A

Ban c6 thé scan ma QR trén dé truy cap
trang bao dién tlr ctia chiing toi.
Khach hang ciing c6 thé xem quang cao
rao vat ciia minh ngay trwe tuyen tai
www.thevietnampost.com
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* Stta chila, bao tri COMPUTER

_DiftVIRUS - Bdo € thdng tn  ahd \>I O

* WEBSITE design cho cd nhin, e s thung mai, eCommeree

*Lip dit hé thong SECURITY CAMERA
_ Xem moi kic moi ndi qua computer hoac SMART PHONE

281-692-8534

confact@apluscomputech net Wi 2pluscomputech nef

11746 Bellaire Blvd, Houston TX 77072

III]I.I.Y NGO

%

Ningeip, o computercho Offie

_ ternet, wireless, etworking

'/ll/id@/ll J_ 51(.1 V ™
MNloi Dich Oy O DiaOc
* Muz - Bén nha mds hay c @, REALM

* Mua - Bén 0t s, 050 thuog mgj e e oot

*Tim Apartment, Nbdn Housing

*Co chwong trinh gitip cho
quy vi mua nha [an dau

Ll

HOLLY NGO
Realtor - Consultant

Hay goi cho Holly g&p dé dugec tu van!

281-709-7999

\Jax: 281-598-9139 HollyNgo Realtor@Yahoo.com n)

€ | Trang Nguyén A

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

Cell: 281-777-4287
Email: thuytrang11@yahoo.com

CHUYEN BAO HIEM, DICH VU XA HOI
< Bao Hiém Medicare
% Bao Hiém Obamacare
% Bao Hiém Nhan Tho
< Bao Hiém Rang, Mat
< Bao Hiém Nha & Xe
% Bao Hiém Du Lich
< Long Term Care
% SSA, SSI, Luong Huu
< Food Stamp, Chip

% HO Trg Medicaid ...
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COSMETIC SURGERY

BENH VIEN THAM MY THANH VAN

CHUYEN KHOA PHAU THUAT THAM MY

/

¢ - B

o ][ PHAU THUAT THAM MY TOAN DIEN j
¢

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

AP DUNG KY THUAT HIEN DAI
PUGNG NET TU NHIEN

KINH NGHIEM HON

§ \
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niéwsi-sdcsi NGUYEN THANH VAN THI]NG NGANH THAM MY VlET NAM

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

CANG DA MAT BANG CHi COLLAGEN
THERMAGE - FILLER - BOTOX

gicsi DO THI THU VAN

O Hotline:(+84.28) 3910 10 10

S6 GP: 69/BYT-GPHD https://thanhvanhospital.com/

@ henhvienthanhvan@bvtvyn

(@ 336 HNguyén Binh Kiiém, P2a Kao, 01, TPHC
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KHAI TRUONG

The Bank of the Orient

CHI NHAN iBELLAIRE

Két Noi Tam Nhin Toan Cau véi Doanh Nghiép Pia Phirong Texas
MQT KY NGUYEN MOI CUA TANG TRUONG TAI CHINH
HOP TAC PA PEN HOUSTON TAI BELLAIRE

HOUSTON, TX — Hom nay, thi truong tai chinh Houston tiép tuc mo rong
khi Bank of the Orient chinh thirc khai truong chi nhanh Bellaire tai 10080
Bellaire Blvd. Cot mdc chién luoc nay dua hang chuc nam kinh nghiém
chuyén sau vé ngan hang xuyén bién gi6i va dich vu tai chinh dya trén méi
quan hé dén ngay trung tdm khu d6 thi Houston. Puoc thanh 1ap véi tAm nhin
phuc vu cac cong déng doanh nhan da dang, su hién dién cua ngéan hang tai
day mang dén mot ngudn lyc tai chinh hién dai va manh m& cho cac chi doanh
nghiép dia phuong, nha phat trién bat dong san thuong mai va khach hang ca
nhan dang tim kiém dich vu quan ly tai san tdn tdm va chuyén biét.

La mot trong nhitng t6 chirc tai chinh tién phong ctia cong ddng nguodi My gbe A, Bank of the Orient s hiru bé day kinh nghiém trong linh vuce thuong
mai qudc té, cho vay thuong mai va phat trién tai san ca nhan. Chi nhanh Bellaire méi duoc thiét ké nham hd tro mot thi truong dang phat trién nhanh
chdéng, bao dam céc doanh nghiép nho va vura co6 thé tlep can truc tlep véi doi ngil ra quyet dinh tai dia phuong va nhéan dugc su hd tro can thiét dé mo
rong hoat dong mot cach hiéu qua.

LQI THE PIA PHUONG, HUONG PEN CONG PONG

“Houston 1a mot trong nhiing hé sinh thai kinh doanh nang dong nhit tai Hoa Ky,” doi ngii 1anh dao khu vuc phat biéu trong 18 cit bang khanh thanh.
“Viéc mé rong hoat dong tai day thé hién cam két cua chung t6i trong viéc thuc déy su thinh vugng lau dai. Chang t6i khong chi md mdt chi nhdnh ngan
hang; chung t6i dang tro thanh mot phan cua cong ddng doanh nghiép Houston, mang dén cc cong cu tai chinh chuyén nghiép ctia mot to chirc toan cau,
ddng thoi duy tri sy cham soc tin tim va phi hop nhu mét ngan hang dia phuong.”

Ngoai cac san pham ngan hang ban 1é truyén thdng, chi nhanh Houston con cung cdp cac chuong trinh cho vay thuong mai c¢6 tinh canh tranh cao, dich
vu quan 1y ngan quy va céc tai khoan ca nhan dugc thiét ké theo nhu cau khach hang. Véi sy hd tro tir mot co cdu doanh nghiép giau kinh nghiém, d6i
ngil dia phuong c6 hiéu biét sdu rong vé hoat dong logistics doanh nghiép, mang ludi xuit nhap khau va xu hudng thi trudng khu vue, giup ngan hang
tré thanh mot dbi tic dang tin cay cho cac doanh nghiép dang thich ing voi méi truong kinh té hién nay.

Quan ly chi nhanh chia sé: “Chung t6i tran trong kinh moi quy khach dén gap g& d6i ngii chuyén nghiép cia chung toi tai Houston va tim hiéu céac giai
phép pht hop vé6i nhu cau tai chinh cta quy vi va gia dinh. Hién tai, chung t6i dang cung cap muc 13i suat CD dic biét va canh tranh trong thoi gian gidi
han.”

.“g ® 0 10080 Bellaire Blvd, Suite 101 Hours:
BAN K OF THE O RIENT Houston, TX 77072 Monday—Friday, 9:00AM-5:00PM CT

Houston Bellaire Branch @ 281-845-6812 Drive-Thru ATM Available On-Site
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PHONG KHAM NHA KHoOA BDPAM TRACH MOQI DICH VU:
* Nha FKhoa Jéng Qudt * Nha Hhoa Thdm Mg * Nha FHhoa Nhi Déng

(- Diic Beét Cliwgyén Ve: h
“ * Implant * LAm RANG SO * VENEER

A * PhAu thuAt nu6u  * NiEng RANG  * TAy TrRANG RANG

Bic Sz Ple Tadek 4

Nguyén Thién Vi
- PJi ngi bac si va nhéan vién chuyén nghiép

- Phong mach mdi, sach sé&, trang bi thiét bi téi tin,
chira theo k¥ thuit hién dai nhAt.
Dung cu kht tring theo ding tiéu chuan
qudc t& dé bao vé sic khée bénh nhan.

091 3?4(? o? 9 7 * Cé dich vu hé trg duwa dén khach ]\jllEN PHi tr:)ng pham vi Sai Gon.
09441 41 OAA @UL.N‘G ‘ Kinh nghiém - Tan Tam - Nhe Nhang - Ky I.uSng

AUTO BODY Trang Nguyén

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

& REPAIR

B General Mechanical Repairs Il Trén 30 nam kinh nghiém.
M Auto Body Repairs Hl Tan tam. Uy tin. Chuyén nghiép.
B State Vehicle Inspections = E All Insurance Accepted

OFFICIAL VEHICLE
//// INSPECTION STATION

< Bao Hiém Medicare < Bao Hiém Du Lich

< Bao Hiém Obamacare < Long Term Care

% Bao Hiém Nhan Tho + SSA, SSI, Lwong Huu
% Bao Hiém Réng, Mat + Food Stamp, Chip

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

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

832.695.6666 12157 Beliaire Bivd. Houston TX 77072

SCAN QR CODE The PietPam Post

66

TO BAO VIET NG
PUQC BOC GIA YEU THICH
HON 30 NAM NAY

b}
10515 Harwin Dr, Suite 100-120, Houston, TX 77036
(713) 777-4900 * (713) 777-8438 * (713) 777-2012

OR VISIT US A

www.thevietnampost.com

Trang 03



Issue # 2220 * Saturday, September 12, 2026

Thuongmai KSR

TP

Plumbing & Renovation

841-2233/1801

/1

[ ( //
d & N
Free estimate
trong vong 15mi tinh t&
chg HONGKONG 4

1.
2.
3.

Y.

TU (TIM) 832-866-5220

Chuyén lap dit Hé théng nwéc va Gas.
Thay thé va Nang cap dwong éng nwéc (Re-piping).

Stra chiva Hé théng nwéc, Gas & Pwéng céng
(Trong tworng & Dwéi dat).
Lap dit va Stra chira thiét bi gia dung

e Binh nwéc néng (tank & tankless).

* May loc nwérc. . . o

* May xay rac, voi nwérc, bon cau, bon tam, backflow
(cua hé thong twéi co), ....

. Stra chira & Tan trang nha (Remodeling).
FREE ESTIMATE FROM 15 - 20 MILES

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

PLUM

d Thong cdng, kitchen, toilet ..

Repipe tir Galvaize sang Pex

XIN GOI LOI: 71 3-425-9288

850-2196/1763

BING REPAIR

. bi 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!

* 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

Ong nu6e dudi dat bi bé

XIN GOI: ANH GIAd 281-777-5668

PLUMBING

Chuyén vé water heater/ shower faucet
* Mdy loc nudc, uong nudc
« Thay voi nu6c, bon cau, bon tim, mdy xay ric
« Gas cho nha b&p/ mdy siy
« Remodel phong tim/ nha b&p
« Repipe tu Galvaize sang Pex

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

NOI M -

Maribel Cervantes
O +1832-

© 6666 Harwin RD 260A
Houston, TX 77036

Chaparritaestrada804@gmail.com

Cislrada Lasthes

Licensed Lash Artist
Personalized classes of lashes

951-2442 (text or call)

UAN Mi - TIA CHAN MAY
832-951-2442

(Xin néi ti€ng anh)

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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Tong thong Argentina
muon gianh lai Falkland tw tay
Anh

(VNE) - Tong théng Milei tuyén bd quan
dao Falkland “la 1anh tho Argentina dang bi Anh
chiém déng” va dat nude co nghia vu gianh lai
quyén kiém soat.

“Quan dao Malvinas 1a cua Argentina, ca
vé mat hch sir 1an phép ly. By la didu khong thé
tranh cii”, Tong thong Argentina Javier Milei
tuyen bd trong bai phat biéu trén truyén hinh quoc
gia t6i 3/9. Malvinas 1a cach Argentina goi quan
dao Falkland, ving lanh thd nho & Nam Dai Tay
Duong hién thudc quyén quan 1y ctia Anh.

Tong théng Milei cho riang quan dao 1a
“phan lanh th6 bi chiém doat” va nhitng ngudi Anh
dinh cu tai day “khong c6 quyén tu quyét hop
phap”.

“Chung ta phai gianh lai nhiing hon dao
nay. Do la cach t6t nhat dé tuong nhé nhung nguoi
da nga xubng. D6 1a nghia vu qudc gia cua chung

, 6ng tuyén bd trong dong thai quyét liét chua
‘u‘rng thdy vé tranh chap chu quyén kéo dai gén hai
thé ky gilta Argentina va Anh lién quan dén
Falkland/Malvinas.

Tong thong Argentina dé cap dén dy an
khai thac mo dau Sea Lion ngoai khoi Falkland do
cong ty Israel va Anh ndm gitr, du kién di vao khai
thac tir nam 2028. Ngoai ra, 6ng cho biét con mot
loat “cac du an khac va cac cong ty khac cling dai
dién cho mdi de doa d6i véi cac loi ich chién lugc
cuaArgentina”.

Tong thong Argentina Javier Milei phat
biéu trén truyén hinh quéc gia ngay 4/9

Nhin nhén déay la mét “mo6i de doa rd rang
va hién hitu” doi véi loi ich chién luoc cua dat
nude, 6ng Milei canh bao néu khong hanh dong
nhanh chong, . d6i phu:ong s€ sdm cd du nang luc
khai thac nguon dau mo nam bén dudi ving bién
cuaArgentina.

Tong thong Argentina thong bao s& ky mot
sdc 1énh ap dat bién phap trimg phat kinh té khan
cap voi cac cong ty dau mo hoat dong ngoai khoi
Falkland, dong thoi kéu goi quoc hoi trao thém
quyén han ngoai giao va quan su dé d6i phé véi cac
bén de doa an ninh quc gia.

“Nhitng ai 1én 1at hoat dong trén cac hon
dao cua chung ta s€ phai lya chon: hoac 1a mgt canh
bac bat hop phap ¢ ving lanh thd tranh chap, hodc
12 mot hoat dong an toan, c¢6 loi nhuén tai mot quoc
gia c6 chii quyén. Ban khong thé chon ca hai”, ng
canh bdo.

Téng théng Milei kéu goi M va cac dong
minh hd trg Argentina bao vé chu quyén. “Dé bao
vé chii quyén va giénh lai quan dao, ching ta phai
tré thanh mot quoc gia| ¢6 stre nang ve chinh tri, ¢6
anh huong vé kinh té va ddng gom vé quan su. Hay
lam cho Argentina vi dai trd 1ai”, 6ng noi.

Tuyén bb duoc ong Milei dua ra sau khi
Tong théng My Donald Trump tra 101 cau hoi vé
1ap truong cua My d01 voi viée ¢6 hd tro Anh bao
vé cht quyén voi quan déo Falkland hay khong.

“Tbi ludn can nhic moi 1ap truong, d6 chi
1amot trong nhiéu van dé ong Trump noi.

Hién tai, My van gitr 1ap truong trung 18p
vé viéc bén nao nam gitr chu quyén hop phap doi
véi quan dao. Binh luan cua 6ng Trump 14 dau hidu
md&i nhat cho thiy Phong Bau duc san sang str dung
quan dao tranh chap nay lam don bay dé gay ap luc
budc chinh phu Anh tang chi tiéu quoc phong va
dong gop tai chinh cho NATO.

Mot quan chire My gidu tén tudn trudc chia
sé rang Nha Trang 6 thé s& thay d6i lap truong lién
quan dén quan dao Falkland néu Anh khong dap
tmg duge yéu cau ctia ong Trump vé viéc chi toi
thiéu 5% GDP cho qudc phong.

Dap lai, chinh phtt Anh khang dinh cam két
“lau dai va khong lay chuyén” trong viéc bao dam
quan dao Falkland luon 1a mot phan lanh thé hai
ngoai ctia nudc nay, dong thoi tai khing dinh vai
tro tru cOt cua minh trong NATO.

“Vuong qudc Anh dang déng vai tro trung
tam trong NATO va tang cuong phong thu tép thé
trén khap chau Au. Chiing t6i 1 bén dong gop tai
chinh 16n thir ba cho quoc phong trong NATO va la
thanh vién NATO chau Au duy nhat cam két sir
dung nang lyc ran de hat nhan cho lién minh”, bao
Independent cudi tuan trude dan 161 phat ngdn vién
chinh pht Anh.

Falkland nim cach bd bién Argentina
khoang 500 km va cach Anh hon 13.000 km. Quéan
dao gom hai dao chinh 1a Pong Falkland va Tay
Falkland, cung 778 dao nho, dén s6 khoang 3.600
nguoi, phan 16n cé nguon gdc Anh. Kinh té hon
dao chil yéu dua vao ngudn thu tir cap phép déanh
bat c4, chin nuéi va du lich.

Falkland duoc cho 14 s& hiru tiém nang dau
khi ngoai khoi va gitr vi tri chién lugc trén cac
tuyén hang hai hudéng vé Nam Pai Tdy Duong va
Nam Cyc. Chinh nhiing yéu t6 nay khién quan dao
tro' thanh mot trong nhitng diém tranh chap chu
quyén dai dang nhét thé gidi.

Le tuyén thé cua téan
Vwong Na Uy

(VNE) - Tan Qudc vuong Na Uy Haakon
VIII d3 tuyén thé trung thanh véi Hién phap trude
Qudc hdi tai thu d6 Oslo. Hoang hau khong c6 mit
do giip van dé vé stc khoe.

Theo Hing tin Reuters tdn Qudc vuong
Haakon VIII di di chuyén trén chiéc Lincoln
Continental mui trdn d&i 1966 doc dai 10 Karl
Johan ¢ trung tdm thu d6 Oslo trudce khi téi toa nha
Quéc hoi. Hai bén dudng, binh si cing déng dao

ngudi dan tap trung theo doi sy kién. )

Buoi 1& kéo dai 17 phiit tai hoi trrong Qudc
hoi gdbm 169 ghé, voi sy tham dy cia toan bo ndi
cac va cacnghisi. Chutich Quéc hoi Na Uy Masud
Gharahkhani chinh thitc moi nha vua vao hoi
truong dé thuc hién nghi thie tuyén thé trude Hién
phapnam 1814.

Pung bén canh con gai 1a Cong chiia ké vi
Ingrid Alexandra, Vua Haakon VIII tuyén bd trude
Quoc hoi: “To1 xin hira va tuyen thé s€ tri vi Vuong
quoc Na Uy theo Hién phap va phap luat”.

Ong Haakon VIII tr& thanh Quéc vuong
ngay thoi diém cha 6 ong qua doi & tudi 89 vao ngay
28-8. Na Uy s& khong t6 chire 1€ dang quang cho vi
tdn vuong do nghi thurc nay da bi bai bd tir nam
1908.

Vua Haakon VIII sau khi tuyén thé trung
thanh véi Hién phdp tai Quéc héi 6 Oslo ngay 1-9

Hoang hau Mette-Marit, 53 tudi, ban dau
du kién c6 mat bén canh ché)ng tai 1& tuyén thé,
song ba da phai huy tham du do gap bién chimg
trong qua trinh hoi phuc sau ca ghép phdi hdi thang
6.

Do gip mot sd van de trong ngay 1-9,
Hoang hau can dugc theo doi y té trong sudt ngay.

Su chuyén giao ngai vang dién ra trong bdi
canh ché d6 quan chu tiép tuc nhan duoc sy ting hd
rong rai tai Na Uy.

Theo cudc tham do cua Norstat danh cho
Pai NRK cong bd ngay 1-9, 72% ngudi Na Uy
dugc hdi v ung ho duy tri ché do quan chu, trong khi

20% muodn chuyen sang ché do cong hoa hodc mot
hinh thirc chinh thé khac. D4y 1a cudc khao sat dau
tién vé van dé nay ké tir khi Nha vua Harald qua
doi.

Trong nhimg ngay sau khi Quéc vuong
Harald qua do1, hang chyc ngan nguoi da toi Cung
dién Hoang gia & Oslo dé dat hoa, nén, qudc ky va
nhitng buc v€ tudng niém o6ng. Linh clru nha vua
hién duoc quan tai nha nguyén cua Cung dién
Hoang gia dé nguoi dan tdi viéng.

Lé tang dién ra tai Oslo ngay 9-9, véi su
tham du ctia nhiéu nguyén thu qubc gia va dai dién
cacnudc.

Na Uy l1a qudc gia quan chii 1ap hién, trong
d6 quyén luc chinh tri chu yéu thudc vé Chinh phu
va Qudc hoi do nguoi dan bau. Sau khi gianh doc
14p tir Thyy Dién nam 1905, khoang 3/4 ct tri Na
Uy da bo phiéu ung hd duy tri ché do quan chu
trong mot cudc trung caudany.

Trang 05



Issue # 2220 * Saturday, September 12, 2026

Thuongmai KSR

TIN THE GIOI

Israel ky thoéa thuan quoc
phong tri gia 3,5 ty USD vé&i Hy
Lap

(VN+) - Israel da ky v6i Hy Lap thoa thuén
tri gia 3 ty euro (khoang 3,5 ty USD) nham thiét 1ap
hé théng phong khong mang tén “L4 chin
Achilles” cho nudge nay.

B6 Qudc phong Israel cho biét “L4 chan
Achilles” la thoa thuén qudc phong lon nhét gitra 2
quéc gia Pia Trung Hai va cling nim trong sO
nhirng hop dong quan sy 16n nhat tir trudc dén nay
cuaIsrael.

Phan 16n gia trj hop ddng s& thudc vé
Rafael Advanced Defense Systems, tap doan cong
nghe va qudc phong 16n ctia Israel. Rafael s& cung
cap cho Hy Lap hé théng David's Sling, c6 kha
nang danh chén tén lra dan dao, tén Itra hang néng
va tén Itra tim trung dén tim xa. Tap doan ndy ciing
s€ cung cap hé thong SPYDER co dong dé dbi pho
cac thict bi bay khong ngudi 14i (drone).

Tong Vu tnmng B¢ Quoc phong Israel
Amir Baram (trdi) va nguoi dong cdp Hy Lap
Toannis Bouras bét tay sau Ié ky théa thudn phong

khéng “Ld chéin Achilles”
ngay31.8

Rafael cling s& phat trién mot hé théng chi
huy va kiém soat qudc gia moi cho Hy Lap. Hé
thong nay s€ giup tich hop cac nang luc phong
khong ctia nudce nay.

Bén canh Rafael, Israel Aerospace
Industries (IAI), tdp doan cong nghiép hang khong
vil try va qudc phong cua Israel, s& cung cap hé
thong Barak MX dé danh chan may bay va tén lta.
IAI ciing s& cung cip cac radar da nhiém MMR
ding dé giam sat trén khong do don vi ELTA
Systems, cdng ty con thudc so hitu cua IAI san
xuat.

tai Tel Aviv (Israel)

AP ngay 1.9 din 16 B6 truong Qubc phong
Israel, 6ng Israel Katz, cho biét: “Israel va Hy Lap
c6 nhitng lgi ich chién lugc chung va dang d61 mat
v6i nhing thach thirc khu vyuc trong dong”. Theo
ong, didu nay dién ra trong bdi canh cac bén cé
tham vong b4 quyén dang tim cach mé rong anh
huéng va lam suy yéu sy 6n dinh trong khu vue.

Trong mét thoa thuén bd sung tri gia 26
triéu euro, Israel con cung cép cho Hy Lap hé théng
vom chéng may bay khong nguoi lai (Drone
Dome) cua Rafael. HE thong ndy s€ gitip bao vé cac
dia diém chién lugc va tang cudng ning luyc phong

thu hién cé cua Hy Lap.

Israel cung s€ mo rong hop tac cong nghlep
qudc phong véi Hy Lap, bao gdm chuyén giao
cong nghé va chuyén mon cho nganh cong nghiép
qudc phong nude nay.

Ngoai ra, Athens du kién déau tu khoang 28
ty euro dén nam 2036 dé xay dung hé thong phong
thii da tang “La chin Achilles” nham dbi ph6 cac
méi de doa tir tén lira va trén khong, dong thoi mua
t6140 tiém kich F-35 cua My cung céc tau khu truc
tir Phap va Y, theo Reuters.

David's Sling 1a hé thdng phong khong ma
Israel da st dung de danh chan tén ltra Iran trong
cudc chién véi Iran nam 2026. Hy Lap s& trd thanh
khach hang thtr 2 ciia hé théng nay sau Phan Lan.

Bien doi khi hau: Durc trai
qua mét trong nhirng mua He
néng nhat

(VN+) - Theo udc tinh cua Vién Robert
Koch chuyén vé kiém soat va phong ngira dich
bénh, dén gifra thang 8§, khoéng 15.800 nguoi tai
Ditrc da tr vong c6 lién quan dén nang nong trong
namnay.

Theo phdéng vién TTXVN tai Berlin, Co
quan Khi tugng Buc (DWD) danh gia so by mua
Heé nam 2026 1a mot trong nhitng mua He ndng
nhét ké tir khi Dtrc bt du tién hanh quan trac khi
tugng trén pham vi toan quc.

Co quan Khi tugng Dic nhén dinh: “Dang
chu y va bat thuong 1a céc hién tugng thoi tiét cuc
doan. Dot nang néng cubi thang 6 c6 mirc do va
hau qua chua ting thay tai Puc”. Nhiét dd c6 thoi
diém vuot 40 d6 C, trong khi nhiét d6 ban dém hau
nhu khong giam.

Troi ndng nong gay gdt tai Duisburg, Dirc

Bén canh do, thoi tiét rat kho, dac biét tai
mién Ty va Tay Nam. S gio nang trong mua He
nam nay nhiéu kha nang cling nam trong nh6m cao
nhat ké tir khi bit du c6 s6 liéu quan tric.

Theo cac chuyén gla Co quan Khi tuong
burc, mot nghlen clru danh gia tac dong dbi voi dot
nang noéng cudi thang 6 cho thay néu khong co bién
d6i khi hau thi chic chan mot dot nang nong vai
muc do nhu vay da khong xdy ra.

Thoi tiét khic nghlet da gay hau qua
nghiém trong ddi v6i con nguoi. Theo ugce tinh cua
Vién Robert Koch (RKI) chuyen vé kiém soat va
phong ngira dich bénh, d&én giita thang 8, khoang
15.800 nguoi tai Ptc da tir vong ¢6 lién quan dén
ning néng trong nam nay.

Theo bdo céo tudn méi nhéat cua Vién
Robert Koch, s6 lidu thong ké trong khoang thoi
gian tir ngdy 6/4-16/8 cho thiy khoang 9.600
truong hop tor vong xdy ra trong dot ndng nong cuc
doan cudi thang 6. Khoang 4.000 truong hop khac
lién quan dén nhiét do cao trong hai tudn dau thang
8.

Tai ving Eifel, mién Tay, mot vu chay rimng
16n kéo dai mot tudn d3 xay ra tai khu ring
Hiirtgenwald trong tha’mg 8 khién nhiéu nha dan
phai so tan. Mot vu chdy rimg 16n khéc cling xay ra
tai khu bao ton thién nhién Hohes Venn ctia Bi, gan
bién gigi Duec.

Do tinh trang kho han kéo dai va thiéu mua,
muyc nudce song Rhine, chay qua cac thanh phé 16n
& mién Tay, mot tuyen glao thong duong thuy
huyét mach, c6 thoi diém giam manh.

Céac tau chd hang c6 luc khong thé hoat
dong hodc chi co thé van chuyén véi tai trong thap,
nhiéu tuyén pha ciing phai tam dirng hoat dong,
anh hudng nghiém trong dén van tai nhiéu loai
hang hoa cong nghiép.

Nhat Ban d6i mat lan séng
tang gia thwc pham I&n nhat
trong ho'n 3 nam

(VN+) - Tai Nhét Ban, gia cua 4.923 mat
hang thuc pham va do uong s& tang trong thang 9,
cao hon gip 3 1an so voi cing ky nam ngoai va 1a sb
lwong tang gia theo thang 16n nhit trong hon 3 ndm
qua.

Két qua khao sat do Cong ty nghién ctru
Teikoku Databank cong b cho thay dot ting gia
1an nay chiu tic dong tir nhiéu yéu tb, trong d6 c6
gid nguyén li€u, chi phi nhan cong, logistics va
ddng yen yéu.

Theo phong vién TTXVN tai Tokyo,
Teikoku Databank cho biét cudc khing hoang tai
Trung Dong da day gia dau thé va naphtha téng
manh, qua d6 lam tang chi phi vét li¢u dong goi.
Naphtha 1 nguyén li¢u c6 ngudn gbc tir dau tho va
dugc st dung trong san xuat nhya.

Khao sat cua Teikoku Databank, thuc hién
dbi voi 195 nha san xuat thuc phém 16n tai Nhat
Ban, cho théy chi phi nhan cong va logistics tang,
cung voi gia hang nhép khau cao hon do ddng yen
yeu, cling la nhung nguyén nhan khién cac doanh
nghiép phai tang gia ban.

S6 mit hang tang gia trong thang 9 nam nay
cao hon nhiéu so véi 1.467 mit hang cua cing ky
ndm ngoai va 13 muc cao nhat theo thang ké tir
thang 4/2023, thoi diém Nhat Ban bat dau ching
kién gia thyc pham tang nhanh hon trong bbi canh
lam phat gia tang.

Trong khi méot s6 chudi cira hang tién loi
16m gan day thong bao giam gia mot s6 san pham
com nam, chi phi nhan cong va logistics dugc du
béo van tiép tuc tang. Pai dién Teikoku Databank
nhan dinh viéc giam gid kho c¢6 kha nang lan rong
trong toan nganh san xuét thyc pham.

Tinh chung ca nam 2026, sé mat hang thuc
pham va dd udng ting gia duoc du béo s& vuot mirc
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20.609 mat hang cua nam ngodi. Teikoku
Databank cho biét riéng trong thang 10, gia ciia
hon 3.000 mat hang khac ciing du kién tang.

Trong sO cac mat hang tang g1a trong thang
9,nhém g1a vi dimg dau véi 1.959 san pharn trong
do6 c6 nuoc tuong cua Kikkoman va giam cua
Mizkan Holdings.

Nhém thyc pham ché bién dung thir hai voi
1.848 mat hang, khi cac doanh nghi¢p nhu Nissui
va TableMark chuén bi ting gia cic san pham thyc
pham dong lanh.

Hy Lap - Tho Nhi Ky leo
thang cang thang vé xay dwng
céngvién bién

(VN+) - Viée Thé Nhi Ky tuyén b thanh
lap cac cong vién bién & bién Aegean hdi dau thang
nay da khién Hy Lapbay to sy phan dbi manh mée.

Trong bbi canh Hy Lap va Thé Nhi 'Ky van
dang c¢ tranh chap ve duong bién gidi bién trong
nhiéu nam qua, viéc Tho NhiKy tuyén b6 thanh 1ap
cac cong vién bién ¢ bién Aegean hdi dau thang
nay da khién Hy Lap bay to su phan d6i manh mé,
ddng thoi s€ dua van dé nay ra cudc hop cua Lién
minh chau Au (EU).

Anh minh hoa

Ngoai truong Hy Lap s& néu van dé nay tai
cudc hop khong chinh thirc cua céc ngoai truong
EU. Ong sé& nhic lai lép tru’(‘mg cua Hy Lap rang,
cac cong vién bién nay vi pham luat quoc té, vuot
ra ngoai pham vi quyén tai phan cua Thé Nhi Ky.
Ong tuyen bd, Hy Lap s€ str dung cac bién phap can
thiét néu nhirng quyén chu quyén ma Athens tuyén
bd bi xAm pham.

D6i voi Tho Nhi Ky, day chi don thuan 1a
mot dong thai nham bao vé da dang sinh hoc bién,
nhung cac cong vién bién d4 1a nguon gay tranh cai
v6i nudce lang giéng Hy Lap trong mdt thoi gian
dai. Cac phuong tién truyen thong Hy Lap dua tin
hoi dau thang nay cho biét, chinh phu Hy Lap cling
dang tién hanh ké hoach tuyen bd thanh lap mot
cong vién bién quoc gla moi, & phia Nam bién
Aegean. Sic 1énh vé van dé nay hién dang duoc
trinh 1én toa 4n t4i cao cua nudc nay va s& duoc
hoan tat vao thang 10.

Nam ngodi, Hy Lap da tuyén b6 thanh 1ap 2
cong vién bién, hay cac khu vuc dugc chi dinh dé
bao vé cac loai sinh vat bién, & bién lonia va xung
quanh cac ddo phia nam Cyclades, diéu nay da gay
ra sy bat binh cho Tho NhiKy.

Tho Nhi Ky lap luan riang viéc tuyén bd

thanh 1ap cac cong vién bién, dic biét 1a gﬁn cac
dao, mang tinh chinh tri hon la nham muc dich bao
vé da dang sinh hoc va 1a mot n lyc nham thay d6i
hién trang & viing bién tranh chap.

Hy Lap va Tho Nhi Ky da co nhiéu giai
phap cai thién quan hé sau nhiéu nam thu dich,
nhung van dé quyen tai phan trén bién van 1a mot
van dé ga1 gbc ma hai bén chua tim kiém dugc
tiéng noi chung. i

Lap truong chu dong cua Tho Nhi Ky vé
quy hoach khong gian bién 12 mot phan cua chién
lugce rong 16n hon nhiam khang dinh quyen hang
hai va duy tri cac chuin muc phap ly qudc té trude
nhitng thach thirc an ninh bén ngoai.

Céc quan chirc Tho Nhi Ky khang dinh
rang, cac nd luc bao vé bién phai minh bach, cong
b'?lng va hop tac, dac bi¢t 1a ¢ cac khu vuc nhu bién
Aegean, noi ranh gidi bién van chua dugc xac dinh
rorang.

Trude d6, Thd Nhi Ky tuyén bd khuon khé
quy hoach khong gian moi duge Hy Lap cong bd,
bao gom mot phan bién Aegean, s€ khong co6 hi¢u
luc phap ly dbi voi nudce nay, ddng thoi nhac lai lap
truong clia nuge nay vé cac tranh chap kéo dai gitra
hai quoc gia lang gleng

Bo ngoal giao nudc nay ciing nhac lai 1oi
kéu goi dbi v6i Hy Lap, vé viéc theo duél mot cach
tiép can phu hop véi Tuyen bd Athens vé Quan hé
Hiru ngh1 va Lang giéng tot dep, dugc hai nudc ky
két vaongay 7/12/2023.

Nang lwong tai tao lam
giam khi nha kinh tai Australia

(VN+) - Su phat trién manh mé cia nang
luong tai tao tai Australia dang gép phan quan
trong gitip nude nay giam khi thai nha kinh va tién
gan dén muc tiéu da cam két trong Thoa thuan
Paris.

B4o c4o kiém ké khi nha kinh vira cong bd
ctia Australia cho thay, tinh tir thing 2/2025 dén
thang 3/2026, nude nay thai ra 455,6 triéu tan khi
thai nha kinh, glam 7,5 triéu tdn so véi cung ky
trude do. Néu 80 vOi cam két dua ra trong Thoa
thuan Paris 14 cat giam 43% khi thai nha kinh vio
nam 2030 so véi muc cua ndm 2005 thi Australia
da giam duogc 25%.

Trong d6, lugng khi thai giam manh nhét
trong nganh dién véi 5,6 triéu tan. Tiép d6 1a giam
1,5 triéu tAn khi thai trong qua trinh khai thac khi tur
nhién va khai thac than da.

Khi thai nha kinh trong nganh dién giam la
do nudc nay ngay cang sir dung nhidu nang lugng
tai tao va pin luu trir nang luong. SO lidu thong ké
cho thay, mtc déng gop clia nang lugng tai tao vao
ludi dién tang 13%, trong khi mirc dong gdp cua
khi gas giam hon 17%, va cua than d4 giam hon
4%.

Theo Co quan diéu phdi néng luong sach
cua Australia, chi tinh riéng trong quy 11/2026, cac
tAm pm nang lugng mat tro1 méi dugce lap dat tai
nudc nay da tao thém duoc 1 GW dién va cac du an
di€én mat tro1 quy mo 16n tao thém duogc 1,8 GW

dién. Du bao trong thoi gian t61, Chuong trinh dau
tu nang cao s€ giup Australia bo sung thém 26 GW
dién tur ndng lwong mat troi va dién gio va 14 GW
dién tir hé thong luu trit ning lu:ong sachmoi.

B truong Ning lugng va Bién doi khi hau
Australia Chris Bowen cho biét viéc 4 triéu gia
dinh lap dit cac tAm pin niang lugng mat troi va 500
nghin gia dinh lap dat pin luu trir ning luong da
g6p phan quan trong giup 1am giam khi thai nha
kinh & nuéc nay. Khong chi vay, nho cac chuong
trinh h5 trg cua chinh phu Australia nén khi lép dat
cac tAm pin nang luong mit troi hay mua pm luu
trlr nang luong khong chi gép phan lam giam khi
thai nha kinh ma con giup cho cac gia dinh tiét
kiém khoan tién khong nho.

Thu twong Anh cam ket
tang cwong kiem soat céng doi
v&icac dich vu thietyeu

(VN+) - Thi tuéng Anh thong béo cit giam
thué voi hoa don tién dién cua cac ho gia dinh, du
kién ¢ hiéu luc vao thang 10 va giam thué cho cac
quan rugu, cac dia diém phuc vu hoat dong luu tra,
giai tri.

Trong bai phat biéu truéc Qudc hoi Anh 1an
dau tién ké tir khi nham chtrc hoi thang 7 nam nay,
Thu tu6ng Anh Andy Burnham tuyép b6 chinh phu
cua Ong s€ tang cuong kiém soat doi voi cac dich
vu thiét yeu dacbiétlanang lugng va nude sach.

Ong Burnham cho biét s& trinh bay chi tiét
hon vé vin d& nay trong ké hoach 10 nam ciia chinh
phu, du kién s& dugc cong b trude cudi nim nay.
Ké hoach nay s& dé ra cac bién phap nham ting
cudng quyén kiém soat ctia Nha nude ddi véi cac
dich vu thiét yéu, dua nhiing dich vu nay tro lai
phuc vunguoi dan va cadc nhiém vu.

Ngay sau khi nham chirc, 6ng Burnham da
thong béo viéc cét giam thué déi v6i hoa don tién
dién cua cac ho gia dinh, dy kién cé hiéu luc vao
thang 10. Ngoai ra, ong ciing quyét dinh giam thué
cho cac quan ruou va cic dia diém khac chuyén
phuc vu cac hoat dong luu tra, giai tri cua khach
hang.

Ong chia sé: “Dbi v6i nhitng van dé 16n
nhat ma dat nuéc dang d6i mit, cu thé 1a nén kinh té
va cudc khing hoang vé chi phi sinh hoat, nguoi
dan Anh dang mong cho nhiing thay doi 16n hon
nhiéu. Nudc Anh hién chua & vi thé ma moi nguoi
dan mong mudn. Cudc sdng tré nén qua dat do va
kho khan d6i voi rat nhidu nguoi. D6 1a 1y do tai sao
nhimg dong thai dau tién cua chinh phu duong
nhiém 12 nhim mang lai cho doanh nghiép va
ngudi dan mot chit khong gian dé dé thohon”.

Hang triéu nguoi dan Anh da phai vat 1on
v6i cude khung hoang vé chi phi sinh hoat kéo dai
nhiéunam va gén day lai chiu thém ganh néang tur sy
gia ting manh héa don tién nuéc nham hd tro cac
cong ty cap nudc hién dang no nan chong chat.

Tuyén bd trén ctia Thu tuéng Burnham
duoc duara trong bbi canh ngay cang co nhiéu don
doan rang chinh phu co thé s& quoc hiru hoéa
Thames Water, cong ty cAp nudc 16n nhit ctia Anh.
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Bc“'m dau hiéu cho thay ban
dang giam can sai cach & tuoi
trung nién

ude vao tudi trung nién, ddc bi¢t tu

giai doan tién man kinh va man

kinh & phu nif, co thé trai qua nhiéu
thay d6i vé hormone. Nong do estrogen suy giam
khién khdi co mat di nhanh hon, trong khi m& c6 xu
huéng tich tu nhiéu & ving bung. Cung luc, qua
trinh 130 héa tu nhién cling 1am giam khéi luong co
khoang 3-5% mdi thap ky sau tudi 30 néu khong
duoc duy tri bang dinh dudng va van dong phu
hop.

Theo TS. Rosaly Correa-de-Araujo,
chuyén gia vé 130 hoa ctia Vién Y té Qudc gia My
(NIH), muyc tiéu quan trong cta gidm can ¢ nguoi
trung ni€n khong phai giam cang nhanh cang tot,
ma 1a giam m& trong khi bao ton strc manh co bap.
Néu chi tap trung cat giam calo hodc ép cén, nguy
co mat co s& tang, kéo theo giam chuyén hoa, yéu
stc va tang kha nang tang can tr¢ lai.

Cin ning giam nhanh nhung co thé
ngay cang yéu

Nhiéu ngudi coi viée giam 3-5 kg chi trong
vai tuan 14 thanh cong. Tuy nhién, & tudi trung nién,
tbc do giam cén qua nhanh thuong ddng nghia véi
viéc co thé mét ca nudc va khdi co, chir khong chi
m&. Biéu hién d& nhan thay 1a tay chan nho di, leo
cdu thang nhanh moi, bé dd nang khé hon trude
hodc tap luyén ngay cang xubng strc dii can ning
giam.

Theo NIH, mét co 1a mot trong nhiing thay
d6i sinh hoc quan trong cua qua trinh 1do hoa. Khi
két hop v6i ché d6 an qua it t nang luong hoac thiéu
protein, qua trinh nay dién ra nhanh hon, dnh
huong dén kha niang van dong va ting nguy co té
nga veé sau. TS. Roger Fielding, Trung tam Nghién
ctru Dinh dudng Con nguoi Jean Mayer (Pai hoc
Tufts, M), cho biét duy tri tdp sac manh va cung
cap du protein la hai yéu to quan trong nhét dé bao
vé co bap trong qua trinh giam can & ngudi 16n
tudi.

An rit it nhung vong eo gan nhwr khong
thay doi

Nhiéu phy nit trung nién cit com, bo bira
t6i hodc chi an salad nhung m& bung van khong
giam. Theo cac chuyén gia, day thuong la dau hiéu
co thé dang mat co nhiéu hon méat m&. Khi khéi co
giam, toc d6 chuyén hoa luc nghi cling giam theo,
khién co thé tiéu hao it nang luong hon. Trong khi
d6, md ndi tang & vung bung chiu anh hudng manh
tir sy suy giam estrogen nén khé giam chi bang viéc
nhin an.

BS. Ajay Phadke, chuyén gia n6i khoa tai
Agilus Diagnostics (An Do) cho biét nhiéu nguoi
lAm tuéng chuyen héa giam manh sau tudi 35
khién ban kho giam m&. Thyuc té, nguyén nhén
quan trong hon 1a mét co, thay doi hormone, giic
ngt kém va cang thang kéo dai khién ma bung tich
tu nhiéu hon. Cac nghién ctru cling cho thay tap

" PHU NU & GIA DPINH

khang lic két hop ché d6 in giau protein gitp giam
md ndi tang hiéu qua hon so vdi chi ct giam calo.

Da chay xé&, khudén mit héc hac sau khi
giam can

Néu chi sau vai thang giam can ma khuon
mdt trong gia di rd rét, da mat do dan héi hodc co
thé tré nén gay g0 thiéu suc song, rit c6 thé ban da
giam can qua nhanh. O tubi trung nién, kha nang
tong hop collagen vbn da suy giam. Khi giam cén
cép toc, 16p m& dudi da mit di nhanh trong khi da
chua kip thich nghi, khién gwong mit hoc hac va
cac nép nhan 16 & hon. Ngoai ra, ché do 3n qua
nghéo protein, chit béo tdt, vitamin C va cac vi
chat ciing lam giam kha nang tii tao collagen,
khién d4u hiéu ldo hoa Xuat hién nhanh hon. Cac
chuyén gia khuyén céo toc do giam céan hgp ly
thu:ong khoang 0,25-0,75 kg mbi tudn dé co thé co
thoi gian thich nghi, dong thoi giam nguy co mat
covachay x¢ da.

Can niing giam nhung rit nhanh ting
tré'lai

Pay 1 ddu hiéu dién hinh ciia ché d6 giam
can khong bén vimng. Khi co thé bi ¢t giam nang
luong qué muc trong thoi gian dai, qua trinh trao
ddi chit s& thich nghi bang cach tiéu hao it calo
hon. Sau khi quay lai an binh thuong, lugng calo
du thura dé chuyén thanh m&, trong khi khéi co da
mat chua duoc phuc hoi. Theo NIH, ngudi trung
nién nén tép trung xay dung 16i séng 1au dai thay vi
nhirng ché d6 an cuc doan. Muc tiéu nén la duy tri
khdi co, cai thién strc khoe tim mach, kiém soat m&
ndi tang va gitt cAn nang 6n dinh nhiéu nam, thay vi
giam that nhanh rdi tang tro lai.

Cac chuyen gia vé 130 hoa déu thong nhét
rang & tudi trung nién, thudc do thanh cong khong
phai 1a cAn ning thip nhat ma 1a ty 16 m& giam, khéi
co duogc giir lai va strc khoe dugce cdi thién.

Anhminh hoa

TS. Rosaly Correa-de-Araujo khuyén nghi
nguoi truong thanh nén két hop tap khang luc it
nhat 2-3 budi mdi tuan bd sung du protein trong
mdi bita an va tranh cit giam nang lugng qua mtc.
Viée ngu du gidc, kiém soat cang thing va duy tri
van dong hang ngay cung gop phan han ché mat co,
cai thién chuyen hoa va glup glam can bén Vuzng
hon. Thay vi dat muc tiéu giam cang nhiéu cang
t6t, nguoi trung nién nén hudéng dén viée giam ma,
bao vé co bap va duy tri kha nang van dong. Day
méi 14 nén tang cua mot qua trinh 130 héa khoe
manh, gitp kéo dai s6 nam séng khoe thay vi chi

giam con s trén ban can. m

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

ho it calo, khong chira caffeine va
giau chat chdng oxy hoa, tra lua
mach tré thanh thirc udng duoc
yéu thich dé hd tro giam can, dep da.
~ Traluamach la thire udng quen thudc trong
doi song hang ngay cuia ngudi Nhat va Han Quoc,
ngay cang duogc nhiéu ngudi yéu thich nho vi thom
diu, it calo va khong chua caffeine. Khong chi
duoc dung thay thé ca phé, loai tra nay con cung
cép protein, chat xo, vitamin nhém B cling nhiéu
khoang chit nhu sét, canxi, phdt pho, kém va silic,
g6p phan hd trg kiém soat cin nang cling nhu cham
soc lan da.

Theo nghién ctru cua Pai hoc Shizuoka,
Nhat Ban, tra lia mach chira axit para-coumaric -
hop chit c6 kha nang chdng oxy hoa, giiip trung
hoacac gbc tu do, tir d6 gop phan giam nguy co béo
phi, tiéu duong va ting huyét ap. Nho ham luong
calo thip va khong chira caffeine, tra lua mach
cling 12 lya chon phu hop cho ngudi mudn duy tri
voc dang hoac tim mot thie udng thay thé ca phé.

O Han Qudc, tra lua mach thuong dugc
phuc vu cung cadc mon thit nuong Huong vi thanh
nhe cua tra giap glam cam glac ngay, ho tro ti€u
héa sau bira an nhiéu dam va chat béo.

Qua trinh rang lua mach tao ra nhiéu hop
chat chéng oxy hoa va huong thom dic trung, dong
thoi gitp cai thién tudn hoan mau. B Non
nghi¢p, Lam nghi¢p va Thuy san Nhat Ban cho biét
tra lua mach con chira GABA - mdt axit amin tu
nhién c6 tac dung hd tro kiém soat triglyceride va
cholesterol trong mau, thic day dao thai natri, tur
do gop phan giam phu né va hd trg qua trinh giam
can khi két hop ché d6 an udng, van dong hop ly.

Mot nghién ctru cia Dai hoc Dugce Kyoto
cling cho thay chiét xuat tir tra laa mach c6 kha
ning bao vé niém mac rudt, gép phan duy tri stre
khoe hé ti€u hoa va giam nguy co bién chimg &
ngudi méc tiéu duong.

Dt ¢6 mét s6 truong hop giam can dang ké
khi 4p dung “ché d6 an tra laa mach”, hién chua co
bang chimg khoa hoc du manh dé khang dinh chi
riéng loai tra nay c6 thé giup giam hang chuc kg
trong thoi gian ngan. Cac chuyen gia khuyén céo
nén xem tra lua mach la thirc uong hd trg trong mot
16i séng lanh manh, thay vi coi ddy 1a phuong phap
giam can ddc lap.

Bén canh lgi ich cho voc dang, tra lda mach
con dugc nhiéu phu nir Nhat Ban va chudng nho
kha nang ho trg 1am dep da. Loai tra nay giau kém
va silic - hai khoang chat tham gia vao qua trinh
tong hop collagen, dong thoi gop phan thuc day
chuyén héa melanin, gitp lan da déu mau hon. Pac
tinh thanh mat cta lia mach con hd tro giam cam
gidc nong trong, han ché phu né va gitp co thé dé
chiu hon trong nhitng ngdy ning néng. m

Trang 08



Issue # 2220 * Saturday, September 12, 2026

Thuongmai KSEIETLT

Bi quyét nudi dwdng téc
den 6ng mwot

hiing nam gﬁn day, nhiéu phu nir

tré tai chau A - bao gom ca nguoi

noi tleng da quay veé véi mau toc
den truyén théng du rat nhiéu mau téc nhuém méi
duogc ra mét boi nhitng thuong hiéu 1am dep danh
tiéng. Va dé mai téc den ludn giit duoc vé ong
muot, chic khoe theo thoi gian, khong thé thiéu
nhitng bi quyét chim séc diing cach ma ELLE s&
bat mi ngay sau day.

Jisoo (BLACKPINK), Mai Davika, Joy
(Red Velvet), Nozomi Sasaki, Maria Nishiuchi,
Reina Triendl... chon mau téc den tuyén nhu mot
cach thé hién su diu dang, xinh dep va truyén
thong.

Lau khd va sy téc diing cach

Néu mudn toc khoe, hiy dé toc kho tu
nhién va tranh dung khan cha xat téc qua manh, vi
hanh dong nay c6 thé khién toc hu ton. Diéu ban
can lam 13 quin khin quanh téc va bop nhe cho
nude duogc thAm bt ra khin. Sau do, dé toc khé tu
nhién. Néu ban mudn toc duge bong bénh hon, hiy
st dung may say de lam kho toc cua minh. Nhung
nhiét tir may sy van cd thé khién toc ban bi chay va
nga vang, nén hidy can than trong viéc sy toc.
Trudc khi sdy, ban nén ding khin tham bot nude tir
toc dé qua trinh nay dugc nhanh hon. DPong thoi,
ban c6 thé dung dau dudng toc de tranh tinh trang
toc bi kho sau khi sdy. Khi téc con 4m chinh 1a
khoang thoi gian toc hap thu dudng chat tir san
pham hiéu qua.

Chia t6c ra nhidu phan nho: 2-4 phan cho
toc mong va ngin va 6 phén cho toc day bé may
say cach téc 15 cm va gitr t6i da 10 gidy cho moi
phan toc. Khong nén de may sdy tai mot vi tri qua
1au néu ban khéng mudn téc minh kho va nga vang
do tac dong cua nhiét. Ban ciing khong nén siy toc
& nhiét do qua cao va khong say toc kho hoan toan.
Hay dam bao toc van gitt dugc do am tynhién.

Ding nhirng sian pham tir thién nhién dé
chamsdc toc

Diudira

Déu dua tur lau da n6i danh véi kha nang
cung cap d6 am va tao 16p mang bao v¢ giup mai
toc den ludn 6ng . Ban ¢6 thé hoa 1 mudng ca phé
dau dira ciing nude cdt chanh, massage nhe nhang
1én da dau trong khoang 5-10 phit rdi goi sach véi
nuéc am. Su két hop nay giup lam sach gau nhe
nhang ma van duy tri do bong muot ty nhién cho
soi toc.

Bo két

B két 1a phuong phap cham soc toc dan
gian duoc truyén tai nhau qua bao thé hé. B két
chira phan chinh 14 saponin, day 1a mot hdn hop c6
chira chit mau vang tao bot c6 cong dung khang
viém, chong nhiém khuan va tay sach dac biét 1 tri
nim da dau. Ngoai ra, h0’p chat flavonoid
saponaretin con c6 kha nang giam rung téc va ngan
ngtra gau rat hiéu qua cho toc. Goi dau bang bo két
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gitp toc tro nén khoe manh va den bong.

Céch 1am nudc goi dau tir bd két cling rat
don gian. Nuéng b6 két dén khi toa ra mui thom, dé
ngudi r6i dun sdi vdi nude trong vong 5-10 phut
Sau d6, ban chi viéc 1y nudc ciia bo két dun soi dé
g06i dau. B6 két dem lai nhiéu loi ich cho téc va gitip
toc tranh khoi tac hai ctia hoa chit trong cac loai
dau goi thong thuong.

Bi quyét dudng 4 am cho téc va da diu tir
khap noi trén thé gioi

Chiac hin day 1a tién dé dé c6 mot mai toc
khoe manh. Vay dudng am cho toc va da dau thé
nao maoi dung cach? Trén thé gidi cd da dang céc
kiéu chiam soc toc doc la nhung dem lai hiéu qua
batngo.

O Rumani, nguoi ta thuong cho mot thia
mat ong vao dau xa dé cép am cho toc va gitip toc
chic khoe. O Thai, ngudi ta thuong lay sita dira dé
phuc héi va cung cdp dudng chit cho méi toc. Ban
hay thu u toc voi sira dura trong vong 20 phut dé
thay su khac biét.

Néu ban khong mudn sir dung céc loai dau
xa chira chit hoa hoc dé lam muot tdc, tai sao
khong thw cong thire dau xa DIY tir nhimg quy cd
dén tir nuée Y? Ban chi can tron déu mot coc sira
chua v6i mot mudng dau 6 liu rdi boi 1én téc, sau 5
phut xa sach vai nude sach 1a ban da co mot mai toc
bong muot.

O Trung Qudc, tinh ddu hoa tra 1a mot trong
nhitng bi quyét giup nudi dudng da dau va mang lai
d6 bong khoe cho mai téc. Néu kho tim kiém tinh
dau hoa tra, ban c6 thé thay thé bang tinh chét tra
xanh hodc hoa hong. Pay déu 1a nhiing ngudn bd
sung chét chdng oxy hoa doi dao giup bao vé soi
toc khoi tac dong ciia moi truong va kich thich sy
phat trién cta toc.

Béo vé mai téc khéi anh mat troi

Chiing ta thuong bao v¢ lan da nhung lai
quén di mai toc cia minh. That ra, mai toc cling rat
can dugc quan tam, dac biét la dudi anh nang mat
troi. Viée tiép xtic voi anh ning co thé khién toc
kho xo, ché ngon va quan trong nhat 1a anh ning
mat troi 6 thé khién toc chay nang va mat di mau
den von c6 cua nd. Néu ban mubn mot mai toc chic
khde va den bong, dung quén bao vé toc khoi tac
hai ctia anh nang. Trudc khi ra ngoai, ban c6 thé
che chin toc béng khan, nén hay st dung nhiing
san phdm chong ning cho toc.

Duy tri théi quen cit tia dudi toc

Viéc cit tia dinh ky 1a “chia khoa” giup duy
tri vé ngoai muot ma cho mai toc. Ciat bo khoang 1-
2 cm phan dudi toc mbi 2 thang s& gitp loai bo cac
phan téc ché ngon va kho xo, ngan khéng cho vét
ché lan rong 1€n thén toc, tir d6 gitr cho sgi toc ludn
day danvatran day strc song.

Han ché tac dong ciia nhiét 1én mai téc

Hién nay, tao kiéu cho téc 1a phuong phap
lam dep thuong xuyén duoc phai dep su dung.
Nhung diéu nay khién mai toc d& chay va tré nén
kho x0, nga mau. Dé tranh tinh trang nay, ban c6
thé str dung nhirng phuong phap tao kiéu khong

can dén nhi¢t nhu cubn 16, dung cac san pham hd
trg. Hodc néu tao kiéu toc bang nhiét 1a didu bat
budc ddi vi ban, hiy dung dudng téc gitp chong
lai tdc dOng trnhiét. m

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

ra laa mach 14 thirc uéng quen thudce

trong doi sdng hang ngay cua nguoi

Nhat va Han Qudc, ngay cang dugc
nhiéu ngudi yéu thich nho vi thom diu, it calo va
khong chira caffeine. Khong chi duoc dung thay
thé ca phé, loai tra nay con cung cap protein, chat
X0, vitamin nhom B cuing nhiéu khoang chat nhu
sat, canxi, phdt pho, k&m va silic, gop phan hd trg
kiém soat can nang cling nhu cham séc lan da.

Theo nghién ctru cua Pai hoc Shizuoka,
Nhat Ban, tra lia mach chtra axit para-coumaric -
hop chit c6 kha nang chéng oxy hoa, giiip trung
hoa cac gbe tur do, tird6 gop phan giam nguy co béo
phi, tiéu duong va ting huyét ap. Nho ham luong
calo thap va khong chua caffeine, tra lua mach
cting la lya chon phu hop cho nguoi mudn duy tri
voc dang hodc tim mot thire udng thay thé ca phé.

O Han Quéc, tra lta mach thudong duoc
phuc vu cung cac mon thit nuéng. Huong vi thanh
nhe cla tra gitip giam cam giac ngdy, ho tro tiéu
héa sau bita in nhiéu dam va chat béo.

Qué trinh rang lua mach tao ra nhiéu hop
chat chéng oxy hoa va huong thom dic trung, dong
thoi gitip cai thién tuan hoan méau. B6 Nong
nghiép, Lam nghiép va Thiy san Nhat Ban cho biét
tra lta mach con chira GABA - moét axit amin tu
nhién c6 tac dung hd tro kiém soat triglyceride va
cholesterol trong mau, thuc day dao thai natri, tur
do gép phan giam phu né va hd tro qua trinh giam
can khi két hop ché d6 an udng, van dong hop ly.

Mot nghién ctru cua Pai hoc Dugc Kyoto
cling cho thay chiét xudt tir tra laa mach c6 kha
ning bao vé niém mac rudt, gép phan duy tri strc
khoe hé tiéu héa va giam nguy co bién ching &
ngudi méc tiéu duong.

Dt ¢6 mot sb truong hop giam can dang ké
khi ap dung “ché d6 an tra laa mach”, hién chua c6
bang chimg khoa hoc du manh dé khang dinh chi
riéng loai tra nay co thé gitp giam hang chuc kg
trong thoi gian ngan. Cac chuyén gia khuyén céo
nén xem tra la mach la thirc ubng h trg trong mot
16i sdng lanh manh, thay vi coi day 1a phuong phap
giam can ddc lap.

Bén canh lgi ich cho voc dang, tra lua mach
con duoc nhiéu phu nir Nhat Ban va chuong nho
kha nang ho trg 1am dep da. Loai tra nay giau kém
va silic - hai khoang chat tham gia vao qué trinh
tong hop collagen, dong thoi gop phan thac day
chuyén héa melanin, gitip lan da déu mau hon. Pac
tinh thanh mat cua laa mach con hd trg gidm cam
gi4c néng trong, han ché phi né va gitp co thé dé
chiu hon trong nhirg ngay ning néng. m
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C[lét lwong giac ngu kém:
thei diem corthe lén tieng

hat luong glac ngu quan trong cho

su phat trién cia hé thong mién

dich, diéu chinh sinh li co thé, dong
thoi con anh huong dén vé ngoai cua ban.

Trong khi ngii, co thé 4m tham tiét ra cic
hormone quan trong dé diéu hoa qua trinh chuyen
héa va tai tao nang lugng cho ngay méi. Gidc ngi
d6ng thoi 14 “khoang nghi” bt budc dé ndo bo thiét
1ap, cung c6 bo nhd dai han. Tién si Frida Rangtell,
nha gido duc gidc ngii va cd van khoa hoc tai Sleep
Cycle, chiasé:

“Cac chuyén gia thuong khuyén nghj thoi
gian ngu tir 7 dén 9 tiéng mdi dém. Tuy nhién, con
s0 nay s€ linh hoat tuy thudc vao do tudi va 16i
song. Diéu bt 16i nam ¢ viée duy tri mot nhip sinh
hoc nhit quan dé tranh roi vao trang thai thiéu ngu
tichtu”.

Sb glo ngu khong hoan toan dong nghia voi
chat lugng giac ngu. Chinh vi vy, nhirng dau hiéu
canh bao gidc ngt kém chét lugng thuong vo tinh
bibod qua.

Nhu thé nao 1a mét gidc ngi c6 chat
lwgng? . )

Giac ngu dat chuén can sy phoi hop tron
ven cua toan bo chu ky gidc ngu, thay vi chido dém
bang tong 56 gi0 nam trén gnrong Tién si Frida
Rangtell giai thich: “Néu gidc ngu bi gian doan
hodc khong dat du do sau, viéc ban nam du 8 tiéng
cling tré nén vo nghia. Khi do, co thé s& bo 15
nhiing thoi diém phuc hoi then chét ¢ timg giai
doan”.

Vao ban dém, chung ta xoay vong qua bon
giai doan ngt va tat ca déu c6 nhitng chirc ning
quan trong di v6i viéce tai tao niang lugng cho co
thé. Cac giai doan bao gdm: ru ngu, ngt néng, ngﬁ
sdu, ngu ; rat sdu va sau d6 chiing ta s& quay lai giai
doan 2 r6i roi vao trang thai REM (ngti mo). Giic
ngtt REM rét quan trong ddi véi tri nh¢, kha nang
hoc tap va sy sang tao. Tién si Frida Rangtell chia
s€:

“Giic ngiil REM c6 thé nam trong khoang
tir 0 dén 60 phut trong chu ky ngu cua ban va day
ciing 1a lac ma cac giac mo xuat hién. Mot chu ky
REM khoe manh s€ co6 thoi gian kéo dai hon”.

Chat luong gidc ngu tt s& phan anh ngay
qua cam giac tinh tdo, tran day nang luong vao
sang hom sau. Ban dé dang chim vao gidc ngt, ngti
lién mach ca dém va thirc ddy mot cach tu nhién
theo ding nhip sinh hoc ctia co thé.

Dau hiéu canh bao chat hrong gidc ngi
dang suy giam i

Co thé ludn c6 cach riéng dé phat tin hiéu
khi nhip sinh hoc bi xdo tron. Du khong phai luc
nao cting biéu hi¢n thanh cén bénh mét ngu man
tinh, chat luong gidc ngu suy giam van 4m tham 16
dién qua nhiing thay d6i nho trong sinh hoat hing
ngay ma ban rit dé bo qua.

Chim vao gidc ngii qua nhanh )

Du nghe c6 vé ly tuong, viéc thiép di ngay
1ap tirc khi vira cham lung xudng giwdng lai 14 tin
hi€u canh bdo tinh trang kiét sttc hodc thiéu ngu
man tinh.

Vé mit sinh hoc, cam giac budn ngi gia
tang do su tich ty ctia Adenosine - hop chét phy
sinh ra trong qua trinh ti€u hao nang lugng khi ban
tinh tao. Khi co thé thirc qua 1au hodc khong duoc
nghi ngoi day di, luong Adenosine tich tu ¢ murc
qué cao s€ €p ndo by “sap nguon "ngay lap tue.

Tran troc, khé vao gidce

Nguoc lai, viéc nam trdn troc hang gio
cling phan anh sy r6i loan nhip sinh hoc. Lich ngu
that thuong hoac thoi quen thic qua khuya khién
ddng hd sinh hoc mat phuong hudng. Dé khic
phuc, ban nén CO gang duy tri gio di ngu c¢b dinh va
han ché cac gidc ngu trua kéo dai khién co thé khé
di vao gidc ngti ban dém.

Tinh giac nhiéu lin gitra dém

Tlen s Rangtell cho biét:

“Néu gidc nguroirac vabitinh gidc thuong
xuyén, chét lugng gidc ngt kém di, ngay ca khi
chung tangi du gio™.

Khi gidc nga bi xdo tron lién tuc, cac chu ky
ngu khong thé hoan thanh tron ven, khién ban thirc
déy voicam gidc uéoai duda “ngu du8 tiéng”.

Cam thay mét moi, ué odi sudt ca ngay

Cam giac ué oai, suy giam tap trung hay
tam trang that thuong trong ngay la minh chung ro
nhit cho thiy gidc ngii dém qua chua dat chét
luong.

Tién si Réngtell cho biét:

“Tinh than va co thé ctia ban s& bj anh
huong boi chat luong gide ngn kém. Vay nén, diéu
quan trong 14 phai 1én lich du sd gid ngu dé ban
khoéng c6 nguy co bo 15 thoi gian can thiét cho mdi
giai doan ngu trong chu ky gidc ngu ciaminh”,

Cac cach dé cai thién chit lwong giic

>

ngu

Viéc cai thién gidc ngu khong bat dau tir
thoi diém ban budgc 1én giuong, ma la chudi nhitng
Iwa chon 16i séng xuyén subt trong ngay. Bang cach
diéu chinh nhe nhang cac théi quen sinh hoat va
lang nghe nhip sinh hoc tw nhién, ban hoan toan ¢6
thé tai thiét 1ap mot chu ky nghi ngoi sau va tron
ven hon.

Anh minﬁ hoa
Han ché caffeine o
Cafteine hoat dong nhu mdt chat d6i khang

Adenosine, ngan chén cac thy thé nhan biét tin hiéu
budn ngi ctia ndo bo. DE tranh tinh trang tran troc
hay ngu chap chon, ban nén han ché tiéu thu
caffeine sau 14 gid chiéu.

Thuwong xuyén tip luyén thé chat

Thoi quen rén luyén thé thao gitp co thé
tiéu hao nang lugng tu nhién va cai thién d sau ctua
giéc ngu. Bén canh do, cac bai tdp nhe nhang nhu
yoga hay thién dinh vao budi t6i cling hd trg giai
toa cang thang, dwa tm tri vao trang thai tha 10ng.

Tiép xtic v6i anh sang tw nhién ban ngay

Anh sang mat troi 1a tin hiéu quan trong
nhit dé diéu chinh chu ky ngii - thirc. Danh 15-30
phut ra ngoai dao bd hodc an trua dudi anh sang tu
nhién sé& gitp co thé tiét ra melatonin ding gio hon
vao ban dém.

Tg‘lm nwée Am vio bnéi toi

Tam nude 4m vao budi ti ciing ¢ thé giup
ban dé ngli va ngu séu hon. Vi vay, hdy ngdm minh
that thoai mai dé thu gifin va sin sang cho mot giic
ngungon. m

Céng thirc sira dau nanh
dwdong da dep, toc khoe cua
Trwong Ba Chi

heo Woman, mdi budi sang Truong

Ba Chi déu mét ly gom sita dau

nanh khong duong da lam 4m ciing
bot me den. Thirc udng nay gép phan khong nho
giup ngdi sao phim Su tor Ha Bong giir 1an da, mai
toc khoe dep.

Stra dau nanh giau protein thuc vat,
vitamin E va isoflavone - hop chét c6 ngudn gbc
thuc vat voi dic tinh chdng oxy héa, gitip han ché
tac dong cua cac goc tu do, tir 46 gdp phan lam
chdm qua trinh lao hoa da.

Trong khi mé den cung cép vitamin E, axit
béo khong bao hoa nhu axit linoleic cung cac
khoang chat nhu sit, dong va k&m - nhiing dudng
chat can thiét cho qua trinh té_ng hop collagen, nudi
dudng nang toc va duy tri 6 am tu nhién cua da.

Cong thic cua Truong Ba Chi cing ly
tuong cho phu nit mudn kiém soat can ning. Sira
dau nanh khong duong co lugng calo tuong d6i
thap nhung giau protein, gitp tao cam giac no lau,
han ché an vit va hd tro duy tri khéi co trong qué
trinh gidm ma.

Mg den tuy chira chat béo nhung chu yéu la
chat béo khong bio hoa c6 1oi cho stre khoe, dong
thoi cung cap chit xo gitp ting cam giac no. Khi
ding thay cho cac loai d6 udng nhiéu dudng hoic
két hop v6i bita sang can ddi, sita ddu nanh mé den
6 thé hd tro kiém soat nang lugng nap vao, gép
phan duy tri véc dang khoe dep.

| Truong Ba Chi sinh nam 1980, 1a dién vién
néi tiéng véi nhidu phim nhu Su tir Ha Dong, Vua
haikich, V6 cuc...

C0 hién lam me don than, mdt minh cham
ba con, dugc nhiéu khan gia khen ngoi vi nd luc
lam me tbt, dién vién gidi. m
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'BENH VIEN THAM MY THANH VAN~ Te
CHUYEN KHOA PHAU THUAT THAM mY

COSMETIC SURGERY
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\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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PIEN ANH

Stre hat tey anh mat Thiva Lo6i

7 nh mit séc lanh, day ap luc cua Thura Loi
Akh()ng chi dén tir ngoai hinh ma con 1a két

qua ctia qua trinh trau doi dién xuit.

C6 nhitng dién vién chi cAn xudt hién trén man anh
da tao cam gidc nhan vat s¢ hiru mét cau chuyén
riéng. Thira Ldi 1a trudng hop nhu vay. Nam dién
vién thuong gdy chu y boi anh mit c6 phan lanh
ling, sic bén va mang cam giac ap dao, dic biét
trong nhitng phan canh nhan vat can che gidu cam
xtc hodc dung trude mot tinh hudng cang thang.
Nhiéu khi anh khong can thoai qua nhiéu, chi mot
anh nhin ciing du khién nguoi do1 dién cam nhan
duogc sy do xét, nguy hiém hay giing xé bén trong
nhan vat.

Loi thé dau tién cia Thira L8i dén tir chinh ngoai
hinh. Nam dién vién s& hitu duong nét guong mit
kha sdc voi chan may, séng mili va d6i méi tao nén
tong thé lanh ling, c6 phan ta khi.

Pay 1a kiéu ngoai hinh d& tao cam giac quyén luc
vanguy hiém, dic biét pht hop v6inhling nhan vt
nhu tuéng quan lanh lung, quyen than nhiéu toan
tinh hay nhiing ngudi mang ndi tam phue tap. Chi
mot thay doi rat nho & chan may hoic khoe moi
cling c6 thé khién khi chit cua anh thay doi 1o rét,
tao chonhan vat cam giac kho doan.

Tuy nhién, ngoai h1nh chi 1a nén tang chu khong
thé tu tao nén mot anh mat c6 chidu sau. Didu khién
anh mét ctia Thira Ldi dugc chu y nam ¢ kha ning
kiém soat cam xuc. Anh khéng thu’(‘)’ng xuyén su
dung nhing biéu cam qua manh ma co Xu hudng
dua cam xuc vao nhing chuyen dong rat nho cua
anh mat Mot lan ngudc nhin co the la sy tham do,
anh mat ha xudng c6 thé che gidu ton thuong, con
khoanh khic nhin thang d6i phuong lai mang theo
su canh giac hodc sat y. Chinh cach tiét ché nay
khién khan gia ¢ cam giac anh mit cta anh ludn
chiramot phan cau chuyén chua dugce noira.

Su thay doi dy cang rd khi nhin lai hanh trinh dién
xudt ctia Thira L3i. Khong xudt than tir truong 16p
dao tao dién vién chuyén nghi€p, anh tung trai qua
giai doan gép nhiéu kho khan khi tim kiém co hoi.
C6 thoi diém nam dién vién bi nhiéu doan phim tir
chdi va phai trai qua khoang thoi gian dai khong c6
vai dién. Thay vi xem d¢ 1a diém két thuc, anh tan
dung khoang thoi gian nay dé tu hoc, quan sat cac
tac pham dién anh, truyén hinh va tim cach cai

thién kha nang dién xuit qua timg co hdi nho.

Néu nhiing vai dién thoi ky dau cho thdy mot Thira
Ldi con s dyng kha nhiéu biéu cam guwong mit va
ngdn ngit co thé, thi Cung Thugng Giac trong Van
Chi Vi ndm 2023 lai ddnh dau bude chuyén déng
chuy.

Nhan vat nay khong phai] kiéu nguoi dé dang boc 16
cam xuc, vi vay Thira Ldi budc phai tiét ché phan
thé hién bén ngoai va dua nhiéu tdm ly hon vao anh
mit. Chinh sy thay doi tir “dién ra bén ngoai” sang

“giflt cam x1uc bén trong” da gitp anh tao nén mot
hinh anh khac biét va khién anh mit tr¢ thanh diém
nhan dién cuanhan vat.

Ping sau nhimg khoanh khic tuéng nhu rat tu
nhién ay con 1a qué trinh chuan bi nghiém tic cho
ting vai dién. Thira Ldi ting chia s¢ vé viéc xay
dung tiéu sir nhan vat va qcé gang hiéu hoan canh,
tam ly cua nguoi minh the hién trude khi bude vao
canh quay. Trong nhitng phan doan c6 yéu cau cao
vé cam xtc, anh cling thuong duy tri trang thai
nhép vai trong thoi gian dai. Cach lam viéc nay
gitip biéu cam cua nhan vat khong bi tach roi khoi
cau chuyén, ma tr¢ thanh phan tng tu nhién trudce
ting tinh hudng.

O nhiing tac pham gan day, diém manh nay t1ep tuc
duoc phat huy khi Thira Ldi co the chuyén déi
trang thai cam xuc chi bang 4nh méit. Mot phan
canh ¢c6 thé bat dau bang ve¢ binh than, sau d6 anh
mit dan thay doi, su sac bén xudt hién rdi nhanh
chéng duogc che gidu trolai.

Kiéu dién “thu - mé - thu” khién cam xitic khong bi
pho ra qué mirc nhung van du dé khan gia nhan biét
nhan vat dang tinh toan dleu gi. Pay cling la ly do
nhiéu khoanh khic anh mat cua Thira Ldi duoc
khan gia chup lai va chia sé nhu mot diém nhan
riéng ctia tac pham.

Vi thé, néu dat cau hoi anh mat mang cam giac ap
luc ctia Thira L3i dén tir thién phu hay k¥ ning, cau
tra 16i ¢6 18 ndm & cé hai. Ngoai hinh giup anh s¢
hiru loi thé ma khong phai dlen vién nao cling co,
nhung kha néng bién loi thé dy thanh cong cu ké
chuyén lai den tr qua trinh rén luyén. Néu chi ¢6
guong mat sdc nét, anh mit ay rat dé tr¢ thanh mot
kiéu tao hinh dep nhung thiéu chiéu sdu. Chinh
cach kiém soat biéu cam va dat cam xuc vao timg
anh nhin méi gitip Thira Ldi tao ra du 4n riéng.

Tir Cung Thuong Giac dén nhitng vai dién gan day,
Thira L6i dang dan bién “anh mat” thanh mot phan
thuong hiéu dién xuat. D6 khong con don thuan 1a
loi thé ngoai hinh ma tr¢ thanh phuong tién dé anh
truyén tai nhitng cam xuc khé néi thanh 16i.
Véimot dién vién khong bude ra tir con duong dao
tao chinh quy, hanh trinh nay cang cho thay su khéc
biét doi khi khong nam & viée ai c6 xuét phat diém
t6t hon, ma & cach mdi ngudi bién 1oi thé ciia minh
thanh nang luc thyc su.

An Chi

Tencent hé 16 danh sach phim
Hoangirthang9
anh sich phim Hoa ngir thang 9 cua
Tencent trai dai tir phan gian, c0 trang
quyén muu dén trinh tham dén quoc va dé
tainit quyén.

1. Giao Phong

Bhr = SR

Giao Phong la bd phim phan gian hi¢n dai do B§
An ninh Qudc gia Trung Quéc chu tri sang tac, vai
Vuong Khai, Banh Duc Suéng va Au Hao dam
nhan cac vai quan trong. Tac pham do Diéu Hiéu
Phong dao dién, Vuong Tiéu Thuong viét kich ban.

Céu chuyen bat dau tir mot vu an 1am 16 bi mat quan
su vao cudi nhiing ndm 1990. Mot gidn di€p mang
mat danh “Béc Phong” thanh cong tron thoat trong
qué trinh truy bat, mo ra cudc truy tim kéo dai sudt
20 nam.

Tu phuong thure pha an truyén théng dén cudc
chién trén khong gian mang, hai thé h¢ dac vu an
ninh quéc gia lan luot tiép ndi hanh trinh truy tim
su that. Phim gom 40 tap, co su tham gia cua cac
dién vién gao coi nhu Dong Diing, T6 Phong.

2.Lan Hwong Nhuw C

Lan Huong Nhu C thudc thé loai ¢6 trang dau da
hau vién, chuyén thé tr tiéu thuyét Lan Huong
Duyén. Pong Hoa, tic gia B Bo Kinh Tam va
Trudng Twong Tu, dam nhén vai trd téng bién
kich. Pam Tung Van va Luu Hoc Nghia déng
chinh.

DPam Tung Vén vao vai Tham Gia Lan, dich truong
t6n nit ciia mot gia dinh quyén quy. Sau khi gia toc
bi vu oan muu phan, co mat tat ca, ngay ca vi hon
phu ciing lyra chon tir hon dé tu bao toan.

Khéng c6 kha nang trong sinh hay biét trudc twong
lai, Tham Gia Lan phai gia danh mot nha hoan da
qua doi dé budc vao Lam phi. Tir than phan nha
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hoan hang ba, c6 ting budc tim cach dung viing
nho kha nang tinh toan, y thuat va quan sat long
nguoi.

Trong khi d6, Luu Hoc Nghia vao vai vi hon phu
nam xua. Vé sau, anh phat hién ngudinha hoan bén
canh minh chinh la vi hon thé ting bi gia dinh tur
bo. Phim duoc rat tir 40 tap xudng con 31 tap va da
vuot 3,2 triéu luot dat trudce trén Tencent.

3.Mong Hoa Pinh

(mEaasBER B8

#
#
]
3
*
" R

LTIt

Mong Hoa Dinh 13 phim cd trang quyén muu két
hop tinh yéu, chuyen thé tir tiéu thuyet Tiét La cta
Tiéu Nhu Sat, dong thoi duoc gidi thiéu 1a phan
tién truyén cua Hoc Chau Phu Nhan. Truong Tinh
Nghi va Tran Triét Vién dam nhan vai chinh.

Truong Tinh Nghi vao vai cong chua mu Ti Lan.
Sau bién c6 trong cung, nhan vat thirc tinh nang luc
tién tri ciia “nguoi hat mu”. Nit dién vién dong thoi
thé hién hai hinh twong 1a Ti Lan ngay tho, buéng
binh va T& Tram diu dang, mang s6 phan bi
thuong.

Tran Triét Vién dong Thang Can Ty, mot thiéu nién
tudng quan cé than phan thuce sy phtrc tap. Cau
chuyén mé& dau bang cudc hon nhan chinh tri, khi
hai nhén vat lién tuc tham do nhau trude khi bi
cubn vao vong xody quyén lyc va s phan.

B6 phim gdm 40 tap. Trang phuc cudi clia Truong
Tinh Nghi dugc sau nghé nhan théu trong 428 gio,
két hop nhidu yéu t6 my hoc Don Hoang. Tac pham
hién vuot 2 triéu lvot dat trudce.

4. Truwong Phong Khéi

Trudong Phong Khoi 14 phim trinh tham dan qubc
14y bdi canh giang hd, do Duong Lbi dao dién va
Duong Triét viét kich ban. Ly Hién va Ly Nhat
DPong dong chinh, danh dau 1an tai hop cua ca hai
sauKiém Vuong Triéu.

PIEN ANH

Ly Hién vao vai Thugng Quan Thanh Minh, mot
thiéu gia giau ¢6 & Giang Chlet Trong ngay dai
hon, mot 6ng ldo mu bét ngo xuat hién va canh bao
rang néu anh cudi co gai nay, gia dinh s& gip hoa
diétmon.

Khong lau sau, cha anh qua do1, em trai va em gai
mét tich, me ké roi vao hon mé. Thuong Quan
Thanh Minh bét dau diéu tra va phét hién phia sau
hang loat bi kich 12 &m muu cua td chirc lira déo
Giang Tuong phai.

Bang ndi, nguoi co lién quan mat thiét dén am muu
lai chinh 14 ¢6 dau Giang Phi Yén do Ly Nhat Dong

thii vai. Bé ngoai la mot dao hat trong tréo, cd thuc
chétla nhan vat day bi an, vira chinh vira ta.

Phim g@)m 24 tap. Trailer dat hon 300 triéu luot
xem sau 48 gi0, trong khi lugt dat trude trén hai
nén tang da vuot 5 triéu.

5.M§ Nhan Dw

Khac véi nhitng tic pham con lai, M§ Nhan Du tap
trung vao dé tai do thi va hanh trinh thirc tinh cta
phu nit. Phim chuyén thé tir tiéu thuyét ciing tén
ciia Y Bic, ¢6 su tham gia cua Ly Nhit Dong,
Vuong Giai Giai, Thuong Hoa Sam va Tang Mong
Tuyét

Ly Nhat Dong dam nhan vai Du Méng, con gaiduy
nhit trong mét gia dinh giau c6. Sau 5 nam két hon,
¢6 ludn nghi minh dang c6 mot nguoi chong ly
tuong: diu dang, chu ddo va duge moi nguoi yéu
men.

Tuy nhién, vao dung dip ky ni€ém 5 ndm ngay cudi,
Du Mong phét hién chong minh ngay tir dau da
nham dén tai san ctia gia dinh co.

Kiéu Chin Vi vao vai Pich Lap Nhan, nguoi
chdng & ré twdng nhu hoan hao nhung thyc chét
ludn tinh toan phia sau vé ngoal on hoa. Phim dai
28 tap, khai thac truc dién van dé hon nhan, tai san
va sy thure tinh cua phu nir.

Nhu Anh

Kim Min Ha dén co6t m6c méi
sau man giam 16kg

o diér} vién Kim Min Ha s& dam nhan vai

tro dan chuong trinh 1€ khai mac Lién

hoan phim Quoc t€ Busan (BIFF) lan tho

31. Thong tin dugc cong ty quan ly Noon
Company xac nhan, danh dau thém mdt cot moc
dang nh¢ trong sy nghlep cua Kim Min Ha sau
nhiéu nam ghi dau 4n véi cac du an trong va ngoai
Han Quéc.

Theo ban t6 chirc, Lién hoan phim Quéc té Busan
lan thir 31 s& dién ra tirngay 6 dén 15/10 tai khu vuc
Trung tam Dién anh Busan trong thoi gian 10 ngay.
Sau khi chinh thirc dua hang muc phim tranh giai
vao chuong trinh tirndm ngoai va nhan duoc nhiéu
phan hoi tich cuc, BIFF tiép tuc khang dinh vi thé
1a mot trong nhiing sy kién di¢n anh qudc té uy tin
ctiachau A.

Viéc Kim Min Ha dugc Iyra chon lam MC duy nhét
ctia 1& khai mac cling nhan duogc nhiéu sy quan tam
tir gigi chuyén mon. Ra mit khan gia tir nim 2016,
Kim Min Ha thuc su dugc biét dén rong rai khidam
nhén vai Sun Ja thoi tré trong series dinh ddm cua
Apple TV+Pachinko.

Vai dién da glup Kim Min Ha ghi déu 4 an manh mé
v6i khan gia toan cau nho 16 dlen Xut gidu cam
xtc va hinh anh mdc mac nhung cudn hut.

Sau thanh cong ciia Pachinko, Kim Min Ha tiép tuc
md rdng pham vi hoat dong qua nhiéu dy an thudc
cac thé loai khac nhau nhu Light Shop, A Week
Before I Die, Typhoon Company va bg phim dién
anh Hana Korea. Viéc lién tuc thir strc & nhiéu dang
vai da giup c6 duge danh gia la mot trong nhitng
guong mit tré s& hitu kha niang dién xuat da dang
ctia man anh Han Qudc.

V6i kinh nghiém tich lily trong nhiéu nam, khan
gia ky vong Kim Min Ha s& mang dén hinh anh ty
tin, chin chu va giau nang lugng trong vai tro nguoi
dan dat 18 khai mac BIFF nam nay.

Bén canh nhing dau 4n trong su nghiép, Kim Min
Ha gan day con khién cong chung bét ngd khi tiét
16 vé hanh trinh thay d6i ngoai hinh.

Trong mdt cudc phong van, nir dién vién cho biét
c6 da giam khoang 16 - 17kg trong vong hai nam.
Theo Kim Min Ha, c6 khong st dung thuoc diéu tri
béo phi ma lya chon phuong phap an ubng diéu do,
duy tri khau phan nho v6i mot bita an chinh mbi
ngay dé kiém soat can ning.

Chia s¢ nay nhanh chéng nhan dugc sy quan tam
bdi su kién tri va quyet tam cua Kim Min Ha trong
viéc thay d61 ban than.

Su két hop gitra dién mao méi cung cot méc trd
thanh guong mat dai dién cho 18 khai mac Lién
hoan phim Quéc té Busan cho thiy Kim Min Ha
dang c6 mot nam day dau an.

Khong chi ghi diém nho dién xuat, Kim Min Ha
con ching minh stre hut ngay cang 16n khi lién tuc
dugc tin tudng giao nhitng vai trd quan trong trong
cac sukién dién anh hang dau Han Qudc.

Minh Phu
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Tinh trang hién tai cua Dwong
Dwong & tuoi 34

diém tinh hon cda sy nghiép, tdp trung cho
phim méi va giir doi tu kin tiéng sau nhiéu
nam & vi tri sao hang dau.

(‘3 tudi 34, Duong Duong budc vao giai doan

Duong Duzorng hién la mot trong nhitng guong mat
duy tri strc hut bén bi nhat ciia thé hé nam dién vién
sinh sau nam 1990 tai Trung Qudc. Tir hinh tuong
nam than thanh xuan timg pht séng khip chau A
anh dang budc sang mot ching dudng khéc & tudi
34 voi dién mao truong thanh hon, lya chon vai
dién than trong hon va gan nhu tach doi tu khoi
nhirng cudc ban luin on do cta gisi giai tri.

Thoi gian gan day, Duong Duong dugc cho 1a danh
phan 1on thoi gian tai phim trueong dé thyc hién dy
an co trang Bat Nhuong Glang Son. Nhiing hinh
anh hau tru:orng duogc chia sé cho thiy nam dién
vién van giir véc dang cao rdo, gwong mit sic nét
va phong thai dédc trung ting giup anh tré thanh
mot trong nhitng my nam ndi bat ciia man anh Hoa
ngi.

O tudi 34, Duong Duong van duy tri sirc hat vé
ngoai hinh va dang tap trung cho nhirng dy an méi
trén man anh.

Diém khac biét 16n nhét so vdi giai doan dinh cao
lwu lugng nim ¢ cach Duong Duong xudt hién
trude cong ching. Anh it tham gia nhiing cudc
tranh ludn trén mang xa hoi, han ché chia sé doi tu
va tap trung nhiéu hon cho cong viéc. Sau nhiing
nam tung bi dat dudi ap luc khéng 16 vé ngoai hinh,
dién xuét va vi tri ngdi sao, Duong Duong duong
nhu dang chon mét nhip phat trién chdm nhung
chic chan hon.

!

Su nghiép cua nam dlen vién von bt dau kha sém.
Xuét than tir méi truong dao tao vl dao, Duong
Duong budc vao nganh phim anh khi con ¢ tudi
thiéu nién va dugc lya chon dong Gia Bao Ngoc
trong Tan Hong Lau Mong. Nén tang hinh thé va
kha nang kiém soét co thé tir miia giup anh ¢ loi
thé 15 rét khi bude sang cac tac pham cb trang va
hanh dong.

Xuét than tir méi truong dao tao vi dao, Duong
Duong budc vao dién xuat tir sém voi vai Gid Bao
Ngoc trong Tan Hong Lau Mong.

Budc ngodt dua Duong Duong 1€n hang sao luu
lwong hang dau dén tir Yéu Em Tir Cai Nhin Dau
Tién. Nhan vat Tiéu Nai v6i vé ngoai lanh lung,
hoc thure va gan nhu hoan hao gitp anh tr¢ thanh
hinh mau nam chinh ngén tinh trong mat mot thé
hé khan gia. Strc anh hudng cia vai dién 16n dén
muc nhiéu nim sau khi phim két thiic, Tiéu Nai van
12 mot trong nhitng nhan vat dugc nhic dén nhiéu
nhat khi néi vé Duong Duong.

Thanh cong qué 16n ctia hinh tugng nam than ciing
trd thanh strc ép. Trong nhitng du an sau d6 nhu Vi
bong Can Khon, Tha Thi Thién Ha hay Khoi Lira
Nhan Gian Cia T6i, dién xuét ctia anh nhiéu lan tao
ray kién trai chiéu. Mot bo phan khéan gid nhan xét
Duong Duong qué chu trong hinh anh va chua thue
su thoat khoi cach dién mang tinh trinh dién.

Vai Tiéu Nai trong Yéu Em Tu Céai Nhin Dau Tién
tung dua Duong Duong tr¢ thanh hinh mau nam
than ngon tinh cia mét the hé khan gia.

Giai doan tranh ludn manh nhét khién nam dién
vién giam dang ké tn sudt xuét hién trudc truyén
thong. Thay vi dap tra nhitng nhan xét ti€u cuc, anh
Iya chon quay lai phim trudng va diéu chinh cach
xay dung nhan vat.

Pham Nhan Tu Tién Truyén dugc xem la cdt mbc
quan trong trong qua trinh d6. Khi vao vai Han
Lap, Duong Duong chu dong thay d6i hinh thé va
giam bt ve hao nhoang von gan voi minh. Nhan
vat yéu cau sy than trong, tiét ché va kha nang thé
hién tam ly bang nhitng chuyén dong nho hon thay
vi dya vao tao hinh nam than.

Sau d6, Vii Lam Linh tiép tuc cho thiy hudng phat
trién thién vé vo hiép va hanh dong. Nén tang vii
dao giup Duong Duong ¢ loi thé trong nhitng
canh chién dau can sy chinh xéac cta co thé. Pay
cling 1a ving thé loai phu hop vdi anh hon khi
ng0a1 hinh, kha nang van dong va khi chét c6 trang
6 thé ciing phat huy.

Trai véi sttc nong cia tén tudi, Duong Duong
nhiéu nam qua lya chon gitr kin doi tu va hiém khi
truc tiép ndi vé chuyén tinh cam.

O tudi 34, diéu dang chu y nhat 1a Duong Duong
duong nhu khong con qua phu thudc vao danh hiéu
dinh luu ting tao nén tén tudi. Sau hon 15 nam
ding trudc may quay, anh dang tim céach kéo
khoang cach gitra mot ngoi sao ndi tiéng va mot
dién vién dugc cong nhan vé nghé nghiép lai gan
nhau hon.

Doi tu cia Duong Duong van duoc giit kin. Trong
nhiéu nam, anh timg vudng tin don tinh cam voi
mot s6 ban dién nhung chua ting cong khai xac
nhan mot mbi ‘quan hé. Nhimng céu chuyén lién
quan téi Ly Tham hay Vuong S¢ Nhién ting dugc
ban luan rong rai trén mang xa hoi, song phan 1én
van duya trén suy doan cua cong ching va truyén
thong giai tri thay vi x4c nhan tryc ti€p tr nguoi
trong cudc.

Tur Gia Bao Ngoc, Tiéu Nai, Vu DPb dén Han Lap,

Duong Duong da trai qua nhjéu giai doan khac
nhau trong hon 15 nam dién xuat.

Vi vay, viéc khang dinh Duong Duong hién doc
than chi nén dugc nhin nhan theo nhiing thong tin
cong khai dang c6. Nam dién vién chua cong bd
ban gai hodc tinh trang tinh cam mai, trong khi cac
hoat dong gan day ctia anh chu yéu tap trung vao
phim truong va cong viéce.

Nhin Iai hanh trinh tor Gia Bao Ngoc trong Tan
Hong Lau Mong, Tiéu Nai cua Yéu Em Tur Céi
Nhin Pau Tién, Vu D6 trong Em La Niém Kiéu
Hénh Cua Anh dén Han Lap cua Pham Nhén Tu
Tién Truyén, Duong Duong da di qua gin nhu day
dunhig thiang trdm ctia mot ngdi sao luu luong.

Budc qua thoi ky bung nd cia mot ngdi sao luu
lugng, Duong Duong dang ding trudce thir thach
tao ra nhitng vai dién du strc vuot khoi danh xung
“nam than”.

O thoi diém hién tai, vé ngoai van 1a loi thé kho phu
nhén, nhung diéu quyét dinh chang duong tiép
theo cia Duong Duong khong con ndm ¢ viéc anh
c6 gitr duge danh xung nam than hay khong. Véi
mot dién vién da budc qua giai doan bung no cta
tudi tré, thir thach 16n hon 1a tao ra nhitng nhan vt
du st ton tai 1au hon chinh hao quang cta nguoi
dong ching.

Nguyén Huong

Nam phim Hoa ngir sé Ién séng
iQlYltrong thei gian téi

rong thoi gian t6i, iQIYI tiép tuc ¢ nhiéu

du an Hoa ngit dang chu y trong danh sach

phat song, quy tu nhiitng guwong mat quen
thugc nhu Ngao Thuy Bang, Vuong Tinh Viét, Hira
Khai, Tran Triét Vién va Lam Nhat. Pang chq ¥,
cac tac pham trai rong tir chuyén tinh cudi trude
yéu sau, bdo thu chon quan truong dén ky a0 xuyén
khong va tinh yéu chira lanh.

1. B& T6i Trung Thanh Nhit

B¢ Toi Trung Thanh Nhit duoc chuyén thé tir tiéu
thuyét B4t Nhi Chi Than cua tac gia Bat Chi Thi
Khoa Thai, thugc dong hi¢n dai, lang man va dé
thi. BO phim do Randy Che dao dién, véi su tham
gia cia Ngao Thuy Bang trong vai Sim Sam va
Tham Vii Khiét trong vai Quy Minh Thu. Céu
chuyen bat dau tir cudc hon nhan mang tinh sap dat
giita mot tiéu thu kiéu ky va vi CEO lanh lung. Khi
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budc vao cudc séng chung, ca hai lién tuc ddi mat
voi khoang cach, nghi ky va nguy co do vo. Tuy
nhién, qua trinh cung lam viéc va dong hanh dan
khién Sam Sam va Quy Minh Thu hiéu nhau hon,
tr do thay d6i cach nhin vé cuc hon nhan ban dau
Sy két hop ctia mo- tip cudi trude yéu sau voi tuyén
tinh cam do thi 1a diém dang chi y ctia tic pham.

2.Hong Tran Tt HUp

Hong Tran Tu Hop 1a du 4n ¢6 trang duoc cai bién
tir tiéu thuyét cling tén ctia Vuu TG Ty, do Chu Dué
Ban dao dién. Vuong Tinh Viét dam nhén vai Vii
Vin Hodng Sach, dong cip cung Tir Nhwoc Ham
trong vai On Dinh Nghi. Phim md ra tir mot bién ¢
16n khi Vii Van Hoang Sach, vi vuong gia thi 12
dong thoi 1a mot tudng quan tai tri, bi phuc kich
vao dém Trung Thu va roi vao tinh canh toan quén
bi tiéu diét. Sau d6, anh am tham én minh dé diéu
tra nghi 4n tham 6 quén gidi trong tridu dinh. Trong
khi d6, On Binh Nghi ciing trai qua bién 6 gia dinh
va phai cai trang nam nhi dé tim cach ctru anh trai.
Hai nhan vat v6i nhitng muc ti€u riéng dan tro
thanh dong ddi, cting 1an theo nhirng manh méi lién
quan dén cac thé lyc phia sau vu an.

3.Nhit AuXuin

V61 Hira Khai va Chau Da ddm nhan vai chinh,
Nhat Au Xuén 1a tac phém cb trang chuyén thé tir
tiéu thuyét cung tén cua Vuu T Ty. Phim do Phan
AnTudao dién, lay bdi canh Nam Tong vakéthop
cac yéu tb gia d4u, bao thu ciing quyen muu. Nhan
vét trung tdm 1a Tham Nhuan va Ta Thanh Vién,
hai nguoi tirng c6 quang thoi gian nuwong tua nhau
khi con tré nhung sau do di theo nhitng con duong
khéac nhau. Khi truéng thanh, Thanh Vién tré vé
nha ho Ta v6i muc dich minh oan cho cai chét cta
me. Lic nay, Tham Nhuén d3 tré thanh mot trong
than trong triéu. Cudc tai ngo dua hai nguoi tré lai
cung mot cudc chién, noi tinh cam, loi ich va

PIEN ANH

nhirng toan tinh chinh tri dan xen. Tac pham gy
chti y nh¢ hinh tugng nit chinh ly tri cung tuyén
nhan vat nam mang mau sac muu lugc, quyét doan.

4.Phu Sinh

Phu Sinh m& rong mau sic cd trang cua danh sach
khi két hop ky 4o, than thoai va nhiing cau chuyén
trai dai qua nhiéu thoi dai. B phim chuyén thé tir
tiéu thuyét Phu Sinh Vat Ngir ciia Sa La Song Thu,
do Dich Quén dao dién, voi Tran Triét Vién va
Vuong S& Nhién déng chinh. Tran Triét Vién vao
vai Ngao Si, hau du¢ cua Pong Hai Long Vuong,
trong khi Vuong S¢ Nhién dam nhén nhén vat Sa
La, mot yéu tinh cdy d ton tai hang nghinndm. Tac
pham duoc xay dung theo cdu tric tuyén truyén
chinh két hop cac cau chuyén don nguyén, dua
nhan vat di qua nhidu bdi canh nhu thoi Chién
Quéc, nha Puong, nha Téng, Dan Qudc va hién
dai. Tai thoi hién dai, Sa La m¢é mot tiém tra va
banh ngot, dong thoi lang nghe nhitng chap niém
cua cac sinh linh. Cudc gap go voi Ngao Si tur do
dan hai ngu(n budc vao hanh trinh giai quyet
nhitng vu an lién quan dén yéu quai, dong thoi d6i
dién véi nhitng moi duyén va an oan kéo dai qua
thoi gian.

5.Gép Anh Triing

Khep 1a1 danh sach la Gap Anh Trang, tac pham
chuyen thé tir tiéu thuyét cing tén cua Trac Di,
thudc “vii tru Nam Vu” cung Vung Trdm Khong
Thé Giau va Kho D3 Danh. Phim do Truong Bac
Duc dao dién, véi Lam Nhat va Lu Duc Hiéu dam
nhén hai vai chinh Phé Thtrc Tac va Van Li. Cau
chuyén xoay quanh Véan Li, mét c6 gai gép kho
khén nghiém trong trong glao tiép x4 hoi, tinh co
gép lai Pho Thue Tic - nguoi cd ting tham yéu thoi
cap ba. Sau khi chii dong tién dén, ca hai c6 khoang
thoi gian tinh cdm ngot ngao nhung nhitng khac
biét trong suy nghi cudi cung khién mbi quan hé
tan v&. Nhiéu nam sau, Van Li tr& vé tor nuGe
ngoai, con Pho Thirc Tac da gdy dung lai su nghiép

nghién ctru. Lan gdp lai nay mé ra co hoi dé ho d6i
dién v6i nhitng hiéu 1dm cii va im cach ndi lai mdi
quan hé. Véi su da dang vé dé tai va dan dién vién
tré duge chl y, 5 dy an trén cho thay 1QIYI dang
tiép tuc dau tu vao nhiéu mau sac khac nhau cua
phim Hoa ngir. Trong do, Bé T6i Trung Thanh
Nhat va Gép Anh Tring hu:ong dén khan gia yéu
thich ngén tinh hién dai, con Hong Tran Ta Hop,
I\[hat Au Xuan va Phu Sinh tap trung vao thé manh
cd trang, quyén muu va ky do.

Vy Anh

Shin Min Ah am tham ung ho tw
thién hon 3,7 ty won suot 15
nam

ot bai viét co tidu dé “So tién 3,7 ty won

(2,7 triéu USD) dugc 4m tham chuyén

di tir tai khodn ngan hang cua Shin Min
Ah trong suét 15 nam qua” di dugc chia sé rong réi
trén cac cong dong truc tuyén va mang xa hoi.
Theo mot nguodi tu nhan 1a nhan vién ctia mot quy
tr thién chia sé trén mang xa héi: “Ban dau, toi
tuong rang sd tién nay dugc chuyén nhdm cho
ngudi khac. Nhitng khoan tién 16n bat dau dugc
chuyén dén hang thang ké tir nam 2009, va héa ra
nguoi quyén gop chinh 1a Shin Min Ah”.

“Co ay kién quyet yéu cau giir kin danh tinh va
mong mubn sd tién duoc sir dung dé chi tra vién phi
cho céc bénh nhan bi bong ciling nhu tai trg xay
dung phong hoc cho tré em thudc cac gia dinh c6
thu nhap thap” - ngu:(yi viét cho biét thém - “Trong
sudt 15 ndm, c6 ay da &m tham quyén gop hon 3,7
ty won. C6 ay thuc sy 1a mot thién than”.

Shin Min Ah - ngdi sao ctia truyén hinh Han Quéc -
tir 1au d4 ndi tiéng voi cac hoat dong hd tro cac gia
dinh c6 thu nhap thdp va nhitng ngudi gip kho
khéan, cling nhu dong gop vao cac quy clru trg sau
nhitng tham hoa thién nhién nhu chay rimg va dong
dat. Hoat dong tur thi¢n cua co timg gay chi y khi
thong tin vé viéc ¢6 ho tro chi phi'y t€ cho hon 200
bénh nhéan bong dugc cong bd. Vao thang 12 nam
ngodi, nhan dip dam cuéi véi nam dién vién Kim
Woo Bin, c6 clung chong da quyén gop tong cong
300 triéu won cho nhiéu t6 chirc khac nhau. Ké tir
khi ra mat vao nam 1998, Shin Min Ah d tham gia
nhiéu bd phim truyén hinh nhu “My Girlfriend Is a
Gumiho” (Ban géi t6i la hd ly), “Tomorrow, With
You” (Ngay mai bén em), “Hometown Cha-Cha-
Cha” (Piéu Cha-Cha-Cha lang bién), “Our Blues”
(Noi dao xanh) va “Karma”. C6 con tham gia nhiéu
tac pham dién anh tiéu biéu khac bao goém
“Madeleine”, “The Beast and the Beauty”, “The
Naked Kitchen”, “Gyeongju”, “My Love, My
Bride” va“The Eyes”.

Shin Min Ah dy kién s& gop mit trong loat phim
goc cua Disney+ mang tén “The Remarried
Empress” (Hoang hau tai hon) vao thang 11 téi.

An Chi
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Nguyén nhan Tran Nghién Hy ly
hén “Dwong Qua” Tran Hieu

ran Nghién Hy cho biét diéu dang so nhat

trong tinh yéu 1a sy lanh nhat va phét 16. Ni

dién vién khong thé chiu dung ndi viéc nira
kia d6t nhién bién mat ma khong c6 bat ky 1oi giai
thichnao.
“T iéu Long N&t” Tran Nghién Hyva “Duong Qua”
Tran Hiéu chinh thtc tuyén bd duong ainady di vao
thang 2 ndm ngoai, khép lai cuc hon nhan kéo dai
9 ndm. Nguyén nhan tan vo khong dugc nguoi
trong cudc tiét 16. Sau hon 1 nam rudi ké tir khi trai
qua bién c¢b hon nhén, nir dién vién da hiém hoi coi
mé chia sé vé chuyén tinh cam riéng tu cia minh
trén show truyén hinh My Little One.

e Y

Trén séng, Tran Nghién Hy thang than cho blet
nhin lai qua khu, trong 1ong ¢6 van con nhirng nudi
tiéc. Tuy nhién, hién tai c6 khong con xem hon
nhan 12 mét lya chon bat budc cua cude doi, va
cling khong co y dinh tai hon trong twong lai gan.

Dang chi ¥, Tran Nghién Hy cho biét diéu cac co
gai quan tim nhat khi yéu chinh 13 liéu minh cé
phai “tinh yéu dich thyc” ctia d6i phuong hay chi 1a
mot nguoi “vira dung lue, vira phuhop” véi ho. Co
cho rang cac cap doi khong nén qua coi trong
nhitng cudc cai va. Chéng han, viéc ban trai khong
tra 101 tin nhan d6i khi chi don gian 14 anh 4y can
mot chit khong gian ri€ng, chir khong dong nghia
voi viéc anh ay khong quan tdm. Theo Tran Nghién
Hy, diéu dang so nhét trong tinh yéu la sy lanh nhat
va pho*t 16, boi khi hai nguoi da chang con gi dé ndi
v6inhau, d6 méi 1a dau hiéu cho thdy mbi quan hé
thue sy dang gap van dé.

Tran Nghién Hy ciing nhin nhi phu nit ring néu
gap mot nguoi lién tuc chi trich, khién ban than
ngay cang tré nén ty ti va ha thép minh, tham chi
dung nhiing cach thuc khién doi phuong roi vao
trang thai bi thao tung tam ly, thi hay dut khoat ro1
di, cang dixacang tot Cubi cing, nir dién vién tiét
16 cola nguo’l rat can mot 10i chia tay dang hoang
Nir dién vién khong the chiu dung noi viéc ngum
yéu dot nhién bién mat ma khong co6 bat ky 101 g1a1
thich nao. Theo ¢, chi khi hai ngudi c6 thé ngdi
xubng, n6i rd moi chuyén v6inhau thi méi dé dang
budng bo va budc tiép.

Tran Hiéu “bao lwc lanh” véi Tran Nghién Hy

Chia sé trén cua Tran Nghién Hy dugc cho la
“100%” hudng dén Tran Hiéu. Theo to 163, nit

dién vién xt Dai ¢6 1& da nhan ra Tran Hiéu cudi ¢d
chi vi cd 1a “nguoi phu hgp” chir khong phai nguoi
anh yéu thyc su. Trén thyc té, nguoi trong gidi giai
tri Hoa ngit cling cho biét Triéu Lé Dinh méi la
nguoi Tran Hleu lu6n nhung nh¢ khong quén. Gia
dinh Tran H1eu Von coi trong xuat than cua con
dau. Do d6, Tran Hiéu nam xwa anh da bo roi Triéu
Lé Dinh dé chay theo Tran Nghién Hy vi thay ban
dlen trong Than Diéu Dai Hiép co gia thé t6t va hoc
van cao.

Tran Nghién Hy xudt than trong 1 gla dinh giau co.
Cha me co déu 1a doanh nhan gioi. Tir nam cap 3,
Trin Nghién Hy da duoc dua sang Los Angeles
(M¥) hoc tap. Sau dd, c6 theo hoc ¢ Parsons School
of Design & New York trong nam dau dai hoc, va
chuyén sang Pai hoc Nam California hoc tiép
nhirng nam con lai. Trong khi gia thé cua Triéu Lé
Dinh kém hon Tran Nghién Hy. Gia dinh ¢6 ¢6 gdc
binh dan ¢ Lang Phuong (Trung Qudc). Cha nit
dién vién 1a nhan vién canh sat dia phu:ong, me ban
hang tap hoéa. Trinh d6 hoc van cua Lé Dinh chi
dirng & murc trung hoc vi gia dinh khong ¢6 du tién
cho co hocdaihoc.

Cudc hon nhan véi Tran Hiéu khién Tran Nghién
Hy hung chi trich 1a nguoi thir 3. Sau ddm cudi, ¢6
giai doan nang “Tiéu Long Ni” vuong tin don
vung trdm véi nguoi khac va bi dam tiéu. Thoi
diém do, chi co 1 minh Tran Nghién Hy dung ra
phii nhan, con Tran Hiéu im hoi lang tleng va hoan
toan khong sang Pai Loan (Trung Qudc) tham vo
controng sudt nira nam.

Dén cudi nam 2023, Tran Hiéu da dé nghi ly hon
Tran Nghién Hy. Nam dién vién khong cho biét Iy
do doi cham duat quan hé vo ch6ng vGi nguoi dep
xtr Dai. Tuy nhi€n, anh da tuyén bo trudc mat Tran
Nghién Hy rang minh chip nhan ra di tay trang,
khong nhén tai san de thoat khoi cugc hon nhan voi
6. Sau d6, Tran Hiéu don ra khoi nha, bé bé me
con Tran Nghién Hy sudt 1 nam troi. Tai tr nay
tham chi con ddi sb dién thoai, chan tai khoan
mang xa hoi cuia Tran Nghién Hy.

Do d6, Tran Nghién Hy chi ¢ thé lién hé voi chong
thong qua nhén vién, ban bé hodc luét su cua anh
khi can. Sy lanh ling cua chong khién nit dién vién
xt Dai suy sup. Trong giai doan d6, Tran Nghién
Hy bi bat gip dua con trai di hoc voi tAm trang ning
né, vé ngoai tiéu tuy va thadm chi con bat khoc nirc
né tai concert ctia 1 nguoi ban. “Tran Hiéu khong
chi tir bo Tran Nghién Hy ma con tir bo ca két tinh
tinh yéu ctia minh v&i ba xa” , Trac V§ cho biét.
Hanh vi “bao luc lanh” dé ly hon cua Tran Hiéu
ting bi du luan Trung Qudc 1én an. Chua biét ai
dung ai sai, nhung cach img xur va tro giay vo cua
Tran Hiéu véi Tran Nghién Hy khi ran nut khién
nam dién vién mat diém nang né. Cach hanh xir ctia
tai tir bi ché kém van minh, 1am ton thuong ddi
phuong. Hon nita, nam dién vién con vo trach
nhiém khi khong thdm nom, quan tdm con cai ca
nam troi. Cong ching déu cho ring bé Tinh Tinh
khong c616i gi dé phai chiu su lanh nhat cua cha.

Khéng chi vy, vao ngay 7/9/2024, cha Tran
Nghién Hy qua doi. Dong nghiép than thiét nhu
Tran Kiéu An hay Duong Thira Lam va khan gia
lién tuc gui 161 chia buon d6ng vién tinh than Tran
Nghién Hy truge mAt mat to 16n. Tuy nhién, Trin
Hiéu hoan toan im lang, khong c6 bat ky dong thai
tuong nhd va cling khong sang Dai Loan (Trung
Qudc) chiu tang cha vg ciing Tran Nghién Hy.

Thai do vo tinh vo nghia cia Tran Hiéu bi ché trach
khong ngét. Theo khan gia, cho du dang lam thu
tuc ly hon, nhung vdi tu cach timg 1a con ré, Tran
Hiéu cling nén lam tron dao hiéu véi cha vo. Do dé,
anh bi goi 12 “ngudi chong té bac nhét Cbiz”.

Tran Hiéu - Trin Nghién Hy nén duyén tir b phim
Than Diéu Dai Hi¢p. Nam 2016, ho td chirc dam
cudi rinh rang, gy bao bang nhitng 16i thé non hen
bién ngot ngao va nu hon dudi voan cudi dep nhu
mo. Nhung hon nhan cta cdp d6i nay chi ngot ngao
duoc hon 2 nam. Tirnam 2018 dén 2019, tin don vé
viéc Tran Hiéu va Tran Nghién Hy bat hoa bét qéu
r 1€n, su tuong tac gitra hai nguoi cﬁng giam dan.
Trén mang xa hoi, nhitng 101 chiic mung sinh nhat
va khoanh khic ngot ngao ngay cang thua thot.
Dén ngay 18/2/2025, Tran Hiéu - Tran Nghién Hy
chinh thirc cong bd ly hon, cham dut két thuc cude
hoén nhan 9 ndm.

Nguyén Huong

Cé Cw Co xuat hién song ca
~ R N = X ”
cung CoO Thién Lac khién khan

giavo oa
ém dién ciia C6 Thién Lac khép lai trong
khong khi dac biét khi nam dién vién, ca si
Hong Kong c6 man tai ngd dang nhé voi
khach moi C6 Cyu Co. Ca hai cung dung trén sén
khau thé hién ca khic kinh dién The Way We Were
cua c¢O0 danh ca Truong Qudc Vinh (Leslie

Cheung), mang dén khoanh khéc hoai niém cho
khén gia.

Trong nhitng phut cudi ciia concert, C6 Cy Co xuét
hién véi tu cach khach moi dac biét. Man két hop
gitra hai ngh¢ si nhanh chong thu huat su cht y khi
ho cung thé hién The Way We Were, mot trong
nhirng ca khiic gin lién véi tén tudi Leslie Cheung.

Khong chi mang dén phan trinh di’én gidu cam xuc,
C6 Cu Co con tao nén khoanh khac thu vi khi nhéc
dén biét danh “Daddy” ma ngudi hdm mo gan day
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danh cho C6 Thién Lac. Nam ca si rti toan bo khan
gia cung ho vang: “Daddy, con yéu bd!”

Tiéng ho dong thanh tir hang nghin khan gié khién
bau khong khi tai concert tré' nén séi dong. CO
Thién Lac cling thodi mai dén nhan cach goi than
mat ndy, tao nén mot trong nhitng diém nhan dang
nhé ciia dém dién.

Sauman song ca, C6 Cu Co con chup anh luu niém
cung Ngb Gia Lac, Phu Minh Hién va Diéu Doanh
Doanh - nhiing guong mat timg gin bé véi cac
nhom “Ngii HO6 Tudng” va “Ngii Dai My Nhan”
cualang giai tri Hong Kong.

Bén canh C6 Cu Co, dém dién con c6 su xuat hién
ciia Phung Puc Luan. Nam dién vién cung Co
Thién Lac va Tuyén Huyén thé hién ca khuc
Anniversary trén san khau. C6 Thién Lac gi6i thiéu
ngudi ban ddng nghiép bang cach choi chit, tao ra
tiéng cudi cho khan gia.
Phung Dtrc Luan sau d6 trinh dién ca khic méi
What If T Fail Again and Again?. Nam dién vién
cling danh thoi gian tuong tac truc tiép véi nguoi
ham md bang cach chup anh selfie va bét tay khan
gia.
Viéc quy tu nhiéu gwong mit quen thudc cua lang
giai tri Hong Kong gitp concert ctia C6 Thién Lac
khong chi 1a mot dém nhac ma con tré thanh dip dé
khan gia séng lai nhitg ky trc ctia thoi ky vang son
cuadién anh va dm nhac Hong Kong.

Thanh Phtic

Thwong Coéng Chua sap dat
moc 4 triéu lwot dat trwoc du
chwa chinh thirc khéi chieu

hua chinh thire khéi chiéu, Thuong Cong

Chtia da lién tuc ghi nhan nhiing tin hi¢u

tich cuc tir khan gia. Theo cap nhat moi
nhét, bd phim da dat 3,776 tri¢u luot dat xem trudc,
chi con chua dén 250.000 luot dé cham mbc 4
triéu. Thanh tich nay giup tac pham co trang do
Manh Ttr Nghia va Ly Quan Nhu¢ dong chinh tré
thanh mot trong nhitng du 4n dugc mong doi trong
thoi gian toi.
bang chu y, suc hit cua Thuong Cong Chua phan
16n dén tir man tai hop ctia Manh Tir Nghia va Ly
Quan Nhug¢. Trudc do, ca hai tirng tao hi¢u ung tot
khi cung dong Ctru Trong Tu. Manh Tt Nghia dam

PIEN ANH

nhan Pau Chiéu, trong khi Ly Quan Nhu¢ vao vai
Téng Mic. Chemistry ty nhién ciing nhitng twong
tac an y cua cap doi giup ho nhan duoc nhidu su yéu
thich tirkhan gia.

Vi vy, ngay khi thong tin hai dién vién tiép tuc nén
duyén trong mot du an c6 trang khéc duoc cong bd,
Thuong Cong Chia nhanh chong nhan dugc sy
quan tam. Vi¢c lugng dat xem trude li€n tuc ting
du phim chua cé lich phat song chinh thuc cang
cho thay strc hut ctia cap d6i man anh nay.

Trong phim, Manh T Nghia vao vai M$ Van Dao,
mot nang cong chua cd than phéan cao quy nhlmg
dong tho1 mang trén vai trach nhiém véi gia toc va
dat nudc. Nhén vat khong chi xoay quanh cude
song chén cung dinh ma con bi cudn vao nhing
bién dong chinh tri va cudc dau tri giita cac thé lyc.

Ly Quén Nhu¢ dam nhén Ngoén Thuong, mot
chang trai xudt than han moén. Tir mét thu sinh
khong c6 dia vi ndi bat, Ngon Thuong tirng budc
chtrng minh nang luc, tién vao quan truong va tr¢
thanh nhan vat quan trong trong nhitng bién dong
cta triéu dinh. Cudc gip g& gitta anh va Mo Van
Dao mé ra mot mdi quan h¢ dac biét khi ca hai cé
xuét than va vi thé hoan toan khac nhau.

Ban dau, sy dong hanh ciia ho gan véi nhﬁ’ng muc
tiéu riéng. Tuy nhién, qua qua trinh cung d61 mat
v6i khé khan, M6 Van Dao va Ngon Thuong dan
tré nén thau hiéu, tin tudng va nay sinh tinh cam.
Chuyén tinh ctia hg khong chi c6 nhiing khoanh
khic lang man ma con dugc dat giita nhimg cudc
tranh ddu quyén luc, nhing lya chon lién quan dén
vanménh quc gia.

Mot trong nhiing hinh anh tung gy chu y cua
Thuong Cong Chua la khoanh khac Manh Tu
Nghla vaLy Quan Nhu¢ xuét hién trong trang phuc
cudi ¢d trang. Nhitng hinh anh tinh cam cua hai
nhan vat khién nguoi ham md cang thém mong cho
man tai hop cua cdp doi sau Ciru Trong T.

Thuong Cong Chua duoc chuyén thé tir tiéu thuyét
cung tén cua Yiren Kuikui, gom 40 tp. Bén canh
yéu tb tinh cam, phim con khai thac cac cudce dau tri
noi triéu dinh, qua trinh truong thanh cta nhén vat
vanhirng bién dong lién quan dén quyén luc.

Véi 3,776 triéu luot déat xem trude, bd phim dang
dung trude co hdi cham méc 4 tridu trude ngay 1én
song. Du thoi diém phat hanh chinh thtrc van chua
dugc cong bd, thanh tich hién tai cho théy Thuong
Cong Chiia di tao duoc sirc nong dang ké. Su ky
vong danh cho tac pham cang ting khi khan gia

mubn ching kién Manh Tt Nghia va Ly Quan
Nhué mot 1an nita tao nén mot cap doi co trang
duoc yéu thich trén man anh.

Mi Van
Tran Tw Dao dwoc khen 'dep
nhat khi khong thudc ve ai'

01 day trén Instagram, Trén‘ Tu Dao
khoe anh t6 chirc sinh nhat lan tha 45

cung nhiing nguoi ban than nhat. Co
mic do cham bi, trang diém nhe, thu htit nhiéu binh
luan khen ngoi. "Tran Tu Dao dep nhét khi khong
thudc vé ai', 'Nhan sic ngay cang thang hang'... mot
s6 khan gia bay to trén Weibo.

Bét chép tudi tac, Tran Ty Dao van O vé ngoai tré
trung, day strc song. Sau hon nhan d6 vo vai tai tu
Vuong Hao Tin, dién vién khong yéu ai, tip trung
cham soc con gai va vun dap su nghiép.

Nhiéu binh luan trén Instagram cling khen ngoi lan
da cua Ty Dao tring min va san chic, d6i ma day
déan. Co tao dang tinh nghich va dang yéu trudc ong
kinh, tr chong cam [én tay, nhay mat dén cudi sang
khoal , day strc sdng.

Ti¢c sinh nhat cia Ty Dao dugc ban be gitp trang
tri ti mi, tran ngdp bong bay mau hong. Dién vién
bay t6 hanh phuc dén tudi méi: 'Cam on moi ngudi
vinhitng 161 chuc sinh nhat, td1 d nhan duoc tat ca!
Tai rat biét on vi nhan duogc nhiéu diéu tdt dep nhu
vay, dugc bao quanh bdi tinh yéu thuong. Toi rat
hanh phuc'.

Theo HK01, nhiéu nam nay, Tran Tu Dao gitr kin
chuyén tinh cam, tir choi trd 101 phong van doi tu,
gay to mo cho khén gia.

Tran Ty Dao sinh nam 1981, gia nhép lang giai tri
tir ddu nhimg nam 2000 va la guong mit quen
thudc cia TVB. C6 thuong dam nhén céc vai phy
nit hi¢n dai, cd tinh hodc c6 chiéu sau. Mot s6 phim
dang chu y ciia ¢6 gdm 'Strc manh tinh than', 'Cy
Luan', 'Tham cung k&', 'Nhirg ngudi ban', 'Bing
chung thép 4' va 'Bi mat ciia hon nhan'. Nhitng nam
gan day, su nghiép ctia c6 ¢ nhiéu khai sic, dac
biét duoc cht y nho kha ning dién xudt va hinh anh
ngay cang truong thanh.

Tran Tu Dao ting két hon véi dién vién Vuong
Hao Tin vao nam 2011 va c6 mot con gai. Hai
nguoi truc trac vai nam trudce.

Nguyén Huong
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Nam diéu phai dep can biét
khitheo duoi b6 mén boxing

é chinh phuc bo mén boxing va

dam bao an toan, hi¢u qua, 5 luuy

dudi day chinh 1a “kim chi nam”
ma cac co ga1 khong nén bo qua trude khi chinh
thiae budce vao budi tap dau tién.

Néu trudc day boxing (hay con goi la
quyén anh) 12 bo moén dau khang vo dai danh cho
phai manh, thi gi¢ ddy by mon nay tré nén phd bién
dé rén luyen thé chit ph6 thong ma tham chi pha1
nit ciing c6 thé luyén tép. Boxing khong chi gitip
phunir ty vé ma con rat tot cho thé luc, sirc manh va
su tur tin.

1.Nim chic k¥ thuat coban

Khi bit dau tap luyén boxing, ban hiy nim
chéc cac k¥ thuat co ban va thao tac dam bao an
toan dé tranh bi chén thuong. Trong qua trinh tap
luyén, ban can lang nghe va lam theo huéng dan tir
huén luyén vién dé xdy dyng tu thé thu, cach phan
bd trong luong co thé, k¥ thuét phat luc bing tay
chuin xéc cling nhu bo phéap di chuyén (footwork)
linh hoat cua d6i chan. Viée lam chu nhing yéu t6
nén tang ndy s& giup ban phan xa nhanh nhay va tu
tin hon trong ting nhip dam.

2. Trang bi quin 40, bing quin va giing
tay boxing

Ban nén uu tién nhiing bd trang phuc tap
luyén c6 chat liéu soi tong hop nhu polyester pha
spandex c6 do co glan 4 chiéu va kha nang thoat
mo hoéi vuot troi dé g1up co thé ludn kho thoang,
linh hoat va thoai mai khi thyc hién cac dong tac
tap luyén. Bang quan tay va ging tay boxing gitip
ban tranh dugc nhitng chin thuong & ¢ tay khi
phat lyc ¢ nhimng ¢t ddm. Lwa chon dung trang
phuc va cac dung cu hd tro 14 cach gitip co thé tranh
chan thuong khi tham gia b mén nay. TAt nhién,
dé dam bao vé sinh c4 nhan thi ban nén dau tu bd
gang tay boxing riéng cho ban than, tranh st dung
chung véi nhleu nguoi.

3. Lang nghe co thé khi bi thwong hoic
dang trong ky kinh nguyet

Néu trén nguoi dang cé nhirng chén
thuong, nhitng con dau hay tham chi 1a dén ngay
den do thi ban nén tam gac viéc tap luyén va cho
dénkhi co thé 6n dinh. Vila mon vo diu khang, nén
cac bo co trén co thé thuong xuyén duge kéo gidn
t6i da véi luc phat ra & mdi dong tac rat 16n. Diéu
nay c6 thé 1am cho nhiing vét thuong toét miéng,
cac chin thuong ¢ co cang thém tram trong va lam
cho ngay kinh nguyét cang thém phan khé chiu.

Trong truong hop ban mic phai nhung
chéan thuong khi tap luyén, hdy thong bao ngay voi
huan luyén vién dé duoc so ciru. Tranh c6 ging
chiu dung vi diéu nay c6 thé 1am cho ton thuong
cang thém nghiém trong. So clru ngay khi vét
thuong hay chin thuong vira xuat hién gitp ban
b6t dau hon ciing nhu rit ngin qué trinh lanh
thuong sau do.

Tuy nhién, ban cling nén phan biét nhiing

co rém nguoi & céc budi thp dau tién. D6 1a bicu
hién ctia cac bd co von it hoat dong nay duoc kich
hoat, tao nén cam giac nhirc moi co. Néu chi 1a dau
nhtrc co bap khi méi luyén tap, ban nén thuc hién
cac thao tac gian co cling nhu massage nhe nhang
dé giam cac triéu chimg nhtrc moi. Hay co ging
kién tri, dimg vi dau nhirc nhitng budi dau ma bo
ngang viéc tap luyén. Bén canh d6, truéc mdi budi
tap hay thyc hién céc dong tic khoi dong dé danh
thirc co thé va céc bo co dé qué trinh tap luyén dién
ra sudn s¢, tranh bi chudt rut.

4. Thoigian tap va nghl ngoi

Céc hudn luyén vién co thé thiét ké cho ban
cac bai tap linh hoat tuy thudc vao ki thuat va ké
hoach tap luyén cu thé ¢ timg nguoi. Thuong thi,
huan luyén vién sé& cho ting cuong do tap luyén voi
cac dong tac manh va nhanh trong khoang 15-30
gidy, sau d6 nghi ngoi khoang 1-2 phut giua cac set
dé co thé dugc hoi phyc. V6inhing ngudi méi tap
luyén, ban khong nhat thiét phai dén phong tép
boxing moi ngay Ban c6 thé den cach ngay dé co
thé quen dan va sau d6 ting sd budi tép Ién ciing
nhu kéo dai thém thoi gian ¢ tung budi. Song, ban
Van nén c6 it nhat tir 1 dén 2 ngay nghi ngoi trong
tudn dé cac co bap duoc phuc hoi.

Luuy rang thoi gian tdp va nghi ng0’1 c6 thé
dugc diéu chinh dya trén muyc tiéu cu thé ctia ban
va co dia c4 nhan. Quan trong nhét 1a ling nghe co
thé va tap luyén mot cach hi¢u qua cling nhu an
toan cho ban. Hay c¢6 gang duy tri sy 6n dinh trong
nhip thd clia minh va thong bao véi huan luyén
vién néu ban cam thay c6 bat ky van dé nao.

5.Ché d an khi tap boxing

Trong Inén boxing, vi€c bo bira hodc khéng
an du trude budi tap 1a sai 1am 1on. Diéu nay co thé
dan dén budi tap kém hiéu qua, giam kha ning tap
trung, cling nhu ting nguy co cang thang do co the
hoat dong trong trang thai thiéu nang luong. D6i
v6i1 phai nit, luu y rang viéc an nhe trude 45-60
phut c6 thé giup ban nap du néng lugng cho budi
tap ma khong tao cam gidc nang né.

Anh minh hoa

Ché d6 an khi tap boxing can phai chira
dyng du protein va carb dé hd trg qua trinh phuc
hdi co bip. Cac ngudn giau protein nhu thit ga, ca,
déu nanh gitip cung cap nang luong va ho tro su
phuc hdi co thé. Thyuc pham tir ngii coc nguyén hat,
quinoa hodc khoai lang cling la nhirg nguén carb
tot Thém vao d6, bd sung dudng chat tir rau cu 1a
can thiét dé dam bao cung cdp du vitamin va

khoéng chét, sau nhitng budi tap. Ngoai ra, khong
quén cung cap du nudce trong qua trinh tap luyén dé
tranh mat nude va duy tri sy tp trung. m

Bon thoéi quen bién nwéc
dun s6i thanh mam bénh

ung nudc may dau ngdy, i Am qua

lau hay luoi rira cdn 1a nhitng thoi

quen c6 thé bién nudc dun soi
thanh mam bénh. Theo cac chuyén gia 'y té, quéa
trinh dun néu vabao quan sai cach co thé bién nudc
sach thanh ngudn gay hai cho strc khoe.

LAy nuwéc may vao sang sém

Trung tam Kiém soat va Phong ngtra Dich
bénh My (CDC) cho biét nguoi dan khong nén st
dung nuGc may ngay khi vira mé voi vao sang sém
de ndu an. Nudc ndm yén trong duong ong 7-8
tiéng d& hoa tan kim loai nang tir Ong thép ma kém
hoac nhya PVC cti va tich tu vi sinh vat.

Bién phép an toan 1a xa voi khoang 15-30
g1ay Khi cam nhén dong nude chay mat hon, d6
moi 1a nude méi tir hé thong cip nude dé hing vao
dun.

Giir nwéc ¢ nhiét dd Am trong thoi gian
dai

Nhiéu gia dinh dun 4m 16n r6i tich trong
binh giit nhiét hodc dung 4m siéu tdc c6 ché do tu
dong ham néng. Céc chuyen gia an toan thyc pham
cho biét, khi nudc ngudi dan va duy tri & mirc 30-
40 d6 C, vi sinh vat s& c6 moi truong thudn loi dé
sinh s6i. Néu thanh binh khong dugc co rua thuong
xuyén, toc d6 nhan 18n cua vi khuan cang nhanh.
Nguoi dan chi nén dun lugng nudc vira du va uong
hét trong ngay.

Pun nuwée soi qua lau

T6 chie Y t& Thé gigi (WHO) cho biét chi
can dun nudc s6i ¢ 100 do C 1 du bat hoat phan 16n
vi khuén va ky sinh tring. Viéc dun lau hon khong
lam ting hiéu qua khir khuan ma chi khién nudc
bdc hoi. Khi nudc bde hoi, lwong nitrat c6 sén
trong nudc may s& dac lai. Du Vay, viéc dun soi
nudc 2-3 1an van tao ra ndng do cac chat dudi mirc
gidi han an toan.

Tién si hoa hoc Joe Schwarcz, Pai hoc
McGill (Canada), cho biét thong tin dun lai nudc
gay ung thu la khong chinh x4c. Tuy nhién, ong
Schwarcz noi viéc dun qué lau lam giam luong oxy
hoa tan, khién nu6e mat di hwong vi khi pha tra hay
ca phé. Nguoi ding nén ngit dién ngay khi nudc
vira sOl.

Luwoi vé sinh cin Am dun

Can nuéc chii yéu 1a canxi cacbonat va
magie cacbonat két tua. Co quan Bao vé Moi
truong My (EPA) cho biét cdu triic ldp cin nay rat
x0p, dong vai tro nhu bd loc giit lai cac ion kim loai
ndng va tap chat trong nude. Mdi 1an dun, cac tap
chat bi méc ket s& hoa tan tro lai.

Pé lam sach 4m, nguoi dan cé thé ngdm
giém trang hodc axit citric thuc pham cung nuge
am trong 30 phut roi cha nhe, thuc hién moi thang
motlan. m
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_ Nam thoi quen lam dep
buoi toi giup dadep

au mot ngay dai xoay vong giira
cong viéc, lich hen va vo sb thong
tin, budi tdi ludn 1a khoang thoi gian
phu nir mudn thu gidn va cham chut lai cho chinh
minh. Nhitng théi quen 1am dep budi tdi nhe nhang
¢6 thé gitp lan da phuc hoi va tinh than thu thai
hon. Chi véi vai budc don gian, ban da c6 thé bién
15-20phit cudi ngay thanh mot nghi thirc cham séc
ban than dy d& chiu.
Lam sach kép nhe nhang dé 1an da thong
thoang
Budi tdi 1a thoi diém 1y tuong dé lan da
duogc giai phong khoi 16p trang diém, bui min va
dau thira tich tu ca ngay. Lam sach kép v6i dau tay
trang va sira rira mat diu nhe giup lam thong thoang
16 chan 16ng ma khong khién da bi kho cing. Khi
16p dau tdy trang tan vao bé mit da, ban co thé tin
dung 30 gidy dé massage nhe, vira gitp ting tuan
hoan mau vira tao cam gidc thu gian. Budc nay dac
biét quan trong v6i nhitng ai lam viéc van phong,
tiép xuc v6i dicu hoa lién tuc khién da d& mat nude
vaxinmau. Mot lan da duge lam sach dung cach s&
hap thu dudng chat t6t hon, gitp toan b chu trinh
cham soc budi toi phat huy téi da hiéu qua.
Xo6ng mit hoic chwdm 4m 3 phiit dé tha
16ng co mat
Néu ban thudng cam thiy guong mit cing
climg sau mot ngay dai, xéng mit hodc chudm 4m
12 giai phap nhanh, gon, dé thuc hién. Hoi 4m nhe
gitip thu gidn co ham, giam cam gidc nang né ving
tran va mat, dong thoi hd tro 1am mém 16p stmg dé
dudng chat & cac budc sau tham thau tot hon. Chi
can mot chiéc khan mém thdm nuédc 4m, dit 1én
mat trong khoang 2-3 phut, ban da c6 thé cam nhan
13 sy nhe nhom. Day ciing 1a khoanh khic dé ban
diéu chinh lai nhip thé va “lay lai khong gian” cho
ban than sau ngay dai ban ron. Phuong phap nay rat
phti hop khi ban muén thu gidn nhanh trude gio
nga nhung khong mudn thuc hién cac budc
skincare qua cauky.
Massage bang diu duong dé phuc hoi
lan da va cam xuc
Massage mat bang dau duang la mdt trong
thoi quen lam dcp bu01 t01 gilp mang lai trai
nghiém “spa tai gia”. Kct céu dau tron muot cho
phép cac dong tac miét, an huyét va nang co dugc
thuc hién dé dang ma khong gy ma sat. Ban c6 thé
tap trung vao nhing ving hay tich tu cang thang
nhu ham, thai dwong va c6. Vai phtt massage ding
cach da du 1am dju hé than kinh, cai thién luu thong
mau va giup lan da trd nén tuoi tin hon. Ngoai ra,
cic loai dau giau chat chdng oxy hoéa hoic
ceramide con ho tro ciing ) hang rao bao v¢ da, rat
pht hop cho lan da sau mot ngay tiép xtc diéu hoa
hodc anh sang xanh.
Tit man hinh sém 30 phut dé da va nio
b¢ nghi ngoi
Anh sang xanh tir dién thoai va may tinh
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khéng chi anh huong dén chu ky melatonin ma con
tac dong dén tinh trang da, khién bé mat dé xin mau
hodc 1ao héa nhanh hon. Vi vy, danh 30 phut
“digital detox” trudc gid ngu 13 thoi quen dang dé
duy tri mdi t6i. Khi tranh xa céc thiét bi, ndo bo s&
dé dang chuyén sang trang thai thu gifin, gitp ban
divao giéc ngu ty nhién va séu hon. Giic ngt chat
luorng 14 yéu t6 vang cho lan da: tang kha nang tai
tao t¢ bao, cai thién do dan hdi va giam dau hiéu
stress. Ban c6 thé thay thoi gian luét mang bang
mot hoat déng nhe nhang nhu doc vai trang sach,
dudng moi hodc xit thom khong gian. Khoanh
khic nay gitp budi tdi tré nén tron ven va can bang
hon. m

Sau nguyén tac giam can
khéng lam da chay xé sau tudi
40

hiéu phu nif ngoai 40 nhan thay
mot nghich ly: can ndng giam,
vong eo nho lai nhu:ng guong mat
tré nén héc hac, kém strc song va xuat hién nhiéu
nép nhan hon. Tién si Lindsey Bordone, béc si da
lidu tai Pai hoc Columbia (MJ), cho biét hiu nhu
bat ky ai giam cén nhanh déu s& nhan thiy guong
mat thay d6i. Didu quan trong 14 lya chon chién
luoc giam can gitp bao vé khdi co, duy tri chat
lwong lan da va han ché mat thé tich Vung mat.
Gidam can cham thay vi ép can cap toc
Sai lam pho bién nhat 13 c¢b ging giam 5-7
kg chi trong vai tudn. Khi co thé sut cdn qua nhanh,
16p m& duéi da bién mat trudce khi da kip co hdi,
khién viing ma hop, rinh mili ma sdu hon va duong
vién ham tré nén kém sé@n chac. Bac sida liéu Jane
Yoo (M) cho biét da can nhiéu thang dé tai cau
tric collagen va elastin. Néu giam can dién ra tir tir
trong khoang 12-18 thang, da c6 nhiéu thoi gian
thich nghi hon so vdi gidm manh chi trong 3-6
thang. Pidu nay dic biét quan trong & phu nit ngoai
40 tudi khi kha nang tai tao collagen da giam. Cac
chuyén gia béo phi thuong khuyén nghi téc do
giam khoang 0,25-0,75 kg mdi tuan 13 hop ly ddi
v6i da s6 nguoi truong thanh.
U tién protein dé giit co va niang do
khuon mét
Nhiéu nguoi chi tap trung cat giam calo ma
quén duy tri lugng protein cén thiét. Dleu nay
khién co thé khong chi mat m& ma con mat khdi co.
Theo cac chuyén gia trong nghién ctru dong thuén
qudc té vé cham séc thim m§ cho nguoi giam can,
nguoi dang giam cén nén dugce tu van dinh dudng
nhim dam bao du protein dé hd tro téng hop
collagen va duy tri chat lugng lan da. Protein con
gitip bao ton khéi co & toan than, bao gdm cac co
ving mat gop phan tao nén vé day din va tré trung.
Phu nit ngoai 40 tudi nén phan bo protein déu trong
cac bira dn, uu tién c4, tring, stra chua Hy Lap, thit
nac, dau phy, dau dd va cac loai hai san.
Duy tri tip sitc manh trong sudt qua
trinh giam can

Nhiéu ngudi chi tip cardio véi cudng do
cao dé dét nhiéu calo hon. Tuy nhién, néu khong
két hop tép khang luc, co thé dé mat O song song
v6i mat md. Theo nhém chuyén gia quoc té, cac bai
tdp suc manh glup duy tri khéi co, giam nguy co
teo co va hd trg giit cau tric nang dd dudi da trong
qué trinh giam cén. Chuyén gia khuyen nghl thuce
hién cac bai tap khang lyc it nhit 2-3 bu01 mdi tudn,
két hop di bo nhanh hodc dap xe dé t6i wu hiéu qua
gidm m& ma van duy tri vé san chic.

Biao vé collagen biang chim soc da ding
cach

Giam can khong thé ngan qué trinh 130 héa
tu nhi€n nhung cham séc da hop ly c6 thé giup da
thich nghi tot hon v&i su thay doi ctia co thé. Theo
AAD, cic hoat chit nhu retinoid, peptide, chat
chéng oxy hoa ciing kem dudng phuc hoi hang rao
bao vé da c6 thé cai thién chat lugng da va ho tro
téng hop collagen. Kem chong ning phd rong SPF
30 tr& 1én ciling 13 bude quan trong giup han ché
collagen bi phéd huy boi tia UV. Bac si Jane Yoo
cling khuyén cdo nén bat dau cham soéc da ngay tir
dau qua trinh giam cén thay vi cho dén khi khuon
mat xuét hién dau hi¢u chay x¢é moi didu tri.

Khong cit giam chitbéolanh manh

Ché d6 an qua it chat béo co thé khién co
thé thiéu cac acid béo thiét yéu can cho mang té bao
va hang rao bao v¢ da. Cac chuyén gia dinh dudng
khuyén khich duy tri ngucn chat béo tdt tir ca béo,
qua bo, céc loai hat, dau 0 liu va hat lanh. Nhiing
thuc pham nay cung cap omega- -3 va céc acid béo
khong bdo hoa gitp giam viém, duy tri d6 4m ciia
da va hd trg stc khoe lan da trong qua trinh giam
can. Thay vi loai bo hoan toan chat béo, diéu quan
trong 1a kiém soat khau phan va Iya chon ngudn
chétbéo c6 loi.

Dirng chi nhin vao cin nang

Theo cac bac si diéu tri béo phi, muc tiéu
cudi cung khong phai giam cén nhanh nhat ma la
cai thién thanh phan co thé. Nguoi giam duoc
nhiéu m& nhung van glu’ khéi co thuong cO ngoai
hinh tré trung hon so v6i nguoi giam cung so can
nhung mat nhiéu co. Tién si Anjali Mahto, bac sida
lidu tu vén tai Anh, cho biét sau tudi 40, viéc mat
thé tich viing mit s& d& nhan thiy hon khi giam can.
Vi vdy, ngoai can nang, nén theo ddi vong eo, ty 1¢
m& co thé, sirc manh co bap va tinh trang da dé
danh gid hiéu qua ctia qua trinh gidm can.

Gidam can khée manh méila cach trélau

Céc chuyén gia déu thong nhat rang giam
can mang lai nhiéu loi ich quan trong nhu giam
nguy co tiéu dudng type 2, bénh tim mach, gan
nhiém md va cai thién chat luong cudc sdng. Tuy
nhién, dé tranh khuon mat gia di, phu nit ngoai 40
tu6i nén wu tién giam can tir tir, an du protein, duy
tri tdp stc manh, cham sdéc da dung cach va ngu du
giéc. Theo Tién si Lindsey Bordone, muc ti€u
khong phai 1a tranh gidm m& & khuén mat hoan
toan ma 1 gitip co thé c6 thoi gian thich nghi voi
nhing thay doi vé thé tich va duy tri chét lugng lan
da trong su6t hanh trinh giam can. m
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Ba nén, mot giam giup cai
thién damin mang

a san si, kém min mang cé thé cai

thién néu duy tri chim soc ding

cach va tu bo nhiing théi quen
khién 16 chan 16ng dé bit téc.

Bé mat da tho rap, san sui 1a tinh trang
nhiéu ngudi gap phai, thuong bit ngudn tir té bao
chét tich tu, 16 chan l16ng bit tac, da thiéu Am, myun
hodic hang rao bao vé da suy yéu. Theo Tién siY
khoa Mamina Turegano chi can diéu chinh mot vai
budc trong quy trinh chiam soc da, 1an da c6 thé tro
nén min mang va khée dep hon.

Béc si Mamina Turegano 1a chuyén gia da
liéu duoc ching nhan ba chuyén khoa (da liéu, ndi
khoa va giai phau bénh da), theo dudi phuwong phap
chiam soc da két hop gitra y hoc hién dai va sirc
khoe toan dién. Co tot nghi¢p bac siy khoa tai Dai
hoc Bang Louisiana, c6 bang Tién si Y khoa, timg
dam nhiém vi tri bac sindi tra trudng tai Bénh vién
Pai hoc Georgetown va hoan thanh chuong trinh
dao tao chuyén sau vé giai phéu bénh datai UCLA.
Co thu:ong xuyén chia sé kién thirc chim soc da
trén cac nén tang mang xa hoi dong thoi xudt hién
trén nhiéu tap chi va chuong trinh truyén hinh nhur
Vogue, Forbes, Cosmopolitan va Good Morning
America.

1. Nén tay té bao chét diu nhe véi axit
glycolic

Theo béc si, bude dau tién dé cdi thién bé
mit da 12 loai bo 16p té bao chét tich tu. Béc si da
lidu khuyén nén str dung san pham tay té bao chét
chtra axit glycolic khoang 2-3 1an mdi tudn dé gitip
da min mang va tuoi sang hon.

Axit glycolic thuoc nhém AHA, cé tac
dung 1am 16ng lién két giira cac té bao chét, thuc
day qué trinh bong strng tu nhién, tir 46 dé 16 16p da
moi déu mau va mém mai hon. Tuy nhién, chuyén
gia luu y khong nén lam dung tay té bao chét vi ¢6
thé gay kich tmg va lam suy yéu hang rao bao vé da.

2. Nén bd sung retinoid vao chu trinh
chiamsdécda

Retinoid tur lau duge xem la “tiéu chuin
vang” trong viéc cai thién két ciu da. Du str dung
retinoid k& don nhu tretinoin hay cic san phidm
khong ké don chira adapalene, nhimg dan xuét
vitamin A nay déu gitp thuc ddy qua trinh tai tao té
bao da.

“Retinoid gitip tang tdc chu ky thay méi
cua té bao, tir d6 mang lai bé mat da min mang
hon”, béac si Turegano cho biét. Khi sir dung déu
didn, hoat chét nay con hd tro thu nho 16 chan long,
1am mo nép nhan li ti va cai thién tinh trang da san
stii, khong déu mau.

Da san sui thuong do té bao chét tich tu, 16
chan 16ng bit tic hodc hang rao bao vé da bi suy
yéu. Ngoai ra, da thiéu am, mun, tac hai tir tia UV
va quy trinh chdm s6c¢ da khong phu hop cling ¢6
thé khién két cdu da tr& nén go ghé, khong déu
mau.

3.Nén dudng am diy di dé ciing cd hang
raobaovéda

Mot lan da di 4m ludn c6 bé mat cang min
va khde manh hon da kho rép, thiéu nude. Vi vay,
bac si Turegano khuyén khich vu tién cac loai kem
dudng chira nhitng thanh phan c6 kha ning phuc
hoi hang rao bao vé da nhu ceramide, axit
hyaluronic va squalane. i

Theo nit bac si, viéc duy tri dudng am moi
ngay khong chi gitip da mém mai ma con ting
cuong kha nang gitt nude va tu phuc hdi ciia hang
rao bao vé€ tu nhién, tir d6 cai thién dang ké tinh
trang da tho rap, san sui.

4. Tranh nhirng théi quen gay bit tic 15
chanlong

Bac si Mamina Turegano cho biét tinh
trang da tho rap khong chi lién quan dén cac san
pham chiam séc da ma con chiu anh hudng 16n tur
nhing thdi quen hang ngay. Vi vay, néu mudn cai
thién két cdu da, can han ché cac yéu t6 d& gdy bit
tac 16 chan 16ng, ching han st dung my pham dé
gy mun hodc lam sach dakhong k¥ vao cudingay.

Lam sach da ky ludng cudi ngady 1a mot
trong nhitng nén tang co ban dé glu 16 chan long
thong thodng, ttr d6 han ché mun, cai thién két cau
da min mang, khde manh hon.

Nit béac si cho biét 16p dau thira, byi ban va
can my pham con s6t lai trén da néu khong duoc
loai bo hoan toan s& tich ty trong 16 chan 16ng, 1au
dan khién bé mat da tré nén sén sui, kém min mang
va khong déu mau. Do do, tay trang va rira mat k§
mdi t6i 1a budc quan trong gitp duy tri lan da khoe
manh va hal‘l ché tinh trangdathorap. m X

Dieu hoa kém lanh cé can

bom thém gas?

heo Co quan Béo vé Moi truong My

(EPA) va cac nha san xuét, may

diéu hoa dan dung hoat dong theo
co ché hé thong tuan hoan kin. M6i chat 1am lanh
(gas) khong tu tiéu hao hay bay hoi trong qua trinh
su dung binh thuong. Céc hang san xuat cling
khong khuyén cio nap gas dinh ky theo s nam str
dung.

Thuyc té, nhiéu may van hanh on dinh hang
chuc ndm ma chua tig phai bo sung gas.

Khi may thuc su thiéu méi chét lanh,
nguyén nhan thuong 1a hé théng bi ro ri & dudng
6ng, mbindi hodc céac linh kién. Do do, viéc chinap
thém gas ma khong xur Iy diém ho s& khién gas tiép
tuc that thoat, su ¢b nhanh chéng tai dién va gay
lang phi chi phi bao dudng.

EPA khuyén c4o trong mot sb truong hop
tho stra chira két luan “diéu hoa thiéu gas” 1a hanh
vi truc loi. Mot binh mdi chit lanh ¢ gia thanh
thp, thao tac nap dién ra trong khoang 10 phut,
nhung tho ¢ thé thu tir vai trim nghin dén vai triéu
déng Trong khi dg, viéc kiém tra k¥ thuat dé tim ra
16i thuc sy tén nhleu thoi glan va cong stuc hon.

Thuec té, trong s6 cac nguyén nhéan khién
may kém lanh, thiéu mdi chit lanh chi 12 mot kha

nang va can duogc kiém tra bang thiét bi chuyén
dung, thay vi suy doan dya trén cam giac.

Bon nguyén nhan pho bién khién diéu
hoa kém lanh.

Hong tu dién khéi dong: Linh kién nhd
nam trong cuc nong nay dong vai tro kich hoat may
nén. Khi tu hong, may nén khong thé hoat dong.
Chi phi thay thé tu dién ton khoang vai tram nghin.
Tuy nhién, khong it tho thuong bao sai thanh “chay
may nén” dé thu tién cao hon.

Cuc néng bam ban: Buyi ban, xo bong bam
kin trén cic 14 nhom tan nhiét khién khi néng
khong thé thoat ra ngoai, lam giam hiéu suat lam
lanh. Tinh trang nay c6 thé khic phuc dé dang bang
cach dung voinude ap lyc cao xitrua dinh ky.

Tic mang loc dan lanh: Mang loc 1au ngay
khong dugc vé sinh s& bam day bui, can tro ludng
gi6 lanh thoi ra phong. Cach xir Iy don gian 1a thao
mang loc, rira sach va lap lai.

Thiéu  gas do 1o ri: S6 may hong do thyc sy
thiéu gas chiém ty 18 rat thap. Néu roi vao trudong
hop nay, tho k¥ thuat bit budc phai tim ra vi tri ho
va vé lai trwdc khi tién hanh nap gas moi.

Ngoai ra, viéc cai dat sai ché d6 van hanh,
nhi¢t do qua cao, cira phong dong khong kin, dién
ap khong 6n dinh hodc cac linh kién nhu quat, cam
bién gip truc tréc cling co the khién diéu hoa khong
dat cong suat nhu mong muén.

Nguoi dung nén kiém tra gi truée khi goi
tho?

Néu diéu hoa dot nhién kém lanh, nguoi
dungcéd thé tu thuc hién cac bude don gian sau:

Kiém tra cai dat va vé sinh co ban: Dam bao
diéu hoa di dugc chuyén sang ché do lam lanh
(Cool), nhiét do cai dat phu hop va ctra phong da
doéng kin. Tién hanh théo rtra luéi loc dan lanh néu
da 1au chua lam sach, vi bui ban can luéng gio s€
lam giam dang ké hi¢u qua lam mat.

Kiém tra cuc néng: Quan sat xem khu vuc
xung quanh dan néng ngoai trdi ¢d bi che kin boi
cdy c6i, d0 vat hodc bui ban bam day trén bé mit
tan nhi€t hay khong.

Kiém tra dudng 0 dng va 4m thanh: Bat may
15 phut. Néu 6ng dong nho lanh hodc dong suong,
luong gas binh thuong; chi nghi ngo thiéu gas khi
ca hai ong déu 4m hodc 6ng to lanh hon. Néu gi6
thoi ra néng ran hoic may kéu u i nhung may nén
khong chay, phan 16n do hong tu dién.

Néu phai goi tho, chi yéu cau “kiém tra
nguyén nhan may khong mat” dé tranh bi dan dat.

Viéc bd sung moi chat lanh chi dugc thuc
hién sau khi xac dinh h¢ thong thuc su bi thleu gas.
Neu tho két luan may thiéu gas, hay yéu cau do ap
sudt cong khai va d6i chiéu véi tiéu chuan cua ting
loai gas.

Diéu hoa khong gidng xe may hay 6t6 can
thay dau dinh ky. Trong diéu kién hé théng kin con
nguyén ven, moi chit lanh chi tudn hoan chtr khong
bi ti€u hao. Vi vay, khong c6 khai niém “dén hen
phainap gas” sau mot hoac hai nam strdung. m
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Tir vi tuan méi cta 12 con
giap tir 7/9 den 13/9/2026

ot s& du doan, luan giai vé

chuyén cf)ng viéc, tai chinh, tinh

cam va cac m01 quan hé trong
cudc sdng ciia 12 con giap trong tudn méi.

1. Tudi Ty

Van trinh cua ngudi tudi
Ty khong dugc tot lam. Ban
ménh can phai gitr binh tinh, néu
khong co thé s€ gdy ra nhimng
hau qua réat 16n. Néng nay von
chang giai quyét dugc van dé,
chang nhiing thé con co thé
khién ban mic sai 1dm, anh
_huong nghiém trong dén cong
viée, déc toi vai dong nghiép, dbi tac.

Stic khoe khong phai 13 van dé 16n, nhung
dung quén duy tri 16i song lanh ‘manh va can dbi.
Viée tap thé duc déu dan va an uong hop ly s& glup
ban giit dugc tinh than va thé chit ¢ trang thai tot
nhat.

Vé mit tai chinh, tubi Ty c6 thé ky vong
cho mdt tudn méi kha thuan loi. Nhitng khoan dau
tu trudc day co6 thé bat ddu mang lai loi nhuan. Tuy
nhién, hily nhé ring viéc can nhic ky ludng trude
khi chi tiéu van 14 diéu quan trong.

Gidp Ty (Kim): Nén danh thoi gian cho gia
dinh. Binh Ty (Thuy): Cong viéc tién trién tot. Méu
Ty (Hoa): Tién dé kiém duoc nhung ciing dé méat
di. Canh Ty (Thd): Pimg mu quang tin ngum co
thé s& bi lira gat. Nham Ty (M¢c): Dau tuan c6 thé
tiéu tién mat kiém so4t, thu khong bu ndi chi.

2. Tuoi Stru
Nguoi tudi Stru nén
cho minh mét khoang nghi,
tam tranh xa nhimg van dé
hién tai va danh thoi gian
nhiéu hon cho ban than. Nhu
vdy, ban m&i co thé giai toa
tam tri dé tir d6 tim ra phuong hudng hop 1y cho
nhing van dé hién tai.

Trong cong viéc, ban co thé ddi mat voi
mot sb thach thirc, nhung chung s& chi lam noi bat
kha ning giai quyét van dé va lanh dao cia ban.
Hay san sang don nhan trach nhiém va khong ngai
thtr thach ban than véinhitng du an maoi.

Tinh cam ctia ngudi tudi Siru s& & muc kha
t6t. Nhitng mdi quan hé lau dai s& cang tré nén
manh mé, trong khi nhiing nguoi doc than c6 co
hoi tim thay tinh yéu that su.

Stre khoe chiu anh hudng 1a diéu kho tranh
khoi nhung diéu dé ciing c6 nghia 1 ban nén tranh
thi nghi ngoi ngay khi ¢6 thé. Luc lam viéc can tap
trung hoan tat cho xong som, sau d6 cho phép ban
than dugc nghi, trdnh xa cong viéc dé duoc tai tao
strc lao dong ban nhé!

At Stru (Kim): Cang vé cudi tuan cang
kiém tién dé dang. Pinh Stru (Thuy): Cong viée
kha thuan logi vao thoi diém ddu tudn. Ky Stu

TU VI HANG TUAN m%a}kmmﬂ.

(Hoa): Tinh than 1am viéc c6 thé bj anh huong boi
nhiing yeu t6 khéac. Tan Stu (Thd): Tinh duyén
vugng sac, nén nim bat co hdi. Quy Suu (Mdoce): Co
nhiéu thir ngay trong tam voi.

3. Tu01 Dan

Pau tuan 1a khoang
thoi gian khong dugc tot
khién tu6i Dan cam thiy phai
lo nghi kh nhiéu, ltc nay moi
van dé s& tro nén cam go va
ric r6i hon nhung dung lo
lang, ban s& vuot qua dugc
thoi. V61 kinh nghi€ém cua minh, sap toi s& co rat
nhiéu ngudi can dén sy an ti va khich 16 tir ban.

Van trinh tinh cam cua con giap nay ciing
s& trd nén hanh thong. Nguoi doc than cam nhén ro
dao hoa cia minh vugng hon, xung quanh cting ¢6
nhiéu ddi twgng chu dong tiép can. Nhung luc nay
ban nén tinh tio dé budc ra khoi nhitng cam do,
nhit 13 voi nhing 161 duong mat nghe c6 vé bui tai
nhung chua biét ching 4n chira cam by dang sau.

Stic khoe ctia ban ménh khong phai 1 van
dé dang lo ngai trong tuan nay khi ban luon giir
dugc tinh than lac quan, vui vé. Tham chi nguoi
m&i dm day hdi phuc nhanh chéng khi nghiém tac
tuan thi theo nhitng chi dan ctia bac si va theo 1&i
khuyén cua nhitng nguoi c6 kinh nghiém.

Giap Dan (Thuy): Tinh yéu khong nhu y,
dé nay sinh mau thuan. Binh Dan (Hoa): Can than
kéo tai nan, bi thuong M4u Dan (Tho) Cong viéc
bat on, mac nhleu sai sot. Canh Dan (Mdc): Pau
tuan nén ¢d gang kiém tién. Nham Dén (Kim):
bung co chép thai qua, nén biét tim cach dé xu ly
van dé tot hon.

4.Tubdi Mo

Su nghiép cua
nguoi tudi Mo lac thang
lac tram trong tudn nay.
Pau 6c con giap nay kho
ma tap trung vao cong
viéc hién tai khi qua
nhiéu tac dong tir ngoai canh. D6 1a Iy do ban dé
pham phai nhitng sai 1am khong dang c4. Con gidp
nay can phai dat lai myc ti€u phan dau cho minh
clingnhuren luyén kha nang tap trung hon.

Du bao cé Xung dot trong cach dat véan dé
glua hai ngu:(n Pé g1a1 quyet truong hop nay, ban
vanguoidy can ngoi lai dong thoi hdy chia sé thang
than nhitng mong mudn cta ca hai. Ban hay 1én ké
hoach cho mét chuyén du lich ngén han dé thu gian
vathanh loc tam tri.

Khia canh tién bac cia ban trong tudn nay
cling phai ludn wu tién cac giai phap an toan, néu
ban cang liéu linh cang d& mét tién. Vi nhiing
quyét dinh khién ban cam théy lo lang thi t5t hon
hétlakhong thyc hién.

At Mio (Thuy): Tinh duyén khong nhu y.
Dinh Mio (Hoa): Can quyét doan va dut khoat. Ky
Mio (Th6): Nén nhé ky muc tiéu ciia minh dé
huéng toi. Tan Mao (Moc): Dau tuin tai 16c doi
dao, song cudi tudn lai it 6. Quy Mio (Kim): Hay
lang nghe y kién ctia nguoi khéc.

5.Tudi Thin

Tuan nay tudi Thin
s€ ¢6 co hoi tim lai duoc sy
cén bang gitra cong viéc va
cudc séng. Diéu quan
trong l1a ban hdy uu tién
ban than va danh thoi gian
cho nhitng s¢ thich ca
nhan. Ciing chinh vi thé ma cudi tuan khuyén khich
ban tham gia nhu’ng hoat dong nhom, dic biét 1a
nén gap gd voinhling ngudi ban than thiét.

Nguoi tudi Thin cam thiy e ngai khong
mubn tién téi véi mbi quan hé hoan toan 14 ¢6 1y do.
Ché nén mu quang ma bd qua nhitng tin hi¢u
khong tot. Nh6 rang ban khong bao gio ¢6 thé thay
d6i nguoi ay, trir khi ho c¢6 dong luc dé tu thay doi
ban than.

Ngoai ra, nhing van d¢ lién quan tdi sirc
khoe ban dung voi tin 161 khuyén cua ai d6 hoac
nhu’ng 161 quéang cdo qua hay ho, chinh ban phai la
ngudi tim hiéu moi viée cling véi viée hleu 10 ban
than trudc da. Nhitng phuong phap dt tién chua
chéc da phu hop véi ban.

Gidp Thin (Hoa): Tién bac doi dao nho
nhiéu ngudn thu nhap. Binh Thin (Thé): Tinh cam
thang hoa ryc r&. Mau Thin (Mgc): D@ gip tiéu
nhén, cong viée bat 6n. Canh Thin (Kim): Nén hoc
cach can than trong tung chi ti¢t. Nham Thin
(Thiy): Ding nghi rang minh c6 thé vuot qua tit ca
makhoéng can ai.

6. Tudi Ti

Nguoi tudi Ti tai loc
vuong phat dén khong ngo.
Nguoi lam an buoén ban mé
hang da c6 nguoi may man
trao cho tai 16c, ca ngay
chuyén lam an déu thuin
loi, thu tién bac vé day tay,
lgi nhudn tang thém gap
nhiéu phan.

) Tuy nhi€n, moi thor xung quanh dang cd
gang canh bdo con giap tudi Ti, do dé ban chd mu
quang. Ban ménh dang roi vao mot mdi quan hé
tinh cam khong may lanh manh. Mot su cam két
nao do gitra ban va dbi phuong vo tinh khién ban
phai tir b6 ban be trong thoi gian qua.

Chuyén tién nong cling can sir dung chung
muec theo ké hoach, khi d6 ban méi ¢ thé gitr duoc
mot khoan trong tai khoan tiét kiém, dé phong khi
kho khan con ¢ thé 14y ra dé chi dung.

Tinh hinh strc khoe ctia ban ménh tuan nay
dang di xudng, co thé ban khong lam dung theo chi
dan hodc qua chii quan. Ngoai ra, ban khong c6 co
hoi tt dé gap bac si gidi nén kha vat va trong viée
chira tri.

AtTi (Hoa): Tinh cam khong thé ép budc.
binh Ti (Tho) Tién bac c6 thé mat mat phan nao
nhung van rung rinh. Ky Ti (Mdc): Cong viéc
thuan lgi vao dau tudn, nén tranh thu. Tan Ti
(Kim): Can phai gitt cho minh thai do khiém
nhudng, cau tién. Quy Ti (Thuy): Du’ng nghl ring
ban than minh c6 thé 1am dugce tit ca moi viée.
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7.TudiNgo

Tudi Ngo nhan dugc
nhiéu khen ngoi ti dong
nghiép ciing nhu cip trén boi
nhitng thanh tich méi dat dugc
ctia minh. Tuy nhién, cudi
tudn nay, hay danh thoi gian
dé suy nghi vé nhitng muc tiéu mai 16n hon hoic
mua sim mot vai vatdung trong nha.

Nguoi tudi Ngo dimg thich gi néi ndy kéo
lam t6n | thuong dén mot nira cia minh. Thyc sy 1a
ho da c6 gang dé cai thién tinh cam nhung khong di
theo hudng ma ban mong mudn ma thoi. Thay vao
do, ban nén thé hién sy ghi nhan ciia minh vé
nhitng n lyc ma anh 4y/co ay da lam.

Ban ménh tuan nay co co hoi tot dé co thé
phat tai phat 1oc. Nhat 13 nhitng ai ban hang online
d& gat hai dugc thanh qua dang né khi ban tan dung
dugc danh tiéng va uy tin ciia minh trén mang xa
hoi. Bén canh do, du nd lyc nhu thé nao ciing ding
quén cham lo cho cudc song cdnhan cua minh. Hay
danh thoi gian lam diéu ban mudn, chim séc stc
khoe thé chat va tinh than dé tiép tuc bude di vimg
vang trong thoi gian toi.

Giap Ngo (Kim): Tién bac ddi dao, thoai
mai chi tiéu. Binh Ngo (Thuy): Can thin trong kéo
bi ticu nhan gai bdy. Mau Ngo (Hoa): Tinh cam
khong nhu y nhung cling du:ng qua that vong. Canh
Ngo (Tho) Moi sur déu c6 thé xoay chuyén chi can
ban mudn. Nham Ngo (M¢c): Nén nhé muyc ti€u
ctiaminh 12 gi dé khong ngimg c6 gang
8. Tudi Mui
Nhung thu thach
7)) trong tudn moi lai la co hoi
dé con giap tudi Mui duoc
thé hién ning lyc ctia minh.
C6 thé ban s& dam nhan mot
vi tri mo1 trong cong vige
hodc don nhén nhiing co hoi
mai lién quan dén sy nghiép hoic con dudng hoc
van.

Bén canh do6, duong tinh duyén cua con
gidp nay ciing khoi sic khong ngung. Sy chéan
thanh cua ban ménh da lam dbi phuong cam dong
va quyét dinh cho ban co hoi dé tim hi€u séu hon.
Khia canh tinh cam cua con giap tudi Mui trong
tuan mai da c6 thé cam nhan duge mot bau khong
khi lang man bén viing va 1au dai, dong thoi nguoi
doc than thoi gian nay con co co hoi gap duoc
nguoi khién trai tim ban rung dong.

Vé khia canh strc khoe con gidp tudi Mui
nén than trong. Néu diéu khién xe thi nhit dinh
khong dugc phong nhanh, vuot au. Tranh lui toi
nhung noi ¢4 nguy co rui ro cao vi thoi gian nay
con giap: tudi Mui dé gap xui rui.

At Mui (Kim): Cudi tuan kiém tién d& dang
hon dau tuan. Pinh Mui (Thiy): Quy nhén 1a nit
ménh, nén chu y. Ky Mui (Hoa): Pung bo qua bat
ctr co hoi nao dén voi minh, Tan Mui (Tho) Tinh
cam dimg guong ép, hiy dé trai tim lam viéc cua
ng. Quy Mui (Méc): Cong viée nén can bang, dimg
cd qua stc.

9. Tudi Than

Ngudi tudi Than
trong tuan tha hd trai
nghiém va kham pha nhu:ng
dleu méoi mé trong cudc
song Ciing dumg ngan ngai
tiét 1o nhing tinh cam, suy
nghi thyc cua minh véi mot
ai 6. Néu ban cho réng ngudi d6 can phai thay doi,
hay n6i véi ho quan diém ctia minh!

Khong chi trong chuyén tinh cam ma tat ca
cac m01 quan h¢ cua tu6i Than trong tuan nay tlen
trién tot dep va ban s& cam thdy tran day hy vong vé
tuong lai, dac biét voi nhung nguoi sap két hon
hodc sinh con. Véikha nang giao tiép khéo 1éo, ban
s€ chinh phuc dé dang moi cudc dam phan sap tGi.

Tt vi mang dén van may vé tién bac cho
con giap tudi Than, nhit 14 nhitng ai dang cham chi
lam &n trong thoi gian qua luc nay da bat dau gat
hai mot s6 thanh cong nhét dinh.

Tinh hinh stc khoe t6t ciing 1a diém sang
trong tudn moi giup ban ménh an tdm hon dé lam
viéc va theo du01 cac muc tiéu cia minh. Ngoai ra,
ché do an uong diéu do cling g0p cong khong nho
trong viéc gitip ban dam bao thé lyc that tot

Giap Than (Thity): Cong viéc tién trién tét.
Binh Thén (Hoa): Tinh cam khong thé guong ép.
M4u Than (Thé): Can de phong tiéu nhan ham hai.
Canh Than (Moc): Dau tuin c6 dugc khoan tién
16n. Nham Than (Kim): Cudi tudn vin may s& t6i.

10. Tudi Dau

Tudn méi cho
thy nguoi tu01 Dau da
¢6 thé tu hao vé nhiing
thanh qua cua minh.
Véi tri tué nhay bén va
sic sao, ban s& tiép tuc
téa sang va tao nén
nhitng thanh tyu mdéi.
Hay tiép tuc cb gang va ludn tin tudng vao ban than
minh, ban nhé!

Van trinh ¢6 nhiéu diém thuan loi, dudng
tai 1oc cua tudi Dgflu ndy cling rat kha quan. Nhiing
linh vue ban mudn dau tu, hop tac déu c¢6 hudng
phat trién tdt, cong viéc hanh thong nén thu nhap
déu dan. Ngoai ra ban ménh con ¢6 s6 huong 16¢
trdi ban, nhan duge mot sd tién thudng nho.

Ban ménh 1a nguoi quan tam toi sttc khoe
nhung duong nhu chua dung cach, vi du nhu nghe
n6i vé loai thude bo t6t la mudn mua vé dung ma
khong hiéu 1& nguon goc ¢6 phu hop véi co thé
minh hay khong. Vén dé nay ban ciing phai tim
hiéu ky, dung dé dang bd sung céc loai thudc hay
thuc pham chtrc nang vao co the cuaminh.

At Dau (Thiy): Cudi tudn tién bac ring
rinh trong tay. Dinh Déu (Hoa): Cong viée trudce
khoé khan sau thuén lgi. Ky Dau (Tho) Tinh cam
con nhiéu vudng méc chua giai quyét dugc. Tan
Dau (Moc): Quy nhan 1a nam ménh, ¢ thé 1a
truong boi. Quy Dau (Kim): Can phai nd luc nhiéu
hon cho muc tiéu dé ra.

11. Tudi Tuit

v
ah

Nguoi tudi Tudt can
virng vang véi dinh hudng
cua minh, dung lo lang, hiy
cd gang hét minh va tan
dung t6i da moi kha nang,
ding ngan ngai thé hién
tiém nang cia minh, chic
chén ban sé& téa sang va vuot
qua moi kho khan trén con duong sip t6i mot cach
thuan loi.

Duong tai 10c cua ban ménh dang vo cung
khot vuong, thu nhép gia ting dang ké. Ban tim
dugc dbi tic lam an tdt, d6i bén dat dugce thoa thuan
hop tac cung ¢6 g1, htra hen mbi quan h¢ lau dai.
Nhirng du 4n ma ban ménh dau tu trude day toi gio
da co thu hoach, nguoi theo nghiép kinh doanh
cling d& dang ky duoc nhitng hop dong quan trong.

Pimng dé nhiing cing thang trong chuyén
tinh cam khién ban khong mudn lam bét cur diéu gi.
Luc nay 1a thoi diém phu hop dé ban danh thoi gian
don dep, chdam soc va lam maéi t Am cua minh.
Cung vdi sy sang tao ddi dao, ban s& cam théy tinh
than tro' nén dac biét himg khoi.

Giap Tuét (Hoa): Tién bac doi dao nhiéu
khong ké xiét. Binh Tuat (Thd): Pudng tinh tnu'c:m
loi, dé c6 nguoi yéu. Mau Tuat (Mdc): Co thé can
su giap do trong cong viée. Canh Tuat (Kim): Tai
vén tang tién bat ngo ngoai mong doi. Nham Tuét
(Thity): Can than trong kéo mic sai lam.

12. Tudi Hoi

Tudi Hoi da on
dinh hon khi ban biét can
biang viéc chonranhing gi
vu tién dé sap xép va hoan
thanh cong viéc. Ban nén
thén trong v&inhirng tranh
dau vé quyén lyc tai noi
lam viéc. Ban ménh la
nguoi co ning luc, nhung ban chua thuc su biét
cach dé khéng dinh dugc nang lyc cia minh va
gianh l4y vi tri xtmg déng.

Su xoay vong cua cac tinh huéng dién ra
khién con giap tudi Hoi gip mot it truc tric trong
chuyén tinh cam. D6i khi sy tho o va mot chut vo
tam ctia ntra kia khién ban trd nén kha budn ba.

Cho dii ban muén tim nhiing cach dé dang
dé tiép can tién bac nhung thyc ra moi th khong
duoc nhu ban nghi. Hon nita ban cling dang trong
thoi gian chon loc, tai chinh chua tang tién 1a diéu
dé hiéu, ban phai chon dugc muc tiéu phu hop thi
ban méi thuc sy ting tc.

Ban ménh thoi gian nay thuong xuyén roi
vao tinh trang mét moi, dau dau. Ban chi c6 cach 1a
sap xép lai cudc song cua minh cho khoa hoc hon,
danh nhiéu thoi glan hon dé nghi ngoi, di ngt1 som,
tranh nghinggi qua nhiéu.

At Hoi (Hoa): Cudi tudn nén can trong.
Pinh Hoi (Thd): Tinh cam thang hoa. Ky Hoi
(Moc): Cé cong viée quan trong nén lam vao dau
tuan. Tan Hoi (Kim): Dung ngai chu dong tron
chuyén tinh cam. Quy Hoi (Thuy): Nén chi tiéu tiét
ki€ém hon, dung ti€¢u xai hoang phi. m

-".:

Trang 24



	1: 1
	2: 2
	3: 3
	4: 4
	5: 5
	6: 6
	7: 7
	8: 8
	9: 9
	10: 10
	11: 11
	12: 12
	13: 13
	14: 14
	15: 15
	16: 16
	17: 17
	18: 18
	19: 19
	20: 20
	21: 21
	22: 22
	23: 23
	24: 24

