir cac bac siva chuyén
gia y té 1a diéu can thiét dé thau hiéu va cham séc co
thé mot cach khoa hoc nhat.

Tom lai, thirc day som khong phai la thu
thach ap luc, ma 1a két qua cta viéc thau hiéu nhip
sinh hoc c& nhan. Khi ban duy tri nhiing th6i quen

ngu nghi khoa hoc, bubi sang sé& tré thanh khoang
thoi gian tai tao nang lugong tuy nhién. m

Ban nha, lam vwon hoa 80
hatang vo

Nhé 16i vo n6i vé loai hoa thuc quy yéu
thich thoi tho Au, ong Zhou ban nha, danh 10 nam
bién 80 ha d4t hoang thanh vudn hoa.

Ong Zhou Xiaolin va ba Yin Jie (hién ngoai
60 tudi) & Thanh D6 quen nhau nam 1985 khi ba
cung cac ban ¢ 16p dai hoc dén Curu Trai Cau du
lich, con 6ng 1am huéng dan vién thyc tap tai do.
Sau 5 nam lién lac bang thu, Zhou t&i Bic Kinh ciu
hon nhung bi tir chdi do Yin e ngai khoang cach dia
ly va chang trai kém tudi minh.

Thang 3/1991, Zhou mang gidy xac nhan
doc than dén nha ban gai va ¢ lai Bac Kinh sut hai
thang dé thuyét phuc. Cudi ciing Yin Jie dong y két
hén va theo Zhou vé Thanh D6 1ap nghiép.

Vi déc thu cong viée trong nganh du lich
cta Zhou, hai vg chong thudng xuyén phai thay do6i
chd 6. Ho timg ké can sinh tir khi méc ket giita bao
tuyét Tay Tang, Zhou phai cdng vo tim hang dong
va 6m nhau sudt ba ngady dé gitram cho ctru h.

Yin Jie ting ké véi chong c6 rat thich hoa
thuc quy o Bic Kinh, noi ¢ 16m 1én. “Cho anh mét
chut thoi gian, anh s& ting em khu vuon dep nhat
thé gi6i”, Zhou noi.

Nam 2013, Zhou thué 80 ha dét tai thi trdn
Chuyén Long, Thanh D6. Hon 70 ndng dan dia
phuong dugc thué dé khai hoang, lam duong, dung
nha va gieo trong. Dé c6 kinh phi, Zhou ban cin
nha ¢ Quang Chéu.

Ong tu hoc vé thuc vt va di tim hat gidng.
C6 lan, mot tran bao khién 75% sb thuc quy bi
ngap, cudn troi thanh qua ctia ca nam. “Nhung than
céy tu dimg thang tro lai. Chung 1am moi thir dé ton

’, ongkeé.

Stre séng dy khién Zhou tin khong c6 gi 1a
khong thé 1am duoc. Cang nghién ciru, Zhou cang
nhan ra Tay Nam Trung Qudc 1 kho tang thuc vat
phong phti. Ong danh nhiéu nam tu hoc hé théng
phan loai, tu gidi phau, chup anh va bién soan sach
minh hoa vé thuc quy.

Ngay nay, khu vuon mé ctra don khach véi
hon 700 gidng thuc quy, 150.000 cay hoa loa kén
va 100.000 cady dam but ban dia. Ban dau chi 1a
mon qua tang v, nay khu vuon con 1a di san dng
mudn dé lai nham gidi thiéu cac loai hoa ban diara
thé gioi.

Sau 35 nam chung song, vo chong ong
Zhou chon cudc séng khong sinh con, tu tay cham
soc hoa va nudi chdé meo. “Cudc séng hién tai rat
don gian. Chung t6i cam giac nhu dang hen ho voi
nhing bong hoa”, ba Yin cho biét.

Mai khi thoi tiét tét, hai vo chong thuong di
bd trong khu vuon. “Khi ding gitra thién nhién,
chung t6i hiéu diéu minh can khong phai vat chat,
ma 12 sy phong pht trong doi séng tinh than”, ong
Zhounoi. m
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'BENH VIEN THAM MY THANH VAN~ Te
CHUYEN KHOA PHAU THUAT THAM mY

COSMETIC SURGERY

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

Ap dung ky thuat hién dai
Pudong nét tu nhién

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

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

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

CANG DA MAT BANG CHi COLLAGEN
THERMAGE - FILLER - BOTOX

O Hotline:(+84.28) 39 10 10 10

P: 69/BYT-GPHD https://thanhvanhospital.com/
H Nguyén Binh Khiém, P.ba Kao, 0.1, TPHCM @ benhvienthanhvan@bvtv.vn
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BANK or it QORIENT ®

Thanh c¢6ng cla ban la thanh cong clia ching toi.

TANG TRUGNG HON. THU NHAP HON. !

L&i sudt CD va Money Market uu ddi, g|up tién tigt k|em cla bqn ’rong trudng.

— LAl SUAT UU BAI CHUNG l:ni TIEN am

A > DO, 000

13-THANG CD 4. 08 L9. 3.93 &~.
9-THANG CD 3.98 %. 3.83 1.
6-THANG CD 3.88 % 3.73 .

”@ 3 65 %/ WU DAI TIEN GUI THI TRUONG TIEN TE |

g APY** CHIi AP DUNG CHO TIEN MO | SO DU TOI THIEU $50’000J
N

TU HAO PHUC VU CONG DONG

BELLAIRE BRANCH
9 10080 Bellaire Blvd. Ste.101 A /BT —

SUGAR LAND BRANCH
3388A Highway 6
Sugar Land, TX 77478

281.845.6267

co HIEU LUC 1] NGAY 6 THANG 8 NAM 2026
L&i sudt co hiéu lwc cho dén khi co théng bao mai.

*L&i suét chinh xac tinh dén ngay 6 thang 8 nam 2026. APY la Loi suét Phan tram Hang nam (Annual Percentage Yield). Lai suét co thé thay dbi ma khéng can théng bao trudc. CD ky han 13 thang: APY 4,08% cho s6 du tir $100.000 tré 1&n, hodc APY 3,93% cho s6 du tir $10.000 dén
$99 999. CD ky han 9thang: APY 3,98% cho s6 dw ttr $100.000 tré 1én, hodc APY 3,83% cho sé dw tir $10.000 dén $99.999. CD ky han 6 thang APY 3,88% cho s6 duw tlr $100.000 tré 1én, hodc APY 3,73% cho sé dw tir $10.000 dén $99.999.

Money Market: APY 3,65% ap dung cho khoan tién mai dd diéu kién tir $50.000 tré 1én. Can dap (ng mirc tién glvi mé tai khoan t6i thiéu va sb dw téi thiéu dé duoc huong micAPY néu trén. Co thé ap dung phi phat khi rt tién trwéc han. Cac khoan phi co thé lam giam thu nhap ter tién
gWri.Uu dai co hiéu lwc tir ngay 6 thang 8 nam 2026. Khong ap dung dong thdi véi cac wu dai khac. Bank of the Orient cé quyén stra ddi hodc ngirng chuong trinh khuyén mai nay ma khéng can thong bao truére.

1 I Harry Dao Insurance Agency, Inc.
8300 W. Sam Houston S., Suite 122, Houston TX 77072

Trong khu chg Viét Hoa méi, Beechnut va Beltway 8, D6i dién chg HEB
Phone: (281)933-8300 FAX: (281) 933-5333

email: hCJGO@{OPmE‘PS(]CJQI‘]'I'.COITI /weljsife: www.farmepsaqen’r.com/l'ldao
XE - NHA - THUONG MAI - NHAN THO - SUC KHOE

* Né&u quy vi khong hai 1ong véi dich vu hay gid ¢ bio hi€ém hién c6 , xin lién lac
dé dugc gitp da, giai thich va chon lva loai bdo hi€m thich hgp véi dieu kién gia dinh

Houston TX, 77072
281.845.6812

* Commercial: nha hang, ti€ém téc va mong tay, I W
Bellaire . . : /7 )
s T grocery store, washateria, professional offices, /¢, .(,; _&%ﬁ \\.
8 H / commercial buildings, apartment complexes... ¢/ ///¢ \ N
Beschrut = %k S A 5 k b 2 A X Y- Commercial Agent \{h ag/
= ang ten xe, mua sticker, bang so, mat giay xe, N 4
. thong dich, gidi ticket, thi thuc chit ky, thé dién thoai. - &
* DDA, Bill of Sales, Sales tax, Lap corporation, LLC, Tax ID. Presidential Council Member
_T— Py * Di trd: DBién don, chup hinh thé xanh, qudc tich,

* Ho chi€u Viét Nam, Poc than cong haim, Hgp phdp héa, Mién thi thuc
* Income tax, Payroll, W2, 1099, gidm thu€ t6i da hgp phap.

FARMERS
INSI.IRAN(E N

I FARMERS wr

The Premier Association
Hop déng (va gidy 1o thong tin, néu dp dung) hién chi cé ban Anh ngit la van bén chinh thife. of Financial Professionals
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MY HOA

FOOD MARKET

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

LOW PRICE

MY HOA

FOOD MARKET

Hii 5an T

Wit WOY! FREE GIFTS!

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

va s0 an Ui Thung Mi

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

Cho c6 Lo Chién Ca Mién Phi. ~ 4

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

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

PAC BIET: A

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

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

HANG SALE! HANG SALE! PAIl HA GIA

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

WE ACCEPT ALL TYPES OF
CREDIT CARDS AND FOODSTAMPS

Chg My Hoa Kinh mdi

( Tuyén Dung/Hiring |

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

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

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

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

vy
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10 b6 phim lam nén tén tudi cua
Tran Tinh Hac

uoc ghi nhan nho nhitng nd lyc 1am méi

ban than va ngay cang chin mudi trong

dién xuat, Tran Tinh Huc dang tao ddu 4n
& ca dong phim cd trang, 1an hién dai.

it ai nhé rang ching du’orng ctia Tran Tinh Huc bat
dau tir nhitng nam thang con chua cao dén dau g01
may quay. Ba tudi 1én hinh quang cao, bbn tudi
xuat hién [trong phim truyen hinh, rdi lang 1& gop
mat & nhiéu vai phu subt thoi nién thiéu. Sy kién tri
4y, d4 tao nén mot nén tang ving chic dé sau nay
anh budc vao Hoc vién Dién anh Trung wong va
tiép tuc lam nghé bang thai d6 nghiém tic. Nhung
phai dén Pong Cung, anh dén san khiu moi
nghiéng vé phia anh. Thanh c6ng bt ngo cta bo
phim da kéo tén tu6i nam dién vién tr¢ thanh tam
diém ban luan ctia cong chiing, mang vé hang loat
giai thuong va 13 cai tén duoc nhiéu dao dién dé
mat. Song song dién xuét, anh con lam ngudi mau
tu do, s¢ hitu lwong nguoi hdm md dang ké nho
chiéu cao ndi bat, phong thai nam tinh. Cung dlem
lai 10 bd phim dd gép phan dua tén tudi cua Tran
Tinh Htc vut sang.

Phim méi nhit cia Tran Tinh Huac: DAt Xanh
Sinh Ct (2025)

Dat Xanh Sinh Ct 1a tac pham chuyén thé tir tiéu
thuyét cua ViNgu, von dugc yéu thich nho thé gidi
quan d6 sO, giao thoa giita hién thuc 1an truyén
thuyét. Nhan vét trung tim, Nhiép Ctru La, doDich
Lé Nhiét Ba thé hién, thudc mét dong toc 4n minh
hang nghln nam. Séng trong cong dong khép kin
bén sudi Hac Bach, Ciru La 16n 1én cung trach
nhiém bao vé loai ct dét - sinh vat duoc truyén tung
6 kha nang vuot qua cai chét.

Cudc gap gd voi Viém Théc, nhan vat do Tran Tinh
Huc dam nhén, mé ra huéng phat trién méi cho cau
chuyén. Mang qué khir bi tudc mét gia dinh boi
mot ké mang hinh hai con ngudi nhung thudc vé
thé gidi khac, anh kién tri 14n tim sy that dé han gan
nhitng d6 v& trong doi minh. Khi phat hién nhiing
manh méi lién quan dén t6 chure ctia Ciru La, Viém
Théc budc phai ddng hanh cting ¢6 trong hanh trinh
tim hiéu sy that vé ké gdy ra bi kich ctia anh. T d6,
mach phim chuyén dan sang huéng kham phé, khi
hai nhan vat diig trudc mang ludi &m muu kéo dai
qua nhiéu thoi dai, bao trum cau hoi vé gid tri cua

su séng va cai chét.

Nguoi phién dich ciia ching toi (2024)

Nguoi Phién Dich Cua Ching T6i 1a mét b phim
hién dai tap trung khai thac moi truong lam viéc
cua nganh phlen dich ngdén ngir, dong thoi ké
chuyén tinh yéu “guong v lai lanh™ gitta hai nhan
vat chinh. Cét truyén xoay quanh nit chinh Lam
Tay (Tong Thién), mot nit phién dich vién cap cao,
ludn dat sy nghiép 1én hang dau véi hy vong tré
thanh phién dich vién chuyén nghi€p chinh thirc
cua Lién Hop Quéc. C6 dugc biet dén voi phong
cach 1am viéc lanh ling, quyét doan va su khic
nghiét d6i v6i ban than. Cudc doi ¢o bat ngd bi dao
16n khi c6 phai tai ngd v6i Tiéu Nhat Thanh (Tran
Tinh Huc), giam ddc cong ty truyén thong ngon
ngir hang dau va ciing chinh 1a nguoi yéu cii ma co
da bo lai 8 nam trude vi theo dudi udc mo su
nghiép.

Mdi quan hé cua ho ¢ hién tai dugc dat trong bbi
canh cong viéc cing thang, khi Tiéu Nhat Thanh
trg thanh dbi tac kinh doanh quan trong nhit cia
cong ty Lam Tay. Ca hai phai 601 dién voi nhirng
cam xuc con s6t lai, sy hdi tiée vé quyét dinh trong
qua khir, va nhitng hiéu 1dm chua duoc glal quyét.
Qua trinh hop tac cong viéc day chong gai da budce
ho phai nhin nhén lai ban than, hoc cach can bang
giita sy nghiép va tinh yéu, ciing nhu d6i mat véi
nhiing thach thirc tir d6i tht canh tranh.

Anh ciing c6 ngay nay (2024)

Anh Ciing Co Ngay Nay la mot bo phlm truyen
hinh thudc thé loai hai lang man cong s, duge
chuyen thé tur tiéu thuyet ndi tiéng cling tén. Tac
pham nay khai thac dé tai quen thudc 1a mbi quan
hé oan gia ngd hep gitra sép va nhan vién. Noi dung
phim tap trung vao c6 gai tré Thanh Dao (Chuong
Nhuoc Nam), mot luat su tré day nhiét huyét va mo
udc, vira tot nghi€p va gia nhdp cong ty luat hang
dau. C6 tran day ky vong vé mot sy khoi dau thuan
lgi, nhung cuc doi lai dua cd dén véi Tién Hang
(Tran Tinh Huc), dbi tac cAp cao va 1a 6ng chu m0’1
ctia ¢o. Tién Hang duoc ménh danh 1a “Ac ma”
trong giGi ludt su - mot nguoi tai giodi, sic sao,
nhung vo cung kho tinh, nguyén tic va khong
khoan nhuong.

M&i quan hé cua ho bit diu bang hang loat mau

thuan va hiéu 1am. Thanh Dao phai vét 1on dé thich
nghi v41 moi truong lam viéc khic nghiét va d01
pho voinhiing yéu cau khit khe dén phi ly ciia Tién
Hang binh diém cua sy tr¢ tréu 1a khi Thanh Dao
chuyen dén mot can ho mai va phat hi¢én ra Tién
Hing chinh 13 hang x6m cta minh. Cudc soéng
cong so ngdp tho nay kéo dai sang ca doi sdng ca
nhan, tao ra nhiéu tinh huéng hai hudc va m ap.
Téc pham nay mang dén su giai tri nhe nhang, tich
cuc, d@)ng thoi dé cao tinh than 1am viée cham chi
va sy phat trién cta nguoi tré trong moi trudng
cong so hién dai.

Phim huyén huyén c6 sy tham gia ciia Tran
Tinh Huc: Tinh lac ngung thanh dwong (2023)

Tinh Lac Nhung Thanh Pudng, chuyén thé tir tiéu
thuyét cing tén cua Nhat B6 Quan Hoa. Thanh
Quy - xinh dep, diu dang, 1a niém hy vong cua
Nhan tdc - duge ga cho Thién tdc, trong khi Da
bam (Ly Lan Dich), thong minh va lanh loi, lai bi
xem 13 diém x4u, bj hira ga cho Ma tdc. Mot su
nham 1an trong ngay thanh hon da dao 16n moi thu:
Da Pam trd thanh thé tir cia Huyén Thuong (Tran
Tinh Huc), than quan lanh lung, con Thanh Quy bi
cudn vao vong tranh quyén luc cia Ma gii.

Chinh sy nham 14n tai hai nay da tao nén mot loat
tinh hung do khéc do cudi. Da Dam phai d6i mat
v6i Thién quan Huyén Thuong (Tran Tinh Huc),
mot vi than quan lanh lung, nghiém khéc, cam ghét
su pha phéach cia cd. Trong khi do, Thanh Quy ¢
Ma giéi lai duoc yéu thuong boi Ma quan On
Xuong, nguoi cd vé ngoai hung dit nhung noi tdm
am ap. Bo phim khong chi 1a cau chuyén tinh yéu
ma con la thong di€p vé viéc vuot qua dinh kién vé
thién - ac, vatim thay gia tri thuc sy cua ban than.

Chan tuéng (2021)

Chan Tudng 1a mot bd phim truyén hinh hiém hoi
tép trung khai thac mot nhanh chuyén biét nhung
v0 cung quan trong trong h¢ thong tu phap: Co
quan Gidm dinh Kiém sat. Lam Vién Hao (Tran
Tinh Huc) von 1a kiém sat vién tai Vién Kiém sat
tinh Pong Son, nhung bi ham hai khién su nghiép
cua anh tam dung. Pay cling 1a budc ngoat mo ra
mot ching duong méi: Vién Hao gia nhap Trung
tam Giam dinh Vién kiém sat Ham Giang, noi anh
gip Lam Lam (Cai Nguyét Hy), dong nghiép cling
nganh v6i chuyén mén vé k¥ thuét phap y. Ho lam
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viéc tai Co quan Gidm dinh Kiém sat v&i nhiém vu
chinh 1a sir dung cac phuong phap khoa hoc, tir
phén tich bang chimg vat 1y, giam dinh tam ly cho
dén phuc dung hién truong, nhdm xac minh tinh
chinh x4c cta cac bang ching va két luan trong hd
sovuan.

C6t truyén dan dat ngudi xem qua nhiéu vu an
phtic tap, tir nhitng vu giét nguoi tudng ching da
c6 101 giai, cho dén cac vu an ma tay va tham
nhiing. Tac pham duoc danh gla cao nho kich ban
chat ché, tinh tlet gay cin va viéc mang dén gbc
nhin mé&i mé vé cong tac kiém st tai Trung Quoc

Hao thu tiru vi (2021)

Hao Thu Tiru Vi 1a mot bd phim truyén hlnh quan
d6i hién dai, 14y dé tai Luc lugng Tén Iira ciia Quén
Giai phong Nhan dén Trung Qudc. Khac voinhimg
b6 phim quan sy truyén thong tap trung vao huén
luyén thong thudng, tac phdm nay di sdu vao qua
trinh tuyén chon, dao tao va phat trién ctia mot
nhom tan binh dugc goi 1a “hdo thu” (nguoi gioi)
trong luc lugng chién lugc, doi hoi sy tinh nhué cao
vé ca thé chat va tri tué.

C6t truyén chinh xoay quanh bon thanh nién tai
nang, trong d6 c6 hai nhan vat ndi bat 1a Ha Tréc
(Ly Dich Phong) - mét sinh vién dai hoc hang dau,
mang trong minh tinh than noi loan nhung thong
minh ki€t xuét - va Au Duong Tuan (Tran Tinh
Huc) - doi thu cung phong nhung ciing 1a nguoi
ban dong hanh ctia Ha Tréc.

B6 phim khéc hoa rd nét qué trinh chuyen minh cua
nhitng nguoi linh tré. Ho phai d6i mat voi nhimg
bai tap huan luyén gian khd, vuot qua rao can tim
ly, va dac biét 1a hoc cach hop tac, tin tuong dong
d6i dé hoan thanh cac nhiém vu chién lugc toi mat.
Phim duogc dénh gia 1a mot tac phim nghiém tac,
c6 tinh chuyén mon cao, mang dén mot cai nhin
khach quan vé mét linh vuc quén sy hién dai. Bo
phim vinh danh Iy tuéng ctia tudi tré dam dan than,
dam ganh véc trach nhiém 16n lao cho T6 quéc.

Nhétkién khuynh tam (2021)

Nhat Kién Khuynh Tam l4y bdi canh Thuong Hai
nam 1926, cot _truyén xoay quanh hai nhén vt
chinh: Moc Uyén Khanh (Truong Tinh Nghi), mot
tiéu thu tir nwdc ngoai tro vé dé tim ra nguyén nhén
cai chét ctia anh trai minh, va bam Huyen Lam
(Tran Tinh Huc), thiéu sodi tré tudi, nim gitr quyén

PIEN ANH

luc quan do1 & Thuong Hai. Hai nguoi vo tinh va
cham va quyét dinh ky mot thoa thuan hop tac
nhém dat dugc muc dichriéng cua moi nguoi: Moc
Uyen Khanh can quyen luc ctia Pam Huyén Lam
dé di€u tra sy that vé g1a dinh, con Pam Huyen
Lam can sy che chan va anh huong tir danh tiéng
gia toc ho Mdoc. Tur mbi quan h¢ hop tac ban dau
day toan tinh, ho dan phat hién ra nhitng bi mat
chdén gidu cua nhau va nay sinh tinh cam chan
thanh.

B0 phim duoc xay dyng v6i nhip diéu nhanh, xen
ké giita cac tinh tiét diéu tra, ddu tri va nhing
khoanh khic lang man. N6 tai hién khong khi hén
loan nhung cung day quyen ri cua Thugong Hai
thoi ky do, noi tién bac, quyen lye va tinh yéu ¢
thé thay d6i s6 phan con ngudi chi trong chép mat.
Nhét Kién Khuynh Tam duogc xem 1a mot tac pham
giai tri tiéu biéu cho dong phim Dén qudc - ngon
tinh.

Thoi dai dep nhéit - The Best of Times (2020)

Thoi dai dep nhét (2020) khai thac hanh trinh cua
nhiing nguoi tré dan thén vao nganh coéng nghiép
ché tao tau dién téc do cao cua Trung Quoc Noi
dung c6t 16 theo chan nit k¥ su tré Lam Chan Nhat
(Hd Bang Khanh), nguodi mang trong minh khat
vong dua cong nghé tau dién cta nudc nha 1én tim
cao moi, canh tranh song phang véi cac ddi tha
quoc té.

Sunghiép cua c6 gap thach thire 16n khi c6 that bai
trong mot budi dau thau quan trong, va vi tri to
truong bi chuyén giao cho Pam Tinh Chau (Du
Hao Minh). Tuy nhién, nhitng va cham nghé
nghi¢p nay lai mo ra co hoi dé ¢6 nhin nhan lai ban
than valy do that bai.

Bén canh cudc chién thuong trudng, phim con dan
xen mdi quan hé tay ba phuc tap nhung ciing rat
lang man. Ly Dién Phong (Tran Tinh Huc), ngudi
hang x6m va cling la mot tai nang tré trong nganh,
luén 4m tham tng ho va trg giap Chan Nhat. Dudi
su hd trg clia hai nguorl dan 6ng nay - mot nguo’1 la
d6i thu, mot nguoi 13 tri ky, Lam Chan Nhat ciing
dodi ngll cia minh tu’ng budc vuot qua rao can ky
thuat, 601 phé voi ap luc tr cac tdp doan nudc
ngoai, cudi cling gianh chién thing.

Phim Iam nén tén tudi ciia Tran Tinh Hic: Dbong
cung (2019)

DPong Cung - chuyén thé tir tiéu thuyét ndi tiéng
ctia Phi Ngi Tu Ton - cdy but dinh dam cta dong
truyén ngon tinh nguoc tam. B phim xoay quanh
chuyén tinh ddy cay dang giita cong chua Tay
Luong Tiéu Phong va thai tir Ly Thira Ngén. O
vung bién ai day nang cat, Tleu Phong gap C6 Tiéu
Ngil - mot nguoi dan ong trim tinh khién trai tim
trong tréo cua nang cong chiia rung dong.

Nhung phia sau vé hién hoa 4y lai 14 than phan bi
che giau: C6 Tiéu Ngii chinh 1a Ly Thira Ngan,
ngudi vé sau dd khién dan toc nang roi vao bi kich
mat nude. Vi mot bién cb, ca hai danh mat ky acva

theo hoa uéc, tré thanh vo chéng. Gap lai nhau voi
than phan mdi, gitta ho van nay n¢ mot thir tinh
cam manh liét, nhung d6 ciing 1a khoi dau cho
chudi bi kich méi, noi tinh yéu va han thu dan xen.

Phim thanh cong trong viéc giit duoc tinh than bi
luy ddc trung cia nguyén tac nhung van tao ra
khong gian cam xuc du dé nguoi xem suy ngém
Tran Tinh Héic mang dén mot Ly Thura Ngan nhiéu
tang tam ly, vua tan nhan vira yeu dudi, trong khi
Banh Tiéu Nhiém héa than thuyét phuc thanh Tiéu
Phong, mot cong chiia hon “nhién nhung luén bi
giang xé gitra nghia tinh va ndi dau mat mat.

Su két hop cua ho tao nén strc nang cam xuic khién
cai két bi thuong cua phim tro thanh chi dé khién
khan gia day dirt sudt thoi gian dai. Vai dién Tiéu
Ngii/Ly Thira Ngan d3 gitip Tran Tinh Huc budc
1€n hang nhitng guong mét tré dang chu y nhat caa
truyén hinh Hoa ngir, mé dudng cho nhiéu vai dién
quan trong trong nhitng ndm tlep theo.

Tan anh hung xa diéu - The Legend of the
Condor Heroes (2017)

Chuyén thé tir tiéu thuyét vo hiép kinh dién Anh
Hung Xa Pi€u ctia nha van Kim Dung, Tan Anh
Hung Xa Piéu dua ngudi xem vao bdi canh Trung
Quéc thoi Nam Tdéng. Quach Tinh va Duong
Khang - hai dtra tré mang sd phén trai nguoc, tro
thanh nan nhan ctia cudc tranh déu quyén lyc.

Mot bén 16n 1én trong sy rén giiia khic nghiét caa
Giang Nam Thét Quai, mot bén dugc nuoi day boi
Toan Chan gido. Muoi tdm nam sau, ho tai Xuét
giang hd: Quéch Tinh trung hiu, moc mac, song
theo 161 day ctia su phuy; Duang Khang lai chon con
duong nguoc lai, bi cudn vao vong xody phu quy
va quyén luc, dén mic danh mat ngudn coi.

Bén canh mach tmy@n quen thude vé chién loan va
tha hén, bo phim con khéc hoa 18 cau chuyén tinh
day tric tro gitra Quach Tinh va Hoang Dung. Su
thong tué, sic sao ciia Hoang Dung ddi 1ap voi vé
moc mac, chin chét cua Quach Tinh tao nén mot
cip doi hap dan, vira ling man vira cht chtra nhiéu
thach thuc.

Trong dan dién vién tré ctia bd phim, Tran Tinh
Huc dac bi¢t thu hat sy chd y nho vai Duong
Khang. Anh mang dén mot nhan vat ddy méau thuan
v6i nhitng 16p cam xuc tinh té, nhit 1a trong cac
canh nhan vat dbi dién su that vé ban than, gilp vai
dién du khong phai trung tAm van gy chu y.

Gia Linh
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séngvao thang 8

hang 8 hira hen $61 dong v6i 7 phim co trang
Hoa ngir da thé loai, quy tu dan sao dinh

dam va nhiéu cap doi dugc khan gia mong

cho.
1. Lai Chién

Dlen vién: Cuc Tinh Y Truo’ng Vén Long

Do Hang Tinh Dan Lyc san xudt, chuyén thé tir tiéu
thuyet Su Phu Tam Téc ciia Ciru Lo Phi Huong,
g6m 36 tap, du kién phat song trong thang 8 trén
Tencent Video vaiQIYTI.

Noi dung: A Dai, ¢6 bé an may luu lac, gia nhap
Tién Linh phéi va tro thanh d6 dé cua tién nhan
Tiéu Dat Han. Vi dinh kién gitra toc Bong Lai, hai
thay tro dan nay sinh mau thuin va chia r&. Trong
hanh trinh truy dudi day gian nan, ca hai gat bo
thanh kién, ciing nhau hoa giai mdi thu kéo dai
hang nghin nam gitra hai gi¢i va ba tdc.

2.Hong Tran Tt Hop

Dlen vién: Vu:ong Tlnh Vlet Tu Nhu:orc Ham

Bo phim két hop yéu td quyén muu, phéa an va ngon
tinh hai hudc, chuyén thé tir tiéu thuyét ciing tén
cua Vuu Tu Ty. Hién du éan da bude vao giai doan
kéu goi tai tro trude khi phat song va du kién 1én
song doc quyén trén iQIYT trong thang 8.

Noi dung: On Pinh Nghi, con gai mot vi quan 16n,
cai trang thanh nam nhi v61 than phan hoc viéc dao
phtt Moc Tiéu Thu. Co gap g& “Hb Ly tudng quan”
Vii Van Hoéng Sach trong mot vu an tham nhiing
lién quan dén quén gioi. Tu nhung man do xét 1an
nhau, ca hai dan tr¢ thanh cong sy, cung didu tra
chén tuéng giira chdn quan truong ddy 4m muu.

Dién vién: Dinh Vii HE, Dang An Hy

B¢ phim do Tencent Video va Diéu Khach Truyén
Thong san xuét, chuyen thé tir tiéu thuyét cung tén
ctia Chich Chich, du kién phat séng doc quyén trén
Tencent Video vao khoang ngay 9/8.

Noi dung: Ph6 Dinh Van, dich nir ctia Pho gia ¢
Hoa Am, bi vu oan hiam hai va dugc thuong nhan
budn mudi l4u Triéu Lang ciru séng khi can ké cai
chét. Hai nguoi gia lam vo chong, cung chay trén
tir Giang Nam lén vung Tay Bic, hop strc chdng lai
gian than triéu dinh va viét nén cau chuyén nghich
chuyén s6 phan, bao thii ciia hai nhan vat ngang tai
ngang stc.

4.Mong Hoa Dinh
® R

Dién vién: Tran Triét Vién, Truong Tinh Nghi

La phan tién truyén ctia Hoc Chau Phu Nhén, bd
phim duoc chuyén thé tir tiéu thuyét Trién La cua
Tiéu Nhu Sat, du kién 1én song trén Tencent Video
vao dau thang 8.

Noi dung Sau cudc chinh bién tai nudc Tuong
Nam, cong chua DPé Lan gdp gd vi tudng quan
Thang Can dugc phai dén 1am nhiém vu bi mat.
Mot cugc hon nhan ngoai 'y muén dua ho budc vao
hanh trinh day bién c6 sinh tr va nhiing giing xé
tinh cam. T hai con ngudi ludn canh giac 1an
nhau, ho dan tro thanh tri ky cua dbi phuong.

5.SwHuynh Qua Virng Vang
Dién vién: Ngao Thuy Bang, T6én Tran Ny, Amy

Day 12 bo phim tu tién pha yéu t6 hai, chuyén thé tir
tiéu thuyét Su Huynh Ta Qua Ving Vang cia Ngdn
Quy Chinh Truyén, du kién phat song doc quyén
trén Youku vao khoang ngay 8/8.

Noi dung: Ly Truong Tho trong sinh vé thoi ky
Hong Hoang trude dai chién Phong Than, trg thanh

FHIBYE N E

mot luyén khi si binh thuong. Cude séng yén on
ctia anh thay doi khi su phu thu nhédn mot tiéu su
mudi, budc anh phai xudng nli va tirng budc bi
cudn vao cudc tranh dau gitra Tam Gido cung dai
kiép Phong Than.

6. Kim Ngd Bit CAm

Dién vién: Chau Kha Vi, Triéu Tinh

Vu Chinh dam nhén vai tro tong san xuat. B phim
dugc chuyén thé tir tiéu thuyét Kim Ngo Bat Cam,
Truong Da Vi Minh ciia Y Nhan Khué Khué va du
kién phat séng doc quyén trén iQIYI vao cudi
thang 8.

Noi dung: Thadm Thanh Ngb cit dut quan hé véi gia
tdc, gia nhap quan doanh va truéng thanh thanh
mot nit tudng tai ba. Trong khi d6, quan van
Truong Hanh Gian Xudt than thé gia nhung ludn
huéng vé bach tinh, quyét tdm chinh dén triéu
cuong. Vi chung ly tuong, hai nguoi cung nhau
pha bo hu tuc cam hon gitra téng 16p quy toc va dan
thuong, gop phan 6n dinh dat nude.

7.Minh Nguyét Luc

ENSoEAthEF

Dién vién: Vuong S¢ Nhién, Tan Van Lai

B phim thudc thé loai song cudng truong thanh
két hop trung sinh bao thu, chuyén thé tr ticu
thuyét Tro Vé Trude Khi Chong Ta Ty Thién ciia
Mo Lan Chu, du kién phat song dong thoi trén
Mango TV va Pai truyén hinh Hb Namvao cudi
thang 8.

Noi dung: O kiép trudce, Nguy Thai Vy - con géi
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mot vi Thién ho bi gian than hdm hai khién ca gia
toc diét vong. Sau khi vao cung 1am cung nit va mat
mang, cd mang theo ky e tién kiép dé trung sinh,
tim cadch ngédn Dong Xuong dbc cong Uong DaiHa
tu thién, thay d6i s6 phan bi kich cta ca hai, dong
thoi diéu tra su that vé cai chét oan cia cha trong
bién cd Canh Tuét.

Vy Anh

Vai ni¥ chinh phim c6 trang dau
tay cua Ngai Mé cé nhw ky
vong?

au 11 nam dién xuat va hon 20 tic pham,

Ngai Mé chinh thirc &dm nhan vai nit chinh

dau tién trong Tudc Cot, danh du budc
chuyén quan trong ttr mot dién vién nhi giau kinh
nghiém sang gwong mit tré day trién vong clia man
anh Hoangtr.
Ngai Mé khong phai 1a cai tén qué la 1dm véi nhitng
nguodi hAm mo phim Hoa ngit. Nit dién vién sinh
nam 2008 nay timg gdp mit trong rat nhidu dy an
phim anh c6 trang dinh ddm nhu Dai Mong Quy
Ly, Van Chi Vi hay Mac Vii Van Gian...

Tuy nhién, do trudc day c6 chu yéu dong vai phu,
phai dén khi phim Tudc Cot phat song thi khan gia
moi chay hon toi dién xuit ciia Ngai M&. Ngoai ra,
khan gia con bi a 4n tuong trudce thanh tich hoc tap
ctia Ngai Mé.

V6i kinh nghiém déng phim, kha nang dién xuét
ndi bat, s cham chi voi nghé, co gai tré¢ lamdt ung
vién sang gia cho vi tri hoa dan 10x.

Vai nit chinh dau tay ciia Ngai Mé trong phim
Twée Cot qua phit hop véinir dién vién

Phan tmg cua khan gia khi xem Ngai Mé& trong
phim Tudc Cot 14 sy cong nhan: Vai thiéu nit dung
1a nén dé thiéu nit déng. Su dang yéu cia tudi teen
qua that kho 1ong duoc thé hién boi mot nir dién
vién gia dan hon. Vai dién Ta Gia Ngu ciing qua
phtthgp v6i chinh con ngudi cia Ngai Mé.

Theo nguyén tac, Ta Gia Ngu 1a mot c6 géi tré vira
lanh lgi, thong minh, vira bén bi va kién cuong.
Nhén vat nay c6 sy doi 1ap th vi trong tinh cach.
Mang déng vé ciia mot tiéu thu khué cac xuat than
tir pht Thai pho, phia sau vé ngoai diu dang dy lai 1a
mot cO gai say me co quan thuat cua Mac gia, luén
danh nhiéu hiing thii véi viée ché tao 4m khi hon la
cham chut son phén.

Tt mdt co gai bi gia toc va triéu dinh bién thanh
quéan co trong cudc hon nhan chinh tri, Ta Gia Ngu
timg budc vuon 1én bang chinh tai nang va y chi
cuaminh.

Nam 16 co quan thuat va dam mé am khi khong don
thuan 13 nang lyc sinh ton ma hon hét da tr¢ thanh
chia khoa giup Ta Gia Ngu thay (101 s6 phan, dé tur
ngudi bi cudn theo dong chay quyén lyuc tro thanh
nguoi da ban linh tao nén budce ngodt cho chinh

PIEN ANH

cudc doi minh. Thiét 14p nhan vén tay d& tao thién
cam voikhan gia.

O tudi 17, Ngai Mé 1a luya chon hoan hao cho nit
chinh phim Tudc C6t. Nir dién vién thuyét phuc
duoc khan gia trén hét tir onh mat. La mot co gai tré
giau hoai bio, Ta Gia Ngu phai c¢6 d6i mét linh
dong, sang bung - didu ma Ngai M& thé hién hoan
hao. Nhiing dién vién 16n tudi hon khong con cd
dugc d6i mat mong mo cua tudi trang tron nhu vay
nira.

Khéng chi hop vé d6 tudi, c6 con thé hién tu nhién
su chuyén doi trong trang thai, tir vé mong manh
khi chiu t6n thuong dén sy binh tinh trong nhiing
14n toan tinh sb phan. Puoc biét, dé chuan bi cho
vai dién, c6 danh ba thang hoc cudi ngua va tim
hiéu sach ¢d nham tiép cannhan vat chan thuec.

Hanh trinh tir dién vién nhi dén tiéu hoa thé hé
mai

Khi bang diém ky thi tuyén sinh hé din xuét cua
Hoc vién Dién anh Bic Kinh nim 2026 dugc cong
bd, cal tén Ngai Me da chém ché & vi tri tht 3 toan
quéc véi s6 diém an tuong la 83,5 diém, vuot xa
murc diém chuén dat yéu cau 13 76 diém.

Bang thyc luc viing chic, Ngai M& da pha tan
nhitng dinh kién 1au nay nhu dién vién nhi khong
¢6 k¥ thuat hay thi tuyén nghé thuat nho vao danh
tiéng von co.

It ai ngo rang, c6 gai tré tudi doi 2008 nay, tuong
chirng con non nét, lai da co6 11 nam kinh nghiém
din xuat, tham gia hon 20 dy 4n phim anh. Tir khi
ra mat lac 6 tudi cho dén nay, c6 timng budc trau doi
ky nang trén truong quay, dung thyc lyc tu mo ra
con dudng chuyén minh tir dién vién nhi thanh dién
vién thuc thu.

Nén tang dien xuat cua Nedi Me duoc tich 1ii

ting tac pham. Nam 2014, méi 6 tudi, co gia nhap
lang giai tri qua bd phim gia tuong Dong D6, tir d6
mé dau su nghiép phim anh cta minh. Tir nhitng
vai tré em ngdy tho, c6 dan truong thanh thanh mot
din vién tré co thé d& dang 1am chu nhiéu phong
cach khac nhau.

Nhitng nam qua, Ngai Mé gan b6 sdu sic voi
nganh. Hau hét cac tic pham c6 tham gia déu la

nhirng b6 phim kinh dién duoc dong dao khan gia
yéumén, mdi vai dién déu dé lai an twong khé phai.

Trong du an chinh kich lich st Thanh Binh Nhac,
¢6 cung ltic thé hién hai nhan vat: tiéu “Huy Nhu”
lanh lgi dé thuong va Cao Bao Dao tram On nhan
nai thoi nién thiéu, bude dau boc 16 kha nang hoa
than vao vai cd trang, bang 16i dién tinh té dé lai
dau 4n sau dam trong tac pham nang ky nay.

Trong Son Hai Tinh, ¢ vao vai cd con gai chat
phac thuan hau cua Ptc Phuc, khong con hao
quang san khAu, c6 thé hién tron ven sy nhanh nhen
va kién cuong clia mot cd gai nong thon, khién
nguoixem nhu lac vao cau chuyén.

Con trong phim dién anh Tran Chién Ho Truong
Tan, c6 vao vai c0 gai trong quan tinh nguyén ném
chiéc khan quang d6 cho Dich Dwong Thién Ti, du
chi mot phan canh, nhung 4nh mét trong veo cila ¢
da truyén tai hy vong gitta lan khoi chién tranh, tro
thanh mot trong nhing khoanh khéc dang nhé cta
bd phim, ciing 14 ltc nhiéu khan gia nhé dén co bé
c6 khi chét linh hoat nay.

Nhirng dy an phim énh dwa cai tén Ngai M@ dén
gan hon véi khan gia

Theo thoi gian, dién xuit ciia Ngai M& khong
ngung tién b, lién tuc phéa v& gidi han ban than,
hoan toan thoat khéi cai mac “dién vién nhi”.
Trong phim ¢ trang Van Chi Vi1, ¢6 vao vai sat thu
Van Tudc va du thoi luong xuét hién ngan ngui,
nhung nho nodi tdm bi thuong ctia nhan vat, ¢o6 da
tao nén cu bt pha va mdi tinh cua Van Tudc ciing
Nguyét cong tir (Ta Diép thi vai) 1a mbi tinh dé lai
dau an trong long ngudi xem.

Cho t6i phim Mic Vii Van Gian, Ngai Mé vao vai
nha hoan Béng Nhi, dién xut tu nhién, vira khép
v6i khi chat nhan vat, khong lam lu md ngudi khac
nhung ciing khong thé bi bé qua.

Con véi bai Mong Quy Ly, ¢6 vao vai Thanh Canh,
khuén mat ngay tho dbi lap v6i nhitng cau thoai
day u udt, tao nén su twong phan manh mé, dién
tron ven su mong manh va cung cdi cua nhan vat,
thé hién kha ning 1am chii vai dién xuét séc.

Ngoai ra, Ngai M& con tham gia nhidu tic phim an
khéch khac nhu Truong Phong D9, Thiéu Nién Ca
Hanh va phim dién anh In Search of Lost Time, tich
lity phong phti kinh nghiém thuc chién, dong thoi
nhén dugc sy cong nhan tir ca gidi chuyén mon va
khén gia.

C6 da vinh dy gianh dugc danh hiéu Dién vién tré
Xuét sic clia ndm tai giai Van Vinh lan ther 11 (day
1a giai thudng thuong nién cia phim truong Hoanh
Diém nhim t6n vinh cac tac phém dién vién, dao
dién, va é- -kip sang tao tré tudi), va giai thuong
Dién vién trién vong ctia nim ctia hang muc San
khéu tai Dém hoi gao thétiQIYI2025.

Vy Anh
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10 phim Hoa ngiv chuyen thé tur
tiéu thuyét chuan bjlén séng

an song chuyén thé tir tiéu thuyét van tiép

tuc 1a xu hudng ndi bat cia man anh Hoa

ngit trong thoi gian téi. Nhiéu dy an duge
dau tu v6i su gop mit cua dan dién vién tré dang
dugc khan gid chd doi nho sé hitu nguyén tac cé
lugng doc gia 16n, trai dai tir ngdn tinh thanh xuan,
chita lanh dén phim cdng sd, tinh cam do thi va
dién anh thanh xuan.

1. Ban Gai Thlen Tai

.

.
_"'\ |
Dién Hi Vi va H5 Nhat Thién dong chlnh trong Ban
Gai Thién Tai, by phim chuyén thé tir tiéu thuyét
ctia TS Quang Dong, phat song trén 1QIYI. Téc
pham ké vé Lam Tri Ha, c6 gal s6 htru 1Q 174
nhung khép kin, vung vé trong glao tlep va gan nhu
khong c6 ban be. Khi budc vao cap ba, cd gap
Giang Du Bach - nam sinh hoc gidi, huéng ngoai.
Tur nhitng man canh tranh trong hoc tap, ca hai dan
tr¢ thanh cho dya tinh than cia nhau, cung chira
lanh nhitng ton thuong tudi tré va viét nén chuyén
tinh thanh xuan ngotngao.

2.Mua Hé¢ Mang Tén Em

N et

Chuyén thé tir tiéu thuyét cting tén cia Nham Bang
Chu, Mua Hé Mang Tén Em quy tu Trach Tiéu Van
va Ngb Thi Lac, Ién song trén Youku. Phim xoay
quanh Thinh Ha, nir sinh séng theo khuén mau
nhung giau nghl lye, va Truong Chu, chang trai
mang nhiéu 4p luc gia dinh nhung luén cb gang
vuon 1én. Tir hai con ngudi trai nguoc, ho din dong
hanh, glup nhau trudng thanh va cing trai qua mua
hé cudi cap day dang nhd.

3. Nhiét b9 Co Thé Ciia Ac Ma (Anh Ay S& Tré
Vé Truée Lic Binh Minh)

Tat Van Quan va Truong Miéu Di dam nhén vai
chinh trong dy &n chuyén thé tur tiu thuyét cua

Pang La Vi Chi, phat séng trén Mango TV. B
phim ké vé Bui Xuyén, chang trai mang thuong tat
ttr nho khién tinh cach tré nén khép kin, cuc doan.
Cudc doi anh thay doi khi gap B&i Dao - ¢o gaidiu
dang lu6n mang dén sy 4m ap. Sau nhiéu lan chia
xa va hiéu 1am, ca hai gap lai & dai hoc, noi hanh
trinh chira lanh nhiing vet thuong trong qua khu
tiép tuc dugc viét nén.

4. Mudn Gidu Em Cung Thoi Gian (Mudn Gidu
Em Va Thoi Gian Di)

Chuong Nhuoc Nam va Vuong An Vil két doi
trong, Mubn Gidu Em Cung Thoi Gian, du én
chuyén thé clng tén 1én song IQIYL. Phim xoay
quanh Tham Thién Tran, nha san xuat phlm muodn
gianh ban quyen mdt cudn tiéu thuyét nén budc
phai hop tac v6i nghé nhan phuc ché dong héd co
Quy Thanh Hoa. Cudc gap g& hién tai cling 1a dip
dé ca hai d6i dién véi moi duyén con dang do tir
nhiéu ndm trude, md ra cau chuyén tinh yéu mang
mau sic chita lanh.

5.Thay Mua Xuén (Gip Mua Xuén)

La dy an dién anh chuyén thé tir tiéu thuyét cua
Tung H6 Khtru Hoa, Thay Mua Xuén c6 su tham
gia ctia Tran Phi Vii va Vuong Anh L. Khac voi
nhiéu tac phém thanh xuan lang man, by phim Iya
chon gdc nhin hién thyuc khi ké vé Giang B§ - ¢6 gai
ludn mang mac cam vi qué khir gia dinh va Nguy
Thanh Viét, chang trai 16n 1én trong bao luc. Hai
tam hon nhiéu ton thu:ong tim thdy su déng cam &
dbi phurong, tao nén cau chuyén tinh vira day dut
vua giau hy vong.

6. Huynh Hiru Mugi Cung

Tru’O‘ng Miéu Di va Tran Ham Hai dong chlnh
trong Huynh Hiru Mudi Cung, phat song trén
WeTV (Tencent Video). B ph1m ké vé Tran An va
Trinh Lac Lac, d61 thanh mai trac ma tung 16n 1én
cling nhau nhung b6 16 nhau sudt nhiéu nam. Cudc
hoi ngd khi trudng thanh gitip ca hai nhan ra tinh
cam chua ting phai nhat va c6 co hdi viét tiép moi
tinh con dang dé.

7.Pau Xuan Tuoi Sang

Chuyén thé tir tiéu thuyét cia C6 Nuong Ding
Khéc, Pau Xuan Tuoi Sang quy tu Tinh Béach
Nhién va Ton Thién, 1én séng Youku. Phim iy b6i
canh cong s, ké vé Thuong Chi Do - ¢6 gai xuét
than nong thon ludn nd lyc khang dinh ban than va
Loan Niém, vi sép tai gioi nhung lanh lung. Sau
nhiéunim yéu roi chia xa vi khoang cach dia vi, ho
gdp lai khi da truong thanh va c6 co héi han gin
moi quan hé.

8. Bat Nhi Chi Than (Bé T6i Trung Thanh)

Ngao Thuy Bang va Tham Vii Khiét dong chinh
trong Bit Nhi Chi Thén, dyu an chuyén thé tir tiéu
thuyét ciia Bat Chi Thi Khoa Thai, phat séng trén
1QIYI. Thudc md-tip “cudi trudc yéu sau”, phim
ké vé cudc hon nhan vi loi ich gitta Quy Minh Thu
va S4m Sam. Tir chd xa cach va lanh nhat, ca hai
dan thau hiéu trong qué trinh dong hanh, bién cudc

Trang 18



Issue # 2218 * Saturday, August 29, 2026

Thuongmai KSR

hon nhan sép dat thanh tinh yéu thuc su.
9. Chiét Anh Tring

Lam Nhat va Lu Duc Hiéu s& nén duyén trong
Chiét Anh Tréng, bd phim thudc vii tru truyén Nam
Vu cua tac gia Truc Di, phat song trén 1QIY1. Nhan
vatVan Ly méac chung so glao tiép xa hoi va tinh co
gap lai Phé Thirc Tic - mdi tinh don phuong thoi
hoc sinh. Sau khi chia tay vi bién co nhiéu nim sau
ho tai ngd va lan nay Pho Thue Tc tro thanh ngum
chu dong theo dudi Van Ly, md ra co hoi noi lai
chuyén tinh con dang dé.

10.Vu Ly Thanh

Ly Hién va Truong Tinh Nghi dong chinh trong Vu
Ly Thanh, bd phim do Cu Hitu Ninh dao dién,
chuyén thé tir tleu thuyet cua Minh Khai Da Hop.
Tac pham ké vé Tran Thanh Vuy va Manh Ky
Nhién, doi thanh mai truc ma duogc hai gia dinh ky
vong s& nén duyén nhung ludn bi gidng xé giita tinh
yéu va khat vong séng ty do. Thong qua cdu
chuyén cua hai nhan vat, bd phim khai thac nhiing
ap luc gia dinh, sy trudng thanh va hanh trinh tim
kiém hanh phiic ciia ngudi tré.

Véi loi thé s¢ hitu nguyén tac c6 luong ngudi hAm
mo dong dao cung dan dién vién tré dugc quan
tdm, 10 dy an trén dang nhén nhiéu ky vong trudc
ngay lén song. Du van con cho lich phat hanh chinh
thue, day déu 1a nhitng tac pham duoc danh gia co
tiém nang thu hat sy chd y cua khan gia yéu thich
phim Hoa ngit chuyén thé trong thoi gian toi.

Van Anh

Quan Hiéu Dong quay phim mé&i
van biréoténviLéc Ham

6i day, Quan Hiéu Pong d3 tham gia ghi

hinh cho bd phim Dazzleling at Weihai

(Long lay & bién Uy Hai). Loat anh 1ong
13y ctia nir dién vién nhanh choéng gay s6t mang xa
hoi vi qué @i xinh dep va 1ong 14y.

Tuy nhién, Quan Hiéu Dong khong chi ‘nhén duge
nhing 101 khen, ma con gap pha1 v s6 binh luan
ddn doan vé moi quan h¢ cta cd voi Loc Ham.
Nhing suy doan dai dang cap d6i cii lai ndi lén, day
tén Quan Hiéu Dong tro lai danh sach tim kiém
thinh hanh. Nhét 14 gan day, hot girl Roosie Tu
Hiéu Dich lai tiép tuc tung ra nhitng bang ching t6
cdo Loc Ham da ngoai tinh sau lung Quan Hiéu
Déng.

PIEN ANH

Viéc Quan Hiéu Déng bi réo goi cho théy thuc té
mot bén 1a nir dién vién hoan toan tap trung vao
cong viéc, bén kia la moi quan h¢ trong qua khir
van chua chiu phai mo trong mat du luan. Sy tuong
phan nay phan anh thyc té ma c6 da phai d6i mat
trong 2 nam qua.

Cudi nam 2024, m§ nhan sinh nam 1997 khién
nguoi hdm mo bét ngo khi cat toc ngan. Khi duoc
hoi v€ sy thay ddi nay trong mot chuong trinh
truyen hinh, c6 chi don gian tra 161 rang minh muon
c6 mot dién mao mdi mé va viée cat téc chi mat
khoang 10 phut. Nhung gio déy nhin lai, didu do
mang y nghia biéu tuong, trung khdp vai thoi gian
duogc cho 13 Quan Hiéu Pong chia tay v6i Loc Ham
sau 7 nam hen ho.

Con nhd vao nam 2017, Loc Ham va Quan Hiéu
Dong bét ngd cong khai hen ho. Ca 2 nay sinh tinh
cam sau khi hgp téc trong phim Piém Mat Bao
Kich. Khi do, Loc Ham bat ngo dang trén Weibo:
“Gioi thiéu ban gai toi, Quan Hiéu Dong”. Dong
status thong bao hen ho ciia m§y nam hang dau gay
ra 1 con dia chan cho showbiz Hoa ngit.

MGéi tinh giira sao nam dang ndi va dién vién tré
dugc xép hang tir tiéu hoa dan thé hé mdi khién
nguoi ham mo phai quan tdm. Top 10 tr khoa dugc
tim kiém nhiéu nhét trén Weibo déu lién quan dén
nam ca si sinh nam 1990 va ban gai sinh nam 1997.
Theo to Sina, vao thoi diém d6, mang xa hoi 1on
nhat Trung Qudc Weibo va cac trang tim kiém da bi
tdc nghén trong vai gid vi luot truy cép, im kiém
thong tin gia ting dot bién. Trong d6, bai thong bao
hen ho ctia Loc Ham c6 hon 6 triéu luot like va xap
xi 100 triéu luot binh luan.

‘

Fan bi sdc nang va c6 nhitng hanh vi cyc doan, qua
khich nhim dén 2 ng6i sao. Theo thoi gian, cip d6i
dan nhan duoc su chiic phﬁc cua cong chung. Ho
bén nhau bén chit, nim nao ciling cong khai chuc
mung sinh nhét d6i phuong. Tuy nhién dau hi¢u
ran nirt d xuat hién tir nam 2024. Quan HiéuDdng
- Loc Ham ngimg xudt hién bén nhau, cong ty
chung do ca hai dong s6 hitu cling giai thé.

Dén thang 9/2025, cu dan mang phét hién bd cua
Quan Hiéu Pong like bai viét néi con gai ong da
chia tay v6i Loc Ham. Du b cuia Quan Hiéu Dong
lap tac bo like song diéu nay van khién cu dan
mang xo6n xao. Hanh dong cua bd nit dién vién
duoc cho 1a xac nhan tinh hinh chuyén tinh cam da
tan v& clia con gai minh. Mic cho bang chtng ran
nirt vo cing rd rang, Quan Hiéu Png va Loc Ham

van giirim lang cho dén nay.

R6i cudi cung sy viéc bung nd khi Loc Ham bi hot
girl Roosie Tu Hiéu Pich tung bang chimg ngoai
tinh. Theo nd1 dung trong cac doan chat duge cong
b6, Loc Ham va Tu Hiéu Pich bat dau qua lai voi
nhau tir thang 7/2023. Sau lung ban gai, Loc Ham
nhén tin than mat, tang vé concert, dua Tu Hiéu
Dich vé nha riéng va con 1i xi cho hot girl 8.888
NDT.

Theo ngudn tin trong gidi, Quan Hiéu Dong da bét
qua tang Loc Ham qua lai véi Tu Hiéu Pich vao
dau nim 2024. Thoi diém do, nir dién vién suy sup
dén muc cit phang mai toc da1 cuia minh ngay trudc
thém Tét Nguyén dan. Dé ctru vin doan tinh cam
kéo dai hon 4 nim, Loc Ham ciu xin Quan Hiéu
Dong tha thw, hta chdm dut véi Tu Hiéu Dich.
Thay thai d6 an han cua ban trai thiéu gia, “em gai
qudc dan” dong ¥ cho ca hai co hdi han gin.

Thé nhung, Loc Ham “4n vung” quen thoéi. Anh
khong chi tiép tuc 1én ddy dua v6i Tu Hiéu Dich ma
con ngoai tinh voi 1 ¢6 gai khac. Theo ngu(k)n‘ tin
trong showbiz, Loc Ham da bi Quan Hiéu Dong
bat ghen tai tran hanh vi ngoai tinh véi 1 nit sinh
vién truong Hoc vién Pién anh Bac Kinh. Vu viéc
nay la giot nudc tran ly khién Quan Hiéu Pong
quyét dinh budng tay, chim dirt doan tinh cam day
dau kho. “Co Ay da chiu dung rat nhiéu, khong phai
chi bit qua tang mdi 2 1an d6 ma doi dudng ai nay
di dau”, nguon tin n6i. Ngoai ra, theo thong tin noi
bd, cdp doi gilr kin chuyén chia tay, khong phu
nhan hay x4ac nhan vi xay ra tranh chdp tai san.
Trong thoi gian bén nhau, do da tinh dén chuyén
cudi xin, ca hai tirng hun hap mua chung nhiéu tai
san co gia tri lon.
Bét chap nhfrng 6n 40, Quan Hiéu Pong kh()ng 1€n
tleng Co quyét tam tap trung vao cong viéc va
danh sach cac du 4n dién xuét ngdy cang ting cua
minh. Trong khoang 1 nam tr¢ lai ddy, Quan Hiéu
Pong di duy tri lich trinh quay phim gan nhu
khong ngirng nghi, tham gia cac dy an nhu In My
Prime, Dazzling, A Panorama of Rivers and
Mountains, The Rebirth of Love, dong thoi chuan
bi bit ddu quay phim Love You in the Dark. Lich
trinh ban ron cua Quan Hiéu Pong cho thiy c6 da
chon dé cong vi¢c cia minh noéi 1én tat ca hon la
nhing 161 ddn doan. Quan trong hon, nhitng nd luc
d6 dang bit dau dugc dén dap. B6 phim Tinh yéu
trong hém dat diém s cao 8.1 trén Douban, trong
khi dién xuat cia Quan Hiéu Pong trong vai Trang
Tiéu Pinh nhan dugc 161 khen ngoi tir ca khan gia
va gi(’)i phé binh. Sau hon hai thap ky trong nganh
giai tri, gio day nhiéu nguoi dang ban luan vé kha
nang dién xuat ciia Quan Hiéu DBong hon la chi goi
c6 1a “ban gai cua Loc Ham”. Néu tiép tuc phong
d6 nay, my nhan 29 tudi c6 thé chung minh ban
than la mot dién vién tai nang thay vi dé moi nguoi
ban tan vé chuyén doi tu. C6 1& d6 méi 1a Iy do co
gilr im lang trudc tin ddn chia tay, bi ban trai “cam
sung”.

Vy Anh
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Strc khée chuyén héa la
nén tang cua xu hwéng lam dep
maoi

hitng nim gan day, khong chi

dung lai ¢ viéc dudng da hay trang

diém, phu nit nhin nhén viéc lam
dep bit dau tir sdu bén trong co thé, tir cortisol
(hormone cang thang) kha nang khang insulin,
cho dén can bang noi tiét to Lan da khong chila vé
dep bén ngoai ma con 14 tim guong phan chiéu strc
khde bén trong. Su chuyen dich nay da mo duong
cho mot xu huéng mai. Phai dep quoc té dang dan
hudng vé khai niém mang tén: “Metabolic
beauty”.

Vay, Metabolic beauty la gi?

“Metabolism” 1a qué trinh trao d6i chét ciia
co thé, bao gdm céc qua trinh chuyén héa bén trong
té bao giup co thé hoat dong binh thuong. Qua trinh
trao d6i chat xay ra lién tuc dé cung cap nang lugng
cho co thé hoat dong, khong don thuan 14 tiéu hoa
thirc dn, nap vao hay tiéu thu bao nhiéu calo ma con
anh huong lon dén cach co thé ban van hanh & cap
d6 t& bao. Qua trinh trao d6i chat xir 1y dinh dudng,
tao nang lugng, duy tri dudng huyet md mau,
huyet ap, can nang dong thoi ho tro stic khoe téng
thé, gitip chiing ta tranh khoi nguy co mic nhiing
bénh man tinh nhu tiéu duong, timmach...

“Metabolic beauty”, tam goi la Lam dep
chuyen hoa, 1a xu hudéng vé lam dep va strc khoe
nhim 161 qua trinh trao do6i chat té bao, can bang
ndi tiét to va kha nang phuc hdi cua co thé, tir d6
giup ban khoe va dep hon tir sdu bén trong. Thay vi
cai thién ngan han, 1am dep chuyén héa 1a mot qué
trinh thay ddi co klem soat 1au dai dé hudng dén vé
dep bén vimg tir gde ré.

Giaimi lam dep chuyén hoa

Qua trinh trao d6i chat khong hoat dong
doc 1ap ma gan lién voi dudng huyét (insulin) va
hormone cang thang (cortisol), vi vay khong kho
de co thé ly giai tai sao Metabolic beauty 1a budce
tiép theo ctia xu hudng lam dep lién quan dén noi
tict.

Strc khoe cung nhu vé dep chuyén hoa
cling thuc day phat trién nghién ctru khong chi &
mang my phdm ma con ¢ linh vuc y hoc va khoa
hoc vé dinh dudng. Cac dau hiéu c6 thé quan sat
bing thi gidc s& 1a nhiing goi y quan trong giup
chung tanhan biét van dé tiém 4n bén trong.

Puong huyét 1 mot trong nhirng yéu t6 rat
quan trong lién quan dén Metabolic beauty. Cac
thay d6i manh vé mat du:ong huyet c6 thé dan dén
van dé vé mun, ting cuong san xuat dau, suy giam
collagen Tt d6 lan da mat di 6 min mang, cang
bong va 16 rd cac ddu hidu ldo hoa som.

Bén canh d6 nhung dao dong vé noi tiét t6
nhu tang cortisol, giam thiéu estrogen hay tang
cudng testosterone, déu c6 thé dan dén cac van dé
10 rét vé da nhu viém, mun, giam do dan hoi, két
céu da bi xubng cip.

Vi nhitng bién d6i nay tac dong dén co thé

& cap do té bao, cac thay dbi vé ti thé va nang luong
té bao cling truc tiép thé hién trén lan da. Tur d6, da
c6 thé tré nén yéu hon, suy giam kha nang phuc hoi
vabdc 10 rd hon cac diu hiéu 130 héa.

Ngoai ra mét trong nhiing nén tang quan
trong ctia Metabolic beauty dén tir nhitng ngh1en
ctrulon nhat ctia y hoc hién dai, lién quan dén viém
man tinh cip d6 thap. Cac nghién ctru trong nhiéu
nam qua da chira rang viém (inflammation) khong
chila phan ung cap tinh ma thatra da ton tai & dang
am tham kéo dai tir 1au trong co the Chinh tinh
trang viém tiém 4n nay da tro thanh yéu t6 dan den
nhiéu bénh ly mén tinh nhu t1eu duong loai 2, rbi
loan mién dich, va cic bénh vé tim mach tham chi
la Lupus, Alzheimer va Parkinson. Cac dau hiéu
clia viém tiém an thuong dién ra 4m tham, theo thoi
gian nhung ban ciing c6 thé nhan biét qua mot sb
triéu chimg nhu mét moi kéo dai, tiéu hoa kém (day
hoi, kho ti€u, di ngoai thudng xuyén), dau nhirc
nhe & co, khdp, da dé man do, kich 1 img.

Tang cmrng strc khoe chuyén héa

Pé tang cuong suc khoe chuyén hoa, ban
can 6n dinh duong huyét qua viéc ting cuong chat
x0 (ca hoa tan 1an khong hoa tan), tranh dudng tinh
luyén, dam bao viéc an du chat ca vé macro (da
lugng) lan micro (vi lugng). Ban ciing can quan ly
ché d6 an ubng dé tranh tinh trang tang dudng
huyét dot ngot thuong xuyén, dan dén tinh trang
khang Insulin.

Bén canh dé viéc dam bao c6 gidc ng du
sdu, chat luong va diéu hoa ap luc, giam stress
cling s€ giup ban lam giam cortisol. Cortisol, stress
va viém tiém én 12 mot vong tron 1ap lai. Giam
cortisol s€ giup co thé thoat khoi vong tron cua
viém man tinh, tr d6 gitp tang cudng stic khoe
chuyén hoa ciing nhu strc khoe cua téc va da.

Mot phuong thire hiru hi¢u giup ban ting
cuong suc khoe ti€u hda, giam tinh trang viém am
tham la su dung céc thuc pham 1én men tu nhién,
tién loi khuan va cac loai khuan dé tang cuong hé vi
sinh vat dudng rudt, cling nhu hé mién dich.

Cudi cing, viéc cham chi van dong ciling
gitip ban cai thién duoc do nhay vé insulin, tang
cuong tuan hoan mau, giam m&d mau, cling nhu hd
tro giam viém.

Hién nay trén thi truong di c6 mot sd thuc
pham chirc ning véi tén goi lién quan t6i chuyén
héa. Nhung nhitng san pham nay thuong chi yéu
hudng t6i hd tro giam can nho giam kha nang thém
an (nhu GLP-1) hodc ting cudng chuyén hoa. Tuy
nhién chiing khong that sy gitp cai thién stic khoe
chuyen héa. Bén canh viéc thay dbi phong cach
séng lanh manh, cai thién chat lugng gidc ngu
quan ly cang thang, ban cling ¢6 thé nang cao suc
khoe chuyen héa qua am thuc. Hay nd lyc han ché
thuc phdm c6 thé ting cudng viém man tinh nhu
thitc an ché bién cong nghi¢p, thuc pham chtra
nhiéu duong tinh luyen dd chién ran hay moén an
chtra nhiéu phu gia va chat bao quan. Dé giam tinh
trang viém man tinh, ban hay hudng dén mot ché
do an uong lanh manh va day du vi chat, giau chét
X0 V&1 cac loai rau xanh, cdc thuc pham tuoi,

nguyén cam, cac loai ca giau chét béo, hoa qua giau
chat chdng 6xy hoa va cac loai hat. Ngoal ra, y hoc
A bong ludn khong thiéu nhimng loai gia vi c6 kha
nang chdng viém tot ma chung ta van ding thudng
ngay nhu girng, ngh¢ va toi.

Vé dep chuyén héa khong phai 13 mot
phong trao tam thoi ma chinh la nhirng tin hi€u sinh
hoc ma chiing ta can coi trong, nhét 1a khi nhu cau
vé khoa hoc phuc hoi, tang cuong tudi tho va 1am
cham l3o hoa tang cao. Tuy van con 1a mot xu
hudng méi me, Metabolic beauty hira hen s€ 1a 1an
song anh huong dén xu hudng phat trién cong nghé¢
sinh hoc va nganh thyuc pham chirc nang. Tirtién bo
trong peptide 1én men dén cac thanh phan cé tac
dong & cap do6 té bao nhu NAD hay PDRN, hay
cling chd xem cdc nha bao ché s& phat trién thém
cac san pham nao dé hd trg 1am dep dua trén stic
khoe chuyénhoda. m

Han han bua vay néng

nghiép Trung Au

u nhiing dong co chan nudi &

Hungary dén cac ving trong hoa

bia tai Cong hoa Czech, thoi tiét
khic nghiét dang khién cay trong kém phat trién,
vat nudi thiéu thirc An va dat ra thach thic 16n doi
voi ngucn ndng dan. Tung 14 nhiing ddng co xanh
t6t voi nhleu vung dat ngap nudc, nay nhiéu khu
vuc & Pong bing Lén Hungary dang tré nén kho
han nhu sa mac. Nang nong kéo dai va lugng mua
thap dang gy strc €p 16n 1€n hoat dong chan nuoi
va san xuat ndng nghiép.

“C6 1& 1an gan nhat chung t01 c6 mot trén
mua dang ké 1a vao khoang ngay 20/5. Ké tir d6
dén nay, hiu nhu khoéng c6 mua”, ong Sandor
Molnar, nong dan chdn nuoi bo sita tai Hungary,
cho biét.

Ong Molnar dang chan nudi khoang 130
con bo. Tuy nhién, nhu’ng dong co tung du cung
cap thirc an cho dan gia stc trong phan 16n mua he
gio da khong con nhu trudce.

“Trudc ddy, ching toi dua bo ra dong tir
thang 5 va chung c6 thé gam co dén cudi thang 10.
Gi0 day, ching t6i phai cho ching &n ca mua,
gidong nhu mia d6ng”, 5ng Molnar noi.

Khong chi Hungary, han han cling dang tac
dong dén nganh nong nghi¢p Cong hoa Czech. Tai
cac vung trong hoa bia, nguyen li¢u quan trong cho
nganh san xuat bia, cdy trong phat trién kém do
nang néng va thiéu mua.

. “Thong thuong, cdy phai phat trién day ¢
phan trén, noi hinh thanh nhiéu nén hoa bia nhat va
quyét dinh nang suat. Nhung hién nay diéu d6
khong xay ra”, 6ng Jakub Zaoral, Gidm dbc Phat
trién bén viing ciia nha may bia Plzefisky Prazdroj,
cho biét. q

Niang suét cdy trong giam co thé kéo theo
gia luong thuc tang. Cac chuyén gia canh bao han
hén tai chau Au dang dan tré thanh m¢t hién tuong
kéo dai, bugc ndong nghiép va nhieu nganh kinh té
phai thichnghi. m
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Bon hanh vi vach tran mét
dira tré cé6 EQ siéu thap, néu
khéng stra doi thi doi séng
trong twong lai khé thuan loi!

ghién ctru kéo dai 50 nam vé tri tué

cam xuc (EQ) tai Anh cong b

nam 2011 cho thiy nhimng dura tré
bdc 10 EQ cao tirnhd c6 sy nghiép va cudc song khi
truong thanh tot hon han mac trung binh. Tri tué
cam x0c ¢6 moi tuong quan thudn manh mé véi su
thanh cong va hanh phuc ciia mdi nguoi.

Nguoc lai, nhitng dra tré c6 EQ thip
thuong bdc 10 nhitng 101 n61 hodc hanh vi kém tinh
té, d& gay ton thuong hodc 1am nay sinh bau khong
khi nguong ngung cho nhitng ngudi xung quanh
trong céc tinh huong giao ti€p co ban hang ngay,
ching han nhu ché bai mon an dir doi ngay trudc
mét nhén vién phuc vu hay phan nan ve gia tri vat
chatcua tlen mu’ng tudi tir nguoilén.

B6n biéu hién rd nét & nhirng dira tré cé
tri tu¢ cam xiic thap

Theo tong két cua nha tdm ly hoc tré em
Jeffrey Bernstein, nhitng dura tré ¢ tri tu¢ cam xuc
thap thuong boc 16 rd nét qua bon déc tru’ng co ban,
ratkho che giau va can duoc nhan dién som.

Biéu hién thir nhat Tinh trang nhut
nhat bén ngoai nhung lai hong hach ¢ nha

Dic diém dau tién 1a xu hudng tng xtir mau
thuan trong cac moi trudng khac nhau. Nhitng dira
tré nay khi ra ngoai xa hoi thudng rut ré, dé bj bat
nat va sén sang nhuong bo hay dang hién do choi
cho ban khac dé cau hoa, nhung khi quay vé moi
truong gia dinh lai tré nén ngang nguoc, hay tranh
gianh, ap dat va doanat cac thanh vién nho tudi hon
dé thoa man cam xtic cia minh.

Biéu hién thit hai: Tinh cach dé n6i néng
vakhé kiém ché

Dic diém tiép theo lién quan dén kha ning
chiu dung ap luc va kha nang tuong tac xa hoi. Tré
6 EQ thap thuong khong the chap nhan batky that
bai hay su tir chdi nho nao, dan dén viéc lién tuc n6i
gian mot cach vo ¢d. Tré ciing thiéu tinh than h0’p
tac, khong c6 v thirc tudn thi cac quy tic hay giao
wdc khi choi chung, diéu nay khién chung dan bi co
lap vakhong duge banbeé dong lra chao don.

Biéu hién thir ba: Loi song ich ky va chi
quan tAim dén cadm x1c ciia ban than

Dic diém tht ba thé hién & nhan thire xa hoi
mang tinh c4 nhan cyc doan. Du xay ra bat ky
chuyén gi, dura tré cling chi tap trung vao cam xuic
cua riéng minh ma phét 1o moi yéu cdu, mong
mudn hay ton thuong ctia nguoi khac. Khi xay ra
xung d6t hodc 16i 1am, phan tmg ty nhién ciia tré 1a
ludn dun déy trach nhiém va d6 voi moi sai sot 1én
dau nguoi xung quanh chtr khong bao gid tu nhin
nhan lai minh.

Biéu hi¢n thir tu: Théi quen thich xody
sau vao khuyet dlem va ndi dau ciia ngudi khac

Dic diém cudi cing phan anh sy thiéu hut
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nghiém trong vé 10ng tric 4n trong giao tiép. Pira
tré ¢c6 xu hudng thich ha thap, ché bai hoac 161
nhitng diém yéu cua ngu’ori khac ra lam tro dua
nham muyc dich néng cao gia tri ban thén, sau do ty
dac v6i hanh vi d6. Loi tmg xir hep hoi nay tao cam
giac khé chiu va khién moi ngum xung quanh co6
tam Iy né tranh, khong mudn gan b6 hay duy tri mbi
quan hé lau dai.

Trach nhiém cta cha me trong viéc hinh
thanh tri tu€¢ cam xuc ctia con

Phan tich sdu hon vé nguyén nhén, cc
chuyén gia tdm ly khang dinh tri tu¢ cam xuc cua
tré phan 16n chiu anh huong tryc tlep tr cha me.
Cha me chinh 1a tim guong phan chiéu, néu ban
than phu huynh c6 cach hanh xu thiéu tinh té,
thuong xuyén oan trach s6 phan hay khong kiém
soat duoc cam xuc thi rat kho c6 thé nudi day nén
nhiing dtra tré c6 EQ cao.

Khi dbi mat vai ap luc hay su c¢d trong cudc
song, néu cha me luén t6 ra hoang loan, bi quan,
hay tranh cai gay git, dua tré l6n 1€n ciing s€ gap
kho khan trong viée xir Iy cac mdi quan hé x4 hoi
mot cach linh hoat va rat d& bo cudc trudce nghich
canh.

Tuong tu, mot mdi trudong song ngdp tran
su soi méi, chi trich va khic nghiét tir dang sinh
thanh s€ nhao nan nén nhitng dra tré mang tam ly
rut re, khong ddm nghi khong dam lam, hodc
nguoc lai, tro nén cay nghiét voi thé gidi xung
quanh.

Trong cudn sach “Sira 16i bang cach nao tré
s&nghe theo, day dd thé nio tré s& ham hoc”, tac gia
cling nhan manh ring ban chit viéc tré c6 EQ thap
Xudt phat tr chinh phuong phap glao duc sai 1am
ctia gia dinh. Nhan thire duge mdi lién hé mat thiét
nay la bude di dau tién va quan trong nhat dé cac
bac phu huynh thay doi.

Thay vi tron tranh trach nhiém hay d6 13i
cho tinh cach tu nhién cta con tré, cha me cn chu
dong nang cao k¥ nang nudi day, hoc cach thau
hiéu con cai va ddng thoi rén luyén tri tué cam xuc
cho chinh ban than minh. Hanh trinh truéng thanh
ctia mdi dira tré déu 1a tam guong phan chiéu qua
trinh tu tu dudng cua phu huynh; chi khi cha me
khong ngumng hoan thién ban than, con cai mai cd
duoc bé phong viing chic d‘é tronénuutd. m

Cach tim vé sw binh yén
trong tam hon

rong cudc séng day riy bon bé va ap

luc, viée tim kiém su binh yén

dudng nhu tré thanh mot didu vo
cung kho khén. Chung ta thuong xuyén phai do6i
mit voi lo 4u, cing thang va nhitng bat dinh trong
tuong lai. Nhung liéu c6 cach nao giup giai toa
nhiing cam xuc tiéu cyc nay va dan dit ta tro vé voi
su binh yén trong tim hon?

Con nhé h6i nho khong? Khi ai d6 hoi
chung ta “Giac mo cta ban 1a gi?” hodc “Khi 16n
1én, ban mudn lam gi?”, chung ta ludn ty tin tra 101
nhiing cau hoi trong 1ong. Du nhiing wéc mo do co

ky quéi dén déu, ching ta van thoai mai chia sé ma
khong ngai ngan. Tuy nhi€n, khi 16n 1€n va nhitng
cau hoi twong tu xudt hién, chung ta lai bat dau do
dy, thdm chi im lang, so rang néu noi ra sé& bi ché
gleu Dé tranh bi ton thu’orng, chuing ta chon khong
nhic dén nira, bé 'ngoai to rakhong quan tdm nhung
trong long lai cht chira day lo lang

Tai sao ching ta luén dé dang nghi dén
nhirng diéu xau"

Khi gép van dg, ching ta thuong khong tu
cht ma nghi dén nhitng diéu tiéu cuc, tham chi
tudng tugng ra mot chudi tinh huong to1 té trong
dau. Két qua 1a, trude khi van dé duoc giai quyét,
chiing ta da ty tao ra ndi so hii cho chinh minh. Su
“tu du dodn” nay khién moi thr tr& nén phuc tap
hon.

Mot vi du don gian la “Hom nay an gi?” -
mot van dé thuong gap trong cudc song. Khi dén
gi0 an, chung ta chot nghi dén nhiéu lua chon
nhung lai bit dau ban khoan: “Cura hang nay co
ngon khong?” hay “Cua hang chua bao gio an liéu
co bi thit vong?”. Két qua 1, cudi cliing chung ta
van chon nhitng mén quen thudc, dé tranh cam giac
that vong.

Nhing ban khoan va lo ling nay thuc ra
Xudt phat tir noi so hai va sy khong chic chan vé
nhiing diéu chua biét. Khi nhd vé tudi tho, chiing ta
diing cam ddi dién véi vn dé , nhung hién tai lai ¢6
thoi quen goi ghém nhu’ng diéu don gian trong
long, tu ddy minh vao ngd cut, khién ban than
phién mudn. Mic du biét rd minh thuc sy mudn gi,
nhung ching ta ludn tim du ly do dé tw minh du:ng
lai. Chang ta qua dé tam dén anh nhin cta ngucn
khac, hodc s¢ rang minh khong lam t6t bang ngudi
khéc, vi vay ma chon cach ding ngoai quan sat, do
du, tham chi tir bo.

Thuc ra, séng theo cach ctia minh maéi la
trang thai thing hoa nhat. Giéng nhu viéc hit tho,
chung ta khong can nhic nh¢ minh “da dén lc hit
tho”, vi do 1a ban nang séng. Cudc doi ciing vay,
mbi nguoi déu 1a nhén vét chinh trong cudc song
cua minh, khong can pha1 so sanh v&i nguoi khac.
Cach séng cia mbi ngudi 1a khic nhau, khong ¢6
dung hay sai tuyét ddi.

Diing cam thir strc, mii mii khong bao
gio’'la mudn

Khi ban tim thay diéu minh thuc sy muén
lam, dung do du. Du ban bao nhiéu tudi, hay diing
cam buoc di, mai mai khong bao gio 1a qua mudn.
Con vé nhitng kho khan chua xay ra, ban khong
can phai tuong tuong ranhig tinh huéng giadinh,
ma chi can 1am theo cach tt nhat. Ket qua nhu thé
nao, hay dé dén khi van dé thyuc sy xuét hién roi giai
quyét. Nhu vy, ban s& tranh duoc viée bo 16 nhiing
niém vui hién tai.

boi khi, chung ta suy nghi qua nhiéu, lai
chinh la dang tu giam minh. Diéu nay khong khién
tuong lai tré nén t6t hon, ma nguoc lai s& khién
chung ta mat di cudc sdng ma minh nén tan huong
ngay lic nay. Tan hudng hién tai, budng bo nhirng
lo lang thai qua vé tuong lai, méi 12 bi quyét thyc sy
dé dat dugc hanh phtc. m
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Nam ché dé an khoa hoc
giip phy nir trung nién giam
canbénvirng

hay vinhin an, phu nit trung nién ap

dung nhiing ché do an can bang dé

giam md, bao v¢ co bap va cai thién
strc khoe chuyén héa.

Budge vao tudi 40-50, viée cat giam khéu
phan hay nhin an thuong khong con mang lai hiéu
qua nhu trude. Thay vao do, cac chuyén gia
khuyén nghi lga chon ché do an phu hop véi su
thay d6i noi tiét dé giam ma, giit co va cai thién sirc
khoe lau dai.

Nhiéu phu nit nhan thdy can ning tang lén
du khong an nhiéu hon. Theo cac chuyén gia cua
Vién Lio hoa Qudc gia My (NIA), giai doan tién
man kinh va man kinh khién estrogen suy giam,
kéo theo tdc do trao d6i chat cham lai, khbi luong
co giam va md tich ty nhidu hon & Vung bung. Vi
vay, muc tiéu khong con 1a an that it ma la Iya chon
m6 hinh dinh dudng ¢6 thé duy tri trong nhiéu nam.

Ché d9 an Pia Trung Hai
(Mediterranean Diet)

Day la ché d6 an duoc cac chuyén gia dinh
dudng danh gia cao nhét trong nhiéu nam lién tiép
nho vira ho tro glam can vira giam nguy co bénh
tim mach va tiéu duong. Thyc don uu tién rau
xanh, trai cay, dau, ngii cde n uyén hat, ca bién,
dau 6 liu va cac loai hat; han ché thit do, thuc pham
siéu ché bién va do udng nhiéu dudng.

Tién si Walter Willett, giao su dich té hoc
va dinh dudng tai Truong Y t& Cong cong Harvard
T.H. Chan, cho biét ché d6 an Dia Trung Hai khong
chi gitip kiém soat can ning ma con giam viém
man tinh va cai thién sttc khde chuyén hoa - hai yéu
tb thuong suy giam sau tudi 45. Nhiéu nghién ctru
cho thy phu nit tudn thu ché do an nay co xuhudng
giam md ndi tang t6t hon so voi cac ché do an it
chét béo truyén thong. Chét béo khong bio hoa tir
dau 6 liu va céc loai hat ciing gitip tao cam giac no
lau, han ché an vat.

Ché d9 an DASH

Ban dau duoc xdy dung nham kiém soat
tang huyét 4p, DASH hién duoc xem 1a mot trong
nhitng ché d6 an phu hop nhét v6i phu nir trung
nién vi vira hd tro giam can vura bao v¢ tim mach.
Thuc don DASH khuyén khich an nhiéu rau cu,
trai cay, stra it béo, ngii coc nguyen hat, dau, cé va
thit gia cam, dong thoi giam mudi, duong va chét
béo bao hoa.

Theo Tién si Lisa Young, chuyén gia dinh
dudng tai Pai hoc New York, DASH gitp giam
mat dd nang luong cua bira an nhu’ng van cung cap
day du protein, chat xo, kali va canxi, nh¢ d6 ngudi
an it cam thay doi hon. Pay ciing 1a ché d6 dic biét
phu hgp v6i phu nit sau man kinh khi nguy co tdng
huyét 4p va bénh tim bét dau gia ting.

Ché d iin giu protein

Mot trong nhitng nguyén nhén khién phu
nit tudi trung nién kho giam can 1a mat dan khoi

luong co. Co bip tiéu hao nhiéu nang lwong hon
md, vi vay khi co giam, qua trinh trao ddi chat cing
cham lai. Theo Tién si Stuart Phillips, chuyén gia
vé chuyén hoa co tai Pai hoc McMaster (Canada),
phu nir sau 45 tudi nén tang luong protem trong
moi blta an thay vi chi tdp trung cat giam calo.
Ngudn protein nén dén tur ca, tring, sita chua Hy
Lap, d4u nanh, thit gia cam, dau lang va cac loai
dau. i )

Nhiéu nghién ciru cho thiy ché d6 an giau
protein giup duy tri khdi co trong qua trinh giam
can, giam cam giac doi va tang lugng calo co thé
ti€u hao khi tiéu hoa thire an. Piéu nay dac biét
quan trong v6i phu nir tién man kinh va man kinh.

Ché dd an MIND

MIND 1a sy két hop gitta ché do an Pia
Trung Hai va DASH, duoc thiét ké nhim bao vé
ndo bd nhung cling mang lai lgi ich cho can nang.
Diém khéc biét ctia MIND la ddc biét nhan manh
rau la xanh, qua mong, dau 6 liu, c4, cac loai hat va
dau.

Tién si Martha Clare Morris, nha dich t&
hoc dinh dudng tai Trung tdim Y khoa Pai hoc Rush
(M¥), cho biét cac thuc pham trong ché d6 MIND
vira c6 kha ning chong viém vira gitp cai thién strc
khoe ndo bo khi tudi tac tang 1én. Boi thuc pham
giau chit xo va chét chéng oxy hoa thuong c6 mat
dd nang luong thap, nguoi ap dung ché do MIND
cling de kiém soat tong lugng calo hang ngay ma
khong can nhin an cuc doan.

Ché dd in chay linh hoat (Flexitarian)

Khong phai ai cling mudn in chay hoan
toan. Che do Flexitarian cho phép an chu yéu thyc
pham c6 ngudn goc thuc vat nhu:ng van c6 thé bo
sung cd, trimg hodc thit nac v6i lugng vira phai.
Theo Tién si Dawn Jackson Blatner, tac gla cudn
The Flexitarian Diet, m6 hinh an udng nay giip
tang luong chat xo, vitamin va khoang chat trong
khi giam luong calo tir thuc pham ché bién.

Nhiéu nghién ctru ghi nhan nguoi theo ché
dd an thién vé thuc vat thuong co chi ’sé BMI thap
hon, vong eo nho hon va nguy co mac hoi chung
chuyén hda thap hon. V&i phu nit trung nién, day 1a
cach giam cén kha dé duy tri vi khong phai loai bo
hoan toan bat ky nhém thyc pham nao, tir d6 han
ché tinh trang bo cudc giira chimg.

Giiam cin & tudi trung nién khong nén
chinhin vao cin niang

Céc chuyén gia nhan manh muc tiéu quan
tr(_)ng nhét sau tudi 40 khong phai giam that nhanh
ma 1a giam m& trong khi van duy tri co bap. Diéu
nay doi hoi két hop ché do an khoa hoc véi tap
luyen sttc manh tir 2-3 budi mdi tuan, ngu du glac
va kiém soét cing thang Theo khuyén nghi cta cac
t6 chire dinh dudng quoc té, ngay ca khi chi giam 5-

10% trong lugng co thé, phu nit trung nién cling c6
thé cai thién huyét ap, duodng huyét, m& méu va
giam dang ké nguy co méc bénh tim mach, dai théo
duong type 2. Thay vi theo dudi cac ché do an cap
tc, lwa chon mot mo hinh dinh dudng co6 thé duy
tri lau dai mdi la chia khoa giup kiém soat cn nang
va khde manh khi bude vao tudi trung nién. m

Ba diéu can lam thwong
xuyén de giup xwong chac khée

wong 1a nén tang nang do co thé,

giip con ngudi van dong, duy tri

tu thé va bao vé cac co quan quan
trong. D& duy tri hé xuong chic khoe va han ché
nguy co lodng xuwong, mo6i nguoi nén chi trong ba
yeu to: dinh du:ong day du, tap luyén phu hop va
xdy dungl 16i séng lanh manh.

B6 sung diy di cac chit dinh dudng cin
thiét

Canxi 1a khoang chat quan trong nhét déi
v6i cdu tric Xuong. Ngu0’1 truong thanh can
khoang 800 mg canxi moi ngay. Nguon thuc pham
gidu canxi gom sifa va cic san pham tir sira, dau
phu, rau 14 xanh dam nhu bong cai xanh, cai xanh,
cung cac loai canho an cd xwong va tom.

Vitamin D gitp hap thu canxi hi€u qua.
Vitamin D dong vai tro hd trg co thé hap thu va su
dung canxi. Anh nang mdt troi la ngudn cung cap
vitamin D tu nhién. Mbi ngay, nén dé da tay va mat
tié xUc vdi anh ning khoang 15 - 20 phut vao thoi
diém ning nhe. Ngoai ra, vitamin D con c6 trong
1ong do trimg, ca bién béo va cac san pham sita bo
sung vitamin D. B6 sung da dang du:ong chit. Bén
canh canxi va vitamin D, protein, magié, kali va
vitamin K cling gop phan duy tri qua trinh tai tao
xuong. Pau dd, cic loai hat, ngili coc nguyén hat va
rau 14 xanh 12 nhirng thire phdm nén c6 trong ché do
anhang ngay.

Duy trivan dong phu hop

Uu tién céc bai tap chiju trong luong. Céc
hoat dong nhu di bg, chay b9, leo cau thang hodc
nhay day tao luc tdc dong lén xuong, gitp kich
thich ting mat d6 xuong va duy tri sy chic khoe.

Két hop tap strc manh. Cac bai tap véi ta,
day dan th*)i hodc sir dung trong luong co thé nhu
chdng déy, ngdi x6m giup ting khdi co, tir d6 hd tro
va bao vé hé xuong tét hon. Rén luyén kha ning
giit thang bang. Thai Cuc quyén, yoga va cac bai
tap cai thién thang bang gitp tang su linh hoat,
giam nguy co té ng 1a nguyén nhan phd bién gay
gy xuong ¢ nguoi 16n tudi.

XAy dung16i song lanh manh

N6i khong véi thude 14, han ché ruou bia.
Hut thudc va udng nhiéu rugu bia ¢6 thé lam suy
giam qua trinh tao xuwong, ddy nhanh tinh trang mat
Xuong va tang nguy co loang xuong.

Han ché caffeine va dd uong co ga. Uong
qua nhiéu ca phé, tra déc hodc nudce ngot ¢ ga co
thé anh huong dén qué trinh hap thu va can bang
canxi trong co thé. Vi vdy, nén sir dung & mtic vira
phai. Duy tri cAn nang hop 1y. Thiéu can va thira
can déu c6 thé anh huong dén sirc khoe hé xuong.
Duy tri chi s6 khéi co thé (BMI) trong ngudng phtt
hop s& gop phan bao vé xuong lau dai. Bén canh
d6, sau tudi trung nién, mdi ngudi nén chu dong
kiém tra mat do xuong dinh ky theo tu van cta bac
sidé phat hién sém nguy co lodng xurong va c¢6 bién
phap phong ngira, diéu tri kip thoi. m
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T vi tué’n mé&i clia 12 con
giap ttr 24/8 den 30/8/2026

ot s& du doan, luan giai vé

chuyén cong viéc, tai chinh, tinh

cam va cac mdi quan hé trong
cudc sdng ctia 12 con giap trong.tuan moi.

1. Tubi Ty

Trong cong viéc va cac
mdi quan hé cua con glap tudi
Ty tuan nay c6 vé suon s¢ hon
truGe rat nhiéu. Nhitng ra‘C 1o tir
tuan cii cling dugc ban lan lugt
xtr 1y gon gang. Néu viéc gi can
ai do gitp strc ban ctr nho ho hd
tro vi ban khong thé lam moi thu
mot minh duoc dau.

Pau tudn ctia ban ménh cé chut tro ngai do
anh huong cua Thuong Quan, ¢6 lic ban buc minh
1am, mudn cau kinh nhung may man 1a sau d6 ban
da kiém soat dugc tinh hinh. Cang vé cudi tuan moi
chuyén cang "d& the" khi moi thr déu dugc ban
diéu chinh cho pht hop véi tinh hinh thuc té.

Van trinh tinh cam cta con giap tudi Ty
giai doan nay cuc ky ruc r&. V61 nhitng sai sot da
co, ban da tu rat ra kinh nghi€ém cho ban than dé
khon ngoan, khéo 1éo hon trong cach hanh xtr véi
moi nguoi nhat 14 véi mot nira ciia minh. Gan day
hai ngu’o’l trd chuyén v6i nhau nhiéu hon, hai ngudi
¢6 thé ng6i lai bén nhau, cung ban bac cho nhitng
thang ngay sip tdi trong hanh phuc.

Bach H6 Hung tinh xuét hién cho thiy
phuong dién stic khoe cia ban ménh khong duoc
t6t. Tham chi c¢6 nguoi dang & tinh trang bao dong
khi stc dé khéng gidm st, d& bi cam, s6t, nén danh
thoi gian nghi ngoi s& tot hon cho ban lic nay. Khi
di lai, ban cling phai can than kéo bi hoa huyét
quang, gy bét loi cho strc khoe.

2. Tudi Siru

Ta vi tudn nay cho

thdy, ban ménh dang mat kha

nhiéu thoi gian cho nhiing

méi quan hé tinh cam, cling

nhu nhiing vuéng mac vé

mat cam xudc. Nhiing con

giap tudi Stru cam thdy lac 1ong trong ma tran

nhirng ngudi dang tim hiéu minh, dudng nhu ban
chua du niém tin trao tinh cam cho mot ai.

Tuan méi dem dén nhitng cam xuc hdn
don: sy vui vé, hanh phuc, ndi 4u lo. Du’ong nhu
cac van dé c6 thé nay sinh tir chinh qua trinh giao
tiép hoic nhiing nguoi xung quanh thiéu than
thién. Du gi dinfra, hily c0 gang cu xur mot cach that
khéo 1é0 va ban linh dé tranh nhiing cing thing
khong dang c6 xudt hién nhé!

Nhimng ngay dau tudn ciia ban ménh kha
thuan loi nhat 1a khi Chinh Quan tuong tr¢ cho
nhiing ai dang theo dudi cong danh, sy nghiép. Thé
nhung d6 c6 thé 1a 1y do khién ban tré nén chii quan
hon, cubi tudn d& gip phai mot it rac rdi, tot hon hét
ban hiy gitr tinh than tinh tio.

TU VI HANG TUAN m%aﬁmmﬂ.

Dai hao xuét hién cho thay ddy ciing la
ngidy ma nhiing van dé phién toai lién quan dén
cong viéc hay tai chinh co6 thé nay sinh. Cang cd
giai quyet ban s€ cang pham sai 1am thoi, vi thé,
ban c6 thé ludi bleng mdt chut, sau nhung phut
gidy kha cang thing cua ngay dai thi budi tdi & nha
nén nghingoi.

3.Tudi Dan

Theo doi lich am
du:orng, nhleu tin hi¢u cho thiy
con giap tudi Dan khong nén
ky vong vao chuyén tinh cam
nhiéu trong thoi gian nay. D6i
véi cac cip do6i, néu ngay ca
viéc cung 1én ké hoach cho
tuong lai bén nhau hai ban cling khong lam duoc,
thay vao do 1a ca dong nhitng cam xuc ti€u cuc, lo
lang, bat an, cai v, diéu nay ching to hai ban chua
thuc sy tin tudng nhau.

Tuén moi ctia ban ménh kha t6t voi nhiing
tin vui dang dén v6i ngudi tudi Dan, ban cam thy
d& chiu véi nhirng khoang lang thu thai. Piéu quan
trong 1a ban luén ludn co su kiém soat can thiét véi
cudc sdng ctia minh, bao gdm ca cam xuc 13n van
dé tién bac.

Nhing ngay dau tudn c6 vé nhu rat suon sé
nhung cho té1 cuoi tuan ban s& phai d6i mat v6i Ty
Kién gay ra nhitng ric rdi, kh6 khan. Nhat 1a nhiing
nguoi ban timg tin tuong cung ¢6 thé 1am hai ban
trong nhing tinh huong ho muon bao vé ban than.

Am Sét chii vé Am muru, gian tra, giao hoat
nhic nhd ban ménh khong nén tin ngudi kéo khong
s& ¢6 nhitng nguoi loi dung 10ng tin ctia ban dé lira
tién. Nhat la nhitng ai bat ngo lién lac lai, hg_) dang
c6 toan tinh ma ban khong d¢€ y nén khong biét day.

4. Tubdi Mo

Xem tu vi khoa
hoc, chuyén tinh cam cua
nguoi tudi Mao khong
dugc nhu y nén tam trang
cua ban ménh co phan
chung xuong. Nhat la
nhimg ngudi doc than du cb gang hen ho, gép g&
thi chuyén cling khong di t6i déu ca. Néu c6 thé,
ban nén danh nhiéu thoi gian & bén nhimg ngudi
thén trong gia dinh dé do cam thay c6 don nhé!

Tuan méi kha binh lang, da dén lic ban thir
liéu linh mot chit xem sao, ban s& duoc tra cong
xtng dang. Tai sao ban khong dé xuat minh sé& thir
lam mot didu g1 do moi la mang lai lgi ich cho cong
viéc hién tai? Chi can ban biét cach chon 10 dn
tiéng noi sao cho khéo 1éo mot chut thi moi viée sé
t6t dep ca ma thoi.

Tir ddu tuan ti cudi tudn tim trang ctia ban
ménh thuong xuyén bi x4o tron, s€ cd nhirng niém
vui nho nho nhd Thuc Than dua téi nén du sao ban
cling khong nén bi quan qua khi c6 nhing tinh
hudng x4u xay ra. Viéc ban c6 dé xay ra sai sot
trong viéc gi 46 1a khong thé tranh khoi.

Thién Hinh duoc xem 14 sao xau cho thay
su cao ngao, nong nay s€ 1a nguyén nhén lam hong
viéc ctia con gidp tudi Mio. Pé tranh lam viéc bat

can, ban nhé gid1 han. Du ban tai nang dén dau thi
ciing phai biét ha bot cai toi cia minh, vi diéu d6 sé
mang lai hoa cho ban déy!

5. Tudi Thin

Tiép ndi Tt vi tudn
trude, tudn méi cua con
giap tudi Thin hira hen ¢
nhirg bit ngd trong cudc
soéng, ¢6 nhirng thtr tuong
1a khong t6t nhung dén khi
ban hicu ra van d¢ thi thay
d6 1a viéc t6t. Ban cam thay trong long ludn héo
htec, tinh than rao ryc va song rt nhiét huyet

Cang vé cudi tudn ban cang c6 nhiéu niém
vui, nhat 1a nhitng budi tu tap banbe dé vui choi, an
udng. Thyc Than ghé tham mang lai niém vui tron
day, ngay méi day sang khoai dé ban nap thém
nang lugng chuan bi cho tudn tiép theo.

Van trinh tinh cam cia ngudi tudi Thin
khong dugc nhu y vi mdt trong hai ngudi dang co
xu huéng ap dat trong nhiéu chuyén. Ban nén nhd,
mbi nguoi cé mot quan diém, suy nghT riéng vanéu
ban thuc su quan tam dén ngu0’1 ban yéu, ban s&
khong bao gio ap dat bat ctr diéu gi 1én nguoi Ay.

Sao Hitu Bat c6 thé gdy anh huong khong
tdt toi chuyén tinh cdm nhung lai tdt cho viéc ban
ménh kiém tién. Vi thé, tuan nay ban nén hudng sy
tap trung vao vi¢c gia tang tai san, khoi d@ng viéc
kinh doanh ban da cé dy tinh tur trude, ky két hop
ddng dau tu.

6. Tudi Ti

Tam trang cua con
giap tudi Tj trong tudn nay
khong t6t va dé 1a nguyén
nhan cho nhiing ric rdi sau
nay. Néu khong than trong,
ban c6 thé bi mat dd dac
hodc that lac mot tha quan
trong nao d6. Pung lay
nhing van dé d6 1am ly do dé cang thang, buc doc
nhé, hay gé ging tha long va thu gian mot chit, r0i
ban s& thay moi thtr dan dan dugc thdo go.

Chinh Tai tr¢ lyc nén ban ménh khong phai
lo nghi nhiéu vé tinh hinh tai chinh hi¢n tai. Bén
canh do co6 nhiing ngudn thu déu dén gitip cho ké
hoach tién bac cua ban kha c6 trién vong trong
tuong lai gan. Ban nén hoc hoi nhiéu thém dé cé
nhimg quyét dinh sdng sudt hon nita trong thoi
gian tdi.

Trong chuyén tinh cdm c4 nhan, ngu’(‘ri tudi
Ti dung tin tuong mot cach qua mu quang 10
khuyen ctia ai do, ho c6 thé khong c6 thién chi tot
d01 véi ban dau. Day cling la thoi glan nhung rac
16i c6 thé nay sinh, vi du nhu mot ngudi ma ban rat
quy mén t6 ra lanh lung, kho chiu véi ban, hodc
mot thiét bi ndo ctia ban bong dung bi hong héc.

May man 12 Thai Am Cat tinh tro ménh cho
nit gioi. tudi nay, nho d6 ma nhung nguoi doc than
cam thay tin tuéng hon vé nguoi khac gigi. Hua
hen nguoi gap g0 ban trong tudn nay s& mang lai
cho ban moi quan hé tt dep, tham chi hira hen 1a
nguoi ban tram nam cuiia ban sau nay.
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7.Tudi Ngo

Nguoi tudéi Ngo cat
van vuong hon, van trinh tdt
dep, tuoi sang ngoai mong
doi, cong viéc dang tién trién
thuan lgi. Con giap nay hoan
thanh dugc muc tiéu dé ra cua
minh, nhd vdy ma dugc cép
trén khen ngoi va c6 co hoi dé thang tién 1én vi tri
cao hon trong twong lai. V¢inhimg nguoi theo linh
vuc kinh doanh thi ¢ 1& tién bac trong tuan khong
dugc rung rinh, nhét 12 khi con gdp phai hoa hao tai
tan1c.

Chuy¢n tinh cam cua con giap nay khong
gap nhiéu may mén cho lim. Nguoi doc than cam
thay c6 don, 1¢ loi khi ban bé xung quanh minh déu
da c6 doi co cap, yéu thuong tham thiét, nhin thoi
da cam thay chanh long rdi. Ban ménh ciing mudn
tim kiém hanh phiic méi cho minh nhung lai khong
vuot duge rao can trong 1ong. Tudi Ngo can phal
chu dong hon trong chuyén tinh cdm thi méi céd
duogc hanh phic cho minh.

Con giap nay c6 thé tich cuc tham gia cac
hoat dong tap thé, hay cudc gip gd, gi6i thiéu tir
ban be, biét dau khi mé long minh noéi chuyén véi
do6i phuong, ban ménh s& cam thdy thoai mai hon
nhi¢u day!

~ Sao Dich Ma cho thiy ban ménh phai di
chuyén khé thuong xuyén vi Iy do cdng viéc. Voi
nhi€u nguoi thi day lai la co hoi dé thé hién kha
nang xu ly van dé va dugc cap trén danh gia cao vi
tai ndng cua minh.

8. Tudi Mui

Nhitng khéac biét
ngay cang nhiéu khlen nguoi
tudi Mui thiéu niém tin Vao
tinh yéu cia minh. Ban can
phai di dién véi nhimg cam
xuc cia minh, thay vi tiép tuc
dé cho chung 16n 1én. Hay
nhin nhan moi thr theo cach khac xem nao, diéu
quan trong nhat nhi trong tinh yéu chinh 1a sy hoa
hop, bao dung.

Tuén méi diém béao s& c¢6 nhidu viée Xay ra
khong nhu y, nhung ctr binh tinh xtr 1y tung viéc
mot bang su hiéu biét cia ‘minh. Sau nhiing phut
bat 6n, ban s& tim thdy tiéng néi chung vdi moi
ngudi va giai phong duoc nhiing cang thang trong
tinh than.

Du luc nay c6 xay ra kho khéan gi thi con
gidp tu01 Mui cling ¢6 gdng vugt qua nhé, viéc
kiém tién chua bao gio 1a d& dang ca. Ban cr doi toi
ngay Chinh Tai ghe tham trong tuan nay dé mang
lai cho ban sb tién xtmg dang véi nd luc ctia ban
than.

Sao Thién Di€u ghé tham cho théy chuyén
tinh cdm cua con giap tudi Mui s€ co rac roi néu ban
khong biét kiém soat cam xuc ctia minh. Thay vi
tap trung vao viéc ban dang cam mén ai d6 ngoai
Vo/chong, ban nén danh thoi gian cho viéc mua
sam, gap gc ban bé, hoic tim kiém nhimg ngudn
thunhap maoi.

9. Tudi Than

Tuan niy con giap
tudi Than dimg qué ky vong
vao chuyen tinh cam vi s€ ¢6
nhiing viéc lam ban rat budn.
Thay vi trach ming dbi
phuong ban hay nhin nhén
lai nhitng gi minh sai dé tim
cach thay d6i. C6 nhitng van dé ban sai da 1au ma tur
minh khong nhin nhan ra day. Hay nghe 151 khuyén
cuangudi than.

Du tuan nay co rac rdi nao dé xay ra thi ban
hay cu tép trung tim ra van dé thay vi do 16i cho ai
d6. C6 thé viéc nay thudc trong diém yéu cua ban
nén khong du kha nang xir ly. Da dén luc ban can
phai xac dinh xem dau méi 1a diéu quan trong nhét
trong cudc séng cia minh, va rdi phat huy no.

Riéng vé phan tai 19c thi tudi Than khong
gip may cho 1am khi Kiép Tai ngy toa din dén
nhung chuyen bat ngo xdy ra, ban m¢nh bat budc
phai g1a1 quyét bang tién bac. Thoti diém glu:a tuan
13 lic ma tai van sa sut nhat, can phai cha y chi tiéu
dé can bang thu chi, tranh viéc tiéu dén dong xu
cudi ciing trong tui.

Thai Tué Hung tinh nhic nhé ban ménh
ngoai vi¢c quan tdm tG1 suc khoe thi viée di lai
cling phai can than. Vé6i nhiing ai huyét ap thap
dung quén mang theo dd ngot bén minh ~day nhé.
V6i nhiing ai khi xuat hanh xa nhd chuan bi moi
thir that chin chu, tranh thiéu sot.

10. Tudi Dau

Cong viéc cua con
giap tudi Déu khong dugc
t6t khi moi quan hé dong
nghiép c6 ric rdi va diéu
nay gdy ra nhitng cang
thang khong dang co. Tuy
nhién, dimg dé nhitng diéu
rang budc nay khién cho ban khong thé tu do phat
trién nhirng cam xuc, suy nghi cia minh nhu mot
ngudi trudng thanh. Piéu quan trong chinh 13 ludn
ludn gilt an toan cho ban thén nhé!

Nhung ngay dau tuan tuy cé nhiéu tro ngai
khién cong vi¢e kho khan nhung may man 14 tur
g1u:a tuan trg di Chinh Quan twong trg nén cang vé
cubi tuan ban cang lam viéc hiéu qua hon khi
nhiing tac dong x4u da giam dan.

Chuyén tinh cam c6 d4u hiéu cho thay c6
thé s& dién ra budn té, trai voi nhitng gi ma ban
d;lng chc‘r d(yi’, tréng mong. Tuy nhién, dtrng quén
rang neéu mudn c6 mot di€u gi do gia tri xuat hién,
ban can phai cb gang phan dauva no lue nhiéu hon.
Nhat 14 trong m§t moi quan hé, néu mudn moi viéc
t6t dep, ban can phai 1a ngudi chu dong sira sai va
nhan 16i.

Bach Viét chil dao hoa cho thay day khong
hén 14 tin hiéu tot cho ban dau. Vi du nhu ¢6 nguoi
da c6 gia dinh dang theo dudi ban thi ban phai tim
cach tir chdi tinh cam cua d6i phuong cang sém
cang tdt, tranh ric r6i vé sau. Bén canh d6, nhirng ai
dang doc than ciing dung v0i vang thoa hiép voi
nhirng mbi quan hé ma ban thuc 1ong khong mudn.

11. Tudi Tuét

Dung né tranh
nhiing van dé tinh cam ma
ban va nguoi 4y dang dbi
mat, hai nguoi da dén Ic tro
chuyén véi nhau roi ddy.
Con giép tudi Tuat nén nhd,
tinh yeu dich thyc khién
nguoi ta giao tiép v6i nhau
nhiéu hon, nhu’O’ng bd nhau nhi€u hon va biét ban
bac dé cung giai quyét cac van dé.

Dau tudn c¢6 Chinh Quan hop stc, lai thém
Thai Duong cét tinh mang theo quy nhan nén van
trinh cta tudi Tug?'lt vo cung ly tudng. Con gidp nay
khéng ngung khang dinh dugc vi tri cua minh dang
6 duge 1a hoan toan xting ddng v6indng lyc. Song
cang vé cudi tuan thi  phong do cua ban ménh cang
sut giam, c6 thé s& mac phal sai lam ndo do.

Du trong tuan ¢ van dé gi thi cudi tuan ban
cu bd qua hét nhé. Véi su che chd cua Thuc Than
ma ban ménh ¢6 dugc niém vui tron ven khi duoc
tu tap, an uéng vo1 ban be. Ban ¢6 cam gidc nhu
minh vira dugc sac thém nang lugng chuan bi cho
tudn moi sip toi vay.

Sao Ta Phu cho thiy ban may man duoc ai
doé gitp stc, co thé ban dugc trd on tir nhitng viée
ban hd tro ho trude ddy. Luc nay ban mudn danh
nhiéu thoi gian dé tham hoi nhirmg nguoi 16n tudi,
glup do nhu:ng nguoi dang trong hoan canh c6 don
vamudn c6 su quan tAm, cham séc nhleu hon.

12. Tudi Hoi

Tudi Hoi dé& gap
phai nhiéu chuyén xui xéo
do hung vén trong tudn
qua 16n, lan 4t di cat van.
Cong viée ciing c¢o diém
béo thang tién nhung tia hi
vong nay nhanh chong vut
tat boi bi tiéu nhan loi
dung va chiém doat hét danh loi vé minh. DU cudc
song khong nhu ¥, chiing ta van can phai suy nghi
theo hu:o’ng tich cuc, lac quan hon. Ping vi that bai
mot 1an ma budng xudi, chan nan hay 1am chuyén
thiéu suy nghi, gy nguy hiém dén tinh mang cua
ban than.

Dbi v6i van trinh tai 16¢, con gidp nay co
duoc nguodn thu ddi dao va 6n dinh nén chéng lo
thiéu tién tiéu. Tién bac do vé thi nhu nude, ban
ménh can co ké hoach chi tiéu va tiét kiém hay dau
tu rd rang dé khong khién tién c6 thé nhanh chéng
sinh s6i ndy no.

Duong tinh duyén kém sic, con giap nay
can phai mém mai va nhe nhang hon trong moi
quan hé hién tai. Pung nghi ring vi yéu ma co thé
lam theo y minh, ban ménh ciing can phai suy nghi
dén cam nhan cua nguoi ay trude khi néi hay lam
bét cir diéu gi.

Sao Thién Nguyét khién ban ménh hay suy
nghi qué nhiéu va ty lam ban than bt an vi nhiing
cau hoi vo dinh. Diég nay anh hudng khong nho toi
sirc khoe cuia ban déy, dimg khién ban than stress
thém vi nhirng suy dién ctia chinh minh nita. m

?;39
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