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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KNI o comum'u u@

* 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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PHONG KHAM NHA KHOA BAM TRACH MO -D!CH VvU:
* Nha FHhoa Jéng Qudt * Nha FHhoa Thdm MG * Nha FHhoa Nhi Déng

- Dic Beét Cluyéon Ve A

* Implant * LAm RANG SO0 * VENEER
* Phau ThuAt nv6u * Nieng Rang  * TAy TRANG RANG
Bie Sz Pl Tadek ~/
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 IEN PHI trong pham vi Sai Gon.
09441 41 O&A @CL.N.C ‘ Kinh nghiém - Tan Tam - Nhe Nhang - Ky I.uSng

995-2246/1814|

AUTO BODY ACi
& R E PAI R www.acihomecare.com

VA APPROVED HOME CARE PROVIDER

B General Mechanical Repairs B Trén 30 nam kinh nghiém. Tu hao ddng hanh cung cac ’cg‘u chién binh véi dicl} vu cham séc chuyén nghiép.
¥ AT , g i Théan nhén quy vi la cyu chién binh c6 thé VA va can chdm sé6c tai nha? Hay lién

Il Auto Body Repairs Bl Tan tam. Uy tin. Chuyén nghiép. hé véi chiing t6i dé dugc hd trg.

B State Vehicle Inspections = All Insurance Accepted Chiing t6i hién chi nhan Molina cho chuong trinh Medicaid

Companionship Care (Chiam s6c dong hanh)
Personal Care (Cham sé6c ca nhan)
Dementia Care (Cham séc ngudi giam tri nhé)
Alzheimer’s Care (Cham s6c bénh Alzheimer)
Respite Care (Cham s6c tam thai, giap gia dinh c6 thdi gian nghi ngoi)

ACl Home Care voi d6i ngdi nhan vién chuyén nghiép,
dwoc huén luyén, cé chirng chi, va duoc kiém tra ly lich can than.

' : ' Contact: 281-781-9220 or admin@acihomecare.com
832.693.6666 12157 Belaire Bivd. Houston T 77072 950 Echo Ln, Suite 200, Houston, TX 77024

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

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
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841-2233/1801

TP
Plumbing & Renovation

1. Chuyén lap dat Hé théng nwéc va Gas.

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

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

Y. L3p dat va Stra chiva thiét bj gia dung

- e Binh nwéc néng (tank & tankless).
' * May loc nworc. o o
UN * May xay rac, voi nwéc, bon cau, bon tam, backflow
& (cta hé théng twréi cd), ....
Free estimate 5 . - R : . .
trong vong agmi tinh tor . Stra chira & Tan trang nha (Remodeling).

cho HONGKONG 4 FREE ESTIMATE FROM 15 - 20 MILES

TU (TIM) 832-866-5220

743-2210/1778)

AIR CONDITIONING
TEXAIR) ™™ AND HEATING

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

* (o6 gia dic biét khi thay mdy mdi va
thay tat ca hé thong 6ng Ducts trong nha.
* C6 chuong trinh tra gép khéng tién 1di.

0
Dic it 1,0 /ONOFF khi thay may lanh méi
cho Quy Cao Nien Gia ca nhe nhang

Bl Xin goi: Vinh $32-659-3990

Free Estimate 24 /7

W

850-2196/1763

PLUMBI NG REPAIR

v, 9 Thong cbng, kitchen, toilet ... bi nghet
& Stra chira hoac thay méi cac loai:

= Voi nwée bij ri, chay trong hoac ngoai.

= Binh nwéc néng.

= May xay rac.
= May ritra chén...

Viéc lam bao dam
Gia ca phai chang!

Repipe tir Galvaize sang Pex

XIN GOI LOI: 7 13-425-9288

664-2196/1764

GIAU PLUMBING

Chuyén vé water heater/ shower faucet

@, ° Ong nudc dudi dit bi b « Mdy loc nudc, udng nudc
0 « Thay vdi nuc, bon cu, bdn tim, mdy xay rdc
« Gas cho nha bép/ mdy siy
« Remodel phong tim/ nha bé&p
« Repipe tir Galvaize sang Pex

492-2162/1730

TOM CONSTRUCTION

* Nhan lam cdc dich w dién, gas, nudc

* Remodeling kitchen, bathroom, patio
* Nhan new build out & remodeling Nail Salon;

Restaurant, van phong bac si, etc.

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

% Bao Hiém Medicare < Bao Hiém Du Lich

% Bao Hiém Obamacare < Long Term Care

+ Bao Hiém Nhan Tho < SSA, SSI, Luang Hu'u
% Bao Hiém Ring, Mat + Food Stamp, Chip

< Bao Hiém Nha & Xe *+ Hb Trg Medicaid ...

BS3-Alr

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

Binh Bui 832.495.5139

(Please text only)
LIC # TACLB118925C Bbaircondition@yahoo.com

817-2201/1769

LINH NGUYEN - su’ANHA
3

Chuyén sua chita:
% Nha cifa - Bién - Nuéc ...

Free Estimate

L L] _E‘ -

XIN GOI LINH NGUYEN: 832’588' 1 793

Trang 03
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Quy Gates danh 1 ty USD
m® rong tiep can Tri tué Nhan
taotoan cau

(VN+) - Béo céo Goalkeepers danh gia tién
trién toan cau trong cudc chién chong doi ngheo,
bat binh dang, b4o c4o nhan manh Al can trd thanh
cong cu thu hep thay vi gia ting khoang cach giira
cac nhém dan cu.

Quy Gates cam két danh it nhat 1 ty USD
trong hai nam t&i dé mo rong kha nang tiép can Tri
tu¢ Nhan tao (Al) trén toan cau, dac biét tai cac
cong dong thu nhap thip va khu vuc nong thon,
trong cac linh vuc gido duc, y té va ndng nghiép.

Theo phong vién TTXVN tai Singapore,
trong théng bio dugc cong bd clung Bio céo
Goalkeepers thuong nién, Giam déc diéu hanh
Quy Gates Mark Suzman cho biét to chirc nay dang
nghién ctru cac giai phap gitp nhidu nguoi hon,
nhat 14 nhitng ngudi c6 thu nhap thip va sinh séng
tai khu vuc ndng thon, dugc hudng loi tur Tri tué
Nhan tao.

Béo cao Goalkeepers dénh gi4 tién trién
toan cau trong cudc chién chdng doéi nghéo va bat
binh dang. B4o cdo nim nay nhdn manh Tri tué
Nhan tao can trd thanh cong cu thu hep thay vi gia
tang khoang cach gitra cac nhom dan cu.

Chu tich Quy Gates Bill Gates cho riang
mot trong nhitng han ché cua thi truong 1a nhiing
ngudi cé nhu cau 16n nhat thuong co it kha nang tac
dong dén dong von dau tu va déi mai.

Theo 6ng, Tri tu¢ Nhan tao dang tao ra
thach thac twong tu nhung voi tbe d6 nhanh hon.
Néu hoan toan dé thi truong quyet dinh, nhitng
cong cy Tri tu¢ Nhén tao tién ti€n c6 thé trudc hét
phuc vu céc ca nhan va to chtrc c6 kha ning chi tra
cao, thay vi nhimg cong ddng c6 thé huong loi
nhiéu nhét tir cong nghé nay.

Trong khoan cam két 1 ty USD, khoang
40% s¢& danh cho gido duc, tap trung vao cac sang
kién st dung Tri tué Nhan tao hd tro hoc tip va gia
su. 40% khac danh cho y té, trong d6 c6 nghién ctru
va phat trién cac cong cu Tri tué Nhan tao phuc vu
tim kiém thudc va vaccine moéi. Nong nghiép
chiém 10%, hudng toi cac giai phép cung cap cho
nong h quy moé nhd nhitng tu van do Tri tu¢ Nhan
tao tao ra, phtthop voi didu kién dat dai, thoi tiét va
cay trong cu thé. 10% con lai danh cho ha tang va
nén tang sd, nhim mé rong kha nang tiép can Tri
tu¢ Nhan tao mot cach cong bang, trong do co viée
bd sung dir liéu bang nhimng ngon ngir hién chua
duoc cac mo hinh Tri tué Nhan tao hd tro day du.

Theo Quy Gates, Tri tu¢ Nhan tao can dugc
xdy dung trén dir lidu va bdi canh dia phuong dé
bao dam hi€u qua, dac biét trong linh vucy té. Viéc
cac hé théng Tri tué Nhan tao khong hiéu day da
ngdn ngir hoac diéu kién thuc té cta cong dong c6
thé dan téi nhitng sai léch va hau qua nghiém trong.

Quy Gates cling nhan manh pho cap Tri tué
Nhan tao khong chi 1a van de cong ngh¢ ma con
phu thudc vao kha ning tiép can va k¥ nang sir
dung ctia ngudi dan. Theo d6, can dong thoi giam

chi phi tiép can, mo rong kha nang str dung cac mé
hinh va tai nguyén di¢n toan, cung nhu tang cuong
ngudn tai tro tir chinh phi va cac to chire tir thién.

Quy kéu goi cac chinh phu va doanh nghlep
phat trién Tri tué Nhan tao danh gia hiéu qua céng
ngh¢ khong chi dua trén 1gi ich mang lai cho nhiing
nhom khach hang c6 kha nang chi trd cao, ma con
dua trén kha ning cai thién cudc sdng ciia nhiing
cong dong c6 nhu cdu va tiém nang huong loi 16n
nhét. .

Chéau Au béi roi trwéc de
nghi 27 ty USD cua Ukraine

(VNE) - Khoan thiéu hut 27 ty USD ma
Ukraine bt ngd cong b phoi bay suc ép ngay
cang 16n cia cudc chién, dong thoi day chau Au
vao thé kho trong bai toan tai chinh.

Khi phai doan quan chirc chau Au t6i Kiev
tham du 18 ky niém Qudc khanh Ukraine thang
trude, ho da nhan duge mot dé xuat bat ngo.

Tong théng Volodymyr Zelensky thong
béo v6i cac ddong minh ring Ukraine dang d6i mat
v6i khoan thdm hyt ngan sach quoc phong vuot du
kién. Dé duy tri hoat dong dén hét nim nay, ong
Zelensky noiKiev canthém 27ty USD.

Pé xuit cia Ong Zelensky duoc dua ra sau
khi Lién minh chau Au (EU) ddu nam nay hoan tét
khoan vay tri gia hon 100 ty USD nhim hd trg cho
Ukraine trong vong 2 ndm. Quy md khoan thdm
hut méi khién mét sé quan chirc chau Au bt ngcr

Kiev cling dugc cho la dang kéu goi Anh,
Canada va Nhat Ban hd tro bu dip khoan tham hut
nay.

“Khach quan ma néi cudc chién nay dang
ngay cang trd nén tén kém”, Olena Prokopenko,
chuyén gia d6i ngoai nguoi Ukraine kiém thanh
vién cap cao tai Quy German Marshall, binh luan.

Ba cho biét néu Ukraine chimg minh dugc
nguon kinh phi nay thuc sy can thiét, cac quc gla
chau Au s& tim ra giai phap. “Diéu nay khong chi vi
Ukraine, ma con viloiich ctia chinh ho”, banoi.

Chui tich Uy ban chdu Au Ursula von der
Leyen (trdi) va Tong thong Ukraine Volodymyr
Zelensky tai Copenhagen, Dan Mach ngay
2/10/2025 - Anh minh hoa

Tuy nhién, nguén gdc ctia khoan tham hut
ngan sach hién van chua 16 rang va dang gy ra
nhiéu tranh cai.

Phat biéu tai Kiev thang truc, Tong thong
Zelensky cho biét mot phan thdm hut phat sinh

dudi thoi cyu b trudong quéc phong Mykhailo
Fedorov. Ong Fedorov timg thuc day nhing thay
d6i 16n trong nganh cong nghiép quoc phong
nhung bi cach chirc gan day.

Trong cudc hop véi cac 1anh dao chau Au
va Anh hom 24/8, 6ng Zelensky néu rd B6 Qubc
phong “da str dung trude cac khoan ngan sach von
duogc phan bo cho giai doan cudi nim nay”, khién
khoan tham hut1én t6127 ty USD. i

Ong Fedorov bac bo thong tin cho rang
khoan tham hyt 16n nhu vay phat sinh trong nhiém
ky cua minh. Ong nhén dinh khoan nay nhiéu kha
nang lién quan deén cac du an dugc trién khai sau
khi ong ro1 bo.

Ukraine chua cong b chi tiét day da vé
khoan tién bod sung ma nuge nay dang can. Tong
théng Zelensky néi s6 tién nay gom chi ph1 mua vil
khi, tra lwvong cho quan nhan va hd trg gia dinh cac
binh si tir tran.

Roksolana Pidlasa, chi tich Uy ban Ngan
sach Quéc hoi Ukraine, cho biét ba dugc canh bao
tir dau ndm rang ngan sach c6 thé thiéu khoang 7,5
ty USD. Tuy nhién, chi tiéu quan sy 8 thang dau
nam 2026 da tang hon 17% so vdi cung ky nam
trude.

“Khoan thiéu hut xuat hién vi chi phi chién
sy ngay cang tang qua tung ndm. Chung ta phai
tinh dén viéc chién thuat cta Nga thay doi, khién
tinh hinh ctia Ukraine ngay cang kho6 khén hon”,
Pidlasandi.

Viéc Nga ting cuong tan cong vao nganh
cong nghi€p Ukraine, gdm cac nha mdy luyén kim
va hanh lang xuat khau ngii coc, cling khién Kiev
mét di khoang 50% ngudn thu du kién trong thang
trudce.

Thu tudéng Ukraine Serhii Koretskyi da dé
nghi cac nha 1ap phap thong qua bién phap that
lung budc bung. Tuy nhién, kha ning cit giam
cling c6 gidi han.

“Chiing ta khong thé thoa hiép trong viéc
hd trg quan d6i, boi d6 1a van dé sdng con cua dat
nudc”, Oleksandr Merezhko, chu tich Uy ban B6i
ngoai Qudc hoi Ukraine, néi va nhdn manh viée cét
giam cac khoan chi 16n nhat nhu lwvong binh si va
trg cap cho cac gia dinh 1a diéu khong thé.

“P¢ 1a nhitng khoan bat kha xam pham ddi
v6iching t61”, 6ng noi.

Céc quan chiic chau Au dang ra soat tinh
hinh tai chinh cua Ukraine trude khi dua ra quyét
dinh ung phd. Uy vién Kinh té EU Valdis
Dombrovskis dau tuan nay trao doi truc tiép véi
Thu tuéng Koretskyi vé khoan thim hut ngan sach.

Ngudi phat ngon Uy ban chiu Au Balazs
Ujvari cho biét uu tién hang dau hién nay 1a “ndm
bat buc tranh toan canh chinh xac vé tinh hinh tai
chinh - ngan sach cuia Ukraine”.

Tong thong Zelensky da dua ra mot s6 dé
xuét dé chau Au hd tro, chang han nhu day nhanh
tién do giai ngan khoan vay hon 100 ty USD danh
cho Ukraine. Khoan tién nay ban dau du kién giai
ngan mdt nua vao ndm 2026 va nua con lai vao
nam2027.
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Nhiéu quan chtrc chdu Au dong thuén ring
viéc ddy nhanh tién d6 giai ngan c6 thé 1a phuong
an kha thi duy nhat dé bom tién nhanh chéng cho
Ukraine.

“Chung t6i s& tiép tuc hd tro tai chinh thong
qua khoan vay danh cho Ukraine va s& day som
tién do giai ngan ¢ nhiig hang muc can thiét néu
6 thé”, Ngoai truong Ireland Helen McEntee phat
biéu sau cudc hop voi cac bd truong qudc phong
tuan trude.

Tuy nhién, cac quan chtrc Uy ban chau Au
moi chi bit dau danh gia quy md khoan thiéu hut
ctia Ukraine va c6 thé mat nhiéu thoi gian truge khi
théng nhat phuong 4n nay. Ngoai ra, néu bd sung
tién cho Kiev, EU s& d6i mat van dé khac 1a nguén
lyc danh cho Ukraine vao nam sau s€ giam.

Kiev ciing dang thic ddy chau Au st dung
hon 200 ty USD tai san cua Nga bi dong bang tai
trung tdm luu ky chung khoan Euroclear ¢ Bi. Cac
chinh phu chéu Au timg xem xét phuong an dung
so tai san nay dé hd tro Ukraine, song nhung longai
véhé luy phap ly va tai chinh da khién cac bén chua
thé di dén thong nhat.

Nhitng rao can nay hién van ton tai, dong
nghia voi viéc dat dugc mot thdéa thuan lién quan
dén tai san bi dong bang cua Nga c6 thé mat nhidu
thang hodc tiép tuc khong thanh cong.

Ngoai truong Ukraine Andrii Sybiha d4 hdi
thiic cac chinh phii chdu Au hanh dong nhanh
chong hon. “Cac cufc dam phan 1a chuyén cua
tuong lai, trong kh1 nguon von lai 1a nhu cau cap
bach ngay luc nay”, 6ng noi.

Ngwoi dan Singapore thirc
day trong bau khong khi 6
nhiém nghiém trong

(VN+) - Chat lugng khong khi tai
Singapore cham ngudng ¢ hai cho suc khoe trén
diénrong.

Theo Co quan Moi truong Quoc gia
Singapore (NEA) chi s6 tiéu chuan chat 6 nhiém
(PSI) 24 gid qua tai toan bg 5 khu vuc trén dao
quéc su tir da c’{éng loat roi vao murc c6 hai cho stic
khoe (tir 101 dén 200).

Chat hwong khong khi trén khdp Singapore
gay hai cho sikc khoe - Anh minh hoa

Tinh hinh bat dau dién bién xéu tir dém
14/9 khi khu vygc phla Nam vuot ngu:ong an toan
vao lac 22h, tlep ndi boi phia Bic vao khoang 1h
sang 15/9. Dén 6h sang, chi s6 PSI 1ap dinh tai khu
vue mién Trung v6i mirc 154; cac ving Pong, Tay,
Nam, Bic 1an luot ghi nhan tir 104 d&én 128. Du

murc do 0 nhiém c6 ha nhi¢t nhe vao khoang 9h
sang, chi so tai tat ca cac khu vue van dao dong o
mirc khong lanh manh, tir 103 dén 148.

Trai ngugc véi mirc PSI 24 gid, chi sé bui
min PM2.5 tinh theo gid - chi ddu quan trong phan
anh chat 1u0’ng khong khi tire thoi - lai ghi nhén xu
hudng cai thién dang ké qua dém. Bén %h sang,
ndng do PM2.5 trén toan qudc da ha nhiét vé mirc
binh thuong (dudi 55 meg/m?), dao dong trong
khoang 28 dén 36 mcg/m?, sau khi cham ngudng
tang cao tai mién Trung va mién TAy vao sang som.

Nguyén nhan cua dot khoi mu nay dugce
xac dinh la do gié6 mua dong nam va dong dong
nam mang theo cac dai khoi day dac tir cac dam
chdy rumng tai Kalimantan va phia nam ddo Sumatra
(Indonesia) tran qua Singapore. Pay 13 1an dau tién
ké tir thang 10/2023 chi sé PSI tai Singapore roi
vao murc nguy hai do hién tugng khoi mu xuyén
bién gidi, két hop véi thoi tiét kho han kéo dai do
tac dong cua hién tuong El Nino ¢ khu vuc An Do
Duong.

NEA du bao thoi tiét hanh kho cing huéng
gi6 bt 1oi s& tiép tuc duy tri trong nhiing ngay tdi,
khién Singapore c6 kha ning tiép tuc chiu anh
huong cua khoi mu. Nha chuc trach khuyén céo
ngu’(‘ri dan nén giam thiéu céc hoat dong thé Iuc
ngoai troi kéo dai. Bac bi€t, nhom dbi tugng dé bi
t6n thuong nhu nguoi cao tudi, phu nir co thai, tré
em va ngudi mac bénh ly tim mach, ho hap man
tinh can tranh van dong ning ngoai troi dé phong
ngira cac triéu chimg kich tmg mét va hong.

New Zealand ban hanh luat
quan ly tinh trang khan cap méi

(VN+) - New Zealand da thong qua Luat
Quanly khan cap 2026, van ban phap Iy méi nham
cung ¢6 khudn kho ) phong ngura, img pho va phuc

hdi sau cac tinh huéng khan cip, thay thé luat duoc
ban hanh tirnam 2002.

Z il A7

Du luat duoc Ch1nh phu New Zealand trinh
Quoc hdivao thang 12/2025. Sau qué trinh xem xét
va lay y kién, du luat duoc Qudc hoi thong qua 1an
cudi ngay 28/8/2026. Luat chinh thirc dugc phé
chudn ngay 3/9/2026 va phan 16n cac quy dinh bét
dau c6 hiéu luc tir 4/9/2026. Mot s6 quy dinh khac
s& duoc ap dung mudn hon nhu cac quy dinh vé
1€nh tuan thu cé hiu luc tir4/3/2027, trong khi mat
s6 quy dinh lién quan dén cp dia phuong va cong
tac phuc hoi s& ¢6 hiéu luc tir 4/9/2027.

Luat mai quy dinh rd hon trach nhiém cua
chinh quyén trung uong, chinh quyén dja phuong
va cac co quan tham gia quan ly tinh hudng khan
cap; dong thoi thiét 1ap co ché phdi hop, lap ké

hoach, u'ng pho va phuc hoi trén pham vi ca nudc.
Mot ndi dung quan trong cua luat la quy dinh vé
viéc tuyén bd tinh trang khan cap va cac quyén han
¢6 thé dugce sur dung trong thoi gian nay, bao gom
so tan ngudi dan, kiém soat viéc ra vao mot s6 khu
vuc, dong duong, di doi phuong tién hodc tai san
va huy dong ngudn luc phuc vu ing phé. Luat cling
dit ra trach nhiém d6i véi cac co quan cung cap
dich vu thiét yéu, yéu cau ho tham gia vao cong tac
chudn bi va tmg pho véi cac tinh hudng c6 thé anh
huong dén hoat dong ctia cong dong.

Viéc ban hanh luat méi dién ra sau mot loat
thién tai nghiém trong tai New Zealand, trong d6
¢o cac tran I & Auckland va bao Gabrielle nam
2023, cung nhitng cudc diéu tra vé ning luc Gng
phé ciia hé thong quan ly khan cap. Ludt méi dugc
ky vong tao co s¢ phap ly cho mot hé théng quanly
khan cap c6 kha nang phdi hop va thich g tot hon
trudc nhitng tham hoa phirc tap.

Tay Ban Nha bat giir cac
doi twong i dung ngwéi di cw
dén Ceuta

(VN+) - Canh sat Ty Ban Nha da bt gir
cac nghi pham dugc cho la da “thu duoc loi nhuén
tai chinh 16n bang cach loi dung tinh trang dic biét
dé bi ton thuong cua nhitng nguoi di cu méi dén
thanh phd”.

Ngay 16/9, canh sat Tdy Ban Nha cho biét
da bt git 2 ngudi nghi pham lgi dung ngudi di cu
dén Ceuta trong dot d6 bo hoi thang 7, thu tién ciia
ho nhung ho ngu trong cic nha dé xe khong du diéu
kién sinh hoat. Thong bdo trén cho théy cuodc
khung hoang nhan dao ma ving lanh tho Bic Phi
ciia Tay Ban Nha da phai ganh chiu trong nhiéu
tuan sau khi hang chuc nghin ngudi di cu tir Maroc
nhép canh vaongay 30-31/7.

Canh sat cho biét cac nghi pham dugc cho
la da “thu duoc loi nhuan tai chinh 16n béng cach
loi dung tinh trang dic biét d& bj ton thuong cua
nhitng ngudi di cu moi dén thanh phd”.

Khoang 20 nguoi di cu da tra khoang 30
euro (35 USD)/nguc‘ri/ngéy dé ngt “trén san nha,
trong cac khong gian danh cho bai ddu xe va khong
c6 diéu kién song day du”, ké ca trong cac phong
kho. Nhimg nguoi di cu ch1 duoc phat ném va chan
néu tra du tién, phai tra tién sac dién thoai va bi de
doatinh mang néu td c4o tinh trang cua minh.

Céc nghi pham ciing bi cao budc t6 chirc
cac chuyén di bi mat tir Ceuta dén dét lién Tay Ban
Nha vé1i gia 6.000 euro, nhung canh sat khong néu
15 lidu d c6 chuyén di nao dién ra chua. Thang 8
vira qua, canh sat thong bao da bét gitr 5 nguoi vi
thu phi 1én dén 9.000 euro tir nhirg nguoi di cu
m&i dén cho chuyén di dé.

Ceuta va Melilla, lanh thd khac cua Tay
Ban Nha ¢ Bic Phi, 13 nhitng bién gioi dit lién duy
nhat cta Lién minh chau Au (EU) vé6i chau Phi.
Tuy nhién, tit ca du khach di tir cac ving lanh thd
nay dén dat lién Tay Ban Nha déu bi kiém tra, khac
v6i quy dinh chung trong khu vue tu do di lai
Schengen ctia chau Au.
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Australia sé siét dién “du
hoc gia dinh” va “lao déng ky
nghi” dé giam nhap cw

(VN+) - Australia s& han ché quyén dua
ngudi than di cling ctia phan 16n sinh vién quc té,
ap dung co ché bdc tham dbi véi ngudi xin gia han
thi thuc lao dong ky nghi va ngén ngudi nhép canh
bang thi thuc du lich chuyen sang dién luu tra khac.
Gai bién phap mdi ndm trong k€ hoach dua lu(mg
di cu rong hang nam vé khoang 225.000 IlglIO'l vao
nam 2028, song cung lam day 1én lo ngai vé stc
hap dan cua nganh gido dyc quoc té - mot trong
nhitng nguon thu xuat khau 16n nhat cia nude nay.

Phin 16n du hgc sinh khong con dugc
dwa gia dinh di cung

B truong Noi vu Australia Tony Burke
ngay 17/9 cong bo mot loat thay do1 16n doi véi
chinh sach thi thuc, trong bbi canh chi phi sinh hoat
vanhap cu lién tuc nam trong nhdm van dé duoc cur
tri Australia quan tim hang dau.

Theo quy dinh méi, phan 1én sinh vién
quéc té & khong con dugc dua vo, chéng hoac con
cai sang Australia trong thoi gian hoc tap. Hién
nay, vo hoac chéng cua du hoc sinh dugc phép lam
viéc tai Australia, du sd gi0 lam viée bi gidi han tuy
theo chuong trinh hoc; con phu thuge dudi 18 tudi
cling c6 thé duoc cap thi thuc di cing.

Chinh sach méi van danh ngoai 1¢ cho mot
s6 sinh vién dén tir cac dao qudc Thai Binh Duong
va Déng Nam A. Tuy nhién, ngudi phu thudc s&
khong con dugc chap thuan dbi véi phan 16n thi
thuc du hoc. Chinh phu Australia chua cong bd day
da danh sach qubc gia, nhom sinh vién dugc mién
trir cling nhu thoi di€ém ép dung cu thé.

Sinh vién qubc té mudn gia han thi thuc
cling s€ phai chitng minh qua trinh hoc tap co su
tién trién v€ trinh d9. Dleu nay c6 nghia nguoi hoc
chi duoc tlep tuc & lai néu chuyen 1én mot bac dao
tao cao hon, thay vi dang ky lién tiép nhimng khoa
hoc cting cip hodc thap hon dé kéo dai thoi gian luu
tra.

Bién phéap nay nhim ngan tinh trang “nhay
visa” - 191 dung cac chuong trinh hoc va nhirng loai
thi thuc tam thoi khac nhau dé lién tuc gia han thoi
gian ¢ lai Australia, trong mot sd trudng hop gan
nhu vo thoi han.

“Viéc mudn dén Australia trong thoi gian
tam thoi phal duoc thuc hién bang thi thuc tam tru.
Néu muén dinh cu, hiy ndp don xin thi thuc
thuong tri. Con khi thi thye khéng con hiéu luc,
ngudi d6 phai roi Australia”, 6ng Burke nhan
manh.

Béc thim quyén gia han visa ciia nguoi
lao dong ky nghl

Goi cai cach ciing tac dong truc tiép toi
nhirng nguo1 nhap canh theo chuong trinh lao dong
két hop ky nghi, thuong duge goi 1a “backpacker”.
Australia s& dua vao ap dung co ché bdc tham d6i
vo1 nhitng nguoi mubn gia han loai thi thuc nay,
thay cho viéc gén nhu ty dong dugc xem xét khi
dap tmg mot sd yéu cau vé cong viée nhu hién nay.

~_Cungvéi do, tat ca thi thyc du lich s& duoc
gin didu kién “khong duoc tiép tuc luu tra”. Nguoi
dang ¢ Australia bang thi thyc du lich vi vay khong
thé o lai trong khindp don chuyén sang mot loai thi
thuc khac, chang han thi thuc dién vo chong hodc
ban doi.

Canberra mudn ngén viéc ngudi nhép canh
bang mot muc dich ban dau, sau d6 lién tuc chuyén
ddi dién thi thuc dé kéo dai thoi gian cu tra. Pay
dugc xem 1a mot trong nhitng nguyén nhan lam sd
luong thi thyc tam tru tai Australia tang 1én khodng
3 triéu.

Chinh phu ciing s& tuyén thém 100 nhan
vién phu trach tuan thu va tang cuong xu ly nhitng
nguoi ¢ lai qua han. M6t co s¢ cach ly duoc xay
dung tai Melbourne trong thoi ky dai dich Covid-
19 ¢6 thé dugc chuyén ddi thanh noi luu gitt nguoi
vi pham quy dinh nhép cu trong thoi gian cho giai
quyét thu tuc.

Australia dong thoi can nhéc tudc quyén
lam viéc cua nhiing ngudi c6 don xin bao hg da bi
B06 Noi vu bac bo nhung van dugc phép ¢ lai trong
thoi gian khang cdo.

Trung binh mdi thang c6 khoang 1.580 don
xin bao hg duge ndp ngay tai Australia, chu yéu boi
cong dén Trung Qudc, An Do va Malaysia ting
nhdp canh bang thi thuc du hoc hoic du lich.
Khoéang 90% sé don nay bi bac bo. Tuy nhién, qua
trinh khang cdo qua Toa an Tai xét Hanh chinh va
Tda an Lién bang c6 thé kéo dai nhidu nam.

Trong thoi gian cho doi, ngudi ndp don
thuong duoc cap thi thuc bac cau, cho phép cu tri
va lam viéc trong cong déng. Chinh phu Australia
lo ngai mot b phan ngudi nhap cu dang su dung
quy trinh kéo dai nay nhu mot cach lach luat dé tiép
tuc &lai.

Muc tiéu dwa di cw rong vé mire truée
daidich

Theo B¢ trudng Tony Burke, cac bién phap
moi duoc ky vong dua lugng di cu rong hing nam
cua Australia tor khoang 300.000 nguoi hién nay
xudng con 225.000 ngudi vao nam 2028, tuong
duong mirc phd bién trude dai dich Covid-19.

Di cu vao Australia tang manh sau khi nuéce
nay mé lai bién gidi vao thang 2/2022, sau gan hai
nam 4p dung cac bién phap kiém soat nghiém ngat
dé phong, chdng dich. Sinh vién quoc té, ngudi
mang thi thyc lao dong ky nghi va lao dong tam
thoi 1a nhitng nhém déng gép 16n nhat vao dot gia
tang nay.

Luong di cu rong dat dinh 518.000 nguoi
vao nam 2023. Dén nam tai chinh két thuc ngay
30/6/2025, con sb dd giam xudng con 306.000
nguoi, trong d6 sinh vién qudc té chiém hon mot
ntra. Céc bién phap mai duge c6ng b sau khi dang
canh hiru One Nation, dang gia ting anh huong
trong cac cudc thaim do du ludn, dé xudt giam
750.000 ngu’(n nhap cu tam thoi trong vong ba ndm
dé nguoi dan Australia ¢6 thém “khong gian dé
th¢™.

Ong Burke bac bo nhan dinh cho réng
chinh phu hanh dong do strc ép chinh tri tor One

Nation. Theo B trudng Noi vu, ké hoach cai cach
da duoc chuan bj tir trudc va khong phai phan ing
nhét thoi trude dién bién cia cac cude tham do.

Du vay, dong thai cua chinh phi Cong dang
cho thay nhédp cu dang trd thanh mot chu dé chinh
tr1 nhay cam khi Australia phai ddi mat voi tinh
trang thiéu nha o, gid thué tang cao va ap luc ngay
cang 16n d6i véi ha tang, dich vucong.

Nganh gido duc qudc té lo mét sirc hip
din

Sinh vién nudc ngoai tir 1au da dong vai tro
quan trong d6i voi nén kinh té Australia. Trong
nam tai chinh két thuc vao thang 6/2025, gido duc
quéc té dong goép 53.6 ty AUD, tuong duong
khoang 38 ty USD, va la nganh xuat khau 16n thir
tu cua nudc nay.

Tuy nhién, day cung 1a Iinh vuc bi dat vao
trung tAm ctia chién luoc glam nhap cu. Trong bon
nam qua, phi ndp ho so xin thi thyc du hoc da ting
gan 300%, 1én 2.500 AUD. Céc yéu cau vé trinh do
tiéng Anh va sd tién tiét kiém t6i thiéu ddi voi
nguoi xin thi thuc sau tét nghiép cling duoc nang
1én.

Tir thang 5/2026, Australia yéu ciu cic
truong cao ding tu nhan, co sé dao tao nghé va
trung tim tiéng Anh tam dimng trong 12 thang viéc
nop ho so xin | phép m& chuong trinh méi danh cho
sinh vién quoc te Khoang thoi gian nay duge st
dung dé giai quyet hd so ton dong, diéu tra nhung
co s bi nghi ngd khong bao dam chét lugng va
ngan chan viéc st dung thi thuc du hoc sai muc
dich.

Ong Luke Sheehy, Giam dbc didu hanh
Universities Australia, canh bao viéc lién tuc siét
chinh sach dang lam x6i mon niém tin vao mot “tai
san qudc gia 16n” 1a gido duc quéc té. Cac trudong
dai hoc lo ngai han ché dbi vai nguoi than di cung
s& khién Australia kém hap din hon so véi nhiing
diém dén canh tranh nhu Canada, Anh va My, dac
biét dbi véi nghién ctru sinh, hoc vién sau dai hoc
hodac nhirng nguo1da cé gia dinh.

Goi chinh sach méi vi thé dat Canberra
trude mdt bai toan kho: gidm stre €p nhép cu va bit
nhirng 16 hong cua hé thong thi thyc nhung van
phai bao v¢ uy tin ciia nén glao duc qudc té. Cach
Australia trién khai cac ngoai 1¢, thoi diém chuyén
tiép vaco ché xét duyét s& quyét dinh liéu nude nay
c6 thé dat dong thoi ca hai myc tiéu hay khong.

Hon 9 triéu ngwei chau Au
tham gia chon thiét ké tién euro
mé&i

(VN+) - Ngan hang Trung wong chau Au
(ECB) dang lay y kién nguoi dan vé thiét ké thé hé
tién gidy euro mai. Cudc khao sat ket thuc ngay
21/9, tru6e khi ECB dy kién dua ra quyét dinh cudi
cung vao cudinam 2026.

Hon 9 triéu nguoi dan chau Au da tham gia
binh chon 10 phuong an thiét ké thudc hai chu dé
“Van hoa chau Au” va “Séng ngdi va chim
mubng”. Két qua khao sat s& 1a mot trong nhimng
can ctr dé Hoi dong Théng ddc ECB lya chon dién
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mao moi cua ddng tién chung. Tién gidy
m&i du kién dugce dua vao luu thong theo tung giai
doan ttrnam 2029.

Phat biéu tai Brussels, thanh vién Ban diéu
hanh ECB Piero Cipollone khang dinh tién mat van
gilr vai tro quan trong du thanh toan dién tur ngay
cang pho bién. Hién ¢ hon 31 ty t& tién euro voi
tong gia tri trén 1.600 ty euro dang luu thong, cling

h(mlSOtydongxu

¥ "
20 * -
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o
m % 200

Mot s6 mdu thiét ke a”a du’o’c dé xudt cho
cdc to tién Euro scp phdt hanh

Theo dng Cipollone, tién mat gop phan bao
vé quyén riéng tu, thac déay kha nang tiép can tai
chinh va duy tri quyén lwa chon phuong thirc thanh
toan. Pay ciling 1a phuong an du phong thlet yéu
khi thanh toan dién tir bi gian doan do mat dién
hodc su ¢d Internet.

Song song vdi viéc d6i moi tlen g1ay, ECB
dang phat trién dong euro k¥ thuat s6 nham bd sung
chir khong thay thé tién mat. Pong tién nay c6 the
dugc phat hanh tir ndgm 2029 néu khuon khé phap
ly dwoc hoan tat vao cubi ndm 2026.

Hai dy 4n nim trong chién luge tang cuong
quyén ty chu thanh toan ctia chau Au. Theo ECB,
Visa va Mastercard chiém khoang 61% giao dich
thé tai Khu vuc dong euro trong nam 2025 va gan
nhu toan bd giao dich thé xuyén bién gi6i, khién
EU mudn giam phy thudc vao ha tang thanh toan
bénngoai.

Bolivia va Paraguay hoan
tat phan dinh bién gi¢i sau hang
thap ky dam phan

(VN+) - Bolivia va Paraguay da hoan tat
viéc xac dinh duong bién gidi quoc té chung dai
khoang 755 km, sau 88 nam trién khai véi sy tham
gia cua cac uy ban k¥ thudt hai bén.

Tai thu d6 La Paz, Bolivia va Paraguay da
hoan tat viéc phan dinh toan by duong bién gidi,
khép lai qua trinh dam phan kéo dai 88 nam ké tur
sau cudc tranh chip lanh tho gitra hai nude.

Theo BO Ngoai giao Bolivia, hai nudc da
hoan tat viéc x4c dinh dudng bién gidi quéc t&
chung dai khoang 755 km, sau 88 nam trién khai
voi sy tham gia ctia cac uy ban k¥ thuat hai bén.

Bolivia va Paraguay timg xay ra cudc chién
Chaco tir nim 1932-1935 nham tranh gianh quyén
kiém soat viing Chaco Boreal kho cin. Cudc xung
d6t khién khoang 80. 000-100.000 nguoi thiét
mang. Bolivia sau do dé mat mot khu vue c6 dién
tich twong duong hon mét nira lanh tho hién nay
cua Paraguay. Sau cudc xung dot Chaco, hai nuéc
ky Hi¢p udc Hoa binh va Bién gioi nam 1938, mé
ra qua trinh dam phan kéo dai nhiéu thap ky nham

xéac dinh va cim mdc dudng bién gisi chung.

i Trong 3 ngay lam viéc tai La Paz, cac dai
bicu thuéc Uy ban Phan dinh Bién gidi chung
Bolivia- Paraguay da d6i chiéu dir lidu dia ly thu
thap doc tuyen bién g101 bang thiét bi bay khong
nguoi lai co do chinh xac cao véi cac dit liéu ban do
va hd so ¢6 sin. Cac bén da dat thoa thuan vé doan
bién gidi cudi ciing con chua duoc phan dinh, dai
khoang 3,5 km doc song Rio Negro, con song bt
ngudn tir Bolivia.

Chinh phu Bolivia danh gia viéc hoan tat
phan dinh bién gidi gop phan cung cO quan hé song
phuong dua trén long tin va hop tac, ddng thoi
khép lai mot chuong lich st dé xay dung dudng
bién gidi an toan va dugc hai bén cing cong nhan.

Trong tuyén b trude khi cac cudc dam
phan chinh thirc két thuc, Bo Ngoai giao Paraguay
cho ring sau khi hoan tat céng viéc nay, Bolivia va
Paraguay s€ 1a hai quéc gia duy nhét tai Nam My
c6 duong bién giéi dugc phan dinh day du.
Paraguay dong thoi nhdn manh nhu:ng no luc cua
cac nhdm cong tac hai nudc tai cac khu vuc rong
16n vakho tiép can.

Trieu Tién canh bao hop
tac Han Quoc-My ve vii khi hay
diét hangloat

(VN+) - Binh Nhu’fmg cho rang viéc Han-
MY théo luén tang kha nang tng pho voi nguy co
vii khi hay diét tir Triéu Tién 1a dong thai cung ¢
thé tran | quén sy, 1am gia tang cang thang trén Ban
dao Triéu Tién.

Triéu Tién canh bao nudc nay co thé coi
cudc hop giita Han Qudc va My vé tng phé vai vii
khi huy diét hang loat (WMD) l1a moét “thach thic
an ninh nghiém trong”, dong thoi vién dan cac quy
dinh trong luat vé chinh sach luc lwong hat nhan
cuanudc nay.

Blnh S Han Quoc va My tham gia mot cudc
1ap tran chung

Ngudi phat ngén Bo Quoc phong Trleu
Tién ra tuyén bd phan dbi cudc hop Uy ban Bi phé
WMD Han-M§ (CWMDC) vira dién ra tai Seoul.

Binh Nhudng cho rang viéc Han Qudc va
My thao luan tang cuong kha nang img phd vai
nguy co WMD tx Triéu Tién 1 dong thai cung cb
thé tran quan su va lam gia ting cing thang trén
Ban dao Triéu Tién.

Céc hoat dong nhu dién tap kich ban tng
ph6 WMD trong cufc tap tran “La chin Ty do
Ulchi” (UFS) va tang cuong huan luyén doi pho
véi vii khi hat nhan, hda hoc va sinh hoc ¢ thé 1am

giatang nguy co'lién quan den WMD trén ban dao.

B0 Qudc phong Triéu Tién cho rang nhiing
hanh dong ma nudc nay xem la de doa st dung
WMD c¢6 thé duoc coi la “thach thiac an ninh
nghiém trong” theo ludt vé chinh sach luc lugng
hat nhan dugc Binh Nhudng théng qua ndam 2022.
Tuy nhién, tuyén b6 khong néu cu thé diéu khoan
nao ¢ thé dugc ap dung.

Trude do, tai cugc hop CWMDC ngay
10/9, quan chirc quoc phong Han Qudc va My thao
ludn céc bién phap tang cuong tng pho voi kha
nang Triéu Tién sir dung WMD, trong d6 c6 chia sé
thong tin vé niang lyc WMD va nang cao kha nang
ung pho cac mdi de doa sinh hoc, h()a hoc.

Chi phi van chuyén dau tw
My sang chau A tang cao

(VN+) - Theo bado Bloomberg, xung dot tai
Trung Pong khong chi day gia dau ting cao ma con
khién chi phi van chuyén nang luong leo thang
manh. Xung dot tai Trung Dong khong chi day gia
dau tang cao ma con khién chi phi van chuyen nang
lugng leo thang manh, déc biét 1a voi cac tau cho
dau tho tir My sang chau A.

Dir liéu cua Baltic Exchange cho thiy, chi
phi thué siéu tau chd dau van chuyén 2 triéu thung
dau tho tir My t6i Trung Qudc di ting 1én muc ky
luc 44,8 triéu USD. Con sd nay ting gan 15% so
v6i mot ngay trude d6 va cao gip hon 2,5 lan so voi
thoi diém trudc khi xung dot Trung Pong bing
phat hoi cuéi thang 2. Nguyén nhan la cic gian
doan ngudn cung tai Trung Dong, dac bi€t sau khi
Saudi Arabia déng tuyén duong 6ng Dong - Tay,
khién ddu My tr¢ thanh ngudn thay thé quan trong
cho thi truong chau A. Du cudc van tai ting vot,
dau tho ctia My van c6 gia canh tranh hon mot sé
ngudn cung tur Trung Dong, gitip dong chay
thuong mai tlep tuc dugc duy tri.

Theo s6 liéu dugc cong bd cua Vién Xang
dau My (API), luong dau tho, xing va cac san
pham chung cét du trir cia My déu gia tang trong
tuan trude. Cu thé, trong tudn két thic vao ngay
11/9, luong dau thd du trir da ting thém 7.1 triéu
thung, trdi ngugc du bdo giam khoang 1,6 triéu
thung tir cac chuyén gia.

Daénh gia su bién dong nay, Cong ty Ching
khoan Haitong Futures nhan dinh viéc ton kho
xang va dau diesel bt ngd ting theo s liéu cua
API di gay ap luc 1én gia ddu. Tuy nhién, su gia
tdng mang tinh cuc bd tai mot s6 khu vue khong
lam thay d6i ban chit cua tinh trang thit chat ngudn
cung trén thi trudng ddu thd toan cau.

Pong quan diém, chuyén gia ciia cong ty
Phillip Nova, cho rang du chiu ap luc tr s6 lidu du
trir noi trén, gia dau van duy tri da phuc hoi t6t do
gioi giao dich hién tép trung vao sy gian doan cua
nguon cung thuc té. Chuyén gia nay nhan manh
mdi lo ngai 16n nhét hién nay van 1a sy glan doan
hoat dong tai duong dng Pong - Tay va co s¢ ha
tang xuat khau Yanbu cua Saudi Arabia sau cac
cudc tdn cong vao nhitng co so ning luong cua
nudc nay.

Trang 07/



Issue # 2222 * Saturday, September 26, 2026

Thuongmai KSR

DPlrng ngu trwa 45 phut

tephanie Romiszewski, tac gia cubn

sach “Think Less, Sleep More”, cho

rang ly do ban di ngu trua s& quyét
dinh chit luong glac ngu ca ban ngay va ban dém.

Nghe du cac kénh podcast vé hiéu sudt 1am
viéc, ban s& dé bi thuyet phuc rang ngu trua 1a mot
siéu nang lyc. N6 khong chi 13 liéu thude chira chay
sau mot dém mat ngii, ma con 1a 16i tat giup cai
thién tri nhd, nang cao tam trang va tham chi giup
ban chay nhanh hon.

Cau thu Ngoai hang Anh, nghé si piano
chuyén nghi€p, nha vé dich UFC hay nit doanh
nhan Arianna Huffington déu ap dung phuong
phap nay, theo The Guardian.

Tuy nhién, néu khong c6 phong ngi riéng
hay mot cong viéc khuyén khich ngt trua, lidu vai
phut chop mit c6 thue su mang lai duloiich dé ban
phai cit cong thuc hién? Co cach nao chic chin
gitip ban di vao gidc ngii nhanh chéng? Va lam sao
dé dam bao khi tinh day, ban cam thy tinh tao hon
churkhong phai mét moi hon?

Ngiti trwa bao lau?

Co baly do chinh khién ngudi trudng thanh
ngt trua, Gido su Clare Anderson, chuyén gia vé
khoa hoc giéc ngu va nhip sinh hoc tai Pai hoc
Birmingham cho biét.

Pau tién 1a ngt by, thyc hién khi ban thiéu
ngu vao dém hom trude.

Thir hai 1a ngai d6n dau, tirc 1a ngu truge daé
chu dong phong ngura viée thiéu ngu sép toi, vi du
nhu chuan bi 1am ca dém.

Thur ba 1a nga theo nhu cau hodc so thich,
don gian 12 vi ban ¢6 co hdi va cam thiy d& chiu khi
lam diéu do.

-3

Anh minh hoa

Diéu dau tién can 1am 1a xem xét myc dich
ngu trua cua ban. Stephanie Romiszewski, chuyén
gia sinh 1y hoc gidc ngu va 1a tic gia cudn sach
Think Less, Sleep More, chia sé rang gidc ngi trua
thue sy hiru ich khi gidc ngt dém cua ban bi gian
doan vi nhing ly do ngoai tam kiém soat, vi du nhur
ban méi 1am cha me, dang hdi phuc sau bénh tat
hodc vira van dong thé luc nang

Nhung néu ban ngu trua chi vi gidc ngu
dém cam thay chap chon, thi do lai la dAu hiéu cho
thiy dong luc ngu ctia ban dang gip van dé. Khi do,
ngu trua s& trd thanh mot phan cua ric réi cha

%‘ - -~
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khong phai g1a1 phap

Hay coi gidc ngu trua la giai phap ngan han
cho cac van dé ngan han, uu tién hang dau van phai
lamot glac ngu dém sau va on dinh.

Piéu nay c6 nghia la glac ngu trua khong
nén qua dai khién né anh huéng dén gidc nga dém,
va tot nhat khong nén ngi sau 15h, tiy thudc vao
gi0 dingt ban dém cuaban.

Ngu bao 1au 1a hop 1y? Céac khuyén nghi
thuong khac nhau. Trong mot nghién ctiru nodi
tiéng, NASA phat hién ra rang cac phi hanh gia da
tang 54% do tinh tdo va 34% hi¢u suit lam viéc chi
sau mot gidc ngu ngan 26 phit, da bao gom khoang
6 phut dé bt dau thiép di.

Chuyén gia giac ngu James Wilson goi y
nén hen gio tir 20 dén 30 phut, vi phan 16n moi
nguoi s€ chop mit dugc trong vong 10 phut. Co rat
nhiéu 101 khuyén vé sd phut chinh x4c cho gidc
ngt, nhung diéu d6 thuong chi lam moi ngudi
thém lo lang, ma diéu tdi té nhat khi ¢b ging di vao
gidc ngii lai chinh 14 lo lang vé n6.

Néu mudn nga lau hon, hay tranh khoang
thoi gian 45 dén 60 phut von dé gdy ra hién tuong
quan tinh gidc ngy, tic 1a cam giac do d?ln lo mo
khi thire ddy. Gido su Anderson giai thich rang x¢ét
vé mit khoa hoc, nga dai 60 dén 90 phut s& tot hon
ngu vira45 phut. q )

45 phut la du dé dua ban vao gidc ngu sau
va khién ban dé& cam thiy ué oai khi bj danh thic,
trong khi néu kéo dai 1én 60 hozc 90 pht, ban s& &
cudi mot chu ky gidc ngu va thirc day sang khoai
hon. Tuy nhién, ngu t¢1 90 phut vao ban ngay chic
chdn s& anh huong dén glac ngu dém cuaban.

Lam thé nao dé dé ngu vangu ngon"

Céc khuyen nghi vé phuong phap ngu cling
rat da dang. Mot s6 chuyén gia goi y nén dung cac
bién phéap giéng nhu khi ngi dém, gdm mot phong
yén tinh, giuvdong thoai mai va cang toi cang tot.

Nhirng ngudi khéc lai cho rang ban chi can
chop mit trén ghé sofa dudi anh sang ty nhién, vira
dé tranh trang thai do dan khi tinh day, vira dé bao
vé phong ngu nhu mdt noi ma tam tri mac dinh
danh cho gidc ngu chinh vao ban dém.

Huan luyen vién gidc ngu Tracy Hannigan
nhén dinh rang giac ngu la tht rat kho cudng ¢p.
Neu khong thdy budn ngi, ban s& rat kho nam
xubng va ra 1énh cho ban than phai nga ngay. Phai
comot luc déy tu nhién nao do.

Ban than ba c6 thé chop mit gitta ban ngay
va ty thirc day khong can bao thirc, nhung cach t6t
nhat véi da s6 moi nguoi 1a cho thoi diém ban than
cam thay hoi lo mo r6i nhe nhang tha 1ong theo né.

Ban nén thtr nghi¢ém cac cach khac nhau.
Néu lua chon cta ban bi han ché, vi du phai chop
mit trén tau xe hay trong budng lam viéc cach am,
viéc mang theo phu kién 1a hoan toan hop ly.

Chuyén gia James Wilson chia sé kinh
nghiém khi lam viéc véi cac cau thi bong da ring
ong khuyén ho khong nén quen véi viée chi ngu
trén giudng, vi ho phai hoc cach ngu khi di chuyén
rat nhiéu, tir phong khach san dén xe buyt ciia doi.

Nhung diéu ho lam trong truong hop dé 1a mang
theo bit mat, nut tai vanghe thu gi do thu glan

Man bit mit 1 cong cu rat tét, vi theo thoi
gian, co thé s& hinh thanh phan xa hiéu rang da dén
gid chop mit.

Céc thoi quen khac nhu hit thd sau hay
nghe mdt chuong trinh quen thudc cling hoat dong
theo co ché tuong tu, néu ban chi thuc hién chung
khi da sin sang chop mit, hé than kinh s& nhanh
chong taoralién tuong.

Tuy nhién, néu chon nghe nhac, Wilson
khuyén ban nén chon thr minh thich chir khong
phai thtr ban nghi la gitp dé ngu. Ong gip vo 6
ngudi nghi rang ho phai nghe tiéng ca voi hat hay
nhac thién Enya, nhung néu d6 khong phai so thich
cua ban, ban sé chi théy buc minh thém chir chéng
thé ngti noi.

Ciing can luu y ring ngu trua 1a mot ky
nang c6 thé rén luyén nho thuc hanh. Mot nghién
ctru thi vi trén cac van dong vién dinh cao cho thy
ho c6 kha ning ngi rat cao, nghia 1 ho rat gioi
chim vao gidc ngi.

Du khéng duogc dé cap trong nghlen ctu, co
thé kha nang gat bo thé gi6i bén ngoai nay cling
chinh la diéu gitp ho choi tét mon thé thao cua
minh: néu ban ¢ thé sut phat dén truéc mot dam
dong dang la 6, tai sao ban lai khong thé chop mit
trén mot chiée xe buyt 6n ao?

Vé viéc thirc day sau giéc ngu trua, moi tho
nén dién ra ty nhién. Néu ban thirc ddy cam thay
mét moi hon lac bit dau, d6 1a du hiéu rd rang cho
thdy ban da ngii qua lau. Néu thyc sy mudn ting
cuong toan b qua trinh nay, phuong phap ngu trua
két hop ca phé duoc gidi nang cao hiéu suit wa
chudng thuc su ¢ hi¢u qua.

Ca phé mét khoang 20 phut dé phat huy tac
dung trong co the do do udng mot ly Espresso
ngay trudc khi nim xudng cé thé giup ban tang
cuong do6 tinh tdo khi thirc day, Anderson cho biét.
Chi can nhé tranh udng ca phé sau 15h dé khong
1am anh huong dén gidc ngii ban dém cta ban. m

Malaysia siét kiém tra ma
tuy doi véi phicéng

ap doan Hang khong Malaysia yéu

cau kiém tra ma tiy bt budc ddi véi

phi cong sau khi mot phi cong
Malaysia Airlines bi bét tai Indonesia.

Toan b 1.260 phi cong cua Malaysia
Airlines dugc yeu cau hoan tat xét nghiém.

Trong giai doan tiép theo, xét nghiém ma
tiy bat budc ciing s& duoc mé rong ddi voi tat ca
cac thanh vién phi hanh doan.

Bién phap nay duoc trién khai sau khi mot
phi cong 39 tudi bi bt tai Indonesia do bi phat hién
véan chuyén 26 kg ma tay tong hop trong hanh ly.

DPéi tuong khai dugc thué van chuyén )
ma tiy nay voi thu lao 50.000 ringgit, tuong duong
hon 12.000 USD. Két qua xét nghiém ciing cho
thdy phi cong ndy duong tinh véi ma tiy. m
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Thwe don gidm can cat tinh
bot co that swhiéu qua?

iéu ché do an giam can cat hoan

toan tinh bot c6 that su tot cho co

thé va mang dén cho ban voc dang
mo udc?

Tim hiéu vé tinh bot

Tinh b6t 1a mdt nhanh nhé thudc nhom
carbohydrate (thuong goi 14 carb hodc chit duong
bot). Cung voi chit béo va protein, carb 14 mot
trong ba nhom chat dinh dudng thiét yéu dbi vai co
thé. Theo Thu vién Y khoa Qudc gia Hoa Ky,
carbohydrate chinh la ngudn cung cap nang luong
quan trong dé co thé chiing ta duy tri moi hoat dong
song. Hau hét cac loai thue phim nhu trai cdy, ngil
cde, cac loai cu va dau déu chira mot luong carb
nhat dinh.

Chat duong bot duoc chia thanh ba nhom
chinh gdm duong, tinh bot va chat xo. Sau khi nap
vao co thé, dudng va tinh bot s& duoc hé tiéu hoa
phén giai thanh glucose. Day la “nhién li¢u” thiét
yéu dé duy tri hoat dong ctia ndio bo, hé than kinh va
co bip. Trong khi d6, chat xo tuy khong tao ra ning
luong nhung lai dong vai tro diéu tiét hé tiéu hoa,
kiém soat lugng dudng trong méau va giam
cholesterol x4u.

Nhirng hi€u qua cia thuc don gidm can
citgiam tinh bot

HO tro giam mé thira hiéu qua

Thyce don gidm can low-carb (it tinh bot)
hd trg co thé giam md hiéu qua. Khi ban cit giam
lugng tinh bot nap vao, co thé s€ nhanh chong tiéu
thu hét ngudn glucose va glycogen dy trir dé tao
nang luong, sau do chuyen sang dbt chdy md thira.
Dic biét, néu ap dung ché d6 an Keto, co thé s&
budc vao trang thai Ketosis - noi céac phan tu
ketone dugc san sinh tir qua trinh phan giai md trg
thanh ngudn ning lu’orng thay thé. Chinh co ché
“d6t md tu than” nay gitp ché do in low-carb
mang lai hi€u qua gidm can va gidm mo bung vuot
troi.

Kiém soat va glam cam giac thém an

Chong lai cam giac them an chinh 12 mot
trong nhirng yeu t6 quan trong trong qua trinh giam
can. Nha than kinh hoc David Perlmutter vi tinh
bot nhu mot “chat gy nghién”. Viéc lién tuc tiéu
thu cac loai carb tinh ché nhu duong, banh mi
trang, nudc ngot d& dan dén tinh trang duong huyét
tang dot bién roi sut giam nhanh chong, kich thich
ndo bg lién tuc phat ra tin hi¢u thém an. Vi vay, cat
giam carb trong thuc don s& gitp 6n dinh chi s6
duong huyét va nong dd insulin, tir d6 1am giam
cam gic doi va giup ban dé dang kiém soat luong
calonap vao hon.

Thue don giam can low-carb cé dnh
huong dén sirc khoe khong?

Mac dumang den nhitng hi€u qua giam can
1 rét, ché do an kiéng cét tinh bot van c6 mot s tac
dung phu anh huong khong t6t dén stc khoe.

Co thé tré nén mét méi

PHU NU & GIA DINH 1

Nhu da dé cap, tinh bot 1a mat nguén cung
cép nang lugng quan trong cho co thé. Vi vay, viéc
dotngot citbo carb hay cu thé hon la tinh bt c6 thé
khién ban roi vao trang thai ué oai, mét moi va
giam kha nang tap trung trong nhimg ngay dau.
Ngoal ra, viéc thiéu hut chét duong bot cling lam
giam nguon glycogen du trit trong co bép, khién
hiéu suat van dong hoic tap luyén thé thao bi sut
giam r rét. Chinh vi vy, cat bo hoan toan tinh bot
khoi cac bira danladieu khéng duoc khuyén khich.

Hoi thé c6 mui

Mot van dé kha phd bién o nhitng nguoi
theo ché d6 low-carb nghiém ngit hoac Keto 14 hoi
thd ¢d mui hoi chua nhe, thuong duoc goi la “keto
breath”. Nguyén nhan 1a do qué trinh d6t chay chat
béo giai phong ra acetone (mot dang ketone) thoat
ra qua duong tho. DPong thoi, thay d6i khau phan an
cling dé gay mat nudc va kho miéng, khién vi
khuén gy mui phat trlen

Réiloan nji tiét to

Hé ndi tiét cua phai dep cuc ky nhay cam
Vo1 su sut giam cta tinh bot. Khi bi cat giam qua
muc, co thé s€ roi vao trang thai bao dong va kich
hoat tuyén thuong than tiét ra hormone cang thang
cortisol. Sy gia tang cortisol nay truc tiép trc ché
estro gen va 1 progesterone, gay xao tron chuky rung
tring va dé dan dén tinh trang tré kinh hozc mat
kinh tam thoi. Pong thoi, thleu hut glucose con lam
suy giam chure nang tuyen giap, khién qua trinh
trao ddi chat cham lai va anh huong dén stre khoe
lan da, mai toc. Vi vay, bd sung tinh bot ding cach
chinh 14 nén tang ¢t 15i dé ban bao vé suc khoe
sinh san va duy tri vé rang rd tir bén trong. m

Vi sao dan van phong hay
'kiét stre’ luc 3h chieu?

hdo sat tryc tuyén cta Talker

Research d6i voi 2.000 nguoi

truong thanh ghi nhén hién tuorng
nhidu nguoi cam thdy mét moi, budn ngii vao
khoang 3h chiéu.

Nghlen ctru cho thay 14h48 1a thoi diém
trung binh moi ngudi bat dau xuong suc, khoang
21% nguxn duoc hoi cho biét cam giac ué 0ai thdm
chi xuat hién trudc budi trua. Nhung mbc 14h48
khong phai “gio ki€t sic” chung cua tat ca.

Céc nha nghién ctru goi hién tugng nay la
post- lunch dip - con glam tinh tao sau bita trua. Tén
g01 khién nhiéu nguoi cho rang nguyén nhan nam &
viéc dn no, nhung bita trua khong phai thu pham
duy nht.

Theo Vién An toan va Suc khoe Nghé
nghi¢p Qudc gia MY, trang thai tinh tdo dugc diéu
khién boi hai co ché. Thir nhét 1a ap luc budn ngu
tang dan ké tir luc con nguoi thire day Cang thuc
lau, co'thé cang mudn duoc nghingoi.

Co ché con lai 1a dong ho sinh hoc, co
nhiém vy phat tin hiéu gitp co thé tinh tio vao ban
ngay. Tuy nhién, tin hi€u nay khong duy tri ¢ cung
mot muc sudt cd ngay ma thuong suy yéu vao dau
gio chiéu.

Khoang 14h dén 17h, tin hiéu tinh tio giam
dung lac ap luc budn ngu da tich tu qua nhiéu glo
Sy giao nhau nay khién mi mat nang hon, dau 6c
cham lai va kha nang tap trung suy giam, du ngay
lam viéc van chua két thuc.

Tién si Timothy H. Monk, chuyén gia vé
gidc ngi tai Trung tim Y khoa Pai hoc Pittsburgh
(MJ), cho biét trang thai ué oai dau gid chiéu van
xuat hién & nguodi khong an trua hodc khong dugc
biét thoi gian. Diéu nay cho thiy ddy 1a mot phan
ctia nhip sinh hoc, khong chi 1a phan Gmg cia co thé
sau bira an.

Tuy nhién, bira trua nhiéu chit bot duong
¢6 thé khién cam glac budn ngu rd hon. Tinh trang
cling ndng hon néu mdt nguoi thiéu ngi tir dém
trude, boi ap luc budn ng tiép tuc tich ty trong thoi
gian thuc. Lam vi¢ce lién tuc, nhét 1a véi nhitng
nhiém vu don di¢u, cang khién kha nang tap trung
suy giam. Hién twong nay d& nhan thdy ¢ nguoi 1ai
xe dudng dai hodc 1am cong viéc 1p lai trong nhiéu
gi0. Khao sat cua Talker Research khong xéac dinh
nguyén nhan sinh hoc ciia mbc 14h48, nhung phéan
anh nhiing thoi quen c6 thé khién con mét budi
chiéu tram trong hon.

Hon 80% nguoi tham gia thira nhén it nhat
do61 khi ho song nhu ¢ ché do “tu dong”, 1an lugt xur
ly tung nhiém vu ma khong thyc sy chu y dén
nhiing gi dang dlen ra. Nhiéu ngudi cling cam thay
phai lién tuc cb gang dé theo kip cac trach nhiém
hang ngay. Khi lich trinh qué day, ho cat giam thoi
gian danh cho s¢ thich, vn dong va cham séc sirc
khoe tinh than. Cac mbi quan h¢ cling bi anh
huong. Gan mot nira cho biét tAm tri van Vucrng
vao cong vi¢c ngay ca khi dang ¢ bén nguoi than
trong nhitng dip quan trong.

Bira an cling thuong bi gat sang mot bén.
Hon 70% tirng bo hodc an mudn vi qua bén, trung
binh hon ba 1an mdi tuan. Thiéu ngu, an uong that
thu()’ng va lam viéc kéo dai co thé khién sy ué oai
vOn xuét hi¢n tu nhién vao dau gio chiéu tré nén 1o
rét hon. Bé léy lai tinh téo, nhiéu nguoi tim dén ca
phé hoac dd an nhe. Tuy nhién, ngudi tham gia cho
biét tac dung ciia caffeine thuong giam sau hon hai
gi0. Pay chi 1 giai phap tam thoi, khong thé bu cho
gidc ngu thiéu hodc tinh trang mét moi kéo dai.

Dé vuot qua tinh trang kiét strc hen gio nay
khong kho. Cac chuyén gia goiy 4 gidi phap sau:

Piéu chinh bita trua: Hiy chon bira dn nhe
nhang, can bing voi nhiéu protein va chit xo, dong
thoi han ché tinh bot nang hodc dudng dé tranh tinh
trang duong huyét ting giam dot ngot.

Pi dao: Viéc di bd ngan tir 15 dén 20 phut
sau khi an gitp ting cudng tuan hoan mau va sy
tinh tdo.

Tiép xiic voi dnh sdng manh: Hiy budc ra
ngoai troi dé dén anh sang tu nhién hoic sir dung
deén chiéu sang manh trong nha dé bao hiéu cho nio
bd duy tri sy tinh tdo.

Chop mdt nhanh: Mot gidc ngl ngan tir 15
dén 20 phut c6 thé giup khoi phuc su tap trung mot
cach an toan ma khong gay cam giac 16 do, mét moi
sau khi thirc day. m
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Loi ich bat ngor cua viéc do

mat

6 mat khi bi tréu choc, mic 16i hay

ding trudc dam dong la trai

nghlem ma hau nhu ai cling thng
gap. Voi nhiéu ngudi, d6 1a khoanh khéc dang xau
h6 va chi mong nhanh chéng qua di. Thé nhung
dudi goe nhin cia khoa hoc, phan trng tudéng chig
gy nguong ngung nay lai la mot trong nhiing dac
di€ém doc ddo nhat cia con nguoi.

Céc nha nghién ctru cho rdng dé matkhong
chilaphanu ung sinh ly trudc cam xuc ma con 1a “tin
hi¢u xa hoi” glup con nguol thé hién su chén thanh,
nhan 15i va xay dung niém tin trong cac mbi quan
hé. Noi cach khac, kha nang do6 mat c6 thé da gop
phan giup con nguoi duy tri sy gin két trong cong
d6ng sudt qua trinh tién hoa.

Phan &rng ty nhién cia con nguoi

Nha ty nhién hoc Charles Darwin trong tac
pham The Expression of the Emotions in Man and
Animals (tua tiéng Viét: Biéu hién cam xuc ¢
nguoiva dong vat) tirng goi do mat 1a “biéu hién ky
lanhit va cling mang tinh con ngudi nhat”.

Dumot s6 loai dong vat co thé thay d6i mau
sic co thé dé nguy trang hoidc giao tlep chi con
nguoi dugce ghi nhin do mat vi cam thay xau ho,
nguong nging hoic bdi rdi, theo The Guardian.

Theo Gido su Sophie Scott, Giam déc Vién
Khoa hoc Théan kinh Nhan thtc thudc Pai hoc
University College London (Anh), day la phan tmg
gan nhu khong thé gia tao hay chu dong kiém soat.

Anh minh hoa

Hién tuong nay xay ra khi hé than kinh giao
cam - h¢ thong cling dugce kich hoat trong nhiing
tinh hudng céng thang hodc s¢ hai - khién co thé
giai phdng adrenaline.

Hormone nay lam cac mach méu dudi da
mdt gian no, tang luu luong mau va khién khuon
mat ung do. O nguoi co lan da sang, hién tuong
thuong dénhan thay hon, trong khi nguoi ¢6 lan da
sam mau, da c6 thé chi tré nén nong va sam mau
hon. Diéu dac biét 1a d6 mat khong chi 1 phan g
sinh hoc ma con gin voi nhan thirc xa hoi. Theo
Gido su Scott, khi nhdn ra minh dang d6 méat va biét
nguoi khac cling nhin thay didu d6, cam giac
nguong ngung thuong cang tré nén rd rét. Chinh
vong lap nay khién nhiéu ngudi cang cb che gidu
thi khuon mat lai cang do6 hon.

Tuy nhién, cidc nha khoa hoc cho rdng,
phan ing nay khong vO nghia. Trong qué trinh tién
héa, viéc mot ca nhan nhan ra sai ldm va thé hién su
héi 16i c6 thé giup giam cang thang, tranh xung dot
va duy tri vi tri trong cong dong D6 mit vi thé
dugce xem nhu tin hiéu cho thdy nguoi d6 y thic
duoc hanh vi ciia minh va quan tam cach nguoi
khac nhin nhan.

Theo Gio su Scott, nhitng nguoi dé do mat
thuong duogc danh gia la déng tin cay hon, boi day
1a phan mg rat khé gia vo. Kha nang bdc 10 cam
xtc mot cach ty nhién giup con ngu’01 dé tao dung
sy dong cam va hop tac trong cac moi quan h¢ xa
hoi. Khong it nguoi lai xem do mat 1a khuyét diém
va lu6n tim cach che gi4u. Song theo Gido su Peter
Drummond, tac gid nhiéu nghien ctru vé hién
tuong nay, phan 16n nhitng nguoi lo lang minh do
mét thuc te khong d6 nhiéu hon nguoi khac. Didu
khac biét nam & chd ho qua cht y dén phan Gmg cua
chinh minh.

Theo Giao su Drummond, dé mét tham chi
con c6 thé mang lai loi ich nhét dinh déi véi strc
khoe tinh than. Ong cho rang phan tng nay cé co
ché twong ty hién twong da ing d6 sau khi van
dong, giup co thé dan giai toa trang thai cing ‘ghdng
va nhitng cam xuc tiéu cyc nhu tic gian, xau ho
hay nguong ngung.

Dudi goc nhin cta khoa hoc, d6 mat khong
phai 13 d4u hiéu cua su yéu dudi hay thiéu ty tin.
Nguoc lai, day 1a phan trng tu nhién gitip con nguoi
giao tiép, thé hién sy chan thanh va duy tri cic méi
quan hé xa hoi. Chinh vi vay, hién tuong tuong nhu
dang ngai nay tir 1au da tro thanh dé tai duoc nhiéu
nha khoa hoc, nha tim 1y hoc va triét gia nghién
ctru, mo ra nhirng goc nhin thd vi vé cam xtc va
hanh vicua con ngu:orl

Hiéu hon vé cim xtic con ngum

Twr thoi Charles Darwin dén cac nghién
ctru than kinh hoc hién dai, cam xuc va cach con
ngudi biéu 16 cam xic ludn 1a chu dé duoc nhiéu
nha khoa hoc quan tam. Nhitng phan img nhu do
mdt, mim cuoi, cau may hay s¢ hai khong chi phan
anh trang thai tdm ly ma con cho thay cach con
ngudi giao tiép, thich nghi va duy tri cac mdi quan
h¢ xa hoi.

Néu mudn tim hiéu sau hon vé ngudn gdc
ctia nhitng biéu cam nay ciing nhu cach con nguoi
dbi dién v6i cam xac va ndi lo au, doc gia co thé
tham khao mot scf) dau sach dudi day.

Cubn Biéu hién cam xtc ¢ nguoi va dong
vat cua tac gid Charles Darwin dugc xem la mét
trong nhirng cong trinh dit nén moéng cho nganh
nghién clru cam x1ic hién dai.

Trong cudn sach, Darwin phan tich nguon
goc tién hoa ctia cac biéu hién cam xtc & con nguoi
va nhiéu loai dong vat c6 v, dong thoi cho rang
nhing phan tmg nhu mim cuoi, cau may hay do
mat khong xuat hién ngau nhlen ma dugce hinh
thanh qua qua trinh tién hoa dé phuc vu giao tiép va
sinh ton. i

Quan diém cua Darwin sau nay anh hudng
nhiéu cong trinh nghién cuu ndi tiéng, dac biét la

cac nghién ctru ctia nha tdm 1y hoc Paul Ekman vé
tinh phd quat ctia biéu cam khudn mat & moi nén
van hoa. Pén nay, cubn sach van duoc xem la tai
liéu kinh dién danh cho nhitng ai mudn tim hleu
mdi lién hé gitra cam xuc, hanh vi va qua trinh tién
hoa cua con nguoi.

O mot gbc nhin khac, Man's Search for
Meaning (tua tiéng Viét: Di tim 1§ sdng), tac gia
Viktor E. Frankl khong 1y giai truc tiép hién tuong
d6 mit nhung mang dén nhiéu suy ngim vé cach
con ngudi dbi dién v6i cam xuc va nghich canh.

Tur trai nghiém cua ban than, dng phat trlen
Liuphapy ngh1a (Logotherapy), nhan manh ring
viéc tim thdy y nghia trong cudc séng gitp con
nguoi vugt qua ndi so hai, dau khd va nhimg ap lyc
tinh than. Cudn sach vi thé khong chi la hoi ky ma
con mang dén géc nhin sdu sic vé stitc manh noi
tam va kha ndng thich nghi ctia con nguoi trude
nhiing cam x1c tiéu cuc.

Trong khi d6, The Social Anxiety
Workbook (tua tiéng Vlet Lo 4u xa hoi) cua tac gia
David Shanley tap trung van dé rat gan véi hién
tuong do mat: noi sg bi ngudikhac danh gia.

Theo tac gia, nhi€u nguoi mic ching lo au
xa hoi thuong qua chu y dén phan tng cta ban
than, tirdo cang lo lang khi d6 mat, run tay hay ling
ting trong_giao tiép. Dua trén nhiéu nam kinh
nghiém diéu tri, David Shanley gidi1 thiéu cac
phuong phap da dugc kiém ching nhu liéu phap
nhén thirc - hanh vi (CBT) va li¢u phap chap nhan
va cam két (ACT), dong thoi hudng dan ngu:oi doc
ting budc thay doi cach suy ngh1 glam bt noi s¢
va xdy dung sy ty tin trong giao tiép. D6 mat von
chi 1a mot phan Ung sinh ly tu nhién, nhung dudi
gdc nhin ctia khoa hoc va tam Iy hoc, d6 con 1a biéu
hién ctia sy chan thanh, kha nang dong cam va nhu
cau két ndi voi ngudi khéc.

Hiéu ding vé& cam xuc ciing 1a cach dé mbi
ngudi biét chap nhan ban than, bét lo ling trudce
nhirng phan tng ty nhién cua co thé va xay dung
cac moi quan hé tich cuc hon trong cudc séng. m

Tay Ban Nha triét pha
dwong day dwa nguweéi vuot
bién

anh sat Tay Ban Nha da tri¢t pha

mot trong nhitng duong day dua

ngudi vuot bién trai phép 16n nhét
hoatdong trén Pia Trung Hai.

Theo canh sat Tdy Ban Nha, chién dich da
bit gitr 78 nghi pham trong d6 c6 4 d01 tu’ong cam
dau, dong thoi thu giir 18 xudng cao tdc tri gia hon
5 triéu Euro. Nha chtrc trach cho biét cac xudng
nay van chuyén ma tiy tong hop nhu thude lac tir
Tay Ban Nha sang Algeria. Trén hanh trinh quay
v&, cac nghi pham chd nguoi di cu trai phép toi bo
bién Dia Trung Hai ctia TAy Ban Nha va déo Ibiza.

Diéu tra ban dau cho thiy duong day da
thuc hién it nhat 64 chuyén vuot bién, dua hon
2.000 nguoi vao Tdy Ban Nha va thu vé trén 24
triéu Euro. m
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'BENH VIEN THAM MY THANH VAN~ Te
CHUYEN KHOA PHAU THUAT THAM mY

COSMETIC SURGERY

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

Ap dung ky thuat hién dai
Pudong nét tu nhién

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

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

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

CANG DA MAT BANG CHi COLLAGEN
THERMAGE - FILLER - BOTOX

O Hotline:(+84.28) 39 10 10 10

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

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

TANG TRUGNG HON. THU NHAP HON. !

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

— LAl SUAT UU BAI CHUNG l:ni TIEN am

A > DO, 000

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

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

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

TU HAO PHUC VU CONG DONG

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

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

281.845.6267

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

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

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

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

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

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

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

Houston TX, 77072
281.845.6812

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

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

FARMERS
INSI.IRAN(E N

I FARMERS wr

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

FOOD MARKET

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

LOW PRICE

MY HOA

FOOD MARKET

Hii 5an T

Wit WOY! FREE GIFTS!

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

va s0 an Ui Thung Mi

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

Cho c6 Lo Chién Ca Mién Phi. ~ 4

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

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

PAC BIET: A

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

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

HANG SALE! HANG SALE! PAIl HA GIA

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

WE ACCEPT ALL TYPES OF
CREDIT CARDS AND FOODSTAMPS

Chg My Hoa Kinh mdi

( Tuyén Dung/Hiring |

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

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

www.myhoafoodmarket.com/myhoa-career.php

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

J
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PIEN ANH

“Ké lieu mang” Lwu Dlrc Hoa:
65 tudi van phong dé, chwa chiu
nghi ngoi

viéc day dic, tir dong phim, ca hat dén luu

dién. Sau hon 40 nim hoat d@ng nghé thuat,
“thién vuong” Hong Kong (Trung Quoc) chuacdy
dinh nghingoi.

(‘7) tudi 65, Luu DPtrc Hoa van duy tri lich lam

Luu Btc Hoa vira tham du mdt sy kién tai Hong
Kong. Ngoai hinh va than thai ciia nam nghé si
nhén dugc nhiéu 16i khen tir khan gia. Tai day, ong
chia sé vé ké hoach sy nghiép trong nhirng nam tdi,
trong do dang chu y 13 quyét dinh chuyén hudng
sang cong viéc dao dién.

Ngbi sao xtr huong cang tuyén bd sau khi hoan
thanh cac ké hoach luu dién vao nam 2028, 6ng s&
chinh thirc tap trung cho cong viéc phia sau may
quay. Nam nghé sinéi: “Nam 2028, t6i nhat dinh s&
tr thanh dao dién”. Ong xem day la thoi diém
thich hop dé thuc hién gidc mo da 4p thon 40 nam.

Theo Luu Dtrc Hoa, mong mudn tré thanh dao dién
va bién kich xudt hién tir ndm 1981, khi 6ng 20 tudi
va thi d6 16p dao tao dién vién khoa 10 cua dai
TVB. Tuy nhién, trong nhiéu nam, dng lién tuc tri
hoan ké hoach nay vinhiing lya chon khac trong su
nghiép.

Nam nghé si cho biét trong khoang mét thap nién
qua, 6ng 4m tham viét nhiéu kich ban trong thoi
gian nghi gitta cic dy 4n phim va nhiing chuyén
luu dién. Nhitng cau chuyén nay duoc ong tich lily,
chinh stra trong nhiéu nam nhung chua c6 co hoi tu
minh dua lén man anh.

Luu Pirc Hoa timg nhiéu 1an dung trude lya chon
giita viéc tiép tuc lam mot dién vién va budc sang
phia sau may quay. Mdi khi 6ng mudn thtr stc véi
vai tro dao dién, lai c6 ngudi khuyén nén tap trung
1am tét cong viée cia mot dién vién.

Nam ngh¢ si thira nhén nhing lya chon do6 khién
6ng bo 16 mot s6 co hoi. Tuy nhién, ong khong xem
day la diéu déng tiéc ma cho rang mdi quyét dinh
déu gitip ban than truong thanh.

“Cudc doi khong phai cau hoi tric nghiém chi c6
trai hodc phai. Di sang trai, ban s& dugc ngim
phong canh bén trai duong va nhin thy nhitng
trang phdo tay. Con di sang phai, ban cling thay
canh bén phai duong va s€ nghe thy nhimg tiéng
reo ho. Du di dén déu, chi can nhin vé ph1a tru:o’c
thir ban nhin thay van 1a mot phong canh méi”, 6ng
chiasé.

Luu Pirc Hoa cling nhan manh rang mdi ngudi déu
phai dbi dién véi nhitng Iya chon kho khan. Diéu
quan trong 1a khong dé ndi so hai ngan minh budc
tiép.

Nhing chia sé€ cua nam ngh¢ sinhén dugc sy quan
tAm trén mang xa hoi. Nhidu khan gia bay to su
ngudng md trudc tinh than lam viéc cia 6ng, dong

thoi mong chd ngay “thién vuong” thuc hién giic
mo dao dien.

Hon 40 nim vén 12 “ngudi khong chiu nghi”

Sinh nam 1961, Luu Dirc Hoa gia nhap TVB dau
thép nién 1980 va nhanh chéng tré thanh mot trong
nhitng grong matnoi bat cia man anh Hong Kong.

Nam 1982, 6ng gdy chu y vai Thuyén nhén (Boat
People), sau do tiép tuc ndi tiéng qua nhiéu tac
pham dién anh va truyen hinh. Than di€u dai hi¢p
nam 1983 ciing gop phan dua tén tudi Luu Duc
Hoa dén gan hon v6i cong ching. Ong vé sau tro
thanh mot trong “tir dai thién vuong” cta lang giai
tri Hong Kong.

Trong linh vuc dién anh, Luu Buc Hoa tung 3 lan
gianh giai Nam dién vién chinh xuat sic tai Giai
thuo’ng bién anh Hong Kong, 2 lan gianh glal Nam
dién vién chinh xuit sic tai Kim M4 v6i V6 gian
daoIll vaDaoty.

Diéu khién Luu Prc Hoa tré thanh truong hop dac
biét ctuia lang giai tri Hoa ngir 1a 6ng duy tri déng
thoi vai tro dién vién va ca si trong hon 4 thép nién.
Khéi lugng cong viée khong 16 tung khién ong
dugc truyén thong goi 1a “lao dong kiéu mau” ciia
showbiz.

Trong giai doan dinh cao, Luu Buirc Hoa tung ¢6
thoi diém dong té1 12 phim trong mt ndm va dat
ky luc 50 b phim trong 5 nam, ngti chua tdi 2 tiéng
mdi ngay.

Tuy nhién, ban than Luu Duc Hoa timg cho biét
hinh anh “khong bao gi¢ ngw’ > phan nao di bi
truyén thong than tuong hoa. Trong mot cudc
phong van nam 2024, 6ng n6i minh van nghi ngoi
day du va tham chi c6 nhitng ngdy ngu t6i 8-11
tiéng.

Hién nay, ong duy tri lich trinh biéu dién va déng
phim. V6i Luu Bue Hoa, 1am viéc duong nhu
khong don thuan 1a cach duy tri danh tiéng ma con
1a mot phan quan trong trong cudc séng.

“Kéliéu mang” trén phim truong

Mot trong nhing dNiéu khién Luu Duc Hoa dugc né
phuc 1a tinh than san sang thuc hién cac canh hanh
dong.

Théng 7/2024, trong mot budi dién tai Thuong Hai

(Trung Quoc) nam ca si thyc hién dong tac truot
bang dau gbi trén mot san khau cao khoang 3-4m.

Ong suyt truot khoi mép san khau va khién khan
gia hoang loan. Sau sy ¢d, Luu Dirc Hoa 1én tiéng
xin 11 va cho biét s& can trong hon trong nhiing
man trinh dién sau.

Su cdnay khong phai 1an ddu nam nghé si gap nguy
hiém khi biéu dién. Cudi nam 2024, trong mot bubi
dién tai Hong Kong, dng tiép tuc mat thang bang o
khu vuc san khau cao khoang 3m. May mén, 6ng
kip dung lai va khong bi thuong nghiém trong.

Trén phim truong, Luu Dtic Hoa ciing ndi tiéng vi
nhi€u lan ty thyc hién cac canh hanh dong thay vi
st dung dién vién dong the.

Nam 2017, ong tung gdp tai nan nghiém trong khi
quay quang cdo tai Thai Lan. Nam dién vién bi
ngua hat ngi, sau do phai nhép vién didu tri tai
Hong Kong. Ong bi nhiéu chén thuong vung
xuong chau, cot song, day | than kinh toa cung t6n
thuong co va gén, phai mét nhiéu thang dé phuc
hoi.

Trude d6, Luu Dirc Hoa ciing nhiéu 1an bi thuong
khi thuc hién cac canh hanh dong. Nhiing tai nan
nay khong khién dng ttr bd cong viéc yéu thich.

O tudi 65, Luu Dirc Hoa van xuét hién trén san
khau véi nhitng man hat va vii dao doi hoéi thé luc.
Trong chuyén luu dién Today... Is The Day tai
Thuong Hai nim 2024, 6ng biéu dién hon 30 ca
khuc trong khoang 2,5 gio. Su bén bi d6 ly giai
phan nao vi sao Luu Dtrc Hoa van giit dugc sire hit
sau hon 40 nam hoat dong.

Theo Celebrity Net Worth, tai san cua Luu Duc
Hoa dugc udc tinh khoéng 70 triéu USD. Diéu
dang chay hon ca khoi tai san 1a viéc Luu Duac Hoa
dudng nhu van chira muén dimg lai. Sau hang tram
bd phim, hang chyc nam ca hat va vo 5O chuyen luu
dién, ong tiép tuc chuan bi cho mot vai tro méi.

Mi Van
10 phim Hoa ngir néi bat sap gia
nhap dwéong duaman anh

an anh Hoa ngir thoi gian téi tiép tuc co
nhi€u du an dang chu y, trai dai tir c6

trang phd an, trung sinh, gia dau dén tinh
cam do thi, huyén nghi va chinh kich.

Hang loat cai tén dugc khan gia quan tam nhu Hura
Khai, Vuong S¢ Nhién, Pang AnHi, Truong Tinh
Nghi hay H6 Ca déu c6 du an mdi, tao nén buc
tranh da dang vé dé tai va phong cach ké chuyén.

Trong sé ndy, Van Tudc Khiéu Thién Luc chinh
thic 1€n song tr ngay 14/9, trong khi nhi€u tac
pham khac van dang cho lich phat hanh.

1. Thién D6 Di Van Luc

Thién D6 Di Van Luc (t€n khac: Thinh Phong
Lénh) thudc thé loai cd trang, trinh thém,’ pha an,
v0i sy tham gia cua Htra Khai, Nguy Tri€t Minh,
Truong Tu¢ Van va Hac Nam, du kién phat song
trén MangoTV va H6 Nam V¢ Thi.
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Phim dugc chuyén thé tir tiéu thuyét suy luan cd
dai Puong An V6 Danh cia tic gia Vién Ninh,
xoay quanh St V6 Danh (Htra Khai), mot huyén
1énh huyén Binh An sau d6 duoc diéu chuyén t6i
Pai Ly Tu 6 Truong An.

Tai kinh d6, anh lién tuc vudng vao nhiing vu an ky
bi va cung Ly Trung Khanh, Dai Ly Ty Khanh To
Tuyet Lau (Nguy Triét Minh) 1an theo manh mbi
dé pha giai cac vu 4n mang. Bén canh tuyén phé an,
ciu chuyén con mo ra nhitng bi mat lién quan dén
than phan va cac moi quan hé giira nhitng nhan vat
trong kinh thanh.

2.Minh Nguyét Luc
W |~ A THARRA

Minh Nguyet Luc 1a dy 4n ¢b trang két hop tring
sinh, quyén muu va tinh cam, v6i Vuong S Nhién
va Tan Van Lai dam nhan vai chinh, du kién phat
song trén MangoTV va Ho6 Nam V¢ Thi. Phim
dugc cai bién tur tiéu thuyét Tro Vé Trude Khi
Chong Tu Cung cua tac gia Mo Lan Chu, 14y bdi
canh bién ¢ Canh Tuét thoi Minh.

Nguy Thai Vi (Vuong So Nhién) xuét than tir mot
gia dinh y khoa nhung gia toc bi gian than ham hai
dan dén tham kich. Sau khi tién cung dé tim cach
béo thu va trai qua mot doi ddy bi kich, c6 bat ngd
tring sinh, mang theo ky trc ctia kiép trugc dé thay
d6i van ménh.

Lan nay, Nguy Thai Vi quyét tdim ngin Udng Dai
Ha(Tan Van Lai) tuy cung nhap cung lam thai giam,
d6ng thoi tim cach 14t lai oan 4n cua gia toc, dua
cau chuyén vao hanh trinh dau tri gitta tinh cdm ca
nhan va nhitng bién dong quyén lyc.

3. Khap Phung Xuan

Khap Phung Xuan (tam dich: Ding Do Xuan V&)
la tac pham 96 trang, gia ddu va tinh cam véi Diéng
An Hi va Bong Tu Thanh dong chinh, chuyén thé
tir tiéu thuyét S6 Tay Sinh Ton Ciia Thr Nt ctia tac
gia Ngu Tinh Phanh Huong, duy kién phat song trén
MangoTV.

Nhan vat trung tam la Duong Thién Hanh (Pang
An Hi), m§t thur nit trong gia dinh tai T6 Chau, phai
tim cach sinh ton gitta nhitng quy tic khat khe, su
chen ép va nhlmg toan tinh trong dai trach. Trong
hoan canh do, co gap Hura Phuong Giai (Pong Tu
Thanh), mot thiéu nién tuéng quan cé than phan
hién hach nhung tinh cach lanh ling.

Tu sy de chumg va hiéu 1am ban dau, hai ngudi dan
tr¢ thanh dong minh, ciing d6i mat voi nhimg song
ngam trong gia toc cung nhu bién dong bén ngoai,
qua dé phat trién mdi quan h¢ tinh cam gitra nhitng
cudc dau tri lién tiép.

4.ChauTwoc

Chau Tuéc 1a dy 4n c6 trang mang mau sac nghich
tap, sang kich, véi Dang Khai va Hoang Nghe
dong chinh, dy kién phat séng trén MangoTV va
HO Nam Vé Thi. Phim dua trén nguyén tac cuabién
kich Lam Ngon Nién, nguoi timg viét Chéap But,
xoay quanh chui dé sang hén dao 16n va hanh trinh
cac nhan vat dung ban linh dé pha v& thé cuc da
dugc sip dat. Nam chinh Thdm Thanh Quyét
(Pang Khai) dugc xay dung voi nhiéu than phan
khéc nhau, trong d6 ¢6 ca than phan thap kém nhu
tiéu ma nd, trong khi Nhu Chau (Hoang Nghé) tro
thanh nhan vét quan trong dong hanh cung anh.
Nhing thay ddi lién tuc vé than phan va vi thé ciia
hai nhan vat tao nén truc chinh cho cau chuyén, khi
ho timg budc tim cach thoat khoi hoan canh va tu
quyétdinh so phan.

5.B40 Chau

Bao Chau, tén khac Bao Chéu Chi Tuén Phu Ky, la
duéancd trang cua MangoTV v&1 mo-tip cudi trude
yéu sau, quy tu Pai Lo Oa va Lai Vi Minh trong vai
chinh. Kim Bao Chau (Pai L6 Oa) chiu canh bi
nguoi than chén €ép sau khi cha qua doi nén chu
dong tim cach ga vao Ta gia dé thay ddi hoan canh.
Nguoi c6 lya chon 1a Ta Nghién (Lai Vi Minh),

tmO’ng tr cia mot gia toc van chuyén duong thuy
noi tiéng, ting 14 thién tai nhung sau bién cb khién
hai chan tan phé, tré nén budng tha va khong ¢
thién cam voi Bao Chau.

Khi budc vao Ta gia, Bao Chau vira phai d6i ph6
v6i ngudi chdong ngang nguoc vira phai déu tri voi
nhitng ngudi than c6 da tdm, trong khi Ta Nghién
cling dan thay d6i cach nhin vé co. Tu thé d6i dau
ban dau, ca hai cing hop strc giai quyét nhirng mau
thuan trong gia toc va dan hinh thanh tinh cam.

6. Hai Puong Xuan

Hai Duong Xuan thudc dong c¢d trang, tranh quyén
va nguoc luyén tinh thdm, v6i Hoang Ngh¢ va
Doan Hao Vii ddm nhan vai chinh, du kién phat
song trén MangoTV Phim xoay quanh mot nit thg
san mang theo méi tham thu, chi dong 14y ban than
lam moi nhir dé bude vao cudc choi quyen luc,
trong khi nam chinh do Doan Hao Vii thu vai lai la
mot quan co nguy hiém trén ban co ' nay. Hai nhan
vat budc vao mdi quan hé vira d6i dau vira hop tac,
lién tuc d4u tri trong nhirng tinh huong ma tinh cam
¢6 thé tré thanh diém yeu Vi thiét 1ap dat chuyén
tinh glufa cudc tranh quyén va tra thi, tac pham tap
trung vao qua trinh hai nhan vat vira tim cach hoan
thanh muc dich riéng vira dan bi cuén vao mbi
quan hé khé kiém so4t.

7. Chwée Hoa Luc

Chude Hoa Luc (tén cii: Thé Gi6i Bi Tiét Lo)1adu
an ¢ trang huyén nghi v6i Nham Hao va Tran Dao

Trang 15



Issue # 2222 * Saturday, September 26, 2026

Thuongmai KSEIELTLT

PIEN ANH

dong chinh, bén canh Duong Tuyét, Hoan Nhan
Lac Nhung cting mot s6 dién vién khac. Bo phim
do dao dién Tran Gia Thu’O'ng chi dao, xay dung
cau chuyén trong mot thé gidi chtra nhiéu bi mat
chua dugc hé 19, noi cdc nhén vat phai lan theo
nhitng manh moi lién quan dén giang hd va triéu
dinh dé tim ra su that. Nhan vat do Nham Hao va
Tran Dao dam nhan bi cubn vao nhung am muu
phtc tap, ddng thoi phai dbi dién V01 cac nguy
hiém lién quan dén than phén va 5O phan Phim
hién van chua cong b thoi diém phat song chinh
thtrc.

8.Vin Tuée Khiéu Thién Luc

Van Tudc Khiéu Thién Lyc chinh thic len song tur
ngay 14/9 trén H6 Nam V¢ Thi va MangoTV, véi
Truong Nhat Son, Pam Trac, Duong Lap Tén va
Tao Loi tham gia cing nhiéu dién vién thuc Iyc.
Phim lay cam hung tir cuge doi nghe si kinh kich
Pam Ham Boi, dt cau chuyen vao giai doan cudi
Thanh, ddu Dan qudc va xoay quanh Manh Kim
Phuc (Truong Nhat Son), mot thiéu nién tir bo con
duong dugc gia dinh sap dat dé mot minh dén Béc
Kinh theo dudi gidc mo Kinh kich.

Trai qua nhitng bién dong cua thoi dai va nhiéu thir
thach trong nghé, Kim Phc kién tri theo dudi vai
130 sinh, dong thoi chung kién su thay d6i ciia san
khau truyén thong.

Thong qua hanh trinh cta nhén vt, tac pham khai
thac cau chuyén vé nghe thuat, sy truyén thura va
lya chon ciia nguodi nghé si trude nhimg bién
chuyén xa hoi.

9. Gitri Anh Triing Sang O Cho Néng San Cua
Toi

Gui Anh Trang Sang O Cho Noéng San Cua Tbi
thudc thé loai tinh cam d6 thi, hién thuc nhe nhang,
¢6 Truong Tinh Nghi va Tran Tinh Kha déng
chinh, du kién phét séng trén H6 Nam Vé Thi va

MangoTV. Phim dugc chuyén thé tir tiéu thuyét
cung tén cua tac gid Phac Ngoc Dir Nguyét Lugng,
ké vé Nham bong Tuyét (Truong Tinh Nghi), mdt
co gai co xuat phat diém khong thuén loi va tinh co
gip Trinh Ha (Tran Tinh Kha) tai mot khu cho
ndng san.

Cudc gip g& ndy khién cudc doi co thay doi khi
Dong Tuyét theo Trinh Ha xu6i Nam, vira hoc vira
lam va trai qua nhiéu cong viéc tir cong trudong xay
dung trong nudc dén chau Phi.

Sau qua trinh nd luc, c¢d timg budce xay dung su
nghiép va tro thanh tong giam ddc mot cong ty xdy
dung, trudce khi quay trd lai giap Trinh Ha vugt qua
nhirng kho khin trong cudc sdng.

10.Nhan Gian Hiru Vi

Nhan Gian Htu Vi (tén cii: Thu Son) 1a dy an chinh
kich, d6 thi va nién dai 4m thuc cua MangoTV, véi
Ho Ca va Ly Tham déng chinh cing sy tham gia
cua Bach Vi Pham, Ha Bang, Duong Thudc, Ngo

Hiéu Luong, Luyén Thiic Mai va nhiéu dién vién
khac.

Phim duoc chuyén thé o tiéu thuyét Thu Son cua
tac gla Thuong Tiéu Ho, lay bdi canh Bic Kinh tir
cudi nhiing ndm 1970 va thong qua s6 phan cuia ba
thé hé dau bép dé ké vé su thing trAm cta nha hang
lau doi Van Buong Cu.

Phan Pai Thanh (Ho Ca) 1a mot dau bep tai hoa
nhung khong muén di theo con duong ké nghiép
duogc sap dit nén quyét dinh ra ngoai lap nghiép.
Khi Van Buong Cu roi vao khung hoang, Pai
Thanh tr¢ lai, tim cadch vyc ddy nha hang va dua ra
nhimg ¥ tuong méi vé 4m thuc Trung Hoa, déng
thoi cung cac su huynh dé gm gilr ky nghé truyén
thdng qua nhiéu bién dong ctia thoi cudc.

Nhin chung, loat phim Hoa nglt duoc gidi thiéu
trong thoi gian toi cho thay su da dang vé thé loai
va cach khai thac cau chuyén.

Néu dong c6 trang tiép tuc chiém sb luong 16n véi
nhitng mo-tip nhur pha an, tring sinh, gia diu hay
tranh quyén, cac du 4n nhu Van Tude Khiéu Thién
Luc, Gui Anh Trang Sang O Cho Nong San Cua
Toi va Nhan Gian Hiru Vi lai mo rong lya chon
sang nghé thuat truyén thong, tinh cam d6 thi va dé
tai am thyc. Sy gép mat ctia nhiéu dién vién dugc
chuy ciing khién danh sach nay tro thanh nhing du
an dang theo doi trén man anh Hoa ngir trong giai
doan cudi nam.

Nguyén Huong

Lee Seung-chul tung dw an
song ca ky niém 40 nam ca hat,
phat hanh single mé dwéng vao
ngay 30

a s Lee Seung-chul s& mang dén mot dy an
dac biét cung cac nghé si dan em nhan dip
ky niém 40 nam ra mat.

Cong ty quan ly LSC da dang tai trén tai khoan
SNS chinh thtrc lich trinh quang ba cho du 4n duets
tribute ky niém 40 nam debut ciia Lee Seung-chul.

Tirngay 21, chién dich quang ba s& duoc trién khai
ddy du vé6i loat ndi dung nhu anh concept va
spoiler clip live. Ngay 22, anh s& cong b6 anh hau
truong.

Dén ngay 23, teaser MV, bd anh hau truong thir hai
va mot thong bao dac biét s& tiép tuc duoc hé 16.
Nhiéu ndi dung da dang da dugc chuan bi cho tuan
comeback.

Lee Seung-chul sé& phat hanh single m¢ duong vao
lac 18h ngay 30. Thong tin cu thé vé ca khuc hién
van chua duogc tiét 10. Dong chir “+ And More”
cling khién khan gia thém to mo vé nhimng budc di
tiép theo cua anh.

Du 4n lan nay la 101 tri an cho 40 nam hoat dong am
nhac cua Lee Seung-chul. Anh hop tac cung cac
ngh¢ s tre dé hoan thién mot dy 4n duet mang mau
sac tribute, hira hen dem dén cam xic md1 mé vuogt
qua ranh giGi thé hé.

Hién tai, Lee Seung-chul dang thuc hi¢n chuyén
Iru dién toan quoc nhan ky niém 40 nam debut voi
concert The Voice: Lee Seung Chul. Bit dau tir
ngay 14/11 tai Gwangju, anh s& lan luot gap g&
ngudi hdm md tai Daejeon, Daegu, Incheon,
Busan va Seoul.

An Chi

CORTIS v¢éi “GREENGREEN”
tr& thanh album thr hai cua
nam 2026 vwro't moc 4 triéu ban

hi sau mot nam ra mat, CORTIS da chinh
thire gianhép “céu lac b triéu ban kép” vai
thanh tich an tuong.

Theo Circle Chart, tinh dén ngay 17/9, EP thtr hai
clia nhém 1a “GREENGREEN” d ban ra tong
cong khoang 4,1 triéu ban. Con sO nay gan gap doi
doanh s cong don cua EP dau tay “OUTSIDE
THE LINES”, cho thay tbc do tang truong manh
meé cia nhém trong vong mt nam qua.

bang chu y, “GREENGREEN” mdi chi la album
thtr hai phat hanh trong nam 2026 vuot moc 4 tri¢u
ban, sau mot album khac trudce do.

Xin chic mirng CORTIS!
An Chi
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Chuyén tinh chiéc xe may dién
dém Bac Kinh hay 6 nam am
tham bén nhau cua Tinh Bach
NhiénvaLwuVan

huyén tinh cua Tinh Bach Nhién va Luu

Vian tré thanh mdt “ngoai 1¢” hiém hoi

nhén dugc sy ung hd tuyét ddi tur cong
chung.

Trong lang gidi tri Hoa ngir ddy rdy bién dong,
chuyén tinh cam cua cdc ngdi sao tir lau da tro
thanh mot loai “hang hoa truyen thong” dit gia.
Ranh gi6i giita sy riéng tu va chiéc dng kinh cong
nghiép duong nhu bi x6a mo hoan toan: nguoi ta
théy khong it cdp doi chon cach “dong goi” tinh
yé€u thanh nhitng thuong vu PR, tan dung timg tin
d6n hen ho dé kéo nhiét &6 Hot Search, hogc cuén
du ludn vao nhitng vong xody drama “hgp - tan”
phu kin céc trang bao. Gitra mot birc tranh 6n ao va
mang ddy tinh toan tinh 4y, mdi quan hé giira Tinh
Bach Nhién va Luu Van lai xudt hién nhu mot nét
chdm pha hoan toan tuong phan.

Khong mot dong trang thai xac nhén trén mang xa
hoi, khong mot birc anh doi ty dang dé tich Iy luot
tuong tac, va cling chua mot 1an 1én tiéng dinh
chinh truéc v6 van 10i d6n dodn ctia truyén thong,
nam tai t thyc lyc cia man anh C-biz cung ¢ si€u
mau qudc té ling danh van 4m thim bén nhau sudt
6 nim bén bi. Mbi tinh ciia ho khong chi v& nén
dinh nghia tron tria vé mot “tinh yéu tudi trudng
thanh” diém tinh va tu chu, ma con tré thanh mot

“ngoai 1¢” truyén thong hiém hoi - noi sy ton trong
khoang troi riéng va thai do song van minh da ty
tao nén sirc hut chan that nhit, nhan vé su ung ho
tuyét dbi tir phia cong chung.

1. Chiéc xe may dién dao quanh Bic Kinh

Mébi duyen gitra Tinh Bach Nhién va Luu Van bat
dau tir mua Hé nam 2019. Khi 4y, ca hai gap g0
trong du 4n quay hinh quang c4o nhan dip Lé That
Tich voi tu cach Dai st thuong hiéu cua nha mot
danh tiéng Chanel. O thoi diém do, mbi quan hé
gitra ho hoan toan dirng lai & murc d@)ng nghiép lich
su, chuyén nghi¢p. Mot bén 1a quy ong man anh
voi gu thAm my tinh té, mot bén la biéu tuong thoi
trang A Dong 'mang khi chat cudn hut dic trung. Sy
tuong thich vé ding cip va tu duy nghé thuat di tao
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nén mot khoi dau ém dém.

Mdi quan hé chuyén sang mot giai doan méi vio
thang 5/2022, khi burc anh ca hai dao phé dém Bic
Kinh xuat hién trén mang. Khac véi vé hio nhoéng
thuong thiy trén tham do hay san dién Paris, Tinh
Bach Nhién chi cim 14i mot chiée xe may di¢n nho,
con Luu Van ngdi sau thu minh lai, tha 1ong gitra
céi lanh vé dém. Khung canh 4y gy chuy chinh vi
su tu do va khong né tranh: ho song dung véi nhip
sinh hoat cua hai nguoi truong thanh dang hen ho,
thay vi phai gdng minh gitr hinh mau ngéi sao.

Pén thang 7/2022, nhu’ng hoai nghi chinh thirc
chuyen thanh su ngd ngang khi o ong kinh éng kinh
truyén thong ghi lai canh ca hai muoi ngon tay dan
chdt, binh than budc di gitta khu mua sam sam uat
Tam Ly Pon (Béc Kinh). Birc anh ngay 18p tirc lao
thang 1én vj tri top 1 Hot Search, bung n6 lan séng
thao luan dit doi trén khap cac nén tang so.

Dumng trude con bio truyén thong, phan tng cia ca
hai phia moi la diéu tao nén su khac biét. Khong
thong céo bao chi, khong mdt dong phu nhan hay
thura nhén, va cang khong tan dung co hoi dé “xao
nau” tén tudi nham muc dich PR. Ca Tinh Bach
Nhién 1an Luu Vin déu chon gitr yén lang tuyét
dbi. Su i im ldng nay la bude di dau tién cho thdy ho
kién quyét bao vé mdi quan hé riéng tu khoi sy
thuong mai hoa cua thi truong giai tri.

2.Ngoailé ciia truyén thong

S& di chuyén tinh cua Tinh Bach Nhién va Luu Van
tré thanh mdt “ngoai 1€” hiém hoi nhén duoc su
ting ho tuyét doi tir cong chiing 14 boi nd danh tring
vao tdm ly khao khat tinh chan that cua dam dong
gitta mot nén cong nghiép giai tri von di qua thira
mura sy dan du’ng Su ung h¢ nay khong dén tu
nhién, ma bat ngudn tirba nguyén nhan 6t 161 dudi
g6c nhin truyén thong va xa hoi.

Thir nhit: Swddc 1ap vé vi thé va su nghiép - Khi
hai c4i toi l6'n khong tréi budc

Thuc trang C-biz chng kién khong it moi tinh
bién thanh cong cu “cru v6t” danh tiéng suy giam,
hodc tao ra nhitng danh xung an theo dé tranh doat
tai nguyén. O Tinh Bach Nhién va Luu Vian, cong
chtng hoan toan khong thiy bong dang ctia mot
ban hop dong thuong mai hay sy nuong tua lan
nhau dé thang tién.

Luu Vian van bén bi gitr virg vi thé “Chij Pai” caa
lang mAu, kiéu hanh cat budc trén tham do Met
Gala va téa sang & cac san dién Haute Couture tai
Paris hay New York. Trong khi d6, Tinh Bach
Nhién tiép tuc con duong cia mot dieén vién thuc
lyc, vO cung khit khe trong viéc Iira chon kich ban
deé tu tay khéng dinh gié tri nghé thuat cua chinh
minh. Ho khong mang danh xung “ban trai Luu
Vin” hay “ban gai Tinh Bach Nhién” 1én bao chi dé
thu hat sy chu )’/. Hai cai t61 doc 1ap a‘iy dl'mg canh
nhau nhu hai cay c6 thy 16n: ré bam sau vao manh
dat sy nghiép riéng, nhu’ng canh 4 ty nhién dan vao
nhau bang sy dong diéu vé tu duy va dang cép.

Thir hai: Thai do ng xir “Khong kiéu ngao,
khong gidu giém”

Ly do tiép theo khién dam dong danh thién cam dic
biét cho cap doi nam & cach ho chu dong ddi dién
v6i truyén thong bang mot trang thai cuc ky thu
thai. Ho nhat quyét khong 1én Weibo dang bai
thong bao chinh thirc hay dién canh ngot ngao
truéc 6ng kinh, nhung cling chua timg to thai do
kho chiu, hoang loan hay né gat camera khi vo tinh
lot vao éng kinh ctia cu dan mang.

Ho thoai mai nim tay di dao, cung nhau di siéu thi
mua sim dd gia dung, hay thong dong ngdi chung
khung hinh ¢ hang ghé dau (Front-row) trong cac
show dién thoi trang 16n. Chinh tdm thé “khong
kiéu ngao, khong gidu giém” nay da vo tinh vo hiéu
héa tinh chat “sin tin giat gan” cta luc luong
paparazzi. Khi nhén vét chinh coi tinh yéu cua
minh 13 diéu ty nhién nhu hoi tho va khong cb gang
che day hay “dién tro”, du luan cling ty khic tiét
ché su to mo xam soi de nhuodng chd cho su ton
trong.

Thirba: Ton trong tuyét ddi khong gian riéng tw
- Lép khién béo vé tinh yéu

Trong ky nguyen s, truyén thong lu6n chyc cho
xau x¢é moi khia canh doi tu ciia nguoi nditiéng. Su
im lang kéo dai sudt nhidu nam cua Tinh Béach
Nhién va Luu Van khong phai 1a thai d hoi hot
hay tron tranh, ma 12 mot co ché tuy vé vo cung
thong minh.

Bang cach kién quyét tir chdi dua chuyén tinh cam
vao cac cudc phong vén, tir khudce cac 10 moi tham
gia show thuc té danh cho cip doi, ho da thiét 1ap
nén mot “ranh gidi bao v&” virng chic. Viéc khong
bién tinh yéu thanh cha d& ban tan cong khai gitp
cam xUc cua ca hai gitt dugce sy nguyen ban, hoan

toan mién nhiém trudc nhitng ludng v kién khen
ché hay dinh kién khét khe tir du lun.

3. Hai mai nha, hai mua Tét va sy dong hanh
gan két qua thoi gian

Néu su khoi dau ctia Tinh Bach Nhién va Luu Vin
mang dang ddp cua nhitng thudc phim ling man
giita long db thi, thi ching duong nhimng nim gan
day lai la minh ching cho moét tinh yéu da an sau
vao doi sdng thuc tai. Khong con 1a nhitng cudce
hen ho tranh thu gitta lich trinh ban ron hay nhiing
cai ndm tay thoang qua & Tam Ly Pon, su gén két
gitra ho da bude sang mot chuong moi: dang
hoang, sau sic va gin lién véi hai tir “gia dinh”.

Diéu nay thé hién rd nhat qua hai c6t mc mang
tinh budc ngodt vao cac mua Tét Nguyén Dan lién
tiép. Dip Tét 2024, cong chiing khong khoi bat ngd
khi thay Tinh Bach Nhién tam gat bé hao quang
ctia mot ngdi sao man anh dé ddng hanh cing Luu
Vin vé lai qué nha Vinh Chau (HO Nam). Hinh anh
nam tai tir xuat hién gian di, hoa nhap vao khéng
glan sinh hoat do1 thudng tai qué huong ban gai da
né6i 1én tit ca vé su nghiém tic cua anh trong m01
quan hé nay. Bdo dép lai sy tran trong do, dén Tét
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Nguyén Dén 2025, Luu Vin ciing thu xép cong
viéc d€ theo Tinh Bach Nhién vé Tham Duong don
nam ma&i bén gia dinh anh.

Hanh trinh tir Vinh Chau dén Tham Duong khong
chi don thuan 1a nhiing chuyen di don Tét. Viéc chu
dong dua d6i phuong budc vao khong gian riéng tu
nhét ctia minh, giGi thigu ho vgichame vahohang,
chinh 13 101 tuyén bd ngam dat gia nhat vé su gin
két 1au dai. Tinh y€u cua ho luc nay da vuot qua
nhitng cam xuc bong bot hay su hap dan gioi tinh
thuan tay, dé tién toi sy hoa nhap vé doi séng va

nhéan dugc sy tng h, chic phuc tron ven tir cd hai
phia gia dinh.

Thang 6/2025, mang xa hoi rd tin hai nguoi da
dang ky két hon. Gitra v s6 101 ban tan va ky vong
vé mot cdu trd 10i chinh thirc, ca Tinh Bach Nhién
1an Luu Vin tiép tuc chon cach im ling - khong
dinh chinh, ciing khong xac nhén. V6i ho, viée ¢o
mot to gidy dang ky hay khong la chuyén ri€ng
gitra hai nguoi va hai gia dinh. Méi quan h¢ ay da
du 13 rang qua cach ho dong hanh sudt 6 nam qua,
nén mot 101 tuyén bd trén mang xa hoi lac nay
dudng nhu chang con can thiét.

Sau hon 6 nam, diéu khién Tinh Bach Nhién va
Luu Van gitt dugc thi¢én cam cia cong chung
khong nam & nhimng chiéu trd hay hinh anh ngot
ngao dugc tinh toan k§ ludng. D6 1a sy nhat quan:
doc lap trong sy nghiép, tu nhién khi xuét hién
cung nhau va kién dinh gitr lai khoang troi riéng.
Chinh thai d¢ song chan thanh 4y da gitip ho khong
chi glu tron ven cam xuc ¢4 nhin ma con khang
dinh vi thé mot cap doi biéu twong, nhan vé sy tran
trong tuyét ddi tir cong ching.

Céach Tinh Bach Nhién va Luu Van bén nhau nhic
nguoi ta nhé vé mot didu tuong nhu da ct: Tinh
yéu, ban chit ctia né chua bao glo can dén sy 6n 0.

Giita mot thé giéi ma chuyén gl cling phai dua 1én
mang dé do dém luot thich, viéc hai con nguoi ri
bo hét anh den tham do, thong dong nim tay nhau
di si€u thi hay ngdi sau chiéc xe may dién gitta dém
Bic Kinh lai mang mot stre hut rat riéng. Khong 1oi
thé thét, khong mot birc anh cong khai, thir ho trao
cho nhau la su binh yén nguyen ban nhét - noi hai
nguo’l tru(mg thanh chi can tim thay mot khoang
trdi ém 4 dé tya vao nhau sau nhitng 6n a0 ngoai
kia.

Khanh Tuong

Pam Tung Vén viét lai s6 phéan
trong phim Lan Hwong Nhw C6

hong di theo 16i mon cia nhing cau

chuyén nir chu bao thu hay trung sinh, Lan

Huong Nhu C6 khic hoa hanh trinh cia
nhitng nhan vat tu viét lai s6 phan giita nhiing bién
dong cua thoi cudce.

Phim ¢4 trang dai nit chit Lan Huong Nhu C6 do
bam Tung Van va Luu Hoc Nghia dong chinh
chinh thuc thong bdo 1én séng vao ngay 11/9 trén
nén tang Tencent Video va CCTVS.

Lan Huong Nhu C6 khong phai mot bo phim khai
thac dé tai nit chinh bao thu hay tring sinh gidng
nhu nhitng bd phim dai nit chu da phat song trong
thoi diém gan day Theo nhiing gi doan phlm hé 19,
tac phdm c6 cai nhin bao quat hon thé, xoay séu
vao hanh trinh vuron 1én ctia mdi c4 nhan trong
dong chay cua s6 phén. Nhiing méi quan h¢ khang
khit dugc dat trong bdi canh co dai, toat 1én chat
séng mém mai nhung kién cuong, twa nhu c6 cay
vuon minh khoi mat dat du thoi thé doi thay.

Noi dung phim Lan Hwong Nhuw C6

Chau géi trudong cua Dai hoc si phu 1a Thdm Gia
Lan (Pam Tung Van thu vai) da dinh hon véi Lam
Cam Lau (Luu Hoc Nghia thu vai), chau trai
tredng ctianha Lai bo Thuong thu Lam gia.

Thé nhung triéu dinh bdng chdc bién dong, ong ndi
Tham Pai hoc si bi két toi muu phén, nha ho Tham
bitan sat canha. Nha ho Lam, dé bao toan ban than,
d3 lui hon v6i nha ho Tham, chon két hon véi dong
ho Triéu - thé luc méi duoc hoang dé uu ai.

Me ctia Thim Gia Lan 1 ba Thoi d4 timg cuu mang
% chéng Htra Van Toan - gia nd cua nha ho Lam.
Dap on ba, ho da dé tiéu thu Thdm Gia Lan hoa
thanh con géai Hra Lan Huong ctia minh, nguoi
vira moi qua doi vi bao bénh. Tur d6, Gia Lan mang
than phan Htra Lan Huong, tr¢ thanh m§t nha hoan
hang ba trong Lam phu.

Trong hoan canh kho khan, Lan Huong khong chiu
khuét phuyc trude s6 phan, luén nd lyc vi hanh phuc
ctia ban than va gia dinh, dau tranh chong lai moi
bat cong va ap burc. Cudi ciing, nhd sy lwong thién
va thong minh cua minh, Lan Huong da pha vo sy
rang budc cua than phén giai cép, gianh duoc cam
tinh ctia LAm Cam Lau, dong thoi nhén dugc sy tin
phuc va tén trong ctia toan thé gia dinh ho Lam, tré
thanh nguoi chu cua Lam gia, nam chat van ménh
ctia minh trong tay, rira oan cho nha ho Tham, doi
laicongly.

Dién vién chinh phim Lan Hwong Nhw C6

Pam Tung Van vai nit chinh Thim Gia
Lan/Huwra Lan Huwong

Mac du khong phai cung lic dong hai nhan vit,
song hai than phan Hira Lan Huong va Tham Gia
Lan sé& thach thirc Dam Tung Van trong khau dién
xuat. Trude ddy 1a tiéu thu canh vang 1a ngoc, sau
do lai phai cam chiu hda than thanh n6 ti. Lam sao

dé Hira Lan Huong bde 16 hoc thire mot cach khon
khéo, khong dé bi phat hién than phan that 1a chau
gai Tham Pai hoc si? Nang chic chén s& phai thay
ddi cach tmg xu.

Vén Bam Tung Van noi tiéng véi 16i dién xuét linh
hoat va ty nhién. Chua ké, c6 con c6 guong mit
baby tré nhiéu so voi tudi that 1a da ngoai 30. Bo
phim Huong Lan Nhu C6 véi nhiing bién cd va
xoay chuyén trong tim 1y nhan vét s& cho phép co
phat huy hét muc kha nang ctia minh.

Luu Hoc Nghia vai nam chinh LAm Cam Lau

Theo nguyen tac, nam chinh Lam CAm Lau khong
phai ngudi dé wa. Tinh tinh cay nghiét, con in choi,
ngdng cudng, va gia truong ding vai bdi canh
phong kién c6 dai. Chang trai nay ban dau khong
c6 vé mon dang ho d6i véi chau gai cua Tham Dai
hoc si, chi it 1a & khoan tinh tinh. Tuy nhién, Lam
Cam Lau lai that sy gioi giang, biét phan biét phai
trai. Mot khi phai long nit chinh, chang quyét dinh
mot long mot da vi nang.

Luu Hoc Nghia hop véi nhimng vai dién twong kha
“dién” trén man anh, nhu M¢ Dung Canh Hoa
trong Xuan Hoa Diém, hay nha su V6 TAm trong
Thiéu Nién Ca Hanh. Nam chinh Huong Lan Nhu
C6 tiép tuc theo sat xu hudéng chon vai clia nam
dién vién. Du kién day s& tiép tuc 1a mot vai dién
toa sang cia Luu Hoc Nghia.

B0 phim dung bdi canh 1am vién Trung Hoa dé
ké chuyén truéng thanh ciia nir chinh

Lan Huong Nhu C4 14y bdi canh bién dong trong
ndi vién, dua sy hung suy cuia gia tdc, su thay doi
than phan va hanh trinh truédng thanh cta nguoi
phu nit lam mach truyén chinh. Pao dién Hoang
Dinh Tuong va Trin DPan khong cb tinh tao ra
nhirng xung dot kich tinh manh mé trong ngén ngir
hinh anh, ma thong qua thi giac va thinh giac tinh
té, tiét ché, thé hién hanh trinh tirng budc pha v su
tréi budc cua sb phan trong bau khong khi trat tg va
ap lyc ctia dinh thu sau kin.

Vé mit san xuét, ngay tu dau, é-kip da dua khai
niém “lam vién” (vuon canh Trung Hoa) vao lam
161 cua du an. Toan bg doan 1am phim da c6 4 thang
chuan bi k¥ ludng trudc khi tién hanh xay dung bdi
canh thuc té. Ho thiét ké chi tiét dua trén cac hang
muc nhu kién trac canh quan, dd vat trang tri, xe
ngua, thuyén bé va hoa vin hoa tiét. Sau d6, ho
danh 8 thang dé dung mgt khu vuon canh thuc té
rong 40 mau.

Céc phong bc, san vién véi chirc nang khac nhau
déu mang phong cach riéng; tur tong thé dai cac,
dinh ta, lau gac cho dén timg chi tiét nho nhu hoa
vian cham khic dudi mai hién hay cay co trudc bac
thém, tat ca déu duoc trau chudt, nham giit gin su
chan that cho canh sic cd xua.

Viée tao dung khong gian tu sy véi hinh dnh san
dinh, hanh lang, tir dudng va hau vién trong phu
Lam duogc bb tri theo ting tang, thong qua bd cuc
kién tric nghiém ngat va két ciu khung hinh khép
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kin, hinh thanh mot trat ty dang cip khéic nghiét.

Nhan vat thuong bi phan tdch trong khung hinh boi
cac yéu to nhu khung ctra, 6 cira s0, binh phong,
vira cling ¢d truc quan sy khac biét than phan va
rang budc 18 gido, Vu:a 1am n6i bat chu d& “bi giam
cam trong héu vién”. Khi Lan Huong dan nam
quyen chu dong 5O phan ong kinh bat dau str dung
nhiéu khong gian md va bod cuc chiéu sau hon,
tuong trung cho sy mo rong khong ngung cua thé
gi6i tinh than nhan vat.

Giai doan déu mau phim su dung tong mau xam
xanh va tring tinh khiét bdo hoa thip dé thé hién
bau khong khi suy tan va ngt ngat cua gia toc, anh
sang bén trong phu ti hon, tao ra su doi lap rd rét
giita anh nén va dnh sang tu nhién tir bén ngoai.

Khi ¢t truyén tién trién, mau 4m dan ting lén, cay
cbi hoa 14 trong vuon, canh sic bén mua tr¢ thanh
diém t6 quan trong cho khung hinh, gitip tong thé
thi gidc chuyén dan tir u 4m sang sang sua, twong
ung véi su thay ddisd phan cua nhan vat.

Ngon ngit nhiép anh nhin chung thién vé phong
cach my hoc c6 dién, nhip do éng kinh chém rai,
khéo 1éo str dung céac ky thuat day - kéo, di chuyén
ngang va bd cuc ¢6 chira khoang trong dé thé hién
nhirng bién d6i vi diéu trong mbi quan hé nhan vét.

Céc phan doan tranh déu trong ndi vién va muu
tinh quyén luc khong dua vao dung phim don dap
dé tao cang thang, ma thong qua vi tri dimg cua
nhén vat, khoang ciach khong gian va sy bién d6i
anh sang dé tich tu strc nang kich tinh, gitip céu
chuyén giit dugc nhip diéu ké chuyén kin ddo, sau
sdc va day du vi.

Nguyén Huong

Phim cua Tham Vi Khiét va
Thira L6i dong may
ra V6i Em Ngan Dam Tinh Ha cua Thira
Loi va Tham Vi Khiét chinh thirc dong
may, hé 16 chuyén tinh gitra nhitng cudc
ctruho va bimat 16 nam trude.

B6 phim Htra V&1 Em Ngan Dam Tinh Ha véi su
tham gia ctia Thira L&i va Tham Vi Khiét da hoan
tat qua trinh quay, chinh thirc budc vao giai doan
héu ky. Tac pham duoc cai bién tir tiéu thuyét ciing
tén ctia nha van Pao Dao Nhat Luan, thudc thé loai
tinh cam hién dai két hop yéu t6 trinh tham, ctru ho
vanghé nghiép.

Trong phim, Thira Ldi dam nhén vai Trinh Tréc,
d6i truong doi ctru ho tinh nguyén, con Tham Vi
Khiét vao vai Ba Van DA, nit dan doan vuot dia
hinh ¢6 ca tinh manh. Hai nhan vét gép nhau trong
mét chién dich ctru hd giﬁ:a vung datkhic nghiétva
khong c6 nguoi sinh song. T mot cude cham tran
bat ngo, ca hai dan bi cudn vao cau chuyén lién
quan dén nhitng bi mat da bi chon vui su6t nhiéu
nam.

Cau chuyén bat dau tir mot nhiém vy ctru hd tuong

PIEN ANH

nhu da két thuc sau khi nan nhan duoc tim théy.
Tuy nhién, cai chét ctia nguoi gap nan lai bat ngd
hé 16 manh mdi lién quan dén mot vu tai nan xay ra
16 nam trudc.

Bién ¢ nam xua c6 mdi lién hé truc tiép Vo1 ca
Trinh Trac va Ba Van Da. Nan nhéan cda vu tai nan
la cha cua Trinh Trac va chi gai cuia Ba Van Da.
Nhiing ky {rc twong nhu da bi chon vii vi thé mot
14n nira duoc khoi lai, khién ca hai quyét dinh cung
tim kiém sy that.

Tur day, Hira Vi Em Ngan Ddm Tinh Ha mé rong
ciu chuyén tir mot bo phim tinh cam don thuan
sang hanh trinh diéu tra va g1a1 ma nhirng bi mat
trong qua khtr. Trinh Trac va Ba Van D4 phai d6i
mét voi nhiéu hiém nguy khi 1an theo cic manh
moi gitta nhitng khu vuc ¢6 dia hinh khic nghiét.

B6 phim khai thac bdi canh khé dic biét khi dua
hoat d(}ng dia chit, thAm hiém va ctu hd tinh
nguyén vao trung tdm cau chuyén. Nhitng canh
quay tai Vung hoang da cling tao nén mau sac khac
biét so v6i cac tac pham d6 thi vn quen thudc ciia
dong phim tinh cam hién dai.

Bén canh yéu t6 tinh cam, tdic phim con xoay
quanh qua trinh hai nhan vat chinh tir nhiing nguoi
¢ cach nhin khac biét dan tré thanh dong doi.
Trong hanh trinh tim kiém sy that, ho ciing trai qua
nhiéu tinh huong nguy hiém, dong thoi phal do6i
dién véi nhitng ton thuong lién quan dén gia dinh.

Bay cling 1a lan hop tac dang chu y gilta Thira Loi
va Tham Vi 'Khiét. Sau khi duge biét dén qua
nhiéu dy 4n cd trang va tinh cam, hai dién vién lan
nay chuyén sang hinh tuong hién dai v6i nhiing
nhan vat ¢ nghé nghiép va hoan canh khé dic th.

Thira Loi dam nhan Trinh Trac, ngudi dung dau
ddi ctru ho tinh nguyén. Nhan vat doi héi nam dién
vién thé hién hinh anh mot ngudi ¢6 kha nang xu ly
tinh hudng trong moi tru’()’ng khic nghiét, dong
thoi mang trong minh ndi dau lién quan dén bién c6
giadinh tir 16 nam trudce.

Trong khi d6, Ba Van D3 ctia Tham Vii Khiét xuét
than 1a cyu dac nhiém va hién lam cong viéc dan
doan vuot dia hinh. Nhan vat dugc xay dung véi
tinh cdch manh mé, ddc 1ap va c6 kha nang thich
nghi v&i nhimg diéu kién ngoai trdi khic nghiét.

Ngoai cdp doi chinh, b phim con c6 su tham gia

ctia nhiéu dién vién nhu Truong Li, T6 Tiéu Dinh,
Mi Thu Nguyén, Truong Hach va Dong Lam Khé.
Dang chi y, Pong Lam Khé dam nhan vai Truong
L& L¢, mot bac si san phu khoa. Day 1a hinh tuong
hién dai va nghé nghiép khac voi nhung nhan vat
¢6 trang hodc dan qudc ma nit dién vién timg dam
nhan trudce doé.

Theo thong tin duoc chia sé vé qua trinh chudn bi
vai dién, Pong Lam Khé danh thoi gian tim hiéu
dac diém nghé nghiep ctianhan vét dé thé hién hinh
anh mot nir bac si ¢6 sy chuyén nghiép, diém tinh
vamém mai. C6 cling c6 nhi€u phan canh phéi hop
v6i T6 Tiéu Dinh trong qua trinh ghi hinh.

Véi viée lya chon d@ tai ctru hg, dia chat va tham
hiém két hop tinh cam, Hira V6i Em Ngan Dam
Tinh Ha so hitu hudng tiép can khac véi nhitng bo
phim ngon tinh hién dai quen thudc. Cau chuyén
tinh cam gitra Trinh Trac va Ba Van Da duoc dit
trong hanh trinh tim kiém su that vé mot bién ¢ da
x4y ra tir nhiéu nam trude.

Sau khi hoan tit qua trinh quay, bo phim s& budc
vao giai doan hau ky trude khi cong b lich phat
song chinh thirc. Véi sy gop mit cua Thira Loi va
Tham Vii Khiét ciing noi dung két hop tinh cam,
ctru hd va bi 4n, Hira V&i Em Ngan Dam Tinh Ha
dang 1a du 4n dugc ngudi hdm mg cia hai dién vién
cho doi.

Nhu Anh

Yeonjun (TXT) quyén gép vy
nghia nhan dip sinh nhat, gia
nhap HO6i Danh dw cua
Community Chest of Korea

han dip sinh nhat, TXT's Yeonjun da thyc

hién mot hanh dong vo cung y nghia khi

quyén gop 100 tri¢u won (khoang 74.545
USD) cho céc hoat dong thién nguyén.

Community Chest of Korea thong bao Yeonjun da
ing ho s6 tién nay nharn cung cap c4c bita an mién
phi cho nguoi cao tudi va hd tro cai tao nhiing trung
tam phuc loi cii.

Vi khoan dong gop nay, Yeonjun chinh thirc tré
thanh thanh vién ctia Ho1 Danh du Community
Chest of Korea, tap hop nhimng nha tai tro 16n da
quyén g6p it nhat 100 triéu won cho td chic.

Yeonjun chia s¢: “Tai quyét dinh thuc hién khoan
quyén gop nay vi muon san s¢ tinh yéu thuong ma
minh da nhan duoc bay lau nay - nhiéu hon nhing
gl t61 xtmg dang - dén véi nhidu nguoi theo mot
cach that y nghia”. Anh n6i thém: “T61 chén thanh
hy vong rang sy dong gop nhé bé nhung day tim
huyet nay sé den duoc voi nhung nguoi dang can
va tré thanh ngudn dong vién, giip mot ngay nao
do cuaai do tré nén am ap hon mot chut”.

Chtc mung sinh nhat, Yeonjun!
An Chi
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Ngw&i Han Quoc sdng tho,
nhwng khong hanh phtc

an Quéc 12 mot trong nhiing quoc

gia ¢6 tudi tho cao nhat thé gidi,

nhung ding sau d6 1a mot nghich
ly: ngudi dan khong thue sy cam thay hanh phuc.

Theo bao céo “Trends and Implications of
the OECD Better Life Index” (tam dich: Xu hudng
va nhitng ham y tir Chi s6 Cudc séng Tt hon cua
OECD) do Vién Y té va X3 hoi Han Quéc cong bd
hém 10/8, Han Qudc dung thir 19 trong 38 quoc gia
thanh vién OECD (T chirc Hop tac va Phat trién
Kinh t€) vé chit luong cudc song.

Thir hang ndy nim & nhém giira, nhung
btic tranh bén trong lai rat chénh 1éch.

Mikc d9 hailong véi cude song thap

Bi4o c4o cua Vién Y té va Xa hoi Han Quéc
chi ra Han Qudc dimg dau vé nha ¢ va tht hai vé
kién thirc, k§ nang. Tudi tho trung binh dat 83,5
tudi, dung thr 5 trong cac qudc gia OECD. Piém
toan trung binh ctia hoc sinh 15 tudi trong chuong
trinh PISA (Chuong trinh Danh gid Hoc sinh Qudc
té do OECD t6 chirc) dat 527,3 diém, cao th hai
trong khoi.

Thé nhung, khi chuyén tir nhitng diéu kién
vét chat sang cam nhén cia con nguoi, thir hang 1ap
tic tut xudng.

Han Quoc dung thir 35 vé phuc loi chu
quan, thir 36 vé chat luong viéc lam va tha 37 vé
cac mdi quan h¢ xa hoi. Chi c6 Nhat Ban xép dudi
Han Qudc vé két nbi xa hoi. Pang chi y, 20,64%
ngudi Han Quéc cho biét ho khong c6 ngudi than
hay ban bé dé dya vao khi gap kho khan.

Anh minh hoa

Mrc d6 hai 1ong v6i cude sdng ciia ngudi
Han Qudc chi dat 6,5/10 diém, dung thir 36/38
nude OECD. Trong khi d6, 13,69% ngudi lao dong
lam viéc tir 50 gid/tuan tré 1én. Khoang cach thu
nhap gitta 20% nhém giau nhit va 20% nhém
nghéo nhat 1én t&i 5,77 lan.

“Bao cdo Hanh phtic Thé gi¢i 2026”
(World Happiness Report), dugec Mang luéi Giai
phap Phat trién Bén viing cia Lién Hop Qudc
(SDSN), Trung tdm Nghién ctru Phuc lgi Oxford
va Gallup cong bo cho thiy diéu tuong ty.

Han Qudc dat 6,040/10 diém, dimg thir 67
trong 147 qudc gia. Pay 1a thi hang thép nhit ciia

dat nude nay ké tir khi bao cao dau tién duoc cong
bb nam 2012. Hai nam trudce, Han Quéc ding tha
52; nam ngoai tut xubng thtr 58 va nam nay tiép tuc
giam thém 9 béc.

Bao cdo duoc xay dung dua trén cac cude
khao sat va dir lidu thong ké thu thép trong giai
doan 2023-2025, voi d01 tuong l1a cac mau dai dién
cho dan s tai nhing qudc gia dugc khao sat.

Chi s6 hanh phuc phan anh dénh gia chu
quan cua ngudi dan vé chat lugng cude song tong
thé. Nguoi tham gia tu chdm dlem cude song cua
minh trén thang tir 0 dén 10. Piém s6 cudi cling
dugc tinh toan dya trén dir liéu thong ké da xir ly
cung két qua khao sat chi tiét.

Nhitng con sb nay cho thiy mot dleu dang
suy nghi: c6 nhing thir khién cudc song t6t hon vé
mat vét chat, nhung khong nhat thiét khién con
nguoi hanh phuc hon.

Khéong bit hanh chua chic da hanh
phic

“Ban c¢6 hanh phuc khong?”. Day tudong
chung 1a mét cau hoi don gian, nhu'ng nhiéu nguoi
Han Quéc lai ngan ngai tra 101 “c6”. Cugc song co
thé nhin chung van 6n, nhung de thtra nhan minh
hanh phic, ho thuong cam thdy minh can c6 thém
mot diéu gi do.

GS tdm ly hoc Suh Eun-kook, cong tac tai
Dai hoc Yonsei (Han Québc), nguoi nghién ctru vé
hanh phuc trong nh1eu thap ky, cho rang ching ta
thuong hiéu sai Ve hanh phuc.

Trong cudn sach The Origin of Happiness
(tam dich: Nguén gbc ‘ctia hanh phuc), 6ng phén
biét gitra viéc loai bo bat hanh va tao ra hanh phuc.
Tam ly hoc trong thoi ky dau chu yéu tap trung vao
viéc tim nguyén nhan khién con ngudi dau kho va
tim cach loai bo ching. Nhung nghién ctru dan chi
ra rang khong bat hanh khong dong nghia véi hanh
phuc.

Mot nguoi cé thé khong gap van dé nghiém
trong, c6 cong viéc on dinh, thu nhdp tdt va st
khoe binh thuong nhung van khong cam thdy vui
ve. Ngugc lai, mot nguoi dang trai qua kho khéan
van c6 thé tan huong nhimg khoanh khic hanh
phticnhd bé.

Vi vy, cau hoi khong con 1a “Lam thé nao
dé tranh bat hanh?” ma 1a “Lam thé nao dé nuoi
dudng hanh phtac?”.

Theo Suh, ngudi Han Qudc dic biét dé roi
vao cai bay nay. Ho thudng gin hanh phuc véi
nhitng thanh tyu l6n nhu thanh cong trong su
nghiép, dia vi xa hdi hay kha nang “hoan thién ban
than”. Khi chua dat dugc nhing cot mdc Ay, ho dé
cho rang cudc séng ctia minh chua du tot dé goi 1a
hanh phuc.

Nhung Suh cho rang hanh phtic khong can
phai 16n lao. Hanh phuc don gian 14 diéu khién mot
nguoi cam théy vui: mot tdch ca phé, mot cudn
sach hay, mdt chuyén di, 141 xe, nghe nhac Bach,
xem nhitng dudng chuyén cua Lionel Messi hay dn
mot bat mi lanh cung ban be... déu co thé 1a hanh
phiic. Khong c6 Iy do gi nhitng niém vui 4y phai tré

nén phi thuong moi dang dugc goi 1a hanh phuc.

Suh goi d6 14 “hanh phuc kiéu Darwin”, d6i
1ap voi cach nhin mang tinh 1y tuong héa vé hanh
phuc. Theo 6ng, con ngudi trude hét van 1a dong
vat. Bo ndo tlén héa dé phuc vu nhitng nhu cau co
ban nhu sinh ton va duy tri cdc moi quan h¢. Vi vay,
nhing diéu tuong nhu rat binh thuong - an ubng,
tro chuyén, cudi dua, gap g& nhing ngu:01 minh
yéu quy - lai c6 thé 1a nén tang cua cam giac hanh
phuc. Ong ciing khuyén moi nguoi thay vi ¢b ep
minh hanh phiic, nén tao didu kién dé niém vui xuat
hién.

Blem dang chuy 'y nhét trong quan diém cua
Suhcé 1€ nam ¢ cac moi quan hé xa hoi. Han Quoc
c6 mot nén van hoa tap thé va thir bac manh. Mdi
nguoi co thé s0 hiru mang lud6i quan hé rat rong:
tién boi, hau boi, dong nghiép, ban hoc, ngudi cing
qué, ho hang... Nhung ¢6 nhleu mdi quan hé khong
dong nghia vdi co nhing mdi quan hé du sau dé tim
dénkhi can.

Suh goi thir con thiéu 13 “cta cai xa hoi”.
Diéu nay phan nao ly giai nghich ly trong bao céo
OECD. Han Quéc ¢6 nha & tdt, trinh dd hoc Van
cao, tudi tho dai va diéu kién vat chét tuong ddi tot,
nhung lai ding gan cudi vé két ndi xa hoi va mirc
do hai long voi cude séng.

Bio cdo0 OECD ciing cho thay ty 1¢ tir vong
cong gop do tu tir, lam dung rugu va ma ty tai Han
Quéc 14 27,97/100.000 ngudi, ding thir 8 trong 38
qudc gia. Dt canh tudi tho 83,5 tudi, hai con s6 tao
nén mot twong phan rd rét: con ngudi ¢ thé séng
lau nhung chua chic song mot cudc doi ma ho cam
thdy hanh phuc. m

Thir nghiém diéu tri ung
thw da cho két quatich cuc

hir nghiém diéu tri ung thu da bang

vac xin mRNA két hop Keytruda

cho thay kha nang giam nguy co tai
phatvadican.

Mot thir nghiém diéu tri ung thu da quy mo
16n vira cho ket qua tich cuc, khi véc xin diéu tri
ung thu héc t6 str dung cong nghé mRNA cho thiy
kha nang giam nguy co bénh tai phat.

Hiéu don gian, mRNA déng vai tro nhu
mot “ban hudng dan”, gitip co thé tao ra protein
can thiét dé hé mién dich nhan dién va chdng lai té
bao ung thu. Li¢u phap nay do hai cong ty My
Moderna va Merck phéi hop phat trién.

Két qua so bo cho thay, khi két hop véc xin
v6i thube Keytruda hiéu qua diéu tri duoc cai
thién, vira giam nguy co ung thu tai phat, vira han
ché bénh di cin sang cac bo phan khéc.

Dang chu ¥, vic xin dugc thiét ké riéng cho
tung bénh nhan dua trén nhirng dot bién dugc phat
hién trong chinh khdi u ctia nguoi d6. Két qua nay
mo ra trién vong g dung phuong phép diéu trj ca
nhan hoa ddi véi cac loai ung thukhac.

Tuy nhién, viéc san xuat vic xin riéng cho
ting bénh nhan ciing dat ra nhitng thach thirc vé
san xuat va phan phdi. m
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Diéu gi xay ra v&i ndo bd
khi doc sach méi ngay?

hiéu nghién ctru cho thdy doc sach

moi ngdy khong chi giup giam

cang thing, cai thién tri nhé ma
con 1am chdm qua trinh 130 héa va gép phan kéo
dai tudi tho.

Nhiéu ngudi bt ddu nim méi véi muc tidu
doc nhiéu sach hon. Mot cudn tiéu thuyét méi dugce
dat trén ban ngu, mat cudn sach néi duoc tai vé
dién thoai hay tam thé thu vién lau ngay lai dugc
mang ra st dung. Poc sach tir lau dugc xem la thoi
quen gitp con nguoi thu gian, nuoi dudng sy to mo
va tam thoi thoat khoi nhiing ap lyc ciia cude séng.

Tuy nhién, ngay cang nhiéu nghién ctru cho
théy viéc doc sach mang lai nhiéu loi ich hon
chung ta tuong. Khong chi gitp giam cang thang,
cai thién tri nhd hay bao v€ ndo bd trude nguy co
suy giam nhan thue, thoi quen nay con cé thé gop
phan kéo dai tudi tho.

Céc chuyén gia cho rang khi ddm chim vao
maot cubn sach, con ngudi thuong roi vao trang thai
tap trung sau tuong tu thién dinh. Trang thai nay
glup hé than kinh duoc diéu hoa, trong khi ndo bd
van tiép tuc hoat dong tich cyc.

Nguoi doc sach ¢6 thé song 1au hon

Mot nghién ciru ndi tiéng cua cac nha khoa
hoc tai Truong Y té Cong cong Yale (MJ) da theo
ddi3.635 nguoi tir 50 tudi trg 1€n trong sudt 12 ndm
de tim hiéu moi lién h¢ gitra théi quen doc sach va
tudi tho.

Két qua cho thdy nhitng ngudi thuong
xuyén doc sach song 1au hon trung binh 23 théang so
v6i nhitng ngudi khong doc. Pang chu 'y, méi lién
hé nay van dugc ghi nhin ngay ca khi cac nha
nghién ctru da loai bo nhimng yéu td nhu trinh do
hoc vén, thu nhap, stc khde, tinh trang trAm cam
hay kha ndng nhan thue.

Theo cac chuyén gia, mot trong nhirng ly
do khién viéc doc sach gitp kéo dai tudi tho 1a tac
dong tich cuc cua n6 ddi véi doi séng tinh than va
cac moi quan h¢ xa hoi.

Nha tdm ly hoc Raymond Mar thudc Dai
hoc York (Canada) cho rang tiéu thuyét cé thé tao
ra mdt dang trai nghiém xa hoi thay thé. “Khi doc
sach, chung ta lién tuc thyc hanh cac mbi quan h¢,
cam xuc va kha nang dit minh vao vi tri cua nguoi
khéc, ngay cd khi dang & mot minh”, 6ng noi.

Trong khi do, sy ¢6 don hién duge xem 1a
mot trong nhimg yéu té lam ting nguy co tir vong
som, véi mirc do anh hu’(mg tuong duong hut thube
14 hodc béo phi. Sach glup con ngudi tim thdy cam
gidc ddng hanh, két n6i va chia s¢ ma khong pha1
d6i miat v6i ap luc trong cac mdi quan hé ngoai doi
thuc. Bén canh do, doc sach con duoc xem la mot
phuong phap giam cing thang hiéu qua. Khi tap
trung vao mot cau chuyén, ndo bd budc vao trang
thai thu gian nhung van duy tri sy tinh téo. Diéu
nay tuong tu tac dong ma thién mang lai.

Cang thang kéo dai duoc ching minh 1a

PHY NU & GIA PiNH ]

yéu tb thic ddy qua trinh 130 héa do 1am tang tinh
trang viém, gdy rdi loan gidc ngu, suy giam mién
dich va anh huong dén hé tim mach.

La chiin bio vé ndo bd truéc swldo hoa

Kéo dai tudi tho chi 1a mot phan trong
nhimng loi ich ma viéc doc sach mang lai. Diéu
quan trong hon 14 né ¢6 thé gitip duy tri sirc khoe
ndo bg khi con nguoi gia di.

Mot nghién ctru kéo dai 14 nam, dugc cong
b6 vao nim 2020, cho thdy nhiing ngudi thuong
xuyén tham gia cic hoat dong kich thich tri ndo
nhu doc sach co toc do suy giam nhan thic cham
hon dang ké.

Mot nghién ctru khac ciing duge cong bd
trong nam 2020 phat hién rang viéc duy tri théi
quen doc va viét trong sudt cudc doi co lién quan
dén toc do suy giam tri nh¢ chdm hon, ngay ca &
nhitng nguoi xudt hién cac du hiéu cia bénh
Alzheimer.

Céc nha khoa hoc nhan manh ring doc sach
khong thé ngan chén hoan toan qua trinh sinh hoc
dan dén chimg mat tri. Tuy nhién, hoat dong nay
giip ndo bo van hanh hiéu qua hon du qua trinh
thoai hoa van diénra.

Mot trong nhitng nguyén nhén la viéc doc
kich hoat dong thdi nhiéu ving nio lién quan dén
ngon ngit, tri nho, sy tap trung va tri tudng tuong.
Theo thoi gian, didu nay gitp hinh thanh “dy trix
nhén thuac” - kha néng thich nghi cta ndo bg trude
nhirng ton thuong hoic thay doéido tu01 tac.

Noi cach khac, viéc doc glong nhu mot bai
tap danh cho ndo. N6 budc con nguoi phai ghi nhé
thong tin, tuong twong bdi canh, xay dung nhan vat
valién tuc xtr ly dir li€éu moi.

Anh minh hoa

Doc sach giap cii thién tri nho va kha
nang dong cam

Nam 2022, caicnha nghlen ctru dé thuc hién
mot thi nghiém keo dai 8 tuén v6i nguoi cao tudi.
Mot nhém duge yeu cau doc tiéu thuyét, trong khi
nhom con lai giai cdc cau db lién quan dén ngon
ngit. Két qua cho thiy nhém doc sach cai thién o
rét ca tri nhé ngdn han 14n tri nhé dai han.

Theo céac chuyén gia, viéc doc lién tuc doi
hoi ndo bo phai duy tri va xir Iy nhiéu thong tin
cung liic. Pay 1a 1y do khién kha nang ghi nhd dugc
rén luyén theo thoi gian.

Mot s6 nghien clru vé than kinh hoc con
phat hién rang viéc doc tiéu thuyét 1am ting su két
noi glufa cac ving no lién quan dén ngdn ngu va
cam giac. Pang chu y, nhiing thay d6i nay van

duogc duy tri trong nhiéu ngay sau khi nguoi doc
khép lai cubn sach.

Khong chi tac dong dén tri nhé, viée doc
con gitp cai thién kha nang tap trung va toc do xur
ly thong tin.

Pic biét, tiéu thuyét dugc cho 1a ¢ kha
ning nudi dudng sy dong cam. Khi theo dai cude
séng cua cac nhan vat, nguoi doc budc phai dat
minh vao hoan canh cta ho dé hiéu nhiing suy
nghi, cdm xuc va lya chon.

Qué trinh nay giup con ngudinhin nhan thé
gi6i theo cach da chiéu hon, glam b6t dinh kién va
tang kha nang thau hiéu nguoi khac.

Sach noi c6 mang lailgi ich twong tu?

Néu khong c6 nhidu thoi gian dé cam mot
cudn sach trén tay, sich noi van 1a mot lya chon
phu hop.

Mot nghién ctru dang trén The Journal of
Neuroscience cho thay ndo bo xir ly thong tin tir
sach in va sach noi theo cach gan nhu giéng nhau.

Khi nghe sach noi, con ngu’orl van xay dyng
hinh anh vé nhan vat, bbi canh va cac tinh huong
trong cau chuyén. No6i cach khac, nhitng co ché
quan trong nhat ctia viéc doc van dugc kich hoat.

~ Sach n6i thdm chi con mang dén’ mét sd loi
ich bo sung khi cho phép nguoi dung két hgp viée
tiép nhan ndi dung véi cac hoat dong nhu di bd
hoac tap thé duc.

Céc chuyén gia cho rang ban khong can
phai doc hang tram trang mdi ngay dé nhan duoc
nhiing lgi ich ké trén. Chi can danh tir 10 dén 30
phut moi ngay, viéc doc da co thé tao ra nhing thay
doi tich cue d61 voindo bd va stre khoe tinh than.

Diéu quan trong nhét 13 lya chon nhiing
cudn sach thyc sy khién ban hirng thu thay vi cd ép
ban than doc nhirng tac pham ma nguoi khéac cho
réng ban nén doc. Boi xét cho cung, doc sach
khong don thuan 12 mot hinh thie giai tri. D6 con 1a
mdt khoan dau tu 1au dai cho tri ndo, cam xuc va
strc khoe ctia mdi ngudi. m

Indonesia xem xét tang
ché tai vé&i hanh vi gay chay
rweng

ndonesia dang xem x¢ét tang nang chfi

tai doi voi hanh vi dot rung, dot dat

trong bdi canh xay ra mua chdy rimg
nghiém trong nhat trong 11 nam.

Tong thong Indonesia Prabowo Subianto
dé xuat c6 thé xép hanh vi d6t rimg, dét dit vao
nhom “khing b6 sinh thai”.

Ong Prabowo yéu cau ra soat lut dé ting
muc XU phat, déng thoi chdm dat cac ngoai 1€ cho
phép ho san xudt nho dét dat dé khai hoang.

Canh sat Indonesia ciing duoc yéu cau diéu
tra hinh sy cdc doanh nghiép vi pham quy dinh
phong chdy. Hién canh sat Indonesia dd mé hon
200 cudc diéu tra lién quan dén chay rimg, xac dinh
162 nghi pham va dang diéu tra 95 doanh nghiép.

Tinh dén thang 7 nam nay, hon 202.000 ha
dét tai Indonesia da bi chay. m
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~ Nam diéu bac sida liéu lam
mdi sang dé han ché lao héa

heo cac bac si da liéu, nhirng gi ban

lam trong khoang 30 phut dau ngay

c6 thé anh huong dang ke dén toc do
lao hda cualanda.

L3o héa da 13 két qua cta ca qué trinh ldo
héa tu nhién 1an tic dong tir mdi trudng. Higp hoi
Da lidu My cho biét khoang 80% cac dau hiéu ldo
héa nhin thiy trén khuén mat c6 lién quan dén tia
cue tim.

Tia UVA xuyén sau vao lop trung bi, lam
suy giam collagen va elastin, trong khi 6 nhiém,
khoi bui va stress oxy hoa tiép tuc thuc day qua
trinh viém, khién nép nhan va tinh trang chay xé
xuét hién sém hon. Chinh vi vay, nhiéu bac si da
lidu coi budi sang 1a khoang thoi gian vang dé
chuén b cho lan da chdng choi véi cac tac nhan gay
hai sudt ca ngay.

Lam sach nhe nhang thay vi rira mit qua
ky

Shari Marchbein, bac sida liéu dugc ching
nhan tai New York va thanh vién Hoc vién Da lidu
My, cho biét nhiéu nguoi thuong dung sira rira mat
c6 kha nang 1am sach manh ngay sau khi thirc day
v6i suy nghi da s& sach va it tiét dau hon. Tuy
nhién, diéu nay c6 thé phan tac dung.

Trong khi ngi, da van tiét ba nhon va tao ra
16p lipid ty nhién gitp duy tri hang rao bao vé. Viée
su dung chat tay rira manh vao budi sang ¢6 thé
cudn troi 16p dau cén thiét nay, lam tang mat nudc
qua da, khién da kho, nhay cam va dé bi kich tmg
hon.

Theo bac s Marchbein, vdi nguoi co lan da
kho hodc binh thuong, chi can dung sira rira mat
diunhe 6 d6 pH can bang, thdm chi mot s truong
hop chi can rira bang nudc am. Giir nguyen hang
ra0 bao vé da la budc dau tién giup giam viém man
tinh, yéu t6 dugc xem 1a gop phan thic day ldo hoa
da.

Thoa serum vitamin C trwéc khi ra
ngoai

Béc si Ranella Hirsch, nguyén Chu tich
Hiép hoi Da lifu Thim my My (ASDS), xem
vitamin C 1& m¢t trong nhiing hoat chat chong OXy
héa dang dau tu nhat trong quy trinh chdm soc da
bu01 sang. Theo ba, 4nh nang va 6 nhlem taoracac
gbe tu do lam ton thu:ong mang té bao, DNA va
collagen. Vitamin C giup trung hoa céac gbc tu do
nay, ddng thoi 1a yeu t6 can thiét trong qua trinh
tong hop collagen moi.

Nhiéu nghién ctru ding trén Journal of
Clinical and Aesthetic Dermatology cho thay su
dung vitamin C déu dan giup cai thién sic to, tang
d6 dan hoi va giam cac nép nhan nho. Khi két hop
v6i kem chdng ning, hoat chat nay con gitip ting
kha nang bao v¢ da trudc tac dong cua tia cuc tim
va 6 nhiém méi truong. Béc si Hirsch khuyén nghi
nén thoa serum vitamin C sau budc lam sach va
truée kem dudng hoic kem chéng nang dé dat hiéu

PHU NU & GIA PINH
St

qué ti uru.

Dudnga am mdi sang, ké ca khi da diu

Bac si Whltney Bowe, bac si da liéu tai
New York va tac gia cubn The Beauty of Dirty
Skin, cho rang mot trong nhung sai 1am pho bién
nhat 13 bé qua kem dudng 4m vi nghi da dau khong
can cdp nudc.

Theo ba, lan da khoe manh phy thudc rat
nhiéu vao hang rao bao vé. Khi hang rao nay bi ton
thuong, nudc thoat ra ngoai nhiéu hon, phan tng
viém gia tdng va cac enzyme phan huy collagen
hoat dong manh hon. Day la mét trong nhing co
ché khién qua trinh 130 héa dién ra nhanh hon. Cac
loai kem dudng chira ceramide, glycerin, acid
hyaluronic hodc niacinamide gitip cing ¢ hang
rao bao v¢, giam rnat nudc qua da va tao moi
truong thuan lgi dé cac hoat chat chong lao héa
phat huy hiu qua. Viéc duy tri do & am ondinh ciing
gitip bé mat da cang min hon, 1am cac nép nhin nho
botro.

Khong bao gio' quén kem chong ning

Bic si Doris Day, bac si da liéu va Pho gido
su 1am sang tai Trung tdm Y té NYU Langone
(M%), nhiéu 1an nhdn manh rang néu chi duoc lya
chon mot san pham cham séc da, ba s& chon kem
chdng ning.

Theo bac si Day, khong c6 loai serum hay
kem chéng nhin nao du kha nang bu dip nhing ton
thuong ma tia UVA gay ra mdi ngay. Loai tia nay
¢6 thé xuyén qua cira kinh, hién dién quanh nam va
lién tuc pha huiy collagen, elastin ngay ca khi troi
nhiéu may. Hiép hoi Da lidu My khuyen nghi st
dung kem chong nang phd rong co chi s SPF tir 30
tré 1én moi ngay, dong thoi thoa du luong cho toan
b khudn mat, tai, cd va vung nguc trén. Neu o
ngoai troi trén hai gio hodc d6 nhiéu md hoi, can
thoa lai dé duy tri hiéu qua bao v¢.

Két hop chong ning biang quin do va
phukién

Theo bac si Elizabeth Hale, Pho Chu tich
Quy Ung thu Da (Skin Cancer Foundation), kem
chong nang chi la mot phan trong chién lugc bao vé
da khoi 130 hoa. Ba cho biét khong ¢6 loai kem nao
cd thé chan hoan toan tia cyc tim néu ngudi dung
tiép xtic anh ndng kéo dai. Vi vay, cac bac si da lidu
thuong két hop doi mi rong vanh, deo kinh ram
chéng tia UV, mic 40 chong nang va uu tién di dudi
béng ram khi c6 thé.

Cac nghién cau cho thay viéc giam lugng
biic xa cyc tim tich lity mdi ngay 1a yéu to quan
trong giup bao v¢ collagen, giam nguy co xuat hién
d6m nau, nép nhan va tinh trang chay xé vé lau dai.
Day cling 1a 1y do cic chuyén gia xem chéng ning
vat ly 1a 16p phong thii khong thé thiéu bén canh
kem chdng ning.

Chia khéa nim ¢ s déu din

Céac bac si da liéu déu thdng nhét rang
chong 130 hoa khong phu thuge vao mot san pham
dt tién hay quy trinh cham séc cau ky. Piéu quan
trong hon la duy tri nhitng théi quen ding moi
sang: 1am sach nhe nhang dé bao v¢ hang rao da, bd
sung chit chdng oxy hoéa, dudng am day du va

chng ning toan dién.

Khi dugc 1p lai mdi ngay, nhimg bude don
gian nay glup giam tich Iiy ton thuong do moi
truong, bao ton collagen va lam chdm déng ké qua
trinhlaohdacialanda. m

Ao twong vé sy can bang
cdngviécvacudcsong

huyén g1a tam ly cho rang can

bang cong viéc va cuc song” la

khai niém khong thuc té, thay vao
dé con nguoinén hoc cach quan ly nang luong.

Tién si Dayna Lee-Baggley, nha tam ly hoc
lam sang cua Pai hoc Saint Mary (My), cho rang
cach goi “can bang g1u’a cong viéc va cudc song”
tao cam giac cong viée va cudc séng 1a hai mat doi
1ap, trong khi ngay cang kho tach biét ching.

Ranh gi6inay dang mo dan qua nhirng tinh
hubng phd bién nhu: nhan cudc g01 tur truong cua
con khi dang lam viéc, hodc pha1 giai quyet email
cong viée lic dang danh thoi glan cho gia dinh.
Khai niém nay khién nhiéu nguoi hinh dung cong
vi€c va cudc song ca nhin nam ¢ hai dau chiéc cén,
muc tiéu 1a phai dua moi thir vé thé thang bang

Tuy nhién, cudc song khong c6 dich dén cb
dinh. Tuy ting giai doan, cong viéc hoac gia dinh
s€ do1 hoi vu tién nhiéu hon, budc con ngudi phai
lién tuc di€u chinh. Do d6, ba Lee-Baggley cho
rang khai niém “hai hoa” phii hop hon “can bang”.
Sy hai hoa khong phai 14 chia déu thoi gian, ma 14
tim cach dé cac yéu cau khac nhau van hanh cing
luc.

Thay vi tim cach can bang, chuyén gia goi
¥ mdi nguoi ty hoi: “Lam thé nao dé phan bo nang
luong cho nhiing viéc dang canh tranh nhau?”.

Badé xuat baky néng quan ly nang lugng.

Nhén biét yeu t6 1am hao ) nang lugng:

Mbi nguoi cé nhu:ng yéu to khac nhau
khién ning lugng tang hodc giam. Can cha y hoan
canh, hoat dong ndo gitip ban than phyc hoi va diéu
gi gdy mét moi.

Chii dong sac nang lugng:

Moi ngudi thuong tim bo sac khi di¢n thoai
hét pin, nhung it khi lam diéu tuong tu véi ban
than. M6t sd viéc tudng 1a thu gidn nhung lai gy
mét moi hon, vi du sir dung mang xa hoi. Phuc hoi
ning lugng khong nhét thiét 1a nhu:ng thoi quen
chuan myc, ma déi khi chi 14 nhitng viéc khién mdi
nguoi vui va mim cudi. Cach don g1an nhit dé
nhan biét 14 ty hoi: Sau khi lam viée nay, ban than
c6 nhiéu nang luong hon lic bat dau hay khong?

Luwa chon cach sir dung nang lu’O'ng Khi
nang luong khong da dap ing moi nhu cau, can xac
dinh viéc nao bt budc phai ty 1am, viéc ndo co thé
giao cho ngudikhac.

Ba Lee-Baggley cho biét “c6 ging hon
nira” khong phai la chién luoc c6 co s& khoa hoc dé
xdy dung thoéi quen. Thay vi theo dudi sy thing
bing 40 mong, mdi ngudi nén quan sat ngudn ning
lugng cua ban than, chi dong phuc hdi va dung n6
cho nhitng diéu thyc sy quan trong. m
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T vi tué’n mé&i clia 12 con
giap ttr21/9 den 27/9/2026

ot s& du doan, luan giai vé

chuyén cong viéc, tai chinh, tinh

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

1. Tubi Ty

Trong cong viéc, nguoi
tudi Ty lac nay mudn mlnh luoi
biéng mot chit, thi cling dung
quén rang chi sy cham chi méi
giup ban gat hai dugc nhiing
thanh qua gia tri ma thoi.

Ngoai ra ban cling nén
quan tim giai quyét cic cong
viéc con dang do, chung van cé
thé gay ra nhiing ric réi cho thoi gian toi néu ban
cirthoo.

Nhitng ngay dau tuan dbi mat v6i Ty Kién
khién ban bi quan nhung thuc ra cang vé cudi tuan
moi viéc cang thuan loi. Vi vay, du thé nao ciing
dung ngumg hi vong va ¢ gang nhé, ban s& sém
tim dugc niém vui thoi.

Van trinh tinh cam cua con gidp tudi T}'I
khong c6 gi sang stia trong tuan méi khi ban crmai
¢ chap xem minh la dung ma khong muén ling
nghe 101 khuyén tir ngudi khac.

Trong mot mdi quan hé hai ngudi can biét
tién, lui phit hop, quan trong 1a danh thoi gian dé
hiéu va thong cam cho nhau chtr khong pha1 dé
chimg t6 toi gioi hon, toi dung hon trong moi vigc.

Chua ké c6 su xuat hién cua Bach Viét chu
dao hoa, can than day lai la co hoi ngu(n thir 3 xuét
hién khién hai ban khé han gan néu cu g1an doi,
cang thang mai nhu vay. Vi thé, hai nguoi dung
glan nhau qua lau, phai tim cach han gan cang s6m
cang tot néu khong ban s& héi han day'

2. Tudi Siru
Ta vi tudn mai
cua 12 con giap cho thay
ngu:(n tudi Stru hay budn
veé chuyén tinh cam.
Nhung dimg vi thé ma
khong chiu m¢ long day
nhé, cudc sébng qua ngin
ngui dé ban c6 thé nghi nggi hay chén chtr, loay
hoay lya chon, hay dé sy manh dan cung su quyét
tdm cho ban mot con duong maoi va tién bude nhé!

Tuan méi du béo c6 nhiéu su cb xay ra, du
trong tdm kiém soat nhung ban khd vat va va ton
kha nhiéu thoi gian. C6 thé thdy, ngudi tudi Stru s&
khong c6 tim trang danh cho cdc mdi quan hé xa
hoi trong tudn 18 méi.

Tuy nhién, doi séng ndi tam that thudong
cling dem lai cho ban nhiing suy nghi khéng miy
tich cuc trong moi viéc ma ro rang viéc khong dang
phailonghi.

Thuong Quan bao hi€u cd nhitng viéc sai
sot khién ban phai nhan hau qua. Tinh hinh tai
chinh cua ban ménh lic nay can duoc ra soat lai
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trong thoi gian t6i. Dé khong vudng vao ng nan
chdng chét, ban nén cat giam nhiing chi tiéu khong
can thiét va biét cach vui choi hop ly.

Sao Thién Cau chiéu vao du bao co thé c6
ai d6 dom dat chuyén cia ban. Néu ¢6 thé, ban nén
1én tiéng v6i hoi ban than néu co ai ¢6 dang khong
“hiéu chuyén” vé tinh hinh tai chinh ciia nhiing
nguoixung quanh.

3.Tudi Dan

Van trinh tinh cam
ciia nguoi tudi Dan tudn
mdi ddng mong doi khi
trong chuyén tinh cam,
nhiing mdi tinh ling man
c6 thé chomnd gitraban va
mot ngudi ma ban quen
moiday.

Thoi gian nay ciing kha phu hop cho céc
cap doi co thé 1am mai tinh yeu cua ca hai thong
qua nhitng chuyén du lich thd vi.

Lich van nién cho thay, tudn méi cua nguoi
tudi Dan hira hen nhiéu niém vui khi ban da chuan
bi kha nhiéu ké hoach cho nhirng trai nghiém mai.
Tuy s& c6 mot s viéc khong nhu y nhung cudi
cung thi két qua chung rat dang khen va ban thu vé
kha nhiéu kinh nghiém hay ho cho minh.

Thién An xuét hién vao gitta tuan rat tot dé
ban thé hién su sang tao va loi thé cia minh trong
cong viée. Néu c6 co hoi du:ng bo qua vi co hoi
khong dén vé6i nhitng nguoi khong dam nim bt
no, dimg quén diéu d6. Manh dan 1én, va thanh qua
s€ mim cudi voi ban.

Sao Thién Puc chiéu ménh du bao ban
ménh dugc ghi nhdn trong cong viée, co hdi dé
théng quan tién chirc, phét tai phat 16¢ trong thoi
gian nay rat cao. Cac nhiém vu cua ban dugc hoan
thanh xuét sic khi ban blet sap xép cling nhu 1én ké
hoach moi viéc tir trude rat khoa hoc.

4. Tubdi Mo

Tinh yéu cua
ngudi tudi Mio budc
vao giai doan dep, cac
cap doi, du mdi yéu
hay da trai qua thoi
gian dai bén nhau déu
c6 thé thoat khoi 16i
mon ¢l ma trai nghiém nhitng budi hen ho ddy twoi
m&i. Voi nhiing ai dang doc than, nét quyén rii cua
ngudi tudi Mio ciing s& ¢6 co hoi téa sang trong
tuan 1& méi.

C6 kha nhiéu viéc doi hoi ban ménh phai
tap trung xt 1y trong tuin nay. May mén 13 ban du
manh mé va nang lyc dé vuot qua d& dang thu
thach do ¢6 sy chuan bi kha k¥ cang trong thoi gian
vura qua.

Tuan nay cam xuc cua ngudi tu01 Mao lién
tuc thay doi 1én xuong nhung may man cudi tudn
c6 Chinh Quan gitp ban virng tin tr¢ lai va cé dugc
can bang chuan bi cho mot tudn méi thuan loi hon
ngay sau do.

Bach H6 Hung tinh mang diém bao trong
nha c6 thé ¢ nguoi bi tai nan hodc co su viée gay

bét loi cho sirc khoe. Néu cam thay qua mét hay
cang thang thi ban nén nghi ngoi, viéc ban ¢6 lam
gi d6 khi strc khoe khong dam bao thi két qua ciing
khong dugc nhu'y dau. .

5. Tuoi Thin

. Loi nhic nho danh
cho nguoi tudi Thin d6 1a
dimng dé nhitng vudng ban
tinh cam lam anh hudng toi
cac quyét dinh cua ban
nhé!

C6 thé vi hai nguoi
dang c6 mau thuan nén ban dé néng tinh va buc
minh hon. Tuy nhién, néu ban suy nghi moi thu
theo hudng tich cuc ban s€ nhén ra ho cé nhiéu vu
diém hon la khuyét diém, nén hoc cach bo qua va
tha thr16i 1am cho ho.

Tudn nay cia ngudi tudi Thin thu’ong
Xuyen trai qua cam xuc lic 1én lac xuéng. Mot s6
nguoi co thé cam thay so hai khi phai chia sé quan
diém va y kién cta minh. Vi vay, trong lic moi
nguoi dang 1€n y tudng, ban hay xay dung khong
khi c6i mé. Pidu nay s& giup toan doi gat hai nhiéu
két qua tich cuc.

C6motsb ric rdi do ban tao ra khi xuat hién
Thién Quan tir dau tudn bao hiéu cho ban can tranh
xa nhiing ric rdi. Ping bo qua nhitng dau hiéu nho
nhé, chung s& giup ban tranh duoc nhiing 16i 16n,
nhiing hau qua khong dang cé.

T vi Cat tinh mang lai tin hiéu tdt cho ban
meénbh, tinh hinh tai chinh, tai 10c ciia ban ménh luc
nay c6 dau hiéu khoi sic. Néu co thé ban nén hd trg
ai d6 dang gap hoan canh kho6 khan hon minh nhé,
hanh dong nho cua ban s& gitp d& dugc cho rat
nhiéu ngudi.

6. Tudi Ti

Do6i Iuc nguoi
tudi Ti cam thay c6 don
trong moi quan hé hién
tai. Thuc ra, trong
chuyén tinh cam, ban s&
doi hoi sy két ndi cam
xic manh mé& hon gitta
ca hai.

Tuy nhién, ban
chua nén thao luan n6 véi dbi phuong trong thoi
diém hién tai. C6 thé cach thé hién cam xuc cta ho
khong gidng ban ma thoi.

Tuan nay ban s€ thuc sy c6 mot khoang
thoi gian thu gidn ding nghia trong tuan 1& moi.
Ban da co thé vé nha ma khong phai dem theo cong
viéc dé danh thoi gian nhiéu hon cho nhitng moi
quan hé quan trong. Ban ¢6 biét minh dang 14 con
giap nho nhen hay so do, tinh todn nhung rat dé
thanh cong trong sy nghiép.

Ban hay léy lai vi tri cia minh trong hdi ban
than, cling nhu trit bo ganh ning biy lau va tan
hudng thoi gian vui vé cung nhitng nguoi ban yéu
mén. Day ciing 1a thoi diém dé ban co thé thir sirc
minh & nhitng khia canh khac va gap go nhitng con
ngudi thi vi, hiy khong ngimg kham phéa dé co
thém nhitng trai nghiém maoi.
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Tuy nhién, c6 Pai hao chu vé hao tai tén
clia, cho thdy tudn nay ban tiéu pha nhiéu tién hon
nhiing tun trudc kha nhiéu. Co thé vi ban muén
thé hién v6i moi ngu:m dé chi tién cho nhung viéc
khong dang. Khong can to ra minh 1a nguoi sung
tuc ddu ban vi ban 1a ngudi thé nao thi nhiing ngudi
than cua ban cling biét vé ban roi!

7.TubiNgo

) T vi tudn méi cho
thay, c6 nhitng xdo dong
trong chuyén tinh cam
khién nguoi tudi Ngo tuan
nay hay suy tu hon.

C6 thé vi mét cau
no6i vo tinh nao dé cua
ngudi 4y ma ban nhén ra vi
tri cia minh trong long ho khong duogc nhu ban suy
nghi, ban mu6n xem x¢ét lai moi quan hé trude khi
quyétdinh nén bude tlep hay dung lai.

Comotsd quyet dinh cua ngucn tudi Ngo s&
bi lung lay trong tuan le moi. Ban cam thay viéc
phai 1am hai 10ng mét s6 nguoi dang can trd con
dudng phat trién ciia ban va mudn bit khoi nd. Tuy
nhién, dirng voi trén chay khoi nhitng mébi quan hé
quan trong cua minh.

'Vé mat tién bac, luc nay ban ménh c6 the
nang cap nhing vat dung mang tinh can thiét. Néu
su dung lau dai thi dau tu tién bac cho xing dang
van 1a mot quyét dinh khon ngoan.

q Anh huéng cta Tiéu Hao cho thy ban ¢
thé phai chi tién nhiéu khoan nho trong tuan nay.
Bung chu quan cho rang viéc d6 khong dang khi
ban cong don so tién lai s€ 1a mot khoan kha kha
ér;h huodng téi1 tinh hinh tai chinh hién tai cua ban
day!

8. Tudi Miui

Van trinh tinh cam
) cua nguoi tudi Mui lac nay
¢6 nhiéu viéc khong nhu'y,
6 nhiing thtr ban tudng la
da tot nhung nay nhén ra
ban da hiéu lam.

Ai dang doc than
dung voi vang quyet dinh
nhé, c6 thé nhitng diéu ban thay chi 14 bé ngoai
thoi, ho khong thuc 10ng yéu nhiéu nhu ban tudng
tuong dau.

Trong tuan méi, s& c6 nhing diéu ma ai d6
n6i ra c6 thé khién cho con giap tudi Mui phai nghi
ngoi, tham chi phai ¢ géng thé hién theo cach ma
ban khong mong mudn, va ddy hoan toan khong
phai 14 giai phap tdt trong ltic nay. Can phai c¢6 su
chu dong, doc 1ap cua riéng minh trong doi séng,
thay vi dé ban than dua dAm vao bat cir cam xtc cia
nguoinao khac xung quanh ban.

Du ¢ lic thuan lgi, khi kho khan trong
tudn nay nhung mem vui ciia ban ménh thuc sy
tron ven vao cudi tuan voi su che ch¢ cua Thue
Than. Ban khong chi ty tim duoc niém vui cho
minh ma con nhan dugce sy gitp dd cia ca nguoi la.

Anh huong ciia Ngit Quy Hung tinh du bao
¢4 nhiéu nd lyc cta ban khong duoc dén dap xang

dang. Thyc ra ban nén xem xét lai viéc gi nén dén
tdm, don strc con viéc gi khong. Néu khong muon
tén cong vo ich ban nén can than va khon ngoan
hon trong lya chon hon la dya vao van may.

9. Tudi Thin

Xem T vi tuan moi
cua 12 con gidp, Chinh An
xuat hién tr dau tudn mang
lai tin hiéu t6t cho cong viéc,
su nghi¢p giup ban ty tin
trong linh vyc ctia minh.
Thém vao do, ban dang khong ngimg nd luc cho
muc tiéu nén hira hen sé€ dugc dén dap xtirng dang.

Van trinh tinh cam ctia nguoi tudi Than co
nhiéu khdi sic, lic nay hira hen sé tro thanh trung
tdm cua moi bita tiéc trong tuan 15 moi. Piéu d6
cling dong nghia vai viée sy 161 cudn cua ban dat
dinh diém, va chi can mot anh mit cling khién ai o
tham thuong trom nhé ban.

Nhiing nhiém vu phu:c tap da lui lai sau
lung, day 1a ngay dé cho con giap tudi Than c6 thé
thu gidn va tan huong, ciing nhu l4p ra nhimg ké
hoach dai hoi cho trong lai. BPung quén nap ning
luong sau khoang thoi gian mét méi, boi vi nho the
tinh than ban m&i tré nén d& chiu hon rat nhiéu.

Thai Am Cat tinh hd tro cho nguoi tudi
Than rat nhiéu mang lai cho ban ménh tuan méi
thuén loi. Iuy tinh hinh tai chinh hién tai chua thuc
su khdi sac nhung ban cé duoc niém vui, hanh
phuc trong nhirng viéc minh 1am va tién bac khong
phai la mo6i quan tdm hang dau nén ban ciing khong
can qua lo ling.

10. Tudi Dau

Hay chuén bi sin
sang moi thtr, vi ban s&
khoi dong tudn méi day
ruc 0. Ban s€ tré nén tu
tin hon bao gid hét va sin
sang cho nhiing hoat dong
maime.

C6 nhirng nguoi tudi Dau cung hira hen s&
cd man 10t xac ngoan muc day méi la vé kiéu toc,
cach trang diém va an mac. Tuy nhién, dén cudi
tudn, ban s& tré nén nhay cam hon khi nhan ra mét
sé mong tudng cta ban khac xa hoan toan véi thuc
te.

Phuong dién tinh cam ctia nguoi tudi Dau
cling chimg kién nhiéu thuan loi. Cac cap doi s&
chia sé thoi gian bén nhau nhiéu hon. Trong khi do,
cac nang doc than s& thu hit nhig ddi tuong trai
nguoc hoan toan véi chinh minh.

Anh huéng cua Dich Ma nén co thé ban
ménh phai thu’orng xuyeén di chuyen khong ngdi
yén mot chd qua 1au. C6 thé c6 ai d6 cho rang ban
vat va nhung thuc ra day 1a viéc ban yeu thich, vi
ban khong thich sy don di€u cua cudc song néu lam
mot viéc 1ap di lap lai mdi ngay.

Ban ménh chi hét lo vé tién bac vao cudi
tudn con trudc d6 ban kha vat va phai xoay sé moi
viéc khi ¢6 anh hudng cua Thién Quan. Moi viéc
co ban nam trong tam kiém soat cua ban, nhung
dung vi lo ling qué khién moi tht réi tinh.

11. Tudi Tuét

Tudn mé&i con
giap tudi Tuat it khi cam
thay thoai mai, thé nén
ban s€ té ra hét stc than
trong khi trao doi voi moi
nguoi, voi mong muon
khong tiép tuc gleo ric
nhitng danh gia sai lam,
khong dung din vé ban
than minh v6i nguoi khac.

Duong nhu day la thoi gian ma ban s€ phai
nghi ngoi khong it dé co thé ty thao g& nhing
vudng mac cho minh.

Nhirng cam xuc lién quan dén chuyén tinh
cam von ban da chon gidu bay l4u s& khién ban roi
vao vong xody tiéu cuc va tré nén u &m hon thuong
1¢. Pung so hdi ma hiy dé ban than cam nhan
ching. D6ikhi, budn mot chut cling chang sao.

Niém vui va ndi budn cuia ban tuan nay chi
nhu nhau thoi vi néu ban khong tim duoc ni€ém vui
trong m01 quan hé thi s& tim niém vui trong viéc
kiém tlen Nhan khi ¢6 Chinh Tai véo giita tuan
ngudi tudi Tuat nén tim cach dé gia tang thu nhap
cho ban than.

Néu ban budn qua lau s& khong nhan thay
dau hiéu tbt ma sao Thai Duong mang lai, chung s&
cho ban nhiing chi dan tot dé ban biét nén lam gi
trong cong viéc cling nhu cai thién chuyén tinh
cam hién tai. S€ c6 nhitng thir ban tuong 1a khong
tbt nhung thuc ralai cd lgi cho ban sau nay.

12. Tudi Hoi

Tuan moéi ctia con
gidp tudi Hoi tuy khong
qua ryc rd hay may min
nhung nhin chung la kha
on. Pa dn luc ban dua ra
nhitng quyét dinh quan
trong thuc su rat can thiét
ngay hom nay, néu khong,
ban s& bo 16 mét co hoi ciia minh.

Tuy nhién, chuyén tinh cam cia ban ménh
lac nay c¢6 nhiéu ddu hidu cho thay khong dugc tét.
Nhirng s¢ thich khac xa nhau ciia hai nguoi dang co
tinh doi choi khi ban khong chiu nhuong nhin ma
toan thé hién sy chéng ddi.

Thuc Than xuét hién cudi tudn cho théy
ban nhan duogc 101 moi an udng vao luc nay. Dung
tir chbi vi nhirng budi gip g& ban be, ngu’(‘ri than sé&
gitp ban dugc noi va chia s¢, hiéu moi ngudi nhiéu
hon, nhd d6 tinh cam cang gin ket

_Riéng vé duong tai 1oc rat kho doan dinh
dau tuan thi moi viéc déu vo cung thuan loi, dac
biét 1a v61 dan lam &n kinh doanh. Tuy nhién tur
gita tudn tro di thi cat khi giam dan, lic nay ban
nén han ché dau tu néu chua c6 du nang luc hoac
chua tim hiéu thong tink§ cang.

Tuy nhién tuan nay tudi Hoi nén chi y t6i
strc khoe ctia minh vi ¢6 nhitng diém bao khong tét.
Ban nén giam bt cuong do 1am viée va nghi ngoi
nhiéu hon, tién bac mat di rdi lai kiém dugc nhung
strc khoe mot khi da mat 1a kho co thé 14y lai. m
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