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Giai ma swc hut cua “Lan

Hwong Nhw Co”

ugc chuyen thé tir tleu thuyét “Lan Huong

Duyén” ctia Hoa Yén Son, “Lan Huong

Nhu C6” quy tu Pam Tung Véan va Luu
Hoc Nghla trong hai vai chinh. Phim theo duodi the
loai gia d4u, quyén muu, ké cau chuyén da chidu vé
thén phén phy nir thoi phong kién, tinh cam, lwa
chon va sy giang co clia con nguoi gitta mot trat tu
x4 hoi day bién dong.
Kich ban xung dét da tAng

Lan Huong Nhu C6 theo chan Tham Gia Lan
(Pam Tung Van) vén 1a trudng nit cia Tham gia -
gia toc danh gia c6 phu than la Tham dai hoc si.
Lon 1én trong nhung lua, nang dugc gido dudng
theo khudn phép danh mén, thong tué kinh st va
quen voi mot cude doi duoc dinh sin boi gia thé.
Nhung tit ca sup d6 khi Tham gia bat ngd bi khép
t01 muu phan. Toan bd nam dinh trong ho bi xr tir,
nir quyén bi day vao Gido Phuong Ty. Trudce canh
nha tan ctra nat va ndi nhuc khong thé g0t rua,
nhitng ngudi phu nit ho Tham 1an lugt tim dén cai
chét dé gitr lai phan danh tiét cudi cing.

Gia Lan thoat chét nho vo chéng Htra Van Toan va
Tiét Qué Hoa - nhiing ngudi timg mang on mau
than nang. Khi con gai ru¢t Htra Lan Huong vira
qua doi vi bénh, ho da dung thi thé c6 gai dé danh
trdo than phén, giup Gia Lan thoat khoi cudc truy
bét. Ttr mot tiéu thu khué cac, nang budc phai x6a
di cai tén Tham Gia Lan, séng dudi than phan ciia
mot nguoi da chét va bat dau lai tir noi thdp nhét
trong xa hoi.

Nhung s6 phan mot 1an nita dwa nang tro lai Lam
phu, gia toc timg c6 hon udc voi Tham gia. Lan
Huong bi ban 1am nha hoan tam ddng va dugc phan
dén Tri Xuan Cung, noi nang phai hau ha Triéu
Tinh Puong, chinh thit cia Lam Cam Ky (Luu
Hoc Nghia). Trd tréu hon, Lam Cam Ky chinh 1 vi
hon phu nam xua ciia nang. Khi Thim gia gép nan,
Lam gia lap tae huy b6 hon ude dé bao toan gia toc,
r01 két than véi Triéu gia, thé lyc dang 1én trong
tri¢u. O Lam phu, Lan Huong phai che gidu than
phén va chiu dung sy chén €p cliia ma ma quan sy
cung nhu’ng nha hoan nhu L& Co Nhi. Dong thoi,
nang 4m tham Ian tim manh méi vé vy 4n nam xua,
tung budc tim lai sy that phia sau cai chét cua

nguoi than.

Tuyén gia dau trong phim dugc xay dung xung
quanh viéc thao ting s6 sach, cho vay nang l1ai dén
nhing cudc mdc ca gitra cac gia toc. Xen gilta
nhitng mau thuin trong héu vi¢n la qua trinh diéu
tra vu 4n cua Tham gia. Hai tuyen truyén lién tuc
dan cai, dé nhitng bi mat trong gia dinh tung budc
nbi v6i am muu phia sau vu 4n nim xua, dong thoi
gitr cho mach phim luén cé nhitng nut thét mai.

Phim loai bo yéu t6 trong sinh trong nguyén tac va
diéu nay gop phan khién duong day cau chuyén tré
nén khé doan hon. Gia Lan khong biét trude tU:O‘ng
lai, khong biét ai i dimg sau tham an cua gia dinh va
cling khong c6 sin nhing cau tra 1oi dé d6i phé véi
nhu:ng gi dang cho minh trong Lam phu Nang phai
gidu hoc thtrc dé khong bi nghi ngo biét nhu'ng
khong duoc dé 16 minh biét, mudn giup nguoikhac
cling phai can nhic timg budc. Nang séng cudc doi
thue sy ctia mot nha hoan, tir ganh nudc, bd cui dén
don dep. Nhiing viéc tuong nhu nho nhat & ay tro
thanh phan quan trong trong hanh trinh nhan vat
hoc cach ton tai, gan két voi qua trinh trudng thanh
cuanhan vat.

Du duoc xay dung kha day, kich ban van cé nhitng
diém khién mach phim doi lac chung Xuéng Chudi
bién cb lién tiép cung khong khi ndng né kéo dai,
dac biét ¢ ntra sau phan dau, d& tao cam giac mét
moi vi cau chuy@n thiéu nhimng khoang lang can
thiét. Thém vao do, khéu bién kich doi khi sa vao
viéc cai cdm céac doan thoai mang tinh tuyen ngon
triét Iy nhan sinh hay tinh than ni quyen hién dai
mot cach khé khién cudng va gay guong ép.

H¢ thong nhan vit dong diao nhung dong déu

Lan Huong Nhu C6 so hitu mot hé théng nhan vat
kha ddng déu. Trong d6, Thadm Gia Lan duoc xay
dung kha chic tay Nang hiéu ro vi thé ctia minh
nén chu dong gidu nang lyc, quan sat truge khi
hanh dong va chi dé 16 vira du nhiing gi can thiét.
Xuét than danh mén dugc thé hién qua cach nang
xtr ly cong viéce, kha nang tinh toan so sach va kién
thirc vé béi co.

Pam Tung Van giit phan dién kha tiét ché. Sy thay
d6i cia Lan Huong cht yéu ndm trong 4nh mit, nét
mit va cach phan tmg trude timg tinh hubng. Su
chua x6t khi gap lai Lam Cam Ky hay vé binh than
trude nhing tinh thé hiém nghéo déu duge xur ly &
muc vura phdi, phu hop véi mdt nhan vat ludn phai
che gidu cam xtc. Tuy nhién, nét tré trung von cé
ciia bam Tung Van doi luc tao ra d§ vénh véi nhan
vat ¢ giai doan sau, khi Lan Huong da trai qua qua
nhiéu mat mat va bat dau ganh vac gia toc.

O chiéu nguoc lai, nam chinh Lam Cam Ky doLuu
Hoc Nghia dam nhan lai la m§t nhan vat mang dam
hoi th¢ thoi dai phong kién. La mot tudng quén
timg chinh chién chdng giic Oa, anh dat sy ton

vong cua gia toc Ién truge tinh cam ca nhan. Vi thé,
quyét dinh hty hon véi Tham gia sau bién ¢b nim
xua trod thanh mot mon ng khién anh day duat. Luu
Hoc Nghia xtr Iy qua trinh Cam Ky nhan ra than

phén that ciia Lan Huong bang nhirng thay d6i nho.
Mot vét bét, nét chit quen thudce hay cach nang suy
nghi 1an luot khoi 1én nhimg nghi ngo. Anh mat
ctia anh chuyén tir do xét sang xac nhan, roi dén x6t
xa va am tham che ch.

Tuyen nhén vat phan di¢n, Triéu Tinh Du:ong qua
phan thé hién xuit sic ciia Ly Mong, tao nén 4n
tugng manh cho ngudi xem. Mang than phan danh
gia nhung khong dugc hoc hanh dén noi dén chon,
¢6 budc vao cudc hon nhan véi Lam Cam Ky khi
giita hai nguoi gan nhu khong c6 tinh cam. Cang
song trong mot cudc hon nhan lanh 180, ¢6 cang tim
cach tich lity tién bac va quyén luc nhu mot cach tur
tao cho minh chd dua. V61 Tri€u Tinh Du:ong, tién
1a thtr duy nhét ¢ tin rang co thé gitp minh git
dugc quyén chu dong trude mot cude doi von do
nguoi khac sap dat. Nhitng lya chon 4y sai 1éch vé
dao duc, song kich ban danh du khong gian dé
nguoi xem hi€u vi sao cd trd thanh con ngudi nhu
vay.

Ly Mong gilt cho Tri¢u Tinh Pudng mot ve bét 6n
vira du. Su thay doi trong anh mit, cach phan img
thit thuong va nhimg lic mét kiém soat khién nhan
vat khé duogc nhin bang mot thai do don nhat.
Ngudi xem c6 thé phdn ng trudce sy tan nhan ciia
¢d, nhung ciing nhin thay phia sau d6 1a mot nguoi
phu nit bi dat vao cugc doi minh ma gén nhu khong
co quyen quyét dinh. Chinh sy nhap nhang gitra 15i
1am va hoan canh khién Triéu Tinh Puong trd
thanh mgt nhan vatdang nhé.

Dan nhan vét phu ciia Lan Huong Nhu C6 ciing
dugc trao du dét dién dé hinh thanh tinh céch va
c4u chuyén riéng. Tiét Qué Hoa ctia Quach Kha Vii
12 mot nguoi me ngheéo, thwong con bang thir tinh
cdm modc mac va san sang cuu mang mot dua tré
khong Cung mau mu. Do Thuy Tudc cua Trinh Hop
Hué Tur va D6 Tiéu Lién cua Tong Phuong Vién
déu c6 nhirng mong mudn va gidi han riéng. Ngay
ca Lt Co Nhi, cling c6 muc ti€u riéng 1a thoat khoi
canh ngheo va tim mdt cude séng tdt hon. Céc lua
chon cua ho d6i khi sai 1dm, thdm chi gay ton
thuong cho ngudi khic, nhung déu bat nguf)n tu
hoan canh cu thé. Cach xay dung nay khién cau
chuyen vé phu nir vuot ra ngoai khuon kho thién -
ac don gian.

Mot thé gioi cd phong dwgc cham chut ky ludéng

V&isuhop tac cua hai dao dién Hoang Dinh Tuong
va Tran Pan, Lan Huong Nhu Co6 xay dung mdt thé
gidi cd trang giau chat liéu hoi hoa tir chinh khong
gian sdng ctia nhan vat. Doan phim danh tam thang
dung mot khu vuon thuce canh rong hon 25.000 m?
tai Hoanh Diém, 1dy cam hing tir kién triic va nghé
thuat tao vién thoi Minh. Hé thdng dinh, dai, 1au,
cac, hién, ta va nhiing khoang vuon dugc dun
that, tao thanh mot khong gian thong nhét. Cach to
chtre khong gian ciing gop phan thé hién trat tu gia
dinh va sy thay ddi dia vi ciia nhan vat, tir phu dé
quyén quy dén nhitng khoang sdng binh dan hon.

Khau thiét ké phuc trang va dao cu ctia tac pham
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huéng dén ton vinh cac di san van hoa phi vat thé
cua Trung Hoa. D61 ngu san xudt da ti mi dua cac
ky thuét thu cong truyén théng nhu théu T6 Chau
va dét Kesi vao tirng nép 4o cua nhan vat. Riéng
nhan vat Tham Gia Lan do Pam Tung Van dam
nhén da s¢ hitu hon 80 bd phuc trang duoc thiét ké
riéng, phan anh chinh xdc tung giai doan bién
chuyén trong cudc doi co.

O giai doan dau khi song dudi danh nghia Hira Lan
Huong, c6 khodc [én minh nhiing by y phyc vai tho
mang sac xam, nau nhat don so, ton 1én sy nhan
nhin va chim 1dp giita dam dong. Khi dan 1y lai
quyén lyc va tro thanh ngudi quan ly hau vién,
phuc trang ctia c6 chuyén sang cac tong mau trim
6n nhu xanh thim, xam bac v6i dudng kim miii chi
théu chim ddy tinh té. Nguoc lai, trang phuc cua
Triéu Tinh Puong lai tran ngap cac gam mau nong,
hoa van théu ndi cau ky nhung tao cam giac ning
né, 10t ta thm ly bat an va tham vong cua vi dai phu
nhan nay.

Pao dién Tran Pan d3 tan dung triét dé 4nh sang tu
nhién dé tao ra bau khong khi sdu lang. Nhiing
canh quay ngoai san vudn vao budi sém mai véi
dai swong mo hay anh nang chiéu ta xuyén qua
vom 14 goi nhé dén nhing birc tranh thuy mac. Cac
goc may can canh duge bd trihop ly trong cac phan
doan dau tri ngam bét tron ting cai nhiu may, su
run rdy nhe noi khée miéng hay anh miat day giang
x€ cuanhan vat.

Tuyu trung, Lan Hurong Nhu Co 14 mot tic pham
glau tham vong, chira dung nhiéu tim toi, nghién
ctru nghé thuat va thé hién mot tu duy lam phim
chin chin cia doi ngi san xuat. Dau van con d6
mot vai vudng ban v€ nhip di€u ¢ giai doan gitra,
16i thoai d6i khi mang tinh gido diéu, tic pham van
xung dang duoc ghi nhan nhu mét diém sang ndi
bat cia man anh nhé Hoa ng{t nam 2026.

Nhu Anh

Ly do that sw Chau Tinh Tri m&i
Trwong Ba Chi déng phim hon
26 nam trwéc

on 20 nim sau ngay bo phim lam thay doi

s6 phan ciia Truong Ba Chi ra mit, cau

chuyén phia sau quyét dinh chon ¢6 ga1 18
tudi nam ay cua Chéu Tinh Tri van khién gi6i dién
anh phai nhic lai.

Nam 1998 khi chuan bi thuc hién b phim Vua hai
kich Chau Tinh Tri ding trudec mot bai toan khong
dé dang. Nhan vat Lidu Phiéu Phiéu can mot dién
vién vira ¢6 veé ngoai thu hut vira thé hién duoc su
mong manh cua mot ¢o gdi song gitra nhu’ng goc
khuat cua xa hoi. Nhan vat nay khong chi can sy
quyen rll ma con phai gitr dugc nét trong sang va
cam giac chan that dé khan gia c6 thé dong cam.

Trong qua trinh tim kiém guong mit phu hop cho
vai dién nay Chau Tinh Trida chuy y dén Truong Ba
Chi khi ¢6 m6i budc vao nganh giai tri. Khi d6 co

PDIEN ANH ¢

chi méi tré vé Hong Kong sau thoi gian hoc tép tai
Australia. Co chua c¢6 nhiéu kinh nghiém trudc
may quay nhung lai s¢ hittu mot phong thai ty nhién
va kha nang thu hiit &nh nhin ma nhiéu dién vién tré
cung thoi khong cé dugc.

Trude khi tr¢ thanh Liéu Phiéu Phiéu trén man anh
Truong B4 Chi ting xuat hi¢n trong mdt quang cdo
tra chanh va mot so hinh anh thoi trang. Chinh sy
trong tréo va khong qua trau chudt trong nhing lan
xuat hién dau tién da khién Chau Tinh Trinhanra &
c6 mot cam giac rat dic biét. Vi ong mot dién vién
phu hop khéng chi can k§ thuat ma con can mot
phan tinh cach that su dugc boc 16 trude dng kinh.

Trong bu01 thtr vai cho Vua hai kich Truong B4 Chi
da gy 4n tuong bang sy tu tin khac biét. Co khong
¢ ging tao ra hinh anh cia mot ngdi sao ma thé
hién nhan vat bang su tu nhién cia mdt co gai tré
chua bi anh hudng qua nhiéu boi nhirg khuén mau
trong giodi giai tri. Chinh diéu d6 gitp Chau Tinh
Tri tin rdng c6 c6 thé mang dén cho Liéu Phiéu
Phiéu mét strc séng riéng.

Khoanh khic két hop gitta Chau Tinh Tri va
Truong B4 Chi da tao nén mét trong nhiing cap doi
man anh dang nhé nhét cua dién anh Hong Kong
cudi thap nién 1990.

Quyét dinh lua chon mot dién vién méi cho vai ni
chinh khi d6 timg khién nhiéu ngudi bat ngo.
Tru’orng B4 Chi chua tu’ng dam nhan mot vai dién
16n va phai dbi dién véi ap lye khi dang canh Chau
Tinh Tri v6n da 1a mot tén tudi hang dau cua di¢n
anh Hong Kong. Tuy nhién Chau Tinh Tri van kién
dinh v6i lya chon ctia minh boi dng nhin thiy & c6
kha nang thé hién cam xiic bang 4nh mat va biéu

cam tu nhién.

Trong qua trinh quay phim Chau Tinh Tri danh
nhiéu thoi gian hudng dan Truong B4 Chi vé cach
cam nhan nhan vét. Ong khong chi yéu cau c6 ghi
nhd 101 thoai ma con gitp 6 hiéu tim 1y cta Liéu
Phiéu Phiéu. Nho qua trinh 1am viéc d6 Truong Ba
Chi dan tim dugc cach dién phi hop véi nhan vat.
C6 khong bién Liéu Phiéu Phiéu thanh mot hinh
mau xa la ma tao nén hinh anh mot ¢ gai co sy
manh mé& bén ngoai nhung van mang nhiéu ton
thuong bén trong.

Tir mot dién vién chua c6 nhiéu kinh nghiém,
Truong Ba Chi dé chinh phyc khan gia bang 16i
dién ty nhién trong tac phdm ctia Chau Tinh Tri.

Su két hop giira cach xdy dung nhéan vt ctia Chau
Tinh Tri va nét dién tu nhién ctia Truong Ba Chi da
tao nén mot trong nhitng hinh tugng nit chinh dang
nh¢ nhat ctia dién anh Hong Kong cudi thap nién
1990. Vai Lleu Phiéu Phiéu khong chi giup Truong
B4 Chi ndi tiéng ma con dua 6 tré thanh mot trong
nhitng guong mat ndi bat ciia thé hé didn vién méi.

Sau thanh cong cua Vua hai kich Truong B4 Chi
nhiéu lan nhéc lai sy biét on danh cho Chau Tinh
Tri vi da trao cho ¢6 co hoi quan trong trong su
nghiép. Mbi quan h¢ gitra hai nguoi trong, nhiéu
ndm qua duoc nhic dén nhu mot sy gan ket gitta
dao dién va dién vién timg tao nén mot ddu mébc 16m
trong su nghiép cua nhau.

Diéu khién Iya chon nim ay cua Chau Tinh Tri tro
nén dang nhé khong nim & viéc 6ng tim thdy mot
guong mat dep ma ndm & kha nang nhin ra to chat
ctia mot dién vién trude khi tai nang d6 dugc khang
dinh. Truong B4 Chi khi 4y 12 mot tan binh chua c6
thanh tich ndi bat nhung lai ¢d sy chan that ma
nhan vat Liéu Phiéu Phiéu can cé.

Quyét dinh trao co hoi cho Truong B4 Chi nam
1998 dugc xem la mdt trong nhitng lya chon déng
nhé trong hanh trinh lam phim ctia Chau Tinh Tri.

Hon hai muoi ndm sau khi Vua hai kich ra mat hinh
anh Liéu Phiéu Phiéu van dugc xem 1a mot trong
nhirng vai dién tiéu biéu ctia dién anh Hong Kong.
Quyét dinh ctia Chau Tinh Tri nam d6 khong chi
gitip mot nit dién vién tré budc vao thoi ky dinh cao
ma con dé lai mot cau chuyén vé cach mot dao dién
nhin thiy tiém nang trude khi cong ching kip nhan
ra.

Nguyén Huong

Xuat hién phim Trung Quoc
giong ca Squid Game vaAlice In
Borderland: Nir chinh dep dién
ngwi, “than tién ty ty moi” cta
showbiz

ac pham gy chu y véi thé loai sinh ton,

duoc nhan xét 1a ¢ mau sic cua 2 bom tin

dinh dam Squid Game va Alice In
Borderland.

Tai dai hoi chiéu thuong méi day, Youku da nha
hang trailer cua hang loat bd phim dédng chu y du
kién ra mét trong nam 2027. Trong s6 d6, Hom Nay
Ciing Khong Bién Thanh Bup Bé dang 1a cai tén
nhan duoc nhiéu sy quan tdim. B phim quy tu
nhiing guong mét quen thudc véi khan gia yéu
phim Trung Qudc nhu Tran Tinh Kha, M3 Ba
Khién va dacbiétla Tran D6 Linh, my nhan thu:ong
duoc truyen thong va nguoi ham mo uu 4i goi bing
danh xung “than tién ty ty méi” ctia showbiz Hoa
ngir.

Hom Nay Ciing Khong Bién Thanh Bup Bé dugc
chuyen thé tir tiéu thuyet cung tén, lay boi canh hau
tan thé khi thé gidi roi vao thim hoa bi 4n mang tén

Trang 03
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Thé Gigi Bup Bé. Cudc sdng binh thudng ctia con
nguoi hoan toan bi dao 16n khi ho budc phai tham
gia vao nhiing tro choi sinh ton khic nghiét. Mudn
tiép tuc séng sot, ngudi choi pha1 tim cach vugt qua
tung thtr thach. Nhitng nguoi chién thing c6 co hoi
budc tiép, trong khi ké that bai s€ phai trd mot cai
gia dang so, d6 1a cai chét. Bach Au Vi, Thim Mic
da cung nhau 1ap ra mot doi ngii dé giai ctru thé gidi
khoi nhiing con bup bé dién loan.

Vi ndi dung méi la so v6i mit bang chung cua
dong phim giai tri Trung Quéc hién nay, Hom Nay
Cung Khong Bién Thanh Bup Bé thuc té da duoc
chu y ngay tir thoi diém khai may. Sau khi trailer
moi duge cong bd, khan gia dang dé lai nhleu y
kién trai chiéu. Khong it ngudinhén xét mau sicva
bau khong khi cua tac pham khién ho lién tuong toi
hai bom tan sinh tén noi tiéng Squid Game va Alice
in Borderland.

Xét riéng vé y tuong, ddy thuc sy gidng nhu mot
lan gié mai khi dat canh 56 luong 16n phim ngdén
tinh c6 trang va hién dai dang xuat hi¢n tran ngép
trén thi truong. Dang n6i, Tran D6 Linh tiép tuc gy
sot trén MXH vi tao hinh xinh dep nhu bup bé. Co
dé toc kiéu Nhat, trang diém nhe nhang thay vi

“mat hoa da phan nhu nhitng bg phim c¢6 trang
thuong thiy, cang lam ton 1én guong mit nho nhin
thanh t0, ngot ngao nhu “than tién ty ty”” cta ngudi
dep.

Tuy nhién, van dé khién khan gia lo ngai lai nam ¢
phan hinh anh. Nhung khong gian khac nhau, cac
trd choi nguy hiém va hang loat tinh huong vuot
khoi doi thuc dong nghia k§ xao s& dong vai tro rat
quan trong trong viéc tao cam gidc nhap vai cho
ngudi xem. Thé nhung qua nhiing canh dugc hé 16
trong trailer, chat luong k¥ xao ctia phim bi nhan
x¢ét chua thuc sy dép ung ky vong.

Dau vay nhu d3 dé cap, voi ndi dung mdi mé va
khéc bi¢t rd rét so mat bang chung, Hom Nay Cling
Khong Bién Thanh Biip Bé van 1a mot trong nhiing
tac pham dang chu y cua Youku trong thoi gian toi.

Thao Nhi
Dan dién vién “Tan dong séng
ly biét” tai ngé sau 25 nam, Triéu
Vy vang mat

an dién vién ctia “Tan dong song ly biét”

vira ¢6 man tai ngd gay chu y sau 25 nam

tai mot dém gala &m nhac td chirc & Macau
(Trung Qudc). Pang tiéc, Triéu Vy khong c6 mit
tai sy kién nay.

Theo Sina, C6 Cu Co, Té Hiru Bang va Lam Tam
Nhu giy bét ngo khi cling dtmg trén san khau sau
nhiéu nim. Ba dién vién lan luot goi nhd nhitng
nhan vat ting lam nén du 4n cua ho trong Téan
dong song ly biét, ddng thoi cung thé hién ca khic
Tinh sau dam, mua mit mu.

bay la mot trong nhitng ca khiic noi tiéng gan véi
bd phim va tirng duoc khan gia tai nhiéu nude chau

A, trong d6 ¢ Viét Nam, yéu thich. Sau hon hai
thap ky, giai diéu quen thudc mot 1an nita vang 1én
v6i su gop mat cua nhitng dién vién timg thé hién
cac nhan vat trong phim, tao nén khong khi hoai
niém.

C6 Cu Co xuat hién trong bd vest goi nhd tao hinh
cua Ha Thu Hoan. Té Hiru Bang deo rau gia va
kinh tron, tai hién hinh anh DJ Phi. Trong khi do,
Lam Tam Nhu dién vay do ndibat.

Tir trang phuc, phu kién dén cach tao hinh, ca ba
déu duoc cham chit dé khan gia co thé dé dang lién
tuong dén hinh anh ctia ho trong bo phim phat song
nam 2001.

Man trinh dién nhanh chong duge chia sé trén
mang xa hoi Trung Qudc. Video tiét muc ciia ba
dién vién lot vao danh sach chu dé duoc quan tam
trén Weibo va thu hit lugng 16m luot tiép can.

Nhiéu khan gia bay t6 xtic dong khi chimg kién
nhirng guong mat quen thudc cia Tan dong song ly
biét cting dung trén san khau va thé hién ca khiic
tung dugc yéu thich.

Khong it binh luén cho ring man tai ngd mang dén
cam giac nhu tré vé thoi diém bo ph1m 1én song
cach day 25 nam. Mot s6 khan gia goi ddy 1a “man
tai ngd thé ky”, ddng thoi chia sé nhig ky niém
gn voi bo phim va cac nhan vat Ha Thu Hoan, B
Phi, Luc Y Binh hay Luc Nhu Binh.

Tac pham gin véi mot thé hé dién vién

Tén dong song ly biét 1a tac pham truyén hinh dugc
chuyen thé tir tiéu thuyét ciia nit van si i Quynh Dao,
phat song nam 2001. B§ phim quy tu dan dién vién

tré gom Triéu Vy, T6 Hiru Bang, LAm Tam Nhu, Co
Cu CovaCaoHam.

Thoi diém bo phim 1én song, dan dién vién van
dang ¢ giai doan phat trién su nghi¢p. Tuy nhién,
thanh cong ctia tdc pham gilp tén tudi cuia ho duoc

bietdén rong rai hon.

Phim xoay quanh Luc Y Binh (Tri¢u Vy dong), con
gai cia Luc Chan Hoa va 1a chi em cung cha khac
me v&i Luc Nhu Binh (Lam Tam Nhu dong). Y
Binh ¢6 tudi tho nhiéu bién dong, séng trong hoan
canh thiéu thén va khong nhan duoc nhiéu tinh
cam tir cha. Dé trang trai cugc song, co di hat tai vii
truong.

Luc Y Binh dugc xay dung la nhan vat co6 ca tinh

manh, dam yéu, dam héan, ddng thoi so hitu ngoai
hinh xinh dep va kha nang ca hat. Vai dién dugc
xem la mot dau mde dang nh¢ trong su nghlep cua
Triéu Vy, gitp nit dién vién tao thém dau an sau
thanh cong cta hinh twong Tiéu Yén T trong
Hoan Chau cach cach.

Trai ngugc voi Y Binh, Luc Nhu Binh ctia Lam
Tam Nhu dugc xay dung véi hinh anh diu dang,
trong sang va giau tinh cam. Mdi quan hé giira hai
chi em cling cha khic me 1a mot trong nhirng tuyén
noi dung chinh cua by phim, bén canh cau chuyén
tinh cam véi Ha Thu Hoan do C6 Cu Co thi vai.

Sy két hop cua Tri¢u Vy, L&m Tam Nhu, T6 Hiru
Bang va C6 Cu Co tung tao nén strc hut 1on cho tac
pham. Sau bd ph1m moi nguoi tlep tuc theo dudi
nhirng hu:ong di riéng nhung van thuong xuyén
duogc khan gia nhic dén khi néi vé Tan dong song
ly biét.

Triéu Vy ving mit trong man tai ngd

Su xudt hién cta C6 Cyu Co, T6 Hitu Bang va Lam
Tam Nhu cling khién sy Vang mat cua Triéu Vy
dugc chuy. Nit dién vién tung ddm nhan vai Luc' Y
Binh khong gop mét trong dém gala.

Triéu Vy 1a mot trong nhitng gwong mit ndi bat
nhit ctia thé h¢ dién vién Tan dong song ly biét.
Tuy nhién, nhitng nam gan day, c6 gan nhu khong
con xuat hién trong cac hoat dong giai tri trude
cong chung.

Nam 2021, Triéu Vy bét ngd khong con xudt hién
trén mot sdnén tang giditriva nhiéu tac pham cosu
tham gia cua cd bi g& khoi mot s6 nén tang tai
Trung Qudc. Su viéc giy nhiéu chu y trong du
luan. Tuy nhién, gi6i chirc Trung Qubc khong cong
b6 1y do cu thé lién quan dén viéc nay, con Triéu Vy
khong dua ra binh luan chinh thirec.

Tan dong song ly biét cling nam trong s6 nhiing tac
pham ¢6 su xuat hién cta Triéu Vy bi g& khoi mot
sO nén tang Vi Vay, viéc c6 khong gép mat trong
man tai ngd cua cac ban dién sau 25 nim tiép tuc
nhan dugc su quan tam tir khéan gia.

DPau nim 2024, tai khoan mang xa hdi cua Triéu Vy
hoat dong tro lai sau mot thoi gian bi han ché truy
cap. Cudi nam 2024, nir dién vién sinh nim 1976
cong khai thong tin ly hon doanh nhan Huynh Hiru
Long.

Trong khi dd, cudc song va sy nghiép cua nhiing
dién vién con lai cung c6 nhiéu thay doi. Lam Tam
Nhu hién tap trung vao cong viéc san xuat va cac
du 4n phia sau man anh, dong thoi van tham gia
mot s6 hoat dong nghé thuat. T6 Hiru Bang cling
mo rong hoat dong sang vai tro dao dién, nha san
xut bén canh cong viéc dién xuat.

Cb Cu Co duy tri cudc song tuong d6i kin tiéng.
Nam dién vién van tham gia céc hoat dong nghé
thudt tai Hong Kong (Trung Qudc) nhung danh
nhiéu thoi gian hon cho gia dinh.

MiVan
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Quan Hiéu Poéng rii bé hinh
twong ngot ngao trong phim
mei
uan Hiéu DPdng gdy chii y khi rii b hinh
tuong tré trung, ngot ngao quen thudc dé
dam nhén vai nit hoa si truong thanh, quyén
rti bén canh Tran Tinh Huc trong by phim tinh cam
bian Love You in the Dark.

Theo Sina, b phim Love You in the Dark do Quan
Hiéu Pong va Tran Tinh Huc dong chinh vira hoan
tat qué trinh ghi hinh. Nhitng hinh dnh méi dugc
cong bd cua hai dién vién nhan nhiéu 10i khen,

trong d6 Quan Hiéu Dong dac biét thu hut sy chuy
v6i chiée vay dai khoe phan lung va bo vai.

Trong Love You in the Dark, Quan Hiéu Pong vao
vai Manh L Sa, mot nit hoa si tré xinh dep va bi an.
Day 1a hinh tugng c6 nhi¢u khac biét so véi nhiing
vai nit sinh hay tiéu thu con nha giau ma nir dién
vién thuong dam nhan truée ddy. Hinh anh hau
truong ctia Quan Hiéu Pong cling nhan dugc nhiéu
161 khen nho phong cach tao hinh sang trong, giup
ton 1én nhirng duong nét nodi bat cua co, trong do cod
do1 chan daivavoc dangcao 1,72 m.

Trude ddy, Quan Hiéu Pong nhiéu 1an dam nhan
vai hoc sinh. Mot sé khan gia tirng nhan xét cd
trong truong thanh hon so v6i nhén vat ma minh
thé hién. Vi vay, khan  gia dac bi€tky vong vao man
héa than cta nit dién vién trong mot vai dién
truong thanh hon 1an nay.

Love You in the Dark xoay quanh chuyen tinh gitra
Luc Hy Chau, do Tran Tinh Hiic va Manh L Sa thu
vai. Luc Hy Ch4u 1a nghién ctru sinh tién si nganh
tam ly hoc, xuét than tir mot gia dinh giau co6, co
tinh cach lanh lung va kin d4o. Trong khi d6, Manh
L0 Sala mdt nir hoa sitai nang vdinang khiéu nghé
thuat ndi bat. Hai ngudi gap nhau vao mot dém
mua xuan mua lanh, sau d6 cting dén Anh. Tai day,
ho bit diu mot chuyén tinh dugec mo td nhu bude ra
trmgt cau chuyén ciia Shakespeare.

Ban dau, ca hai dudong nhu 1a mét cap d6i hoan hao.
Tuy nhién, céi chét bi an ciia mot co gai tré da tro
thanh budc ngoat khién moi chuyén dao 16n. Luc
Hy ChauvaManh Lo Sa dan bi cudn vao nhitng am
muu, sy tra thu va nhitng hiéu 1am chéng chit.

Cubi cung, nhu'ng bién cb nay day ho roi xa nhau
va khién mdi quan hé phai trai qua hang loat thir
thach.

Véi chiéu cao 1,86 m cing ngoai hinh nam tinh,

PIEN ANH °

Tran Tinh Hic duoc nhan xét 1a mot trong sd it nam
dién vién c6 ngoai hinh déc biét phu hop khi dimg
canh Quan Hiéu Ddng. Sina danh gia nhiing nam
dién vién s& hiru strc hat manh m& nhu Tran Tinh
Huc hién khong con nhiéu trong nganh giai tri
Trung Qudc.

Hién Quan Hiéu Pong c6 hon 36 triéu ngudi theo
doi trén Weibo va dugc xem la mot trong nhiing nir
dién vién Trung Quéc ndi bat thuodc thé hé sinh sau
nam 1990.

Nam 2017, Forbes China dwa Quan Hiéu Dong vao
danh sach Forbes 30 Under 30 Asia. Co cling gianh
giai Nir dién vién phu xuét sic tai L& trao giai
Magnolia 1an thtr 23 cta Lién hoan Truyén hinh
Thuong Hai nho vai dién trong To Be a Better Man
(2016) Cho dén nay, Quan Hiéu Dong van duogc
gi6i thiéu 12 nit dién vién ndi bat duy nhat thugc thé
hé sinh sau nam 1995 trong nhém dong trang lira
ting gianh mot giai thuong dién xudt 16n cua hé
thong giai thuong truyén hinh chinh thong.

Theo Sina, Quan Hiéu Déng ¢6 nhiéu loi thé giup
¢0 duy tri strc canh tranh v6i cac nir dién vién cling
thé hé. C6 tir 1au duoc g01 bang biét danh “Cong
chia” va “Gege” - cach goi tung duogc dung dé chi
cac cong chua trong hoang tdc Trung Quoc - mat
phan nho xuét than gia dinh.

Quan Hiéu Pdng sinh ra trong mot g1a dinh c6
truyén thn ngh¢ thudt 1au doi va c6 vi thé trong
linh vuc biéu dién. Cha €0, Quan Thiéu Tang, 1a
mot nghé si san khiu ndi tleng, trong khi me co
cung 1a dién vién san khéu. Ong ndi cua nir dién
vién la mgt ngh¢ nhan ginshu noi tleng, mot loai
hinh nghe thuat ké chuyén truyén théng cta TIung
Qudc, va duoc ghi nhan 1a mot trong nhiing nguoi
g6p phan xay dung loai hinh nghé thuét nay tai Bic
Kinh. Lon Ién trong mot gia dinh nghe thudt, Quan
Hleu Pong dugc dao tao vé mua, piano va dién
xudt tir nho. Nén tang nay g6p phén tao nén hinh
anh mot ngoi sao g1a1 tri ¢ kinh nghiém dién xuat,
ngoai hinh n6i bat va dugc dao tao nghé thuat bai
ban.

Gan déy, Quan Hiéu Pong dugc mot thuong hi¢u
ddng ho cao cAp moi toi Milan, Italy dé tham du su
kién gi6i thiéu san pham va theo doi cac hoat dong
lién quan dén Thé van hoi muia Dong.

Tai Weibo Night 2025, Quan Hiéu Dong nhén giai
“Dién vién dugc thao luan nhiéu nhét nam”. Co
cling 1a mot trong s it nir dién vién Trung Qudc
sinh sau nam 1990 thuong xuyén xuét hién trén
tham do Lién hoan phim Cannes tai Phép.

Van Anh

Ly Lién Kiét xuit hién khée

khoan & tuoi 63, phong do6 khien
khangiachuy

hiing hinh anh méi cua Ly Lién Kiét tai

mot su kién ¢ Trung Qudce dang nhan du’gc

sy quan tam trén mang xa hi. Nam dién

vién xuat hién v6i mai toc den, dang ngudi thang
va budc di kha nhanh nhen.

Nhing hinh anh méi cta Ly Lién Kiét tai mot sy
kién ¢ Trung Quoc dang nhén dugc sy quan tdm
trén mang xa hoi. Nam dién vién xuét hién voi mai
toc den, dang nguoi thang va bude di kha nhanh
nhen. Khi nhin thay nguoi haim md dimg cho bén
ngoai, ong chu dong gat dau thay 1oi cam on.

Dién mao méi cia Ly Lién Kiét dac biét thu hut
chu y boi sirc khoe ctia nam dién vién nhiéu lan tro
thanh chu dé dugc coéng ching quan tim trong
nhitng nim gan déy Tai sy kién, 6ng lua chon
trang phuc don gian nhung Van gilt phong thai
diém tinh, nhanh nhen. M6t s6 cu dan mang nhan
xét tai tr 63 tudi dang dan lay lai hinh anh khoe
khoan va khi chat quen thudc ctiia mot ngdi sao vo
thuat tirng thong tri man anh Hoa ngu

, B

Tm’oc do Ly Lién Kiét tu’ng khién ngum ham m¢
lo ling kh1 xuat hién v6i than hinh gay di dang ké.
C6 thoi diém, 6ng phai nhd ngudi hd tro khi di
chuyen Tuy nhién, khoang mot nam tr¢ lai day,
nam dlen vién nhiéu lan xuat hién vé6i trang thai tot
hon. Ong timg duogc bit gap dua con gai t t6i
Nepal tu tap va xuét hién tai mot cira hang dd cd &
Bic Kinh.

Ly Lién Kiét ciing timg 1én tiéng vé nhiing tin don
lién quan dén strc khoe. Sau khi xudt hién vai dién
mao dugc nhan xét tré trung hon, trén mang tung
lan truyén thong tin ong “thay tim” hodc “thay
mau”. Nam dién vién di bac bo nhiing don doan
nay.

Trong mot chia sé hoi thang 5/2026, Ly Lién Kiét
ndi vé can bénh cudng gidp tung anh huong dang
ké dén ngoai hinh. Theo nam dién vién, can bénh
khién guong mat 6ng thay do6i va do 1a mot trong
nhitng giai doan kho khan. Nhimg nam gan day,
tinh trang nay da duoc kiém soét t6t hon.

Nhu Anh

Hira Khai thay doi ra sao qua 3
phim cé trang gan day?

ién tiép xuat hién trong cac du an cd trang,

Hira Khai khong con gan voi hinh tuong

cong tr lanh ling quen thudc ma lién tuc
bién hoa tir quyén than nhiéu toan tinh dén dao si
bit yéu nghéo kho, nam dién vién cho thdy nd luc
tim mau sac m&i cho minh trén man anh.

Vura qua, Hura Khai cung Chau D3 cé mit tai Vi’ét
Nam trong hoat dong giao luu quang ba phim Nhat
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au xuan. Pay la du 4n cd trang mdi nhat cua nam
dién vién, sau Tt da quy va Ky Kim Triéu.

Sau nhiéu nam duoc khan gia nhé dén qua nhiing
vai nam si tinh, Hra Kha dang lya chon nhiing
nhan vatkhac nhau vé tinh cach va hoan canh.

Hira Khai hoa quyen thin nhiéu tim su trong
Nhit Au xuéin

Trong Nhat du xuén, Hra Khai vao vai Tham
Nhuén, ngudi xuat than nghéo khé, timg bi day di
linh sau bién cé gia dinh truéc khi timg budc tro
thanh trong than trong triéu dinh. Nhan vat duoc
xdy dung véi vé ngoal diém dam nhung ndi tam
kho doan. Phia sau vi thé ctia mot ngudi nam quyén
luc 14 ké hoach diéu tra nhitng vu an cli va mong
mudn tim lai sy that trong qua khu.

Tham Nhuan gap lai Ta Thanh Vién, do Chau Da
dam nhén, giira luc ca hai cing theo dudi nhiing
muc tiéu riéng. Tr chd dé ching, tham chi loi dung
nhau, hai nhan vat dan tré thanh nguoi co thé dat
niém tin vao di phuong.

So v6i nhiéu vai trude, Hua Khai ¢ Nhat 4u xuin
tiét ché hon trong cach thé hién cam xuc. Nhiing
thay d6i ctia nhan vat chil yéu ndm & anh mit, thai
d6 va cach phan Gmg trude timg tinh hudng.

Néu Thim Nhuin mang dang vé cua mot quyen
than, Mai Truc Vii trong Ttr da quy lai ¢6 cudc song
hoan toan khéc.

Nhén vat ciia Hira Khai 1a mot dao si bit yéu nhung
bén ngoai chi 1a chang trai nghéo, séng gian di va it
pho truong. Anh gap V6 Trinh, do Dién Hi Vi déng,
mot huyén chua ban nge‘ly nhung ban dém lai mang
than phén miéu cong cai quan chg yéu. Mot ngu:(n
1a dao si di€t yéu, ngudi con lai thude vé thé gisi
yéu quéi. Sy d6i 1ap nay tré thanh diém chinh trong
mbi quan hé cua hai nhan vét.

Mai Trye Vi cung cho thdy mot Hira Khai nhe
nhang va gan giii hon. Thay vi vé lanh lang thuong
thay, nhan vt mang nét chinh tryc, ¢6 phan vung
vé trong tinh cam.

Mot nguwoi, hai tinh cach trong Ky kim triéu
Trudc do, Ky kim triéu 1a du an dat Hira Khai vao
thur thach khac khi anh cung lac ddm nhan hai vai
Viét Kim Triéu va Bién Lac Hoan.

Viét Kim Triéu tré con, thang thin va doéi luc dé
ghen. Nguoc lai, Bién Lac Hoan trAm lang, kin ddo
va mang nhiéu bi mat. Hai nhén vat c6 ngoai hinh
gidng nhau nhung khéc biét rd vé cach néi chuyén,

biéu cam va cach dbi dién v0i nhitng ngudi xung
quanh. Day cling la co hdi d€ Hua Khai the hién hai
trang thai gan nhu doi 1ap trong cing mot tac pham.

Tu Ky kim triéu, Tt da quy dén Nhat au xuén, Hira
Khai van Iya chon dong phim c6 trang von 1a thé
manh cta minh. Tuy nhién, thay vi chi thay di tao
hinh, nam dién vién dang tim cach tao khoang cach
r0 hon gitra tirng nhan vat.

Ba vai dién chua han dua Hira Khai roi khoi ving
quen thudc, nhung cho thiy anh dang c¢6 ging lam
méi minh ngay trong chinh dong phim da gin vai
tén tudi sudt nhiéu nam.

Mi Van
Trailer phim Ha Bat béng Chu
D6 hé 16 mét thé gidi tam toi
ai Dai hoi Chjéu Thuong cua Mango TV,
trailer m&1 nhat cta dy an phim c6 trang Ha
Bét Dong Chu Do do Pan Kién Thi va Lu
Duc Hiéu déng chinh da dugc cong bb. Néu o
nhimng tu liéu tuyén truyén va trailer trudc day,
doan phim hé 16 nhung phén céanh tinh cam nhe
nhang gilra cac tuy€n nhan vat thi trong trailer moi
nhat ndy, mau sac lanh 1€o va nhiing &m muu toan
tinh dugc phoibay rd rang hon.

Ha Bat Dong Chu Do 1ay bdi canh thoi loan lac sau
su kién Tinh Khang thoi Nam Téng. Cau chuyén
xoay quanh Ta Khu¢e Son (Pan Kién Thir dong),
mot gian dlep ngam, va Nam Y (Ly Duc Hiéu
d6ng), mot tiéu tic xudt than tir tang 16p dudi day
xa hoi. Ho gdp g0, hop tac va cung nhau trudng
thanh gitta luc dat nuwéc 1am nguy.

Piém tiép can vé mat nghé thudt nghe nhin cua Ha
Bit Bong Chu D6 an giéu ngay ¢ chit “chu” trong
cua tén phim. Ch@r “chu” mang nghia la con
thuyen ma con nguoi trong loan thé khong co
diém ding ving 6n dinh, chi co thé bj dong nudc
thoi dai day vé phla trugc. Cau Chuyen nhu vay
thich hop hon véi hinh anh mang cam g1ac phiéu
bat va dé nén, chirkhong phai bién thé gi6i co trang
thanh bdi canh don thuan hoa 1€.

Ta phu ctia nam chinh Ta Khudc Son (Pan Kién
Thu thu vai) ¢6 thé tré thanh khong glan thi giac
then chét nhét ciia nira ddu phim. N6i vién c6 chiéu
sdu, hanh lang, khung ctra, binh phong tao thanh b6
cuc long ghép timg 16p, khién cho ngu(n xem cO
cam gidc nit chinh Nam'Y (Lu Dyc Hiéu thu vai) ttr
dau dén cubi & vao vi tri bi nhin trom, bi han ché.

Vé phan nam chinh Ta Khudc Son thi c6 thé xuét
hién nho béng tdi, che khuét va chiéu sau, khién
than phan phan tudng ctia anh luén mang dén xuc
cam thi giac kho phan bi¢t that gid. Hai nguoi tu
tham do 1dn nhau dén ké vai cau sinh, khoang cach
khong gian trong dng kinh ciing c6 thé thay do6i
theo do, tr viéc cach nhau mot 6 cira s, ngoi nhin
nhau tham van, dén ngay cang nhiéu lan cung budc
vao mot khung hinh.

Vé mau sic, phan phim ¢ thoi loan thé thich hop
hon véi viéc ha thap d6 bao hoa, dung xam xanh,
nau dit va mau toi dé xay dung cam giac nang né
cua thoi dai, roi dung anh nén, dén 16ng va nhitng
mau 4m han ché dé gir lai nhiét d6 tinh cam dan
dan nay sinh giita cac nhan vit.

Nhitng phan canh nhu chién tranh va chay trén
cling khong can dua vao ky quan hoanh trang, mua
gi6, nude bun, cong trinh kién tric tan pha va dnh
sang tu nhién lay dong, ban than chung da c6 thé
tao ra cam giac sinh ton.

Am thanh 13 phin hi€u mg quan trong béc nhét
trong nhung bd phim co trang nhu the nay Tiéng
mua ro1 mai hién, tleng nuoc chay, tleng vO ngua,
tleng binh loan phia xa va tleng budc chan dot ngot
ap sat, déu <0 thé mang lai cam giac uy hiép manh
hon nhac nén lién tuc phukin.

Tiéng nudc 6 at va nhén vét nho bé tao thanh sy
tuong phan, bién cb gia quoc lién khong can 10i
thoai nhic di nhic lai. T4t ca nhan vat nhin nhu
dang vuot qua mot con song, nhung that ra la dang
vugt qua mot thoi dai da sup do.

Nhu Anh

Lwu Hoc Nghia trong Lan
Hwong Nhw C6 dang trach hay
dang thwong?

rong Lan Huong Nhu C6, Luu Hoc Nghia

mang dén mot Lam Cam Ky khong hoan

my nhung du chan thuc dé khién nhan vat
tro nén sinh dong.

Nhiing tudng réng Lan Huong Nhu C6 12 mot bd
phim trach dau (dau da trong ndi vién gia dinh) ctia
nhitng nguoi phu nit, nhung cic nhan vit nam
trong phim ciing khong bi mo nhat. Ho dugc phac
hoa hop ly. Ban than ho ciing d6i mit v6i nhirng cai
kho, cai kh6 khong kém nhing ngudi phu nir trong
ndivién Lam gia dang ganh chiu.
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Nhéan vat nam chinh Ldm Cam Ky do Luu Hoc
Nghia thu vai cd 1€ khong phai nhan vat trong phim
co trang 4n twong nhat tir trude t6i nay cua Luu
Hoc Nghia, nhung chic chén 12 mot vai dién dé lai
nhiéu an tugng khi nhan vé nhiéu dong phan tich va
thao luan dién bién tim ly cung hanh dong cua
nhan vat.

Nuong theo ndi dung dang phat séng cua Lan
Huong Nhu C6, nhan vat Lam Cam Ky d6i dién
v0i hai ludng v kién, yéu thich co, chan ghét co.
Vay rdt cuc nén c6 nhin nhan nhu thé nao vé nhan
vatnay?

So lwge vé nam chinh phim Lan Hwong Nhu Co
Lam Cam Ky do Luu Hoc Nghia thi vai

Lam Cam Ky 1a mgt hinh twgng nam tinh phuc tap
day mau thudn ndi tai. Xuét than tir thé gia van
quan nhung lai din than vao chién truong, mot vo
tudng bat dic di do gong xiéng gia toc mang lai.

Von 1a truong tur cuia Lam gia uy danh, quyen than
triéu dinh mot thoi, nhu’ng do bién ¢b véi duong
kim hoang thuong ma sy nghlep cling nhu hon
nhan cia Lam Cam Ky roi vao vong toan tinh
chinh tri. Sau khi tr& vé tir chién trudng, han phai
ganh véc su hung suy cta ca gia toc, ¢ triéu dinh
tranh d4u phirc tap con vé nha lai ln sau vao nhiing
day dua trong hon nhan.

Ddingoai, hin hanh sy quyét doan, mét minh ganh
vac ap luc ndng né tir gia toc, bo khuc dudi truéng
va su tranh dau trén tridu dinh. Di noi, han khong
gioi boc 16 cam xtic, d6i mat voi muodn van khon
canh trong tinh than va hon nhan, quen véi viéc thu
gidu dau thuong vao trong, hiém khi c¢6 nhiing
khoanh khéc bung n cam xtic manh liét.

.

-

Dién xuat va dién mao ciia Lwu Hoc Nghia

Ca doi Lam Cam Ky bi trach nhiém, quy tic, van
ménh tréi buge. Thiét lap nhan vat nay la ning né
va phuec tap vé mit ndi tam, dé nén moi tdm tinh.
Tatca nhung khoi phuc cam xic, giing xé ndi tam,
bat cam 4m rc ctia LAm CAm Ky hoan toan khong
thé hién & ngoai mat ma lai ddn vao biéu dién
hudng ngoai, tat ca déu gidu trong anh mét, biéu
cam va nhirng khoang lang ngung dong trong ting
hanh dong.

Khi chaflt cta Luu Hoc Nghia c6 tuong thich cao d
vo1 thiét 1ap nhan vat nam chinh Lan Huong Nhu

PDIEN ANH ¢

Cb. Luu Hoc Nghia mang trong minh sy nam tinh
gal goc mot vo tudng can co, nhung dong thoi co
cai tao nha phu hop vdi mdt nhan vat xuat than tu
gia tdc thu huong.

Nam dién vién v6n ndi tiéng véi 16i dién xuat noi
tam, khong dwa vao gao thét kich tinh dé tao xung
d6t, ma dwa nhiéu honvao biéu cam nho nhit, cia
than thai, dé truyen tai noi tim c6 doc nhan nhin
ganh nang cua nhan vat, khéc hoa cam giac xé rach
gilfa vé ngoai lanh lung tu chu va nodi tim day
thuong tich cianhan vat.

Qua cach thé hién cua Luu Hoc Nghia, nhan vét
Lam Cam Ky tao duoc cam giac chan thuc manh
mé nay, thoat khoi léi mon xay dung nam chinh phi
thuc té trong phim c6 trang.

Thiét 14p nam chinh khong di theo 16i mon ciia
Lan Huong Nhu Co

Trong rat nhiéu bo phim co trang dé tai trach dau,
ngudi dan ong thuong duoc dat & vi tri cao nhét
trong gia toc va dudng nhu chi 1a mot kiéu nhan vat
duoc cung phung, 1a trung tdm cua mau thuan
trong ndi vién cua cac thé thiép. Nhung ¢ Lan
Hu’orng Nhu C§, cudc doi Laim Cam Ky ciing bi
gidy vo chang kém.

N6i vé timg diém gy tranh cii cia nam chinh Lan
Huong Nhu C§, dau tién d6 1a vé viéc Lam Cam
Ky huy bo hon ude véi Thadm Gia Lan (Pam Tung
Van thu vai).

Vén Lam gia va Tham gia c¢6 hon udc nhung cudi
cung dé bao toan tinh mang chocagiatdc mabdroi
Thim gia, dé Tham gia 1am vao canh diét mon.
Lam Cam Ky ciing chon cudi Triéu Tinh Puong
(Ly Mong thu vai) - tleu thu cua Triéu gia dang
phat 1én ¢ thoi diém dy. Tuy nhién, chi can xem
tron ven tap ddu tién, cht khong phai xem nhiing
doan video trén mang xa hoi, khan gia s€ hiéu ly do
trong diém.

T mau nha ho Tham néi, trude khi thit ¢d tu van,
1akhong biét viéc bi du:ong kim hoang dé ghi thu s&
lién luy nhiéu ngum nhu vay. Diéu mnay cho thay
nha ho Tham biét 10 chuyén minh sap bi chen €p,
nhung du biét thi van khong thé xoay so khac di.
Dé bao toan pham gia, day 1a lwa chon cta chinh
ngudinha ho Tham.

Doan tinh tiét nay 1am noi bat su v tinh ctia hoang
quyen dudi xa hoi phong kién. Co6 1am quan 16n
dén dau dudi hoang quyén ciing chi 1 phan no tai
thap bé, do d6 chuyén nha ho Théam bi tich thu gia
san, bi chém déau ciing khong thé d6 16i hoan toan
cho nha ho LAm hay ban than Lam Cam Ky.

Chinh kiéu tinh tiét nay mai cho thiy mot hién thyc
trong xa hoi phong kién chir khong phai cd ep budc
nam chinh nha ho Lam mét tay che troi, ndi gidn
Xong vao hoang cung chét van hoang dé, chi dé bao
vénha ho Thim hay nir chinh. Ho déu 1a nhitng con
cd 86 kho trén ban co clia hoang dé ma thoi.

Tinh tiét thir hai 1a khi Lam Cam Ky bat gap vo
minh 1a Tri¢u Tinh Pudng c6 gian phu bén ngoai.

Phan tmg ctia han Itic nay khong phai 14 lanh ling
v0 tinh ma lai la im lgng, tich mich va v& vun.
Khéng it ngudi cho ring néu vén di hén nhan cua
ho Lam va ho Triéu chi 1a hon nhan chinh tri, ban
than ho khong c6 tinh cam véi nhau thi chi can LAm
Cam Ky khong quan tdm, lanh nhat 1a du.

Dién xuét cia Luu Hoc Nghia ¢ doan nay ciing dic
biét tinh té Khi phat hién su ton tai ctia nguoi thir
ba, Lam Cam Ky mang vé c6 doc va thé luong. Dén
khi tan mat chimg kién tat ca, phan U:ng dau tién
cua han la han nd, nhung 4 an sau con gian van 1a
mot ndi budn rat nhe, xen 1an chit ngd ngang.

Day 12 nguoi vo han quen tr thuo thiéu thoi, nguoi
ma han tu’ng nghi ¢6 thé nim tay di cung nhau ca
doi. Cudi cung lai phai d6i dién véi mot két cuc
nhu vay, thit vong 1a diéu kh tranh khoi.

Néu phai xdy dung mét nhan vt nam giéng trong
truyén ngon tinh, ¢6 1€ Luu Hoc Nghia chi can lanh
ling cuoi, phit tay 4o roi di nhu thé moi chuyén
ching dang dé ban tim, hoic thang thimg tuyén b
tir nay vé sau khong doi troi chung voi nha ho
Triéu.

Lam Cam Ky qua that khong phai mot nhan vat
hoan m¥ theo nghia thong thuong. Nhan vat nay rd
rang mdt nguoi dan o6ng binh thuong cua thoi
phong kién, hon nhan do cha me sap dat, cudi ai
cling dugc, néu cé thé sdng tét v6i nhau thi cung
nhau di tiép.

Néu khong thé, vay tim cach dé doi bén giit dugc
thé dién 10i duodng ai néy di. Chinh sy khong hoan
héo ay lai khién Lam Cam Ky tré nén gan voi mot
con nguoi thuc hon.

Nguyén Huong

MV “Wife” cua i-dle vwrot moc
100 triéu lwot xem

V “Wife” cua i-dle vira chinh thue can
moc 100 triéu Iuot xem trén YouTube.

MYV cho ca khuc pre-release “Wife” phat hanh nam
2024 cua i-dle da vuot nguong 100 triéu lugt xem,
tré thanh MV nhom chinh thire thir 12 cta ho dat
thanh tich nay.

Trude do, loat MV tung cham mbc 100 triéu gém
“Latata”, “Oh My God”, “Hwaa”, “Nxde”,

“Tomboy”, “Queencard” va “Queencard
(Performance Ver.)”, cung nhiéu video ndi bat
khac ciianhom.

MYV Record méi nay tiép tuc cho thay stc hit bén
bicuai-dle trén nén tang YouTube.

“Wife” duogc phat hanh vao luc 0 gio ngay 22 thang
1 nam 2024 (gio Han Quoc) va dd mathon 2 nam 8
thang 12 ngay dé dat cot mdc an twong nay.

Xin chuc mung i-dle!
An Chi
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Chuyén Pam Trach Moi Dich Vu Vé Dia Oc

* Mua - Ban nha mdi hay ci
* Mua - Bdn dat dai, cd sé thuong mai
*Tim apartment
* Nhan Housing

261-709-7999

THU TUC NHANH CHONG - TAN TAM

Vi sao lan da cang I&n tudi
cang nhan nheo va chay xé?

do hoa la diéu khong thé tranh,

nhung ban hoan toan c6 thé lam

cham qua trinh nay néu hiéu 15
nguyén nhan.

Lao hoa la quy luat tit yéu ctia cudc song,
valan da - 16p vo bao v¢ dau tién ctia co thé - cling
khong ndm ngoai quy ludt do.

Theo thoi gian, da bat ddu mat di vé cang
min, dan hoi, thay vao d6 1a nhitng nép nhin, vét
chén chim va tinh trang chay x€. Day khong chila
biéu hién bén ngoal ma con lakét qua cua hang loat
thay d6i sinh hoc va méi trudng bén trong co the

Suy giam collagen va elastin - Goc ré ciia
nép nhiin

Mot trong nhung nguyén nhan chinh khién
da xubng cip la su suy giam cua collagen va elastin
- hai loai protein thiét yéu giup duy tri cdu trac va
d6 dan hdi cua da.

Collagen hoat dong nhu mdt bo khung
nang d& dudi bé mat da, trong khi elastin gitip da co
gian va trd lai hinh dang ban dau sau khi bi kéo
gian.

Khi luong collagen va elastin gidm theo
tudi tac, da mét di su san chic va bat diu hinh thanh
cac ranh nhan, vét chan chim, khién khu6én mat dan
tronén kém sic va gianua hon.

Giam dau ty nhién - Gay khé da va xin
mau

Tudi tac cling lam cham lai hoat dong cta

HZzy goi cho Holly gap 48 dugce tu van.

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

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

14090 Southwest Freeway
#102 Sugarland TX, 77478

L 24044 Cinco Village Center Blvd. S # 150 J

Katy, Tx. 77494

Moi chi tiét tham khdo xin lién lac: HOLLY NGO

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

cac tuyén ba nhon - noi san xudt dau ty nhién gitp
giit 4m cho da. Khi da khong con du d am, tinh
trang kho rap dé xay ra, khién cac nép nhan hién rd
hon. Mot lan da th1eu nudc con tré nén xin mau,
kém twoi tin va mat dido bong khoe tunhién.

A

& ) W R&
Anh minh hoa

Téc do tai tao té bao chim lai

O :[ué)i tré, lan da c6 kha nang tai tao manh
mé: cac té bao chét duoc loai bo nhanh chéng va
thay thé bang té bio mai. Nhung theo thoi gian,
qua trinh nay diénra chém lai.

Két qualalsp té bao chét tich tu trén bé mat
da, lam da tré nén day, sdn sui va thiéu stc song.
Dong thoi, kha nang ty phuc hdi sau ton thuong
cling kém di ro rét.

M&éi truong va 16i song

Khoéng chi yéu t6 noi sinh, cac tac nhan moi
truong cting dong vai tro quan trong trong qua trlnh
130 hoa da. Trong d9, tia cyc tim (UV) tir anh nang
mit trdi dugce xem 1a tic nhan nguy hiém nhat. Tiép

xtc lau dai voianh ning ma khong bao vé¢ déy duse
pha hily cau triic collagen va elastin, dan dén da ldo
héa sém vé6i nép nhan, ddm nau va tham chi 1a
nguy co ung thu da.

Ngoai ra, 6 nhiém khong khi, khoi thude 14,
cac hoa chat doc hai trong my pham kém chét
lugng ciing gop phén gdy ton thuong ‘gé bao da ¢
cap dod sau, lam day nhanh qua trinh xudng cap cua
lan da.

Khong thé khong nhic dén yéu t6 16i sdng.
Nhig théi quen nhu thiéu ngu, cang thang kéo
dai, an nhiéu duong, tiéu thu chat béo xau hay luoi
van dong déu anh huong x4u dén hé mién dich va
strc khoe lan da. Mot co thé khong khoe manh thi
kho c6 thé duy tri mot 1an da tré trung.

C6 thé 1am gi dé 1am chim lio héa da?

Du khong thé ngan chin hoan toan qua
trinh 130 héa, nhung vi¢c cham soc da ding cach va
duy tri 16i séng lanh manh s& gitp lam chdm qua
trinh nay.

Duéi diy la mét sé gidi i phdp hitu hiéu:

- Bao vé da khoi anh nang bang kem chéng
nang pho rong moingay.

- B6 sung dudng chit nhu vitamin C, E,
retinol, peptide. .. thong qua my pham va ché do an
udng.

- Ngu du gidc, giam stress, han ché duong
varuou bia.

- Ubng da nuée, an nhiu rau xanh, trai cdy
va thyc pham giau chat chéng oxy hoa.

- Tap thé duc thudng xuyén dé cai thién
tuan hoan mau, gitp dakhoe manh tir bén trong. m
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I Harry Dao Insurance Agency, Inc.
8300 W. Sam Houston S., Suite 122, Houston TX 77072
Trong khu chg Viét Hoa méi, Beechnut va Beltway 8, Béi dién chg HEB
Phone: (281)933-8300 FAX: (281) 933-5333

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

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

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

i
T

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

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

FARMERS o

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

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

Certified Public Acce

.:TH

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

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

* Tax Planning & Return Preparation
for Federal & States

* Taxing Authority Representation

* Buying or Selling a Business
Consultationgs

ProAdvisor * Type of Business entity Selection

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

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

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

are the Keys to Our Success in Building Strong and

Long - Term Client Relationships. The CPA You Trust

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

CERTIFIED
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Tré lai pho sau ba nam vao
rieng tron chay cudc song hién
dai

aja Hansel-Coates, 30 tudi, timg

song trong léu gifta ring Costa

Rica, khong dién, Wi-Fi va nha v¢
sinh, dé tim su binh yén, nhung phai trd lai cudc
song binh thudng khi mang thai.

Nam 2017, Daja Hansel-Coates, song tai
Atlanta, My lan dau dén Costa Rica. Sau nhiéu
ndm khdm pha, c6 nhan ra mong mudn ctia minh 1a
mot cudc song don gian, tranh xa ap luc cua doi
séng hién dai. Sau khi tham gia mot khoa tu gan
rimg Corcovado thudc ban dao Osa, ¢6 quyét dinh
mua dat 14p nghiép tai day.

Nam 2020, c6 giy quy truc tuyén dugc
khoang 4.000 USD, cuing s6 tién vay muon cta gia
dinh, c6 mua manh dat rong hai mau (8.100 m2)
trén ban dao Osa vi gia 16.500 USD.

Nam 2022, Daja dén s()ng trén manh dat
ctia minh. Do can tién, c6 dung 1éu tir thén cay do,
phu bat nhya dé 6. “Dém dau tién ¢ rat nhleu am
thanh. T6i hoi so nhung c6 niém tin minh s& 6n”, c6
ké. Sang hom sau, c¢6 thdy hang chuc con khi di qua
1éu va canh tuong nay dan quen thudc.

Noi ¢ cua Daja khong ¢6 dién, nha v¢ sinh
hay ngudn nudce 6n dinh. C6 dan cai tao noi & tam
thanh nha gob don so bang vat lidu tai ché, tu dung
méi, 1am phong tim va do san bé tong. Co tu trong
luong thyuc, day tiéng Anh cho nguoi dan dia
phuong va lam tinh nguyén. Khi c¢6 Internet (chi
vai lan m5i thang), c¢6 thuc hién cac budi tri liéu
truc tuyén. “Muyc ti€u la khong phai tra tién thué
nha, nhu:ng ban van phai ch1 cho rat nhiéu thir néu
mubn sdng tu cung tu cap”, o noi.

Khi hau nhi¢t déi thuong xuyén gay hu hai
tai san. TAm pin nang luong mat troi hong hai 1an
do thoi tiét. Bon chira nuéc timg v& sau con mua
16n, khién c6 tén hon 200 USD mua méi va dung
lai.

Viéc ldy nudc, gom ciii va nau an bang lia
tr¢ thanh cong viéc hang ngay. “Co nhiing ngay t01
tu hoi: 'Tai sao minh lai lam viéc nay?"”, Daja ké.
Du vay, Daja cho rang cudc séng cach xa thé gidi
s0 giup cd suy nghird rang hon vangii ngon hon.

Twrndm 2022, Daja mé hon 50 khoa tu trén
manh dat ctia minh, cho phép khach cam trai va trai
nghiém. Tuy nhién, c6 mudn moi nguoi hiéu song
tach biét khoi dién Iudi khong chi la mot cude trén
chay yén binh. “N6 c6 thé rat dep, nhung cung co
nhung ngay khé khan dén muc t6i bat khoc”,
noi.

Nam 2025, khi mang thai dira con, Daja
quyét dinh roi 16i séng tu cung tu cap. O thang thi
tu thai ky, c6 chuyén dén can ho thué c6 dién, nude
va Wi-Fi tai thi tran lan can. Dén thang thtr tdm, co
vé My séng cnng gia dinh dé sinh con.

Daja n6i vi€e roi khoi rung khong phai 1a
that bai. “Téi da hoc duogc rat nhiéu diéu tir cude
song d6, nhung da dén lac t6i can sdng mot cude

séng binh thuong tré lai”, co noi.

Co dy dinh sau nay quay lai ban ddo Osa
tiép tuc trong trot, nudi con va xay dung mot trung
tdm nghi dudng hoa hop thién nhién. m

Biy nhom thwc pham cé thé
lam ting nguy co viém man tinh
bannénluuy

hong phai mot1 phan g viém déu

dang lo. Day von 1a cach co thé tu

bao vé va chita lanh trudc nhiing
ton thuong. Tuy nhién, khi tinh trang 4y kéo dai,
suc khoe c6 thé bi anh huo’ng theo thoi gian. Bén
canh gic ngi, cing thang va van dong, nhiing lya
chon trén ban an moi ngay cling gop phan dinh
hinh phéan (mg viém trong co thé.

Vé ban chat, viém 12 phan Gmg tu nhién ctia
hé mién dich nhanQ bao vé co thé khoi céc tac nhan
¢6 hai nhu vi khuén, virus, chin thuong hodc chét
kich thich. Khi ban bi dut tay, bong gén hay cam
cam, hé mién dich s& vao cudc d¢ loai bo moi de
doa va hd tro phuc hoi. Nhing biéu hién nhunong,
do, sung, dau hodc s6t trong thoi gian ngan la dau
hiéu cua viém cép tinh va thudng lang xubng khi
cothé dugc chira lanh.

Piéu dang luu tim hon 1a viém man tinh,
trang thai xay ra khi hé¢ mién dich tlep tuc hoat
dong am i trong thoi gian dai du co thé khong con
d6i dién voi moi de doa ro rang. Khac véi viém cép
tinh thuong biéu hién quasung, nong, d6 hoac dau,
viém man tinh c6 thé tién trién lang 1& va kho nhén
biét bang mot tri¢u chung cu thé. Tinh trang nay co
lién quan dén bénh tim mach, dai thio dudng tuyp
2 vamot §6 réj loan chuyén héa. Ché (;I(f) an la mot
trong nhicu y€u to c6 thé anh huong dén phan tng
viém, bén canh cang thang kéo dai, thiéu ngu, hat
thudc vaitvan dong.

Anh minh hoa
1. Thuc phim va dd udng chira nhiéu
duong bo sung
. Nudc ngot, tra sita va banh keo 1a nhirng
ngudn duong dé nhan biét. Tuy nhién, dudng bd
sung con hién dién trong nhiéu san pham tudng
chirng it ngot, chang han nhu ngii cdc an sang, sira
chua c6 huong vi, sot dong chai, banh mi hay cac
loai thanh dinh dudng.
Khi co thé thuong xuyén hap thu mot
lugng 16n duong, duong huyét va insulin c6 thé
lién tyc ting nhanh. V& lau dai, théi quen nay gop

phan lam tang nguy co khang insulin, tich tu m&
thtra va duy tri tinh trang viém man tinh. Du chira
duong ty nhién, tréi ciy nguyén miéng khong nén
dugc danh déng voi nude ngot hodc nude ép thém
dudng, boi chit xo va nudc trong trai cdy gitp lam
chidm qua trinh hip thy.

Diédu nay khong c6 nghia ban phai tix bo
hoan toan nhitng mén c6 vi ngot. Hay bat dau bang
nhirng thay d6i vira stirc nhu giam dan luong dudng
trong d6 udng, chon trai ciy cho mén trang miéng
va chu y bang thanh phan khi mua thuc pham déng
g01 Theo WHO, lu:ong duong tu do (free sugars -
céc loai duong don va duong d6i do nha san xuét,
nguoi nau an hodc nguodi tiéu dung thém vao thuc
pham) nén chiém dudi 10% tong ning lugng tiéu
thu mdi ngay.

2.Carbohydrate tinh ché

Com trang, banh mi tring hay mi éng déu
thudc nhoém carbohydrate da qua tinh ché. Tuy
nhién, ban khong can loai béd nhom thuce pham nay
ra khoi thyc don. Trong qua trinh xtr ly, phan cam
va mam cua ngii coc thuong duogc loai bo dé tao
nén két ciu mém, min va d& bao quan lau hon. Pay
cling 12 hai phan chtra nhiéu chét xo, vitamin nhém
B va khoang chit. Vi vay, san pham sau tinh ché
thu’orng con lai chu yéu phan ndi nhii giau tinh bot
vaco gid tridinh duorng thap hon dang nguyén hat.

Do chua it chat xo, carbohydrate tinh ché
thuong duogc tiéu hoa va hap thu nhanh hon. Khi
dung voi khau phan 16n, dic biét trong bita an thiéu
rau, protein hogc chat béo lanh manh, chung c6 thé
khlen duong huyet va insulin tdng nhanh roi giam
xubng trong thoi gian ngin. Néu nhirng bién dong
nay dién ra thuorng xuyen nguy co khang insulin
c6 thé gia tang va gop phan duy tri tinh trang viém
man tinh.

i Thay vi cat bo hoan toan tinh bot, ban ¢6
thé lya chon cac thuc phdm giau chit xo nhu yén
mach, gao lut, banh mi nguyén cdm, khoai hoac
céc loai dau. Mot bat com trang van co thé gop mat
trong blta an can bang khi duogc dung vai khau
phan vira phai, di ciing nhiéu rau va nguén protein
nhu cd, tring, déu phuy hay thit nac. Nhin chung,
céch ban két hop cac mon an va duy tri sy da dang
trong thyc don quan trong hon vige cb tim mot loai
tinh bot thay thé hoan hao.

3.Thit ché bién siin va thit dé

Thit ché bién san 13 nhitng san pham da
duogc udp mudi, 1én men, hun khéi hodc xur ly bang
cac phuong phap khac nham tang huong vi va kéo
dai thoi gian bdo quan. Xuc xich, thit xong khoi,
giam bong, salami va thit ngudi 1a nhitng vi du
quen thudc. Nhém thyc pham nay thuong chira
nhiéu natri, chat béo bao hoa cting mét sb hop chat
dugc hinh thanh hodc bo sung trong qué trinh ché
bién. Néu xuat hién thuong xuyén trong thyc don,
chung c6 thé gop phan tao nén mot ché d6 an kém
can bang va khong c¢6 1oi cho viéc kiém soat viém.

Co quan Nghién ctru Ung thu Quéc té
(IARC) thugc WHO di xép thit ché bién vao nhom
c¢6 du bang chimg gay ung thu ¢ nguoi, dac biét 1a
ung thu dai truc trang. Trong khi do, thit dé dugc
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xép vao nhom “cé kha nang gy ung thu” dua trén
nhiing bang chtng han ché hon. Cach phan loai
nay thé hién mirc d6 chic chin cta bing chimg
khoa hoc, khong c6 nghia mot 14n an thit s& lap tuc
gay bénh.

Riéng méi lién hé giita thit d6 va tinh trang
viém van chua hoan toan nhét quan, boi tac dong
con phu thudc vao loai thit, phan thit, khau phan,
cach ché bién va nhiing mon an di kém. Thay vi
loai bo hoan toan, ban cé thé giam tan suat dung
thit ché bién sin, vu tién phan thit nac va tranh
nuong chdy xém. Dung luan phién thit do véi ca,
tring, ddu phy, cac loai dau hoac hat cling giup
thuc don da dang va can bang hon.

4. Chatbéo chuyén hoa cong nghiép

Chat béo chuyén hoa, hay trans fat, timg
dugc dung dé tao do gion va kéo dai thoi gian bao
quan cho banh dong goi, bo thyc vat cing mot 5O
mon chién. Loai chat béo nay c6 thé lam ting
cholesterol LDL, lam giam cholesterol HDL va
kéo theo nguy co tim mach. WHO khuyén nghi han
ché trans fat cong nghiép ¢ mirc thdp nhat. Hay wu
tién chat béo khong bio hoa tir ¢4, qua bo va cac
loai hat, dong thoi giam mon chién ngap dau, nhat
1a thirc an dung dau tai str dung nhiéu lan.

5. Thuyc pham siéu ché bién

Khong phai mon an nao trai qua ché bién
cing kém lanh manh. Rau dong lanh, sira chua
khong duong hay dau dong hop van c6 thé gop mat
trong ché d¢ an can bang. “Siéu ché bién” thuong
chi nhung san pham co nhiéu thanh phan cong
nghiép, giau duong, mudi hodc chat béo nhung it
chat xo. Nudc ngot, mi an lién, snack, banh keo
dong goi va thit ché bién 1a nhitng vi du quen thudc.

Nhiéu nghién ctru ghi nhan nhiing nguoi
tiéu thu nhiéu thuc pham siéu ché bién thuong c6
cac chi s6 lién quan den viém cao hon, dong thoi
d6i mat véi nguy co mic mot sé bénh man tinh.
Tuy nhién, phén 16n bang chimg dai han hién nay
dén tir cac nghién ctru quan sat nén chua thé khing
dinh méi lién quan truc tiép gitra cac thuc phdm
nay v6i kha nang viém. Mot goi mi trong ngay ban
ron khong thé lap tirc khlen ché do an mét can
bang. Thay vi qua lo lang vé mot bira an riéng 18,
ban c6 thé bd sung rau, nim, trimg hodc dau phu
vao mon mi; dung kém tréi cay va uu tién nhitng
san pham c6 bang thanh phan don gian hon. Cach
diéu chinh linh hoat nay thuong thyc té va dé duy
tri hon viéc loai bé hoan toan moi moén an tién loi.

6. Thuc pham chira qua nhiéu natri

Co thé van can natri dé duy tri cAn bang
mién dich, hoat dong than kinh va co co. Tuy
nhién, hap thu qua nhiéu trong thoi gian dai c6 thé
lam tdng huyet ap, tao ap luc cho tim, mach mau va
than. Ché d6 an nhleu mudi ciing c¢6 thé anh hudng
dén hoat dong mién dich va phan img viém.

Natri trong bira an Viét khong nam riéng &
mudi ném. Nudc miam, nudc twong, mi an lién,
snack, thit ché bién va mén hang quan déu c6 thé
khién luong hép thu ting nhanh. WHO khuyén
nghi nguoi trudng thanh dung dudi 2.000 mg natri
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mdi ngay, trong dwong chua dén 5 g mudi.

Hiy giam d6 man timg budc, liy riéng
luong nuéc chim vira du va tao huong bang tiéu,
t6i, gimg, chanh hodc rau thom. Khi mua d6 déng
g6i, nén so sanh luong natri trén ciing mot khau
phan.

7.Dd u(')ng 6 con

Quan niém “mét ly vang m01 ngay t6t cho
strc khoe” timg khién d6 udng co con dugc nhin
nhan nhu mot phan cua 16i song lanh manh. Tuy
nhién, cac khuyén nghi y khoa hién nay d tré nén
than trong hon. Nhitng loi ich thuong duoc gan voi
ruou vang chua di dé 1am lu mod cac nguy co ma
con c6 the gay ra cho co thé. Sau khi duoc hép thu,
cdn chu yéu dugce chuyen hoa tai gan, dong thoi co
thé anh huong dén niém mac dudng rudt, ndo va
hoat dong cua hé¢ mién dich. Viéc uéng thuong
xuyén hodc véi lugng 16n cé thé 1am rdi loan qua
trinh chuyén hoa, tao thém ap luc cho gan va gop
phan duy tri phan tmg viém. Mtrc d6 tiéu thu cang
cao va kéo dai, nguy co ddi véi strc khoe cang gia
tang. WHO ciing xép do udng c6 con vao nhém tac
nhan gay ung thu, c6 lién quan dén nhiéu loai ung
thu nhu ung thu vu, gan va dai tryc trang.

Néu vdn khong udng rugu bia, ban khong
can bat dau vi bat ky loi ich strc khoe nao. Néu van
mudn thuong thuce trong nhiing dip gap g0, hay
giam tan suat va lugng udng, danh nhing ngay
hoan toan khong dung c6n va xen k& voi nudc loc.
Nguoi dang mang thai, mac bénh gan, su dung
thudc ¢6 thé tuong tic véi con hodc ¢ tién su roi
loan str dung ruou nén trao doi véi bac si vé viée
kiéng hoan toan.

Nhirng thue pham thwong bi hiéu 1Am 1a
“gdyviem”

Trong nhitng danh sach vé thyc pham gay
viém, sita, gluten, tring hay cac loai dau giau
omega-6 thuong duge nhic dén nhu nhitng mon
can loai bo. Tuy nhién, phan tng cua co thé véi
thuc pham mang tinh c4 nhan va phu thudc vao tinh
trang strc khoe, khau phan, cach ché bién ciing nhu
téng thé ché d6 an. Vi vay, viéc tu kiéng khem theo
nhitng 10i khuyén phd bién trén mang chua chic
dem lai lgi ich. Cac nghién ctru hién nay nhin
chung khong cho thiy sita va cac ché pham tir sita
lam ting du 4n viém & nguoi khong bi di tng.
Diéu quan trong 1a phan biét di tmg dam sita bo vai
khong dung nap lactose. Di u’ng dam sira bo lién
quan dén phan tng cua hé mién dich, trong khi
khong dung nap lactose xay ra khi co thé thiéu
enzyme lactase can thiét dé tiéu hoa duong lactose,
thuong gay day hoi, dau bung hoic tiéu chay. Day
la hai tinh trang khéc nhau va can duge xac dinh
dira trén triéu chimg cung tu van chuyén mon, thay
vi mic nhién xem moi san pham tir sita 1a nguyén
nhén gay viém.

Gluten ciing khong phai van dé d6i vi tat
ca moi nguoi. O nguoi mac bénh celiac, gluten
kich hoat phan trng tir mién va gy ton thuwong niém
mac rudt non. Mot s6 nguoi co thé gap triéu chung
do nhay cam véi gluten dui khong mic celiac. Tuy
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nhién, v6i phan dong con lai, tu loai bo gluten chua
chéc ¢6 loi, tham chi co thé khién khau phan th1eu
chét xo, vitamin va khoang chat néu dong thoi cit
giam ngil cbc nguyén hat. Néu nghi ngo co thé
nhay cam véi gluten, ban nén tham kham trudce khi
thay d6i ché do an, bai viéc ngung gluten sém cé
thé anh huong dén két qua xét nghiém.

Trang va thit ga ciing khong mac nhién
thuc ddy phan img viém. Piéu déng luu y hon nim
& cach ché bién, khau phan va nhitng mén an di
kem. Mot qua tring lude dung cung rau va banh mi
nguyén cam tao nén bita an rat khac voi ga ran,
khoai tay chién va nudc ngot. Thay vi danh gia mot
thuc pham riéng 1€, hay nhin vao toan b cach bira
an dugc xay dung.

Tuong tu, ddu huéng duong, dau dau nanh
hay dau bap khong can bi loai bé chi vi chtra nhiéu
omega-6. Day 1a nhom axit béo thiét yéu ma co thé
khong thé ty tong hop. Cac tong quan tir thir
nghiém lam sang chua cho thdy axit linoleic, loai
omega- -6 phd bién trong dau thyc vat, lam tang diu
an viém ¢ nguoi khoe manh. Ban nén str dung dau
voi lugng vira phai, tranh chién ¢ nhiét d§ qua cao
hodc tai su dung nhiéu lan, d@)ng thoi da dang
ngudn chit béo va bd sung omega-3 tir ca béo, qua
oc cho, hat chiahodac hat lanh.

Mot ché dd in hd tro kiém soat viém nén
bit dau tir dau?

Khong c6 “siéu thyc pham” nao du sirc [am
diu viém néu phan con lai ctia ché d6 an thiéu can
bang. Nhitng mé hinh an udng lanh manh nhu Dija
Trung Hai va DASH déu wu tién rau cu, trai cay,
cac loai dau, ngii cdc nguyén hat, ca va chit béo
khong bao hoa; dong thot giam thit ché bién,
dudng bd sung va mudi. Tinh than ay hoan toan cé
thé dugc dua vao bira com Viét.

Hay bat dau tir nhitng thay d6i nho ma ban
c6 thé duy tri lau dai. Ban c6 thé danh khoang mot
nira dia an cho rau ct, chon ngudn protein phit hop
va dung tinh bot voi khau phan vira di. Trong tuan,
hay thir thay mot vai bira thit bang ca, trimg, dau
phu hodc céc loai dau; chon trai ciy nguyén miéng
thay cho nuéc ép; thém rau va ndm vao mon mi;
giam dan d6 ngot ciia d6 udng. Viéc sir dung toi,
gung, sa, tiéu, chanh va rau thom cling giup mon an
dém da hon makhong can phu thudc qua nhiéu vao
duong hay mudi. bung dé viéc an udng “chdng
viém” tré thanh mot ndi 4m anh. Mot budi tiée hay
mén dn tién loi vao nhitng ngay ban ron khong thé
pha v& nén tang sirc khoe dugc vun dip tir hang
tram bira an lanh manh khac. Quan trong 1a ban
van quay vé v6i nhing lua chon nudi dudng co thé
trong phan 16n thoi gian va gitr dwoc niém vui bén
ban an.

Néu mic bénh ty mién, bénh dudng rudt,
dai thdo duong, bénh than hodc thudong cé phan
(g bat thudng sau an, ban nén trao d6i voi bac si
hay chuyén gia dinh dudng trudc khi loai bo nhiéu
nhom thyc pham. Che d6 an phu hop can du dinh
dudng, dap tng nhu ciu riéng va cé thé déng hanh
cung ban laudai. m
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Alberobello va cau chuyén

cuanhirng mainha

ang sau nhitng mai nha ky la

Alberobello 14 hanh trinh kéo dai

hang thé ky vé sy thich nghi, sang
tao va gin giir ban sic ctia ca mot cong dong.

Gita ving Puglia ddy nang gié & mién
Nam Italy, Alberobello hién 1én nhu mot thé gidi
khac biét. Ttr xa nhin lai, hang nghin mai nha hinh
nén mau xam bac ndi tlep nhau trén céc trién d01
tao nén khung canh giong nhu bude ra tr mot cudn
truyén cd tich. Thé nhung, diéu khién Alberobello
tr thanh mot trong nhitng ngdi lang noi tiéng nhat
chau Au khong chi ném & vé dep thi gidc. Pang sau
nhirng mai nha ky la ay 1a hanh trinh kéo dai hang
thé ky vé su thich nghi, sdng tao va gin gitr ban sac
ctia ca mot cong dong.

Nhirng ngoi nha dugce sinh ra tirda

Alberobello nam ¢ viung Puglia, khu vuc
duoc vi nhu “gét chan” trén ban dd hinh chiéc ung
ctia Italy. Noi ddy ndi tiéng v6i nhitng ngdi nha
mang tén trulli - kiéu kién trac gan nhu khong xuét
hién & bt ky noi nao khac trén thé gioi.

Trulli dugc xay dung hoan toan bang d4 voi
dia phuong theo ky thuét xép da kho, khong s
dung vira két dinh. Nhitng btrc tuong day gitp ngoi
nha mat me vao mua he va giilr 4m trong mua dong.
Phan mai hinh nén duge ghép tir hang nghin phién
da nho xép chong 1én nhau khéo 1éo, tao nén két
céubén viing qua thoi gian.

Nguon gbc cua loai hinh kién trac nay gan
lién v&i mét cau chuyén kha déc biét. Theo nhiéu
tai liéu lich str, vao thé ky XV, cac lanh chua dia
phuong mudn tranh khoan thué xay dung do
Vuong qubc Napoli ap dat. Vi vay, nguoi dan dugc
khuyén khich dung nhirmg ngdi nha ¢ thé thao do
nhanh chéng khi can thiét. Ky thuat xép da kho ra
doi tu do.

DU cau chuyén nay van con nhiing tranh
luén trong gi¢i nghién cttu, nhung n6 da tré thanh
mot phan ky e tap thé cua Alberobello. Nhung
ngdi nha von hinh thanh tir nhu cau sinh ton cubi
cung lai tré thanh biéu twong vian hoa doc dao cua
ving dit nay.

Khi Kién tric tré' thanh ngén ngir vin
hoa

Dleu tha vi 1a mdi mai trulli khong hoan
toan glong nhau. Trén dinh nhiéu mainha xuat hién
nhiing bi€u tugng dugc son mau trang. Mot s6 mai
mang biéu tu’ong Mat troi, sé khac khic hoa Mat
trang, thanh gia hodc cac ky hi¢u ton gido, chiém
tinh va tin ngudng dan gian. V461 cu dan dia
phuong, d6 khong don thudn 14 vt trang tri ma con
phan anh niém tin, wdc vong va cach ho nhin nhan
thé glOl Boi thé, Alberobello khong don thudn 1a
mot quan thé k1en tric ma la mot ¢ ‘cudn sach da”
ghi lai nhiéu 16p vin héa cia mién Nam Italy.

Budc di gitra nhitng con ngd nho lat da, du
khach dé dang cam nhan duoc su hai hoa giita con
ngudi va méi trudng séng. Nhitng birc tudng tring,
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nhﬁ:ng chop dd mau xadm, chau hoa ryc rd trude clra
nha va cac quang truong nho tao nén nhip diéu thi
giac dac trung makho noinao co the sao chép.

Khéc v6i nhiéu di san nbi tleng da tro thanh
bao tang ngoai troi, Alberobello van 1a mot khong
gian séng thuc sy. Sau nhiing canh cira da 14 cudc
song thuong nhat cua ngudi dan: nhiing gia dinh
nhi€u thé h¢, cac ctra hang thu cong, tiém banh
truyén thong va nhiing quén ca phé nho nép minh
dudi mai trulli hang trdm ndm tudi.

Mot di san van dang séng

Nam 1996, UNESCO cong nhan
Alberobello 14 Di san Thé giéi nho gia tri kién trac
dacbiétcuahé thong nha trulli.

Tuy nhién, diéu 1am nén nét riéng ctia ngoi
lang nam ¢ viéc di san noi day chwa bao gio bi
“dong khung” trong qué khtr,

Nhiéu cu dan van tlep tuc sinh song trong
cac ngdi nha trulli duoc truyén lai qua nhiéu thé hé.
Mot s6 dugce chuyén d6i thanh nha nghi, khach san
nho hodc khong gian van héa nhung van tuén thu
nghiém ngat cac nguyén tic bao ton kién truc
truyén thong.

Viéc duy tri doi sdng cong dong ngay trong
long di san g1up Alberobello gilt dugc strc song tur
nhién hiém c6. Du khach den déy ngoai viéc ngdm
nhin nhiing céng trinh ¢6 con duoc chung kién
cach mot cong dong hién dai chung song véi lich
su.

D6 ciing 1a thach thic 16n nhat dbi véi
Alberobello. Lam thé nao dé phat trién du lich ma
khéng danh mét linh hon cta ngdi lang? Lam thé
nao dé nhfrng ng6i nha trulli khong tré thanh
nhitng “dao cy” phuc vy khach tham quan?

Nhiéu nam qua, chinh quyén dia phuong
va nguoi dan da no luc tim kiém sy can bang gitra
bao ton va phat trién. Cac quy dinh nghlem ngat ve
xay dung, cai tao cung y thic gin gilt cua cong
dong gitp Alberobello tranh dugc tinh trang
thuong mai hoéa qua mirc ma nhiéu diém dén noi

tiéng khac dang d6i mat.
=

Anh minh hoa

Ban sac dwogc gin giir qua nhiéu thé h¢

Diéu tao nén suc hap dan lau bén cua
Alberobello khong nam & sb lugng mai nha trulli
hay nhiing danh hiéu qudc t& ma ngoi lang s¢ hiru.

Gia tri 16n nhat cua noi ddy chinh 1a kha
ning gin gilt ban sic trong mot thé giéi khong
ngung thay doi.

Trong thoi dai ma nhiéu d6 thi ngay cang
gidng nhau véi cac trung tim thuong mai, chudi
cua hang va nhiing toa nha hién dai, Alberobello

van gilr dugc dién mao riéng biét da hinh thanh qua
nhleu thé ky. Nhirng con dudng nho, nghé thu cong
truyén thong, cac 18 hoi dia phuong va doi song
cong dong tiép tuc ton tai nhu mot phan ty nhién
cuacudc song.

C6 1& vi thé ma Alberobello ludn tao nén

cam giac khac biét d6i v6i du khach. Nguoi ta dén
day déu chi de chup anh nhiing mai nha hinh nén
ndi tleng Diéu dong lai sau chuyen di thuong la
cam giac duoc cham vao mdt nhip song cham rai,
noi kién tric khong chi 1a cong trinh xay dung ma
con la ky trc, van hoa va ban sdc clia ca mot cong
dong.

Ly do con ngudi bat dong khi gip nguy
hiém

Thay vi tu vé hay bo chay, ndo bd nhiéu
nguoi ty dong kich hoat phan g bat dong nham
bao vé co thé khi d6i mat véi nguy hiém tot do.

Trong tinh huong dbi matké quay 16i & noi
cong cong, nhidu ngu’orl thuong nghi dén cac hanh
dong tu vé hoac kéu ctru. Thyc té, trang thai bét
dong, mat kha nang ngon ngir hodc cir dong co thé
rat pho bién.

Con nguoi thuong phan ¢ ung bang cach thu
minh, run rdy va ty dan vit ring “tai sao minh lai
bat dong” trong lic do.

Nam 1915, nha sinh ly hoc nguoi M¥
Walter Bradford Cannon dua ra thuat ngit “chién
d4u hodc bo chay” nham mo ta ban nang cbt 16i cua
sinh vat trudéc mbi de doa. Bén nhitng nam 1970,
gidi khoa hoc bt dau chu y dén phan Gng tht ba
mang tén “dong bang” (freeze). Nha tam ly hoc
Gordon G. Gallup Jr. (My) chi ra trang thai mat
truong luc co (su ding im cta con mdi trude ké sin
moi) twong ddng véi phan tmg so hii & nguoi.

Co ché tién héa va khoa hoc

Phan tmng | bét dong xuat hién lic con nguoi
mat kha nang chién dau hodc bo chay trude d6i thu
ap dao. Dudi goc do tién héa, co ché nay bat nguon
tur thoi ky san bat hai lwom. Khi déi mat tha dit va
khong con duong thoat, t tién loai ngudi kich hoat
ban néng gia vo chét. Hé than kinh nguyén thuy tu
dong kiém soat co thé, tao ra trang thai bét dong
nham lam giam sy cht y cia ké san moi.

Trang thai bat dong cling mang lai lo1 ich
tam ly. Trong cac vu tan cong nghiém trong, ndo bo
chu dong ngat hé thong nhan thirc, ngan can qua
trinh ghi nhé sy kién, bao vé nan nhan khoi cac ton
thuong tam ly.

Trong thoi gian bat dong, ndo va co thé
tranh thu danh gia mtrc d6 nguy hiém. Nhip tim va
nhip thd cham lai nhim bao ton nang lugng; thinh
giac tré nén nhay bén hon; cam giac dau thuyén
giam. Toan bo qua trinh dién ra trong tich tic, trudc
luc vung ndo bd tu duy kip phan tich tinh huong
Cacphan xasinh t6n ndy chiu su chi ph01 hoan toan
tir hé than kinh nguyén thily, vurgt ngoai kha nang
kiém soét y thirc ctia con ngudi.

Cach két thiic trang thai bat dong

Nhiing ca nhan mang tién str chan thuong
tam ly hodc mac hoi chung lo au thuong trai qua
phan tmg “dimg hinh” véi tan suit cao hon.
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Nam 2024, cac nha nghién ctru tai Pai hoc
Tulane (My) cong bd phat hién vé mot con duong
héa hoc moi trong nio chudt, kiém soat qua trinh
chuyén ddi tir trang thai bat dong sang hanh dong
bo chay. Phat hién nay m& ra co hoi thiu hiéu bo
ndo con ngu:(n thac day cac nghién ciru didu tri
ching rdi loan cang thing sau sang chan (PTSD)
va cac liéu phap strc khoe tim than. i

Hién nay, con nguoi chua thé chu dong
ngat phan ung bat dong, song hoan toan c6 kha
nang ngan chan nio bd roi vao phan xa sg hai vo
c6. Doi khi, nhimg suy nghi cang thing du sirc
danh Itra hach hanh nhan, tao ra tin hiéu de doa tinh
mang gia tao.

Viéc coi trang thai bat dong nhu mot that
bai ca nhén chi lam gia tang ap lyc tdm ly. Nam
virng kién thirc khoa hoc vé co ché phong vé cia co
thé dong vai trd budc dém quan trong gitp con
nguoi nhan dién va sém thoat khdi tinh trang bét
dong. Hach hanh nhan khong hoat dong theo tu
duy logic thong thuong, co quan nay luén wu tién
muc tiéu bao vé sy sinh ton ctia co thé. m

Con Ut dwgrc nudng chiéu,
chibiéetdwadam?

inh anh “em bé duoc ca nha bao

boc” khong néi hét vé con 1t. Su

che chd ¢6 thé tro thanh ngudn luc
thay vi chi 1a sy phu thude.

Khi con ut ra doi, bd me da c6 kinh nghiém
nuoi con, anh chi cling da 16n hon va nhiéu viéc
tig duoc xem 1a nghiém trong véi con dau co thé
tré nén “dé tho™ hon. Ho 14 ngudi nho nhit, thudng
dugc cham soc 1au hon va it phai ganh nhiing trach
nhiém ma anh chi ting dam nhén.

Vi thé, con ut dé duge hinh dung 1 ngudi
dugc chiéu, thoai mai, huéng ngoai, thich duoc
chu y va doi khi thiéu tinh ty 14p. Nhung mot
nghich 1y khac dugc dat ra rang dua tré duoc bao
boc nhét c6 thé lai 1a nguoi 6 dong lyc manh dé
vuotlén.

Nghich Iy ciia sw cung chiéu

Cong trinh nghién ctru vé thi tu sinh cua
Yoshifumi Fukuya, nha nghién ctru thudc khoa
Thuc day strc khoe toan cau, Pai hoc Y khoa va
Nha khoa Tokyo (Nhat Ban), cung cong su, cong
bd trén tap chi khoa hoc chuyén nganh Frontiers in
Psychiatry, cho thdy trong bon nhém gdm con mat,
con cd, con gifta va con ut, con Ut cd muc kho khan
tam ly thap nhat, kha ning vuot qua nghich canh
cao nht va biéu hién quan tAm, gitp d& ngudi khac
nhiéu nhat.

Nhém con 1t cling c6 it van dé vé hanh vi
va ting dong hon mot sb nhém khac, trong khi con
gitra lai 1a nhém c6 mirc @6 hanh phuc thp nhat.
Nhiing ket qua nay kha nguoc voi hinh anh quen
thudc vé con ut 1a dugc chiéu, it phai tu xoay x& va
dé dwa ddm vao ngudi khac.

O day, kha nang vuot qua nghich canh
duoc hiéu 1a kha nang thich nghi va hoi phuc sau
nhirng hoan canh kho khan. Vi vay, két qua khong
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c6 nghia con ut luén manh mé& hon anh chi, ma chi
cho thiy nhom tré duge khao sat co diém sd cao
hon 6 kha nang nay.

Déng chil y, nhitng khac biét trén van con
sau khi cc nha nghién ctru tinh dén nhiéu yéu t6
nhu gidi tinh cua tré, tudi va trinh d6 hoc van cua
me, suc khoe tinh thén cua nguodi cham sdc, thu
nhép giadinh vaviéc song cling ong ba.

O kha nang quan tdm va gitp do nguoi
khac, con 1t cling dung dau. Thang do duoc sir
dung trong nghién ctru xem xét nhitng biéu hién
nhu biét chia s¢, giup d& va quan tim dén ngudi
khac. Piéu d6 khong c6 nghia con ut “tot bung
hon” vé ban chit, nhung cho thay ho khong hé thap
hon nhitng nhém con lai & kha ning huéng dén
nguoixung quanh.

Mot nghién ctru khac cua nha nghién clru
tam ly Michael C. Ashton cung cdng su, dang tai
trén tap chi PNAS cua Vién Han 1am Khoa hoc My,
phén tich 710.797 ngudi trudng thanh, tiép tuc cho
thiy mot két qua dangchuy.

O hai dac diém trung thue - khiém nhuong
va dé chiu, hoa hop, con gitta c6 diém cao nhét,
nhung con ut dirng ngay sau, cao hon con ca va con
mot. Khi so sanh nhitng nguoi 16n 1én trong céc gia
dinh c6 cung s6 con, khac biét giita cac nhém nho
didangke.

Mot lan nira, dir liéu khong ung hd quan
niém “con Gt dugc nudng chiéu nén ich ky”.

Piéu dang chu y 1a cac nghién ctru khong
cho thay con ut c6 mot bo tinh cach hoan chinh,
tach biét voi nhiig nguoi sinh trude. Thay vao do,
¢ mot s6 thudc do, nhom nay lai cé nhiing bi€u
hién tich cuc hon du doan: it khé khan tam ly hon,
khandng vugt qua nghich canh tothon va quan tm
dén nguoi khéac nhiéu hon trong nghién ctru ve tre
em; dong thoi co diém cao hon con ca & mot sb dic
diém vé cach dbi xir voi nguoi khac trong nghién
ctru trén nguoi truong thanh.

Anhminh hoa

Khong chila “em bé” ciia gia dinh

Con ut khong chi dé nhan duoc sy uu i cia
me hon khi truéng thanh, ma ly do dugc wu i cling
khac vd1 anh chi.

Nghién ctru “Because He's My Baby”: The
Role of Birth Order in How Mothers Explain
Favoritism Toward Adult Children (tam dich: “Vi
dé 1a con trai ctia t6i”: Vai tro cia thr tu sinh trong
cach cac ba me ly giai su thién vi ddi véi con cai da
truong thanh), cong bd nam 2025 trén tap chi
Journal of Marriage and Family, phong van 233 ba
me 16n tudi vé nhitng ngudi con trudng thanh, chi

ra diéu trén.

Két qua cho thy con Ut thuong duoc me
chon 1a nguoi con duge uvu ai nhat va duoc nhéc
dén nhiéu nhat vi nhung pham chat nhu thau hiéu,
ddng cam va gan giii vé cam xuc. Trong khi do, con
ca thudng duoc dénh gia cao vi nhiing diém tuong
dong vé trai nghiém hodc vai trd trong gia dinh;
con gitra dé nhan duoc su vu 4i khi me cam thiy ho
can dugc ho trgnhiéu hon.

Diéu nghién ciru chi ra 14 vai trd clia con (it
c6 thé kéo dai dén tudi truong thanh, khi ho van
dugc nhin nhu ngudi con c6 su gén bd cam xuc dac
biét voime.

O day, “dugc wu 4i” khong nhat thiét dong
nghia véi viéc dugc cho nhiéu tién hay it bi trach
phat hon. Céc nha nghién ctru quan tim nhiéu hon
dén su gan gﬁi tinh cdm va cach nguoi me nhin
nhén tirg ngudi con. Viée con ut thlrong dugc mod
ta 1a thau hleu va ddéng cam hon co thé giup giai
thich vi sao mdi quan hé nay d& duy tri 1au dai.

Két qua nay ciing tao ra mot nghich 1y tha
vi: con Ut ¢ thé dugc xem la ngucri duogc cham soc
nh1eu nhat, nhung dong thot lai gitr vai tro cam xuc
rat quan trong db6i voi me.

Diéu nay kha gan véi cach bac si, chuyén
gia tdm than hoc Alfred Adler nhin con 1t trong
sach Hiéu vé cudc doi (tua gbc: What Life Could
Meanto You).

Adler cho rang con ut thudng 16n 1én trong
hoan canh dac biét: ho la nguc‘)’i cubi cling budc vao
gia dinh, c6 anh chi di trude va thuong nhan dugc
nhiéu su cham soc hon. Nhung vi tri ay khong tu
dong quyet dinh ho s& tr¢ thanh ngudi phu thuge
hay thiéu tu 1ap. Diéu quan trong nam ¢ cach dira
tré hiéu vai trd ctia minh va gia dinh dép lai nhu cau
do.

Mot con it duge cham séc nhung van dugc
khuyén khich ty quyét c6 thé 16n 1én v6i cam giac
an toan ma khong mat kha nang ty 1ap. Nguoc lai,
néu ca nha ludn coi ho 13 “em bé”, moi kho khan
déu duoc 1am thay, sy cham séc c6 thé tré thanh
mot chiée khudn khién ho khd budcra.

Adler cling cho rang con ut ¢6 thé tim cach
tao dau 4n riéng vi khong thé trg thanh “ngudi dau
tién” ¢ nhiig c4t moc ma anh chi da trai qua. Ho c6
thé chon mét linh vuc khéac, mot cach song khac
hodc don gian 1a mudn dugc nhin nhan nhu mot
nguoi trudng thanh doc 1ap.

TS Kevin Leman, nha tdm ly hoc gia dinh
nguoi My, mo ta vé con it trong cudn Bi an thu tu
sinh (twa gbc: The Birth Order Book: Why You Are
the Way You Are) 1a thuong cdi md, dé tao thién
cam, co6 kha nang giao tiép va thu hat sy chu y, boi
ho 16n 1én trong mot gia dinh ma cac quy tac da
twong ddi 6n dinh trudc khi minh xudt hién.

Nhung Leman cling chi ra mat trai rang con
ut co thé quen vai viéc duge bo me hodc anh chi
gitp d, dé tim cach gdy anh hudng bang su duyén
dang va d6i khi gap kho khan véi trach nhi¢m. No6i
cach khac, kha nang lam nguoi khac yéu mén ciing
¢6 thé tro thanh cach né tranh nhiing viéc minh
khong mudn lam. m
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4 nhém thyc pham giup
ngwei tieu dwong kéo dai tuoi
tho

hé do an giau rau qua, stra, dau va

ngil cde gitip khang viém, chéng

oxy hoa, hd trg kiém soat du’ong huyét va giam t6i
75% nguy cotu Vong o ngu:cn tiéu duong.

Moéi ngay tiéu thu ] 5-25¢ dau nanh hoac
liwong san pham tiv dgu twong dirong gitip nguoi
tiéu dwong kéo dai tudz tho

Bude vao tudi trung nién va vé gia, bén
canh so tudi ngay mot tang 1€n, mot chi s6 khac
cling rat dé leo doc chinh 1a duong huyet Khi mic
bénh tiéu duong, diéu khién nguoi bénh kho s&
nhét chinh 1a viéc kiém soat ché 6 an ubng.

Mdi déy, cac nha nghién ctru dén tir Dai hoc
Y khoa Nam Kinh phi hop ciing Trung tdm Kiém
soat va Phong ngtra Dich bénh (CDC) tinh Giang
T6 (Trung Qudc) da cong bd mot nghién ciru kéo
dai 11 nam trén hon 50.000 nguoi dan trén tap chi
Nutrients.

Nghién ctru da tim ra mot giai phap an uong
song tho phtthop voi ngudi bénh tiéu duong, c6 thé
gitip bénh nhan giam dang ké 39% nguy co tir vong
do moi nguyén nhan, giam 53% nguy co tr vong
do bénh tim mach va giam té1 75% nguy co tir vong
lién quan dén tiéu dudng.

Dua trén dic diém thoi quen an ubng cua
nhiing nguoi tham gia, cadc nha nghién ctru da phan
thanh 3 mo hinh an uéng: ) . )

Nhoém "An truyén thong/Thich an d6 muoi
chua": Murc tiéu thu hau hét cac loai thuc ph'flm déu
& muc thap, an nhiéu thyc pham mudi chua.

Nhém "Rét thich an thit": Ché do an nhin
chung tuong ddi can bang, nhung luong thit tiéu
thu cao hon han.

Nh6m "An phong phu rau, qua, sita, dau":
Ché d6 an tong thé phong phu, da dang; an nhiéu
trai cdy tuoi, sita/ché pham tur stra, san pham tur
dau, ngii cdc nguyén hat va rat it khi dn d6 mudi
chua. )

Sau 11 ndm duy tri thdi quen dn uong nhu
vy, nghién ctru phét hién néu 1a bénh nhén tiéu
duong type 2, khi chuyén sang m6 hinh dn udng
"phong phu rau, qua, sira, dau", nguy co tor vong
gidm manh ngay 1ap tuc - nguy co tr vong do moi

nguyen nhén giam 39%, tir vong do tim mach giam
53% va tir vong lién quan dén tiéu duong giam t6i
75%.

Ngay ca véi bénh nhan ting huyét ap, viéc
chuyén sang ché @6 an nay cling giup nguy co tir
vong do tiéu dudng giam 60%.

Tuong tu, phuo’ng an an ubng nay ciing rat
thich hop cho nguoi khée manh binh thuong, béi
mo hinh ' phong phu rau, qua, slta, dau" c6 nét
tuong dong v4i "Mo hinh ché d6 an phuong bong"
hay "M hinh che dd an Giang Nam" dugc dé xuat
nhitng nim gan day, vn duoc coi 1a "Ché do an
Dia Trung Hai" phtt hop nhat voi ngudi chau A.

Nghién ctru néu rd ché d6 an "phong phu
rau, qua, stta, dau" bao gom:

B6 sung dit lwong rau cii qua twoi

Céc chat chdng oxy hoa giau cé trong rau
qua tuoi nhu vitamin C, flavonoid, anthocyanin...
giéng nhu nhimg "ngudi don dep" trong co thé,
gitip loai bo cac gde tur do gay viém.

Nghién ctru chimg minh, quercetin - mot
loai flavonoid c6 trong trai cdy - khong chi cai
thién tryc tiép tinh trang khang insulin ma con bao
vé hé tim mach. D4i véi ngudi bénh tiéu duong,
day chang khac nao mot "bua hd ménh" cho trai
tim.

An nhiéu ddu va cac san pham tirdau

Céc san pham tir dau cung cap ngudn dam
thuc vat chat luong cao két hop voi cac thanh phan
hoat tinh chong oxy hoa. Chung vua b6 sung dinh
dudng can thiét cho ngu:orl bénh tiéu duong, vira
khong lam tang tai trong viém cho co thé nhu thit
do.

Tuong tu nhu tdc dung cua trai cay tuoi,
cac san pham tir dau gitp nang cao kha ning chong
oxy hoa toan than, giam ton thuong do oxy héa
lipid, 1am diu phan (mg viém man tinh ctia co thé va
giam ty 1& tir vong do bién chirg tim mach.

Pam bio lwgng sita nap vao mbi ngay

Tuy sita khéng qua ndi bat vé kha niang
chdng oxy héa, nhung nguén protein chét luong
cao cung cac khoang chat nhu canxi, kali ma né
cung cap lai 1a "hau phuong vimng chic" cho qua
trinh chuyén hoa tim mach. Canxi giup diéu hoa
huyét ap, whey protein hd tro cai thién do nhay
insulin, con kali chiu trach nhiém cin bang tac
dung tang &p cua natri.

Piéu quan trong hon, viée két hop ché do
an co sita va thyc pham ngudn gdc thyc vat gitp
qua trinh diéu hoa chuyén hoa ctia co thé dién ra o6n
dinh hon.

Tang cuong tiéu thu ngii cbe nguyen hat

Luong chit xo ddi dio 1 wu thé cbt 1i clia
ngil cbc nguyén hat. Chat x0 thue pham cung
polyphenol thyc vét trong ngu coe nguyen hat ciing
nhau diéu hoa sy can bang giita viém va chong oxy
hoéa trong co thé, ngan chan su biéu hién ciia cac
gen thuc day viém. Tir goc d6 chuyén hoa, chiing
giup on dinh duodng huyét, bao vé mach mau, tao
nén hiéu Umg dong khang viém cung rau cu qua
tuoi, tir do cai thién lién tuc strc khoe lau dai cua
bénh nhan tiéu duong.

Nghién cuu trén chi rd, bénh nhan tiéu
duong thudng gap tinh trang rdi loan chuyén hoa
va viém man tinh toan than nghiém trong hon so
v6i ngudi truong thanh khoe manh, dan dén nguy
co tirvong cao hon.

Do d6, mé hinh an ubng giau thuc pham
thuc vét va ché pham tir sita khong chi cung cap
dam chét luong cao, canxi va khoang chit, ma con
mang lai mot "lién minh" toan dién gom Khang
viém - Chdng oxy hoa - Diéu hoa chuyén hoa.

Pé an diing chuan mo hinh "phong phu rau,
qua stra, dau", dudi day la tong két 8 nguyén tic
ma bat ky ai cling co thé dé dang ap dung

An 200-350 g trai cay troi moi ngay: Uu
tién chon cdc loai trai cdy co chi 56 du:ong huyét
(GI) thap nhu tao, 18, viét quat, dau tdy... va nén an
vao khoang thoi gian gitra hai bira chinh.

Udng t6i thiéu 300 ml ché pham tir sita mdi
ngay: Chon sira tuoi tach béo/it béo hodc sira chua
khong duong, tranh ding cac loai d6 ung ché bién
tur stta cd duong.

An mét it ddu nanh va san pham tir d4u mdi
ngay: Mai ngay ti€u thu 15-25 g déu nanh hodc
luong san pham tir dau twong duong. Co thé thay
d6i linh hoat giira sira dau nanh, dau phuy... dé thay
thé mot phan thit d6 1am ngudn cung cap protein.

An trén 500 g rau ci moi ngay: Trong do
rau mau xanh dam hodc mau sic dam (rau bina,
bong cai xanh, ca rt...) phai chiém tir mot nira tro
1én. Nguyén tic an: An rau trude, sau d6 méi an thit
va luong thuc chinh.

Thay thé mot nira gao trang, mi tinh ché
bang ngii cde tho: Gao lut, yén mach, ngo, ké déula
nhitng lya chon tdt, gitip tao cam giac no lau hon va
chtra it calo hon. )

Uodng du 1,5 lit nwdc modi ngay: Néu thuc su
khong thich uéng nudc loc, ban ¢ thé thém vai lat
chanh tuoi, 14 bac ha... hoac chon uéng cac loai tra
nhe.

Ul tién cac phuong phap ché bién thanh
nhat: Chon nhimg cach ché blen nhu hap, ludc,
ham. Pdng thoi, kiém soat tong lugng mudi nap
vao khong qua 6 g/ngay va lugng duong kiém soat
o murc khoang 25 g/ngay.

Han ché an rau ca mudi chua: Dua mudi, ca
mudi, kim chi... nén han ché t6i da. Néu thém an,

khong nén an qua 1 1an/tuan va phai chu y nén chu
dong giam lugng muoi tir cac mén an khéc trong
ngay homdo. m

* Mua tra gop

- Anh yéu! Em vira mua tra gop chiéc may
giat cé nhiéu tinh nang hay lim!

- Thé em mua hét bao nhiéu tién?

- Khong bao nhiéu, mdi thang chi tra c6 70
USD thai!!

- Trong bao lau?

- Em quén khong hoi...
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Dé bi sé&n gai 6c, lanh
ngweila dau hiéu cua bénh gi?

¢ bi lanh hon nguoi khac khong

chi Ia triéu chung kho chiu thong

thuong ma con canh bao nhirng
van dé bat thuong vé sirc khoe.

D& bi lanh hon nguoi khac ¢ thé 1a ddu
hiéu cta cac van dé sie khée tiém 4n hodc do 16i
song, théi quen anh huong dén kha nang diéu chinh
nhiét do cia co thé.

Thiéu sit va vai tro tao nhiét ciia mau

_Theo India Times, sat giup tao ra cac té bao
hong cau khoe manh, van chuyén oxy khap co the
Néu khong du sit, tudn hoan mau va viéc cung cap
oxy s& bi suy giam. Két qua 1a co thé c6 thé khé tao
du nhiét, dan dén tay chan lanh hodc tham chi Ia
cam giac 6n lanh toan than.

Thiéu sat hodc thiéu méau ciing gy ra mét
méi va xanh xao. Khi co thé cam nhén duoc luong
oxy khan hiém, n6 c¢6 thé chuyén huéng dong mau
dén cic co quan quan trong, lam giam luu thong
mau dén cac chi. Didu d6 khién tay va chan dé bi
lanh hon binh thuong.

Lwong m co thé thz"tp hoic thé hinh gay

Lop m& trong co thé hoat dong nhu 16p
cach nhiét ty nhién, gitip gitr nhiét, gitr 4m cho
phan than va ta chi. Nhirng nguoi qua gay hoac co
it m& thuong mat di 16p bao v¢ nay. Néu thiéu lop
cachnhiétnay, co thé s& mat nhiét nhanh hon. Diéu
d6 khién nhitng nguoi gay hodc cé chi s6 BMI thap
dé bi lanh hon, ngay ca khi & trong nha hodc trong
thoi tiét on hoa.

Thém vao do, co bap tao ra nhiét thong qua
hoat dong. Vi khéi lwong co bap thap hon hoic it
hoat dong thé chat hon, co thé c6 thé khong san
sinh di nhiét dé chdng lai cai lanh.

Suy glap

Tuyén giap, tuyen nhoé nam & cd, dong vai
trd quan trong trong viée diéu chinh qua trinh trao
ddi chét va than nhiét. Néu tuyén giap hoat dong
kém (tinh trang goi la suy gidp), "dong co nhiét"
bén trong co thé s& hoat dong cham lai. . )

Nhirng nguoi c6 chire nang tuyén giap thap
c6 thé cam thay lanh ngay ca ¢ nhiét do vira phal
Céc dau hiéu phd bién khac di kém: mét moi, da
kho, ué oai hoic tang can khong rd nguyén nhan.

Suy giam chiic nang tuyén giap ciing lam
thay d6i luu lugng mau va kha ning giit nhiét ctia
co thé, diéu nay thuong khong duoc nhan thdy cho
dén khi tinh trang nhay cam v¢i lanh tro nén rd rét.

Tuan hoan mau kém va huyét ap thap

Tuan hoan mau t6t dam bao mau am, giau
oxy dén tat ca bo phan cua co thé, bao gdm ca ban
tay vaban chan.

Néu tuan hoan mau kém hoidc huyét ap
thép, cac chinay thuong s€ bi lanh. Cac bénh ly anh
huong dén sirc khoe mach mau, nhu hep dong
mach, co thit mach mau (vi du nhu hoi chung
Raynaud) hozc huyét ap thap man tinh, c6 thé lam
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tram trong thém tinh trang nay.

Doi khi cam giac lanh chi gidi han ¢ ban tay
va ban chan. Nhiéu truong hop khac, cam giac lanh
lan khip nguoi vi co thé ¢ gang gitr nhiét bang
cach chuyén huéng dong mau vao bén trong.

Thiéu vitamin B12 va nhiéu chat dinh
duwdng khac

Céac vitamin nhu B12 va cac chat dinh
dudng hd tro san sinh hong cau khoe manh dong
vai trd quan trong trong viéc diéu hoa nhiét d. Néu
thiéu hut cac chat nay, co thé c6 thé gip kho khan
trong viéc luu thong méu hodc tao ra hoti am.

Thiéu hut vitamin B12 (hoic cac chit dinh
dudng lién quan nhu folate) 1am suy gidm san sinh
hdng cau va anh huong dén strc khoe than kinh, tir
d6 lam thay ddi cach co thé cam nhén va phan Gmg
v6i nhiét do. Mac du sy thiéu hut chat dinh dudng
khong phai luc nao cling gy ra cac triéu chimg
nghiém trong, chtng c¢6 thé 4m thim lam suy yéu
kha ning gitr Am ctia co thé.

Cholesterol cao, van dé ndi tiét t6 hodic
thay doi chuyén héa

Poi khi, nguyén nhan khién mot nguoi dé
bi lanh ¢ thé 1a mét can bang ndi tiét t5 khac nhu
cholesterol cao hoac rdi loan chuyén héa. Chic
nang tuyén giap thap (gdy racholesterol cao), cong
v0i qua trinh trao d6i chat cham hon, két hop lai
lam suy yéu kha ndng san sinh nhiét cua co thé.

Sy thay ddi noi tiét td, chang han trong qua
trinh 1do hoa, hodc nhirng thay d6i 161 séng nhu ché
d6 an kiéng rat it calo hodc giam can dot ngdt ciing
lam giam kha nang tao nhiét cua co thé. m R

Ngweéi I&n tuoi: Thay doi
nhé khi danh rang mang lai loi
ichlén

heo chuyén gia, sir dung tay khong

thuan khi danh rang co thé tao ra

nhirng thur thach mai cho nio b, tir
do kich thich cac hoat dong nhan thuc trong doi
song thudng ngay.

Theo Trung tim Kiém soat va Phong ngira
Dich bénh (CDC) M¥, khoang 1/10 nguoi trudng
thanh tir 45 tudi tré 1én cho biét tri nh¢ ciia ho dang
suy giam hodc xuét hién cac dau hiéu giam nhan
thirc. Ngoai ra, con rat nhiéu ngudi dang cham soc
nguoi than gap kho khan vé nhén thirc.

Hién nay, c¢6 khong it tng dung duoc thiét
ké dé rén luyén tri ndo, nhung ciing ¢6 mot cach
don gian khac, hoan toan mién phi va chi mat
khoang 2 phit: Panh ring bang tay khong thuan -
v6i da s6 moi ngudi 1a tay trai. Theo thoi gian, viéc
d6i sang danh ring bang tay khong thuén c6 thé
giup tang cudng cac két ndi tot hon giira cac té bao
than kinh.

Vi sao danh ring bing tay khong thuin
dwgc khuyén khich?

Nha nghién ctru y té va d6i méi sang tao
Neal K. Shah, chi nhiém cac dy an nghién ctru vé
cham sdc nguoi cao tudi va sa sut tri tué duoc Vién

Y té Qudc gia My (NIH) tai trg, da chia s¢ y tuong
nay trong mot video trén TikTok. Ong khuyén
khich moingudi str dung tay khong thudn trong céc
hoat dong thuong ngay.

Theo Shah, d6i v6i hau hét ngudi truong
thanh, viéc danh rang 13 mot théi quen gan nhu
hoan toan “ty dong”. Sau nhiéu nam lap di lap lai,
nio bo da ghi nhé quy trinh nay, khién cac co thuc
hién dong tac gan nhu khong can suy nghi nhiéu.

Tuy nhién, khi d6i sang dénh ring bang tay
khong thuan, ndo by budc phai tap trung hon va
xay dung mot chién lugc van dong mai. Thu thach
b sung nay s& kich hoat nhitng viing nio lién quan
dénviec lap ké hoach, phéi hop van dong va duy tri
su tdp trung.

Theo thoi gian, viée thuong xuyén thuc
hi¢n cac hoat dong khong quen thugc ay co thé
gitip tang cudng cac két ndi giita cac té bao than
kinh - qua trinh dugc goi 14 “tinh déo than kinh”
(neuroplasticity). Noi cach khac, nao bo luon thich
nghi v&i nhimg gi ching ta lam hiang ngay. Ciing
gidng nhu co bap phan tmg voi cac bai tip moi, ndo
bd cling phan tng v6i nhiing trai nghiém mai.

Do d6 cac dong tac van dong chéo - tuc su
dung bén co thé ddi dién voi bén thuong ding - ¢6
thé huy dong mang lugi than kinh rong hon, lién
quan dén su chu y, tri nhé va kha nang phdi hop.
Shah cho rang diéu nay dic biét quan trong khi con
nguoibudce vao giai doan 1o hoa.

Cach xay dung “du trir nhan thiac” &
ngudilén tudi

Nhitng nguoi c6 “du trit nhan thac”
(cognitive reserve) cao thuong duy tri chirc nang
niio bo tot hon khi tudi tac tang 1én hoac ngay ca khi
mic cac bénh nhu sa st tri tué, Alzheimer.

Nho d6, cac ddu hiéu suy giam nhan thirc
thudng xudt hién mudn hon so véi nhitng ngudi c¢é
du trit nhan thic thip. Tu do, cac chuyén gia
khuyén khich ngum 16n tudi nén hoc k¥ nang moi,
duy tri cdc moi quan hé xa hoi, tap thé duc va
thudng xuyén thir thach nio bo bang nhiing hoat
dong mai dé co thé gop phan ting cuong kha nang
nay, theo New York Post.

Luu y khi tap danh ring bing tay khong
thuin

Pé viéc tap danh ring bing tay khong
thudn mang lai lgi ich ma van bao vé rang miéng,
cac chuyén gia khuyén cdo:

Chai nhe nhang, trdnh dung lyc qué manh
vi tay khong thuan khé kiém soat, dé lam ton
thuong nudu hodc mon men rang.

Str dung ban chai 16ng mém va kem dénh
rang chua fluoride dé 1am sach hiéu qua, giam
nguy co ton thuong ring.

Danh it nhat 2 phut cho mdi 1an dénh ring,
béo dam 1am sach tat ca cac mat rang.

Khong can cb dung tay khong thuan moi
lic. Co thé bat dau 1 lan/ngay hodc vai lan/tuan dé
ndo bo thich nghi dan, sau d6 ting thoi gian néu
cam thay thoai mai, theo Hiép hoi Nha khoa M. m
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THE TOTAL YOU MepicaL Spa-

Laser Facial 30min Oxygen AstrodomeFacial 45 min

$79 was $150 $89 was $150

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

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

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

346-787-3968

. 1140 BUSINESS CENTER #403 DR. HousToN TX 77043

GENERAL SURGERY / VEIN CENTER

TRUNG TAM DIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

TRIEU CHUNG & CACH DIEU TRI GIAN TINH MACH

" cAc
TRIEU
CHUNG

GIAN
TINH
MACH

NHUNG LG1 iCH CUA BIEU TRI SUY GIAN TINH MACH

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

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

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

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

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

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

Piéu Tri Suy Gian Tinh Mach
Piéu Tri Thoat Vi
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