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Lwong Triéu V§ binh luan phim
khién gi&i phé binh “hot hoang”
au khi xem mdgt by phim hay, nam dién vién

da tran tro sudt dém. Sau d6, 6ng quay video
chia sé, binh luan cung khan gia.

Vira qua, Luong Tridu V§ khién nhiéu ngudi bat
ngo khi chia s¢ mot video binh luén vé bo phim
Siéu phong. Ong cho blet bd phim khién 6ng day
dirt dén mirc tran troc sudt dém, dong thoi g(n lai
nhimng cau hoi vé ¥ nghia ton tai, tu do va ndi dau
cuia con nguoi.

Bo phirn ra rap tai Hong Kong (Trung Qudc) va
dugc gidi thi€u 12 gop mat trong hang muc Big
Screen ciia Lién hoan phim Quoc té Rotterdam,
cung hang myc phim dai tai Lién hoan phim Quoc
té Bangkok. Tuy nhién, mdt trong nhiing yeu tb
dua tac pham kinh phi nho dén gan hon véi cong
chung la doan video chia sé cam nhan ctia Luong
Triéu V5.

“Cam giac dau tién cua t6i 1a coﬂphan bi tham”,
Luong Triéu VS/ noi trong video. Ong cho bi€t gan
day dang doc céac tac pham lién quan dén triét hoc
hién sinh, vi vay cau chuyén trong phim khlen ong
suy ngh1 nhiéu hon vé nhing van d€ nhu sy ton tai,
tudovay nghla cuc song. Nam dién vién nhac
dén quan niém “su ton tai ¢ trude ban chat” - con
ngudi ¢ thé ty tao ra y nghia va lua chon cach song
ctia minh. Tir d6, 6ng dat cau hoi: néu thé gidi c6
mot dang sdng tao, tai sao khi con nguoi phai chiu
dung nhitng bi kich nhu vay, thé gidi lai im ling?
Cau chuyén trong Si€u phong ciing khién Luong
Triéu V¥ lién tuong dén tiéu thuyét Nguoi xa la
(L'Etranger) ciia nha van Phap Albert Camus. Theo
cam nhan cua 6ng, hoan canh cia nhan vat chuyén
gidi trong phim c6 nét twong dong véi hinh anh
nguoi xa la - mot con nguoi khé duoc xa hoi thau
hiéu.

Nam dién vién dong thoi danh 16i khen cho sy
nghiém tic cua dao dién Ong Tt Quang va dién
xuét ty nhién cia dan dién vién. Ong nhin manh
day la cam nhan ca nhan bO‘l moi khan gia co the
canh thi truong dién anh gap kho khan ong cho
rang nhirng tac pham duogc thue hién bang su chan
thanh va khai thac dé tai dic biét nhu Siéu phong
xtrng dang nhan dugc sy ung ho.

Sau khi video ciia Luong Triéu V§ duoc chia sé,
nha phé binh phim c¢6 luong ngudi theo ddi nhiéu
trén mang xa hoi da binh luan rang cach chia sé
cam XUc cua nam dién vién qué sau sac. Nguoi nay
cho rang ong da bat ngd nang tiéu chudn binh luan
phim, khlen nhitng nguoi lam nghe nhu ho khé
kiém séng hon. Du doan chia sé Luong Triéu vy
gui cho doan phim chi dai hon 2 phut nhung thé
hién day du cam xuc va kién thue cua dng ¢ nhiéu
linh vuc dién anh, van hoc, triéthoc...

B0 phim Si€u Phong cua dao dién Ong Tu Quang
ké vé nhén vat cung tén do Luu Ngit Kiéu thu vai,
mot ngudi chuyén gioi tu Trung Quéc dai luc dén
Hong Kong (Trung Qudc) voi mong mudn kiém du
tién thyc hién phau thuat khing dinh giéi tinh. Tuy
nhién, nhitng gi6i han do than phan va hoan canh
dat ra khién c6 phai muu sinh bang nghé mai dam.
Ba 16p than phén - nguo1 Xa X, nguoi chuyen gioi
va ngudi hanh nghé mai ddm - ddy nhan vat dén ria
x4 hoi. Nhitng trai nghi€ém c4 nhan, cach xa hoi ddi
X v6i c6 va nhing lya chon cubi cung trd thanh
truc chinh cta céu chuyén. Phim ¢6 sy tham gia cua
LuuNgir Kiéu, Ly ViiHuyén va Ton Hoa Di.

Strc ning cua Siéu Phong phan nao dén tir viée cau
chuyén dugc xay dung dya trén nhitng trai nghiém
thue té cua cong dong ngudi chuyén gidi. Nhing
ton thuong duoc ke tur trai nghiém c6 that. Trong
mot cudc phong van voi truyén thong, dién vién
Luu Ngir Kiéu cho biét nhiéu chi tiét ciia phim bét
nguon tur trai nghiém cua Annabelle - mét thanh
vién trong nhom bién kich, dong thoi la ngum hoat
dong trong cong déng ngudi chuyén gidi. Trong
qué trinh doan phim khéo sat thyc té, nhiing céu
chuyén ctia Annabelle va cac thanh vién cong dong
d3 gop phan hinh thanh kich ban. Theo Luu Ngit
Kiéu, cau chuyén cta Annabelle vira hién di¢n
trong bo phim, vira phan anh hoan canh ma nhiéu
ngudi chuyén gidi phai dbi mit.

Mot chi tiét dang chi y xudt hién ¢ cudi phim:
ngudi cha ctia nhan vat chinh chip nhan ban dang
gi61 cua con trude khi qua doi. Nhung ngoai doi,
Annabelle khong 6 duge sy cam thong ay. Cha co
qua doi ma van khong mudn gdp con gai. Luu Ngir
Kiéu cho biét mdi lan chimg kién phan doan nay,
Annabelle déu cam thay v6 cung dau dén. O nira
sau b phim, ky trc v€ viéc nhan vét bi ngudi than
phan bdi va cudng ép dua di “diéu tri chuyén d6i”
day cau chuyén 1én cao trio.

Nhing chi tiét nhu bi tiém thudc va chiu kich dién
tré thanh nhing ton thuong sau sac kho phai mo
trong ky trc nhan vat. Luu Ngir Kiéu ké rang ngay
khi budc vao bdi canh quay, c0 da bi tdc dong manh
boi nhung gi nhin thay. Khi thyc sy nhap vai, nir
dién vién cam nhén rd trang thai bi cha dap pham
gia, khong c6 quyén phan khang hay lya chon.
Theo cd, tinh chan thyc ctia phan doan nay dén tir
viée phlrn tham khdo nhitng trai nghlern ma céc
thanh vién cong ddng nguoi chuyén gidi ting truc
tlep trai qua.

Phuc Hanh

3 O

ngam céng khai khién ai ciing
soc: Dep giau hét phan thién ha,
ghiténcontwrgiolavira

ap déi “phim gia tinh that”

& Sohu dua tin mdi quan hé cua tai tir Ngb

Trac Hy va nit dién vién Truong Hy Vian

dang tré thanh tdm diém chu y trong du
luan. Cdp sao vudng nghi van phim gia tinh that
sau khi d6ng vai vo chong trong b phim Ruc R&
Chi Thanh. Sau khi du 4an dong may vao thang 6, cu
dén mang da soi ra hint cdp sao cung dang tai anh
chyp 1 cha méo gidng nhau trén trang ca nhan.
Diéu nay khién netizen cho rang chu méo d6 chinh
la “tin vat dinh tinh”, dang dugc Ngb Trac Hy va
Truong Hy Van cung nhau cham séc.

Cap nghé si hang dau TVB nay d4 sanh d6i tham du
hop béo giéi thiéu tic pham Ruc R& Chi Thanh ma
minh dong chinh. Trudc loat cau hoi cia cénh
phong vién vé chuyén tinh cam, Ngo Trac Hy va
Truong Hy Vian chiang né tranh, tra 16i mot cach
tryc dién. Ngo6 Trac Hy cho biét anh va ban dién my
nhan déu cd chung sé thich nuoi thu cung. Ca hai
thuong xuyén nhan tin chia sé cho nhau kinh
nghiém cham s6c meo va ty lam thirc an cho meo.

Pang chu y, Ngb Trac Hy cho biét trong qua trinh
quay phim, anh va Truong Hy Vian ludn quan tam
chim séc déi phuong, cung nhau di n va thao luan
vé kich ban. Khi phong vién tiép tuc truy hoi, nam
dién vién khéo 1éo dé nghi moi nguoi cho ca hai
chut khong gian riéng. Tuy nhién, khi dugc hoi vé
nhitng vu d‘iérn‘ cua Truong Hy Van, Ngb Trac Hy
lai chang hé ngan ngai danh cho c6 nhu'ng 161 khen
c¢6 canh. Anh nhan xét nir dlen vién diu dang,
phong khoang, xinh dep, tét bung, didn xuat
chuyén nghiép va giau long yeu thuong. Tham chi,

anh con mo ta ban dién 1a ngudi gan nhu hoan héo.

Khi dugc hoi liéu Truong Hy Van ¢6 déap Gng ti€u
chuén hinh méuly tuong cua minh hay khong, nam
dién vién da bat cudi, ldy tay che miéng ddy
nguong ngung.

V& phia Truong Hy Vin, c6 danh gia Ngo Trac Hy
1a nguoi chu dio, biét quan tim dén nhung nguo1
xung quanh. Anh khong chi cham soc cac dién vién
cung doan ma con dé y dén ca doi ngil nhan vién
hau truong. Pac biét, nam dién vién rat yéu dong
vat, gibng v6i co. Khi dugce hoi da sin sang don
nhan tinh yéu méi hay chua, Truong Hy Van tra 161

Trang 02
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1a 6. Trong khi d6, Ngb Trac Hy lai nhin vé phia
ban dién va khang dinh ring anh ludn sin sang
chamsoéc 1 ¢ gai.

Trén mang xa hdi, man tuong tadc nguoi tung ké
himg an y ctia Ngb6 Trac Hy va Truong Hy Van
khlen dan tinh cang thém tin rang cdp sao dang
ngam cong khai chuyen c6 tinh y v6i nhau sau khi
hop tac. Khong it nguoi nhan xét 2 dién vién hang
dau TVB “tinh trong nhur d4 mit ngoai con e”, va
bay té Ngd Trac Hy va Truong Hy Van nghi tén
conrdi “chdt don” nhanh tir gio di 13 vira.

Ngé Trac Hy sinh nam 1979, ndi tiéng véi cac
phim truyén hinh gio vang an khach nhu Bao La
Ving Troi, Loan Thé Giai Nhan, Canh SatMéiRa
Truong, Dai Duong Song Long Truyen Vong
Xody Tinh Yéu... Nam dién vién la dai gia ngam
ctia showbiz Hong Kong (Trung Qudc). Tuy nhién,
anh rat kin tiéng, chua tirg hé 16 minh sé hiru bao
nhiéu tién. Thé nhung, truyén thong Trung Quéc
thong ké so bd dugc Ngo Trac Hy c6 hon chuc siéu
xe, bo suu tap dong hd dit do va 1 bao tang trung
bay m6 hinh duoc dinh gid hang tram nghin USD
tai Bic Kinh (Trung Quéc).

Vé doi tu, Ngo Trac Hy c6 tinh trudng tai tiéng,
tung yéu duong voi cac my nhan Truong Hinh Du,
Giang Nhuoc Lam, Mach Tiéu Ky, Quan An Na,
Xa Thi Man... Trai qua nhiéu cudc tinh, nhung &
tudi 47, tai tr van chwa 1ap gia dinh.

Truong Hy Van sinh ndm 1990, vao showbiz sau
khi dang quang cudc thi Hoa hiu qudc té Trung
Hoa nam 2010 rdi dai dién Hong Kong (Trung
Quéc) chinh chién ¢ Miss World. Pén nam 2016,
Truong Hy Vin l4n san sang dién vién va ghi diu
an voi cac phim Luét Su Pa Tai, Bach Sic Cuong
Nhén, Bang Chtng Thép 4, Luc Luong Phan
Ung Truong Hy Van cung ndi tleng v6i tinh su

“thay bd nhu thay 40”. C6 timg cip ké cdu am
Daniel cia mdt gia dinh gia‘lu co, quy tu cuia nghé si
Hoang Nghi Tu - Tu Tri€u Binh, doanh nhén Philip
Lee (hién tai la chdng ciia HO Hanh Nhi)... Truong
Hy Vin hién sdng & cian ho cao cap tai Mid-Levels,
c6 giahon 30 tricu NDT.

Vy Anh
Nir dién vién bi chi trich dir ddi

dng Giai dat thanh tich v6 tién khoang hau

trong lich st nganh truyén hinh Trung

Qudc. Tuy nhién, khan gia khong hai 1ong,
chi trich c6 trén khép cac trang mang xa hoi.

Trang QQ dua tin gidi thu:ong Phi Thién két thuc
nhung nhing tranh c@i van con kéo dai. Nt dién
vién Téng Giai nho tac pham Khi hoartimgné rd da
tr& thanh Nit chinh xuét sic nhat (Thi hau) Phi
Thién.

Trudce d6, Tong Giai cung chién thing tai hai giai
thudng 16n Kim Ung va Bach Ngoc Lan. Tong
Giai tré thanh nit dién vién duy nhat trong 45 nim
lich str trao giai cia man anh Hoa ngir, nhd mot vai
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dién ma hoan thanh “Thi hau Tam dai”.
Théng giai, thua danh tiéng

Chién thing mang tinh lich st ctia Téng Giai
khong dem lai danh tiéng t6t cho nit dién vién.
Nguoc lai, trén cac trang mang xa hoi, nhiéu khan
gia chi trich viéc Tdng Giai gianh chién thing qua
dé dang.

Cong chung tiéc nudi cho cac nghé si khac nhu
Diém Ni, Ngo Viét. Kha nang dién xuét cua ho
khong hé kém canh Téng Giai, thanh tich phim t6t
hon nhung lai thua truéc dan em.

Theo QQ, chién thing ciia Téng Giai gdy tranh cii
vi phim Khi hoa rirng n¢ rd khi phat song c6 luot
xem thép, rating khong cao, d¢ thao luan khong co,
it tiép can dugc ngudi xem. Nhung cb ciing chién
thing & cac giai thién vé do pho bién véi dai chung
nhu Bach Ngoc Lan, Kim Ung.

Giai Kim Ung c6 thé 18 binh chon cua khan gia
chiém t6i 40% két qua. Phim cua Tong Giai luot
xem thép chung minh khén gia khong yéu thich b
phim nay, nhu'ng ¢6 van gianh chién thang. Vi Vay,
két qua giai Kim Ung, Bach Ngoc Lan bj danh gia
1a thiéu thuyét phuc.

Khan gia phan ddi ngay tai tai khoan Douyin ctia
Tdéng Giai va bai dang chic mimng cd chién thing
giai Phi Thién. Ho goi Tdng Giai 1a “Thity hau”,
nhan dugc giai thuéng nhd cé nguyén mau nhan
vat tot va doi ngli hdu dai phia sau chong lung.

Nhiéu khan gia binh luén ban glam khao cua céac
g1a1 thuong truyén hinh 16n chi coi trong tinh dé tai
cua phim, day 1a thé manh cta phim Khi hoa rimg
n6 10. Pidu nay dan t6i viéc nhiéu nghé si dong
phim vi muc dich tranh giai.

Ho luya chon nhiing dy 4n truyén tai thong diép
chinh tri, nhan vat lich su, hop véi tiéu chuan danh
gia cua giai thudng, nhung lai kho thu hat nguoi
xem binh thuong.

Nhiéu gizi nhung chwra c6 vai dé doi

Hai nam qua, Téng Giai lién tuc chién thing tai cac
giai thuong danh gid. Nhung c6 lai khong nhan
dugc cam tinh cua cong ching. Vi nhiing giai
thudng ctia c6 ¢ nhiéu tranh ci.

Theo QQ, tai ky Kim Ké 2025, Téng Giai canh
tranh hang muc Nit chinh xuét sic (Anh hdu) véi

cac dién vién nhu Vinh Mai trong phim Quyét tim
ra di, V& Thi Nha (timg gianh Anh hau Kim Tuong

Hong Kong, Trung Qudc 2025 véi tac phdm Pha
dianguc), Tir Hai Bang v&i Nguyén nguoi dai 1au.

Vinh Mai dugc danh gié 12 ¢c6 man thé hién “cép
béc sach gido khoa” vai dién xuat tinh té va bung
n6 duoc danh gia 1a nguoi xung dang gianh giai
Anh hau nhat. Téng Giai bi nhén xét dién xuat an
toan, trong phim Nhitng diéu tét dep, c6 khong c6
canh quay bung n6 dugc khan gia nho toi.

Viéc Téng Giai vuot qua Vinh Mai gianh chién
thing & Kim Ké 2025 khién khan gia khong dong
tinh, tao nén nhiing tranh lun gay git trén cac
trang mang.

Téng Giai nhiéu lan chién thing trudc nhitng d6i
thi qua manh, nén khong dugc khan gid dong tinh.

Khan gia li€t ké ddy khong phai lan dau tién Tong
Giai thing giai nhung khong the thuyét phuc cong
chung vi tac phdm va dién xuit chua du suc nang

Danh sach nhitng ngudi bai duéi tay Téng Giai c6
thé ké dén Chuong Tir Di, Nhan Binh Yén, Ton L&,
Mai Dinh.

Lan dau Tong Giai gianh giai Anh hau Kim Ké 1a
nam 2013, khi d6 ¢6 vuot qua hai d6i thu ning ky 1a
Chu’orng T Di va Nhan Binh Yén. Theo Sina, voi
vai dién Cung Nhi trong Nhét dai tong su, Chuong
Tu Di da glanh chién thang 11 trong s6 12 dé ctr,

chi dé mat giai Kim Ké vao tay Téng Giai.

Ngoai ra, nit dién vién Nhan Binh Yén cling c6 man
thé hién cuc ky xuét sic véi tac pham Van tién
xuyén tam, tham chi khan gia cho rang c6 xtng
dang “chién thang tai Oscar”.

Téng Giai mang tac phim Tiéu Hong téi canh
tranh, nhung bd phim chi cé doanh thu 1,97 triéu
NDT véi diém chit luong trén Douban 13 6.6.
Nguoc lai, Nhat dai tong su ciia Chuong Tt Di dat
8.2 diém, con Van tién xuyén tim c6 sb diém 1én
t6i 8.6. Nhung Tdng Giai van vuot qua hai dan chi
dé gianh giai thuong Kim Ké dau tién.

O mang truyén hinh, Tong Giai tung gdy tranh cai
khi d4nh bai Tén Lé véi siéu phdm cung ddu Hau
cung Chan Hoan truyén va Tudéng Van L¢ trong
Hanh phuc dén g& ctra dé gianh giai Nir chinh xuét
sic & giai Bach Ngoc Lan 2013. Lan chién thing
nay cling gay ra khong it tranh cai cho tdinay.

Theo QQ, Téng Giai khong nhan dugc su ting ho
ctia khan gia vi c6 gianh chién thing trudc nhiing
dbi thu qua manh. Trong khi hi¢u qua chiéu phim
ctia co thip.

Dén nay, di dd ndm trong tay 2 giai Kim K¢, 2 giai
Kim Ung, tr¢ thanh Thi hdu Bach Ngoc Lan, Phi
Thién, nhung Téng Giai van khong c6 vai dién dé
doi, khién khan gia nhé t6i ngay khi nhic tén nhu
Toén L¢ véi Chan Hoan truyén.

Mit khac, Téng Giai con bi dao béi lai qua khir lam
“tiéu tam” cﬁa‘nhiéu dao dién da co gia dinh, nho
d6 c6 duoc nhiéu tai nguyén dién anh tot.

Minh Vii

Trang 03
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Néi tdi nhuc ciia Dwong Mich

heo QQ, m&i day 18 trao giai thuong truyén
hinh Phi Thién d3 dién ra v6i két qua bat
ngo khi Duong Mich - nit chinh cua phim
Sinh van vat - khong nhan duogc dé cir Thi hau (Nt

chinh xuat sac nhat) ma la nghé sigao cgi Tri Bong.

Trong phim Sinh van vét, Tri Béng doéng vai nir
phuy, 1a me chéng ctia nhan vat Ninh Ta Tu do
Duong Mich thé hién. Tuy nhién, giai thuong Phi
Thién khong phén chia rd rang gitra nit chinh va nir
phu, chi can dién vién thé hién xuit sic déu c6 co
héi nhan gidi Thi hau/Thi dé du chi doéng vai phuy it
dat dién.

Tri Béng bang kinh nghlem viing chic va dién xuat
duyén déang, kha nang ndi tleng dia phuong tot da
Xuat sic vao top 5 nit dlen vién dugc danh gia cao
nhét trén man anh truyén hinh Hoa ngir hai nam
qua.

Duong Mich 1a nit dién vién chinh lai trang tay.
Duong Mich khong t61 tham du 1€ trao giai Phi
Thién cung doan phim Sinh van vat.

Theo QQ, di1 da nd lyc thay d6i hudng phat trién va
dam nhan nhan vét c¢6 chiéu sdu hon trong Sinh van
vat, nhung chung do6 chua di dé Duong Mich gét
hai duoc giai thuong chuyén moén dau tién vé dién
Xudt trong su nghiép.

Trong ba giai thuong truyén hinh danh gi4 nhat
Trung Qudc 1a Phi Thién, Kim Ung, Bach Ngoc
Lan, Duong Mich chi nhan dugc mot dé cur Nix
chinh xuat sic ¢ giai Bach Ngoc lan 2026.

Trude do, Duong Mich thudng bi ché dién xuét rap
khuén, biéu cam do cimg. Nhung trong tac pham
truyén hinh gn nhat 1a Sinh van vat, c¢6 di dam tir
b6 hinh anh minh tinh xinh dep dé vao vai thon nir
vatva, kho cuc.

Tac pham nay dat mirc rating trung binh 13 2,28%,
thoi diém cao nhat phéd 4%. Bén canh do, luot xem
phim ciing rat kha quan, danh tiépg tbt, giup
Duong Mich lai mdt 1an nita dugc dé ctir Thi hau
Bach Ngoc Lan sau 15 nam cho doi. Bang tiéc,
Duong Mich lai thua dan em Duong Tt

Dén giai Kim Ung, Duong Mich khong thé lot vao
top 5 nit nghé si xudt sic nhat. Véi viéc ving mit
tai giai Phi Thién, chi trong 3 thang, Duong Mich
nhén 3 that bai dau don.

Ngoai ra, truyén thong con tong hop lai nhitng 1an

Duong Mich bi bo lai tai cac gidi thudng 16n, cho
thay nir dién vién rat kém duyén véi chién thang.

Trude do, co6 tham gia phim di¢n anh Vién dan bién
mat (2012), do Hong Kong (Trung Qudc) san xudt.
E-kip 1am phim, nam chinh, nam phy, nit phy déu
dugc nhan dé cir cua Giai thuong Kim Tuong, chi
c6 nit chinh 1a Duong Mich khong duge nhic tén.

Tuong tu, voi phim dién anh Am sat tiéu thuyét gia
(2021), doan phim nhén dé cur & 6 hang myc, nhung
nit chinh xuat sac nhat khong cé tén Duong Mich.

Nam 2017, phim truyén hinh Tam sinh tam thé:
Thép ly dao hoa bung n6 danh tiéng, nhung 13 nix
chinh Duwong Mich lai khéng nhan dugc dé cir &
giai Bach Ngoc Lan. Trong khi do, nam chinh
Triéu Hyu Pinh, n&t phu Dich L¢ Nhlet Ba duoc dé
danh.

Tai giai Kim Ung va Phi Thién 2026, Sinh van vt
duoc danh gid la tac pham 6 chat lugng cao, dan
dién vién phu rat ndi bat va nhan vé nhiéu dé ct,
nhung Duong Mich lai rét.

Trudc su that bai ciia Duong Mich, nhitng chuyén
gia phim anh binh luén Sinh van vét c6 thanh tich
Xuét sac, nhung didu nay chu yéu 1a nho no6i dung
kich tinh, hdp dan. Dan dién vién phu déu 1a nghé si
ky cuu, tham chi dén nhing ngéi sao tré nhu Hinh
Phi, Lam Doanh Oanh ciing thé hién vuot troi.

Nguoc lai, nt chinh Duong Mich bi danh gia la
mat xich yéu nhat doan phim. Nhiéu phan canh cao
trao ciia nhan vat bi Duong Mich hoang phi, khong
thé hién tot dan téi nhiéu y kién phé binh cua ca
khan gia 13n gi¢i chuyén mon.

Véi dién vién c6 phong d6 dién xuét thiéu 6n dinh
nhu Duong Mich, viéc tim dugc mdt tac phém co
dé tai hop voéi giai thuong nghé thuat 16n, lai c6
thanh tich t6t nhu Sinh van vat khong phai 1a diéu
dé dang.

Minh Vii

Trung Qu6c mé&i c6 1 phim siéu
hay vira chieu xem soc toan tap:
Nam chinh séi déi Iot ceru, niv
chinh nhwran doc

én canh Lan Huong Nhu C6, man anh

Trung Qudc moi dﬁy cd thém mot tac

pham d4ng chi y 1én song, d61a T61 Khong
Phai Dai Su. Ngay tir nhitng tap dau tién, bo phim
da thu hut sy quan tdm nho cau chuyén nhleu bian
cing man két hop ctua Ly Hién va Ly Nhat Dong.
T6i Khong Phai Pai Su 1ay bdi canh thoi Dan quéc.
Trong phim, Ly Hi¢n ddm nhan vai nam chinh
Thuong Quan Thanh Minh. Anh vén 14 thiéu gia
xuét than giau co, timg ¢ cudc sdng khién nhidu
nguoi ngudng md va tim dugce tinh yéu voi my
nhan doan kich Giang Phi Yén.

Thé nhung, cudc hon nhan tudng nhu vién man ay
lai tr¢ thanh khoi dau cho moét bi kich tan cira nat

nha. Gia dinh Thuong Quan Thanh Minh gép dai
hoa, ban than anh may man gilr dugc mang song.
Tur day, chang thiéu giandm nao bét dau hanh trinh
tim kiém su that, dong thoi 1én ke hoach tra thu
nhing ké d4 day gia dinh minh xudng vuc sau.

Trong khi d6, Ly Nhat Pong dam nhan vai nix
chinh Giang Ph1 Yén. Dang sau vé ngoai xinh dep
va than phan my nhan doan kich, c¢6 thuc chat 1a
thanh vién ctia Thién Tudng phai - mot to chirc lira
dao tan nhan. Chinh thé lyc nay c6 lién quan truc
tiép toi bi kich cua gia dinh nam chinh, khién méi
quan h¢ gifta hai nhan vat chinh ngay tir dau da
chtra dung tinh yéu, sy ltra dbi va thu han.

Trén mang xa hoi, T61 Khong Phai Dai Su dang ghi
nhan nhiéu phan héi tich cuc tir khan gia. Phim
duoc nhan xét ¢co phan mé& dau hap dan, nhanh
chéng tao ra hang loat cau hoi khién ngudi xem to
mo va mudn theo doi dén cudi. Nhip phim nhanh, it
canh quay hay 101 thoai thira, luong thong tin duoc
day lién tuc va cbt truyén c6 6 c6 dong cao.

Dién xuat ctia Ly Hién ciing 1a mot diém sang
Nam dién vién thé hién rd su tu:ong phan giita
Thuong Quan Thanh Minh ctua qué khir va hién tai.
Trong hdi tuéng, anh 1a chang thiéu gia giau co,
lich 1am va dang chim dédm trong tinh yéu.

Sau bién cb, nhan vat tré thanh mot con nguoi hoan
toan khac, biét che gidu than phan va cam xuc.
Diang sau dang vé tuong nhu vo hai 1a mot “con s6i
d6i 16t ctru”, mang theo ndi dau cung khét vong bao
thu.

Ly Nhét Dbng cling nhén duoc nhiéu 161 khen véi
hinh tugng “my nhén rin doc”. Giang Phi Yén xinh
dep quyén ri nhung nguy hiém, khéc biét dang ké
v&inhiéu vai dién trude day ciia nit dién vién.

biéc biét, viéc nit chinh c6 qua khir khong hé trong
sach cang khién tuyén nhan vat tré nén dang cho
doi.

Khan gia dang to mo Giang Phi Yén sé& thay doi ra
sao khi dan thuc su dong long véi Thuong Quan
Thanh Minh, cling nhu hanh trinh ¢6 tim cach thoat
khoi thé gidi lira loc va bude vé phia hoan luong s&
dugc bd phim khéc hoa nhu thé nao.

Nhu Anh
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Top 3 twéng soai man anh Hoa
ngilr an twong nam 2026

htra Léi trong “Ngoc diém thu” Tru:ong

Lang Hach trong “Gidy phut 4 ay Vuot gidi

han” va Tran V§ Dinh trong “Ctru mén 2”
tao An twong voi hinh tuong tuéng soi.

Trong phim truyén hinh 1y bdi canh thoi Dan
qudc, bd quan phuc 6 thé tao nén vé uy nghi,
nhung khong di dé 1am nén mot vi tudng soai dang
nhé. Piéu giit chan khan gia con 1a khi chat cua
nguoi nim quyen nhung lya chon g1u’a thoi cudc
hon loan va phan ndi tAm an sau vé ngoai lanh ling.

Mot b quan phuc dep co thé tao 4n tuong ban dau,
nhung khong thay thé duoc ndi tim. Mot anh mét
lanh lung co thé tao uy quyén, nhung chua du
chimg minh ban linh. Va mét nhén vét duoc yeu
thich trong qua khu cung can cau chuyén méi dé
tiép tuc thuyét phuc ngudi xem & hién tai.

Hinh twong tudng sodi thoi Dan qudc von hip dan
boi su giao thoa giﬁ:a quyén liuc quan sy, xung dot
gia tdc, tinh yéu va nhiing bién dong lich su. Tuy
nhién, khi khai thac dé tai nay, phim cling can tranh
lang man hoa quyén lyc dén muc xem sy apdatla
biéu hién mic nhién cta ban linh, hodc bién nhiing
bién dong ciia thoi dai thanh phong nén trang tri
cho chuyén tinh.

Mot vai tudng sodi thuc sy ¢6 stre nang phai cho
khan gia thay quyen luc di kém trach nhiém, lya
chon di kém cai gia va vé manh mé khong loai trur
nhirng gidi han ciia con nguoi.

Thira L(’)oi vai Ngu S¢ Hién: Khi quyén luc
khong thé cuwdng ép tinh cim

ey

-

A
Trong Ngoc diém thu, Thira L3i vao vai Ngu
Sudng Hién, thiéu soai xuét than tir gia dinh quén
phié€t. Nhan vat o vi thé, sy tu tin va théi quennam
quyén chu dong, nhung lai lung ting khi déi dién
v6i tinh cam danh cho Diép Binh Quan, do Tu
Nhugc Ham thu vai.

Stre hat cua Ngu Suong Hién 1a mot nguoi ¢6 thé
kiém soat nhidu tinh huong bén ngoai nhung khong
thé budc ngudi minh yéu dép lai tinh cam. Khi xuét
hién tinh dich, su ghen tudng cua anh khong don
thudn 1a phan mg cua mot ngu:(n dan 6ng mubn
gianh phan thang D6 con 1a ndi bat an ctia nguoi
quen v&i quyén lyc, nay nhén ra tinh yeu khong
véan hanh theo nhiing quy tic ma minh cé thé p

PDIEN ANH ¢

dit. Mau thuan éy tao co hoi dé Thira Ldi boc 16
nhing chuyén bién tim ly, tur tu tin, chiém hitu dén
bét luc va hoc cach chdp nhan gi6i han cua ban
than.

Pay la diém dang ghi nhan trong cach xay dung
hinh tuong thiéu soai trén man anh. Nhan vat
khong chi ¢6 stc hut nho veé ngoai hay dia vi, ma
con boi nhung diém yéu khién anh tro nén gan véi
con nguoi hon. Tuy nhién, vige khic hoa mot
nguoidan dng ghen tuong va mudn kiém sodt cling
dit ra yéu cau voi dién vién 13n kich ban: can cho
thdy ranh gidi gitta tinh yéu, sy chiém hiu va
quyén tu quyét ctia nguoi phy nit. Voi Ngu Sudng
Hién, thtr thach 16n nhit khong phéi thé hién su
manh m&, ma la dién duoc khoanh khéc stc manh
4y khong con gitip nhan vat dat diéu minh mudn.

Thira Loi duge danh gia cao & nhitng phan doan
bién hoa cam xuc trong cac moi truong khac nhau.
Ban dau Ngu Suéng Hién thé hién 1a mot cong tir
dao hoa, an choi. Thé nhung khi ra trdn, anh lai 1a
tuong linh tai gioi, gan da. Cac phén doan cudi
ngua that gitta khoi lira, sung nd ctia Thira Ldi nhan
duogc nhiéu 101 khen ngoi vi thé hién duoc khi chét
clia mot vi tuéng trén chién tran.

Truwong Lang Hach vai M Dung Thanh Dich:
Khi chat tuwéng sodi khong chi nam é ngoai hinh

Trong Gidy phiit 4y vuot gidi han, Truong Liang
Héch dam nhan vai M$ Dung Thanh Dich, nhan
vat thudc gia toc MO Dung trong bdi canh Dan
qudc. BO phim khai thac nhitng mbi quan hé tinh
cam phurc tap, xung dot gia dinh va nhiing bién cb
déy cac nhan vat vao Iva chon kho khan.

Loi thé ciia Truong Lang Hach 1a ngoai hinh noi
bat, voc dang phu hop véi hinh tuong nhan vat co
dia vi va kha nang tao strc hut trong nhirng khung
hinh giau tinh thAm my. Nhung véi mot vai quan
nhan thoi Dan quéc, vé ngoai chin chu ciing ¢o thé
trd thanh con dao hai ludi.

V61 nhan vat nhu M9 Dung Thanh Dich, khan gia
can cam nhan duoc strc nang cua than phan qua
dang dtmg, 4nh mit, nhlp ndi va cach phan tmg
truée nguy hiém. Mot vi tuéng soai khong nhat
thiét phai lién tuc quat thdo hay thé hién su lanh
lung. D61 khi, kha nang gitt binh tinh gitra xung dot
méi la ddu hiéu cua nguoi hiéu rd vi thé va hau qua
tir quyét dinh ctia minh.

Boi vay, tranh luan vé tao hinh cua Truong Lang
Hach ciing 1a 101 nhic dbi v6i khau thlet ké nhan
vat. Phyc trang, hoa trang va 4nh sang can phuc vu

bdi canh, thay vi khién nhan vat tré thanh hinh mau
duoc trung bay. Néu vé ngoai qua hoan hao 1an at
cam giac chan thuc, din vién s& phai nd luc nhiéu
hon dé bu dép bang dién xuat. Thach thirc ctia mot
dién vién tré khi ddm nhén vai tudng soai 1a ngoai
hinh ¢6 thé gitip nhan vat thu hat tir nhiing khung
hinh dau tién, nhung chiéu sau méi quyét dinh sirc
song 1au dai ctia vai dién.

Tran Vy Dinh vai Truwong Khai Son: Tro lai sau
10 ndm véi dau an Truwong Khai Son

Néu Thira Li khai thac su bat lyc phia sau quyen
luc, Truong Lang Hach d6i dién bai toan can bang
gitta ngoai hinh va khi chét, thi Tran V§ Dinh tr lai
v6imot lgi thé khac: ky tre ctia khan gia vé nhan vat
d3 gin v6i anh sudt mot thap ky.

Nim 2016, Tran V§ Dinh dam nhén vai Truong
Khai Son trong Lio Ciru mén. Dén nim 2026, anh
tr¢ lai v6i nhan vat nay trong Clru mén, phan phim
tiép ndi sau 10 nam. Cau chuyén méi liy bbi canh
nam 1935, bat dau tir sy bién mat bi 4n ciia mot don
vi quan doi 401, kéo Truong Khai Son cung cac
thanh vién Ctru M6n vao hanh trinh diéu tra lién
quan dén Cach Thé lau. Sy tro lai nay cé y nghia
riéng trong dong phim dai tap. V&1 khan gia tirng
theo ddi Lao Cuu mon, Truong Khai Son ¢6 bd
quén phuc, phong thai diém tinh va vi thé cua
ngudi ding ddu da tro thanh nhitng ddu hiéu nhén
dién. Vi vay, phan phim nim 2026 khong chi can
khoi goi hoai niém, ma con phai cho thay nhan vét
van ¢ strc hut trong mot ciu chuyén méi.

Truong Khai Son 1a ki¢u nhan vat doi hoi dién vién
tao duge uy lyc ma khong can lién tuc pho dién
quyén luc. Ngu:(n chi huy khong chi dua ra ménh
1énh; anh con phai ganh trach nhi¢m trude thude
cép, can nhac thong tin chua day dii va d6i mat voi
nhitng nguy co c6 thé anh huong dén ca tap thé.
Trong bdi canh cac thé luc dan xen, sy diém tinh va
kha nang phan doan c6 thé quan trong khong kém
nhitng man hanh dong.

Vy Anh

Tran Triét Vién tré lai dong phim
chinh kich vé&i Thap Sang bém
Pen

rong Thip Sang Pém Pen, Tran Triét Vién

thr stre v6i vai Tran Thién, nguoi em trai
kién tri truy tim su that sau bi kich gia dinh.
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Thtt thach ctia nam din vién nim & viéc khéc hoa
nhirng t6n thuong tich tu qua nam thang, dong thoi
gilr vai tro then chét trong mach diéu tra nhiéu bi
an.

Trong phim Thip Sang Bém Den phat séng trén
nén tang iQIYI, Tran Triét Vién hoa than thanh
Trin Thién, ngudi em trai mang ndi oan khuét gia
dinh va hanh trinh truy tim sy that. Bo phim 12 tap
dan xen 4n mang, tham nhiing va nhirng moi quan
hé day nghi vén, dat nhan vét vao cudc truy duoi
kéo dai nhiéu nam.

Bo phim truyén hinh Thip Sang Dém Den thudc
thé loai hoi hop 1ay bdi canh nién dai, v6i sy tham
gia cia Tudng Han, Tran Trlet Vién va Nham
Trong, dang phat song trén nén tang iQIYT.

Cau chuyén bat dau tai thi trin VuCang ¢ vang Téy
Nam ndm 1997, khi mot vu nd dudng 6ng hoa dau
khién Tran Phuc, doi truong cong trinh, thiét mang.
Trude khi chét, ong phat hién mat bich thép hop
kim trong h¢ thong da bi trao bang thép carbon gia
ré. Bang sau su cO tuong chung la tai nan lao dong
1a ddu hiéu cia mot dudng day tham nhiing, nhung
ngudi phat hién sy that lai bi d6 toi thao tac sai.

DPé bao vé hai con, nguoime Truong Van Anh nhén
t6i thay trong cudc dau tranh ndi bo roi qua doi. Chi
sau mot dém, Tran Anh (Tuong Hén thu vai) va
Tran Thién (Tran Triét Vién thu vai) mét ca cha lan
me, dong thoi phai doi mét voi mot két ludn ma ho
khong thé chp nhan. Tir ddy, hai chi em bat dau
hanh trinh tim kiém chtng ct, véi su giup d& cia
Té Mic, ky su thudc vién thiét ké.

Nhiing nd luc ban dau dua ho dén gén su that vé
Van Duong, vién xudng truong cé lién quan dén
nhitng sai pham tai nha may. Tuy nhién, vu an
khong khép lai khi mot nguoi bi vach mat. Sau khi
Tran Thién phathién nhing dau hiéu 1 dang ngo lién
quan dén Té Mic va tim cach d6i chat tai dam cudi
ctia anh ta, mot tai nan xe bat thuong xay ra. Tran
Thién bi day vao vong lao ly, con nhitng manh mbi
quan trong lan luot bién mat.

Nhiéu nam sau, khi Tran Thién man han t, Té Mic
da tr¢ thanh chu tich nha may hoa dau sau cai ché
va két hon v6i Tran Anh. Ngu’ol dan 6 ong tung la
dong minh cua hai chi em gio lai ding 6 vi tri khién
moi nghi vin don vé phia minh. Méi quan hé glu:a
Tran Anh va nguoi bi tinh nghi c6 lién quan dén cai
chét ctia cha c6 trg thanh nut thit 16n ctia bo phim.

Liéu cudc hon nhan a ay 1a mot phan trong ké hoach
tim ra sy that, hay Tran Anh dang bi cu6n vao mot
tinh thé khong thé tu minh thoat ra? Khi hung thu
thuc su chua dugc xdc nhan, nhiing cau hoi nay
tiép tuc gitr khan gia trong trang thai cho doi.

Tran Triét Vién d6i mit véi thir thach dién xuit
m&inhung khong hé nao niing

V6i Tran Triét Vién, Thap Sang Dém Pen danh dau
su trd lai véi phim chinh kich thé loai tim Iy nang
d6 sau phim Cay Oliu Mau Tring. Nhing lan anh
thir strc v6i dé tai hdi hop mang dén sy khac biét
dang ké so voi hinh anh thanh nién tuoi sang ma
khan gia thuong nhé dén.

Trong phim Thip Sang Pém Pen, Tran Triét Vién
vao vai Tran Thién, nguoi em trai trudng thanh tir
bién ¢b gia dinh, mang theo ndi oan khut va quyét
tdm truy tim hung thu. Tao hinh dau dinh, guong
mat gan nhu d& moc cling vé ngoai ¢6 phan khic
khé gitip nhan vat tach khoi hinh anh quen thudc
ciia nam dién vién.

Trén Thién khong con 13 chang trai ¢ thé giai
quyét moi chuyén bang su nhiét tinh va strc tré.
Anh phai d6i dién véi nhimg ndm thang tu t01, sy
mat mat va cam utly bét lyc khi nhiing ngu¢i minh
tin tudng co thé dang che glau diéu gi d6. Hanh
trinh a ay doi hoi nhén vat the hién sy thay d6i qua
ting giai doan, tir mot ngu:o1 tré bi bién c6 day vao
duong cung dén nguoi dan ong kién tri 1an theo
nhing déu vét con st lai.

Thtr thach cua Tran Triét Vién nam & viée gitr duoc
suc nang cho Tran Thién trong mot cau chuyén co
nhiéu tuyen nhén vat va bi mat dan xen. Nhén vat
phai tham gia vao tién trinh diéu tra, gép phan thac
day vu an, dong thoi thuyét phuc khan gia bang
nhiing ton thuong tich tu qua thoi gian. Néu chi
Xuét hién dé dua ra manh moi, Tran Thién d& tro
thanh mét xich phuc vu cdt truyén. Nguoc lai, néu
moi canh déu dugc day lén qua nhiéu cam xc,
nhan vit ¢ thé mat di vé kiém ché can thiét ciia
mot nguoi da quen chiu dung.

Mdi quan hé giita Tran Thién va nguoi chi Tran
Anbh ciing la mét phén quan trong trong hanh trinh
nay. Ca hai cing mat cha me, cing mang ndi oan
khuét nhung khong nhét thiét Iya chon cach ddi
mdt giong nhau. Tran Anh do Tudng Han thé hién
la nguoi kin ddo, nhan nhin, ludén gidu cam xuc sau
vé ngoai binh tinh.

Dién xuit ciia Tuong Han dugc cha ¥ boi cach
nhan vat chiu dung dau dén ma khong can boc 16
bang nhitng man khéc 16c dir doi. Sy twong phan
gitra hai chi em tao co hdi dé Tran Triét Vién thé
hién nhiing sac thai phirc tap hon trong cac canh
ddi thoai, dac biét khi niém tin va muc tiéu cua ho
dtmg trude nhitng thir thach mai.

Vi thoi lugng 12 tap, by phim phai dong thoi duy
tri nhip do phé an, phat trién quan hé chi em va ting
budc hé 10 bi mat xoay quanh Té Mic. Pay ciing 1a
phép thtr d6i voi tuyén nhan vat Tran Thién va dién

xuat cua Tran Triét Viéen.

Khan gia s& can nhiéu hon mot dién mao khéc la dé
tin vao budc trudng thanh ctia nhan vat. Diéu quan
trong 1a cach anh thé hién sy thay doi sau nhimng
ndm thang bi tude doat tu do, cling nhu quyét tim
khong dé vu an cia cha me chim vao quén lang
Trong cudc truy tim sy that ay, rn01 manh mbi déu
¢o thé 1am thay d6i cach nhin vé nhiing ngudi con
lai. Va v&i Tran Thién, hanh trinh 14t lai vu an cling
la hanh trinh x4c dinh ai con dang tin, khi chinh
nguoi tung gitp do gia dinh anh lai tré thanh tam
diém ctia nhitng nghi van.

Minh Vi
Swtré laiciia Chau Tan

hau Tén ¢6 16i dién nhur tan vao khong gian

qua “The First Taste of Loneliness”, tac

pharn tranh gidi chinh thurc Lién hoan ph1m
quéc té Busan.

Hon hai thap nién sau tac pham Song T6 Chéu cua
Léu Di€p hay Xe dap Bic Kinh cua Vuong Tiéu
Soai, Chau Tén tr¢ lai véi vai chinh trong phim
nghé thuat The First Taste of Loneliness - phan két
bd ba Son Thuy do C6 Hiéu Cuong thyc hién. Tac
pham c6 bu01 cong chiéu tai Busan, tranh giai ciing
12 du 4n quéc té.

Du Chau Tén 13 céi tén ndi tiéng nhat trong dan
dién vién, bo phim khéng xdy dung b¢ phong dé
ngodi sao doc dién. Trai lai, Cb Hiéu Clrong dat
minh tinh vao mot cdu trac dién anh noi dién xuat
phai hoa tan cing khong gian, thoi gian vaky tre.

Chuyén phim mo dau bang cai chét cia mot nguoi
cha, sau d6 chuyén bdi canh vé can ho cii ven song
Tién Puong & Hang Chau. Noido, ba thé hé phu nir
- nguoi ba Luna, nglroi me Giang Nguyét (Chau
Tan) va ¢d con gai mdi 16n Moon - cung chung
song. Ba cai tén déu goi nhic dén mat trang. Sgi
day gankétho khong chi dung & huyet thong maho
phai hoc cach 1ap day khoang tréng nguoi dan ong
tru cot dé lai.

Ngay tir mé man, dao dién tao ddu 4n thi gidc bang
ct may dai hon 20 phut khao sat can hg. Tung bire
thi¢p ct, thu tr, ky vat cua nguoi qua 6 hién 1én
cham rai. C6 Hleu Cuong chon cach ké gian tiép,
dé nguoi chét v ang mat trén khung hinh, nhung
bién khong gian séng thanh thuc thé hitu hinh nhic
nhé sy mat mat. Ky vat danh thie ndi dau, dit ra
cau hoi hién sinh: C6 don bét dau tir luc sinh ly tir
biét, hay von di dd ngdm t6n tai trong mdi ca nhan?

Giang Nguyét 1am nghe thlet ké thoi trang, tu’ng ly
hon. Co d01 dién bién c6 mat cha va chuan bj roi xa
con gai sap truong thanh. Cung lac, ngucn me gla
bat ddu moi quan hé tinh cam méi, vo tinh tao nén
xung dot dao durc gia dinh. Ba ¢ quyen 'yéu mot
lan nita hay khong? Ngu01 con géi co thé thuc su
vui mung cho me¢ ma khong cam thiy minh dang
phan bdi nguoi cha dd mat? Va ngudi me cé thé
budc vao mot tinh yéu méi ma khéng cam thay cé
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16i véi ky e vé nguoi chong? Nhiing gidng xé noi
tAm mang can tinh A Dbong nhung dong thoi cham
den cau hoi phd quat vé quyén tiép tuc séng sau
mat mat.

Giang Nguyét cling nd luc mé long véi nhimng
ngu(n dan dng khac, nhung cang budc t6i, cd cang
bi niu lai boi qua khir. L6i dién tiét ché cuia Chau
Téan dap Gng nhip diéu tinh lang cia dao dién.
Khong can bi kich héa bang nude mat hay gio thét,
cam xuc don vao anh mit va nhitng budc chan lac
16ng giita can phong trong. Chau Tan khong con
nét non ndt thoi dong Song T6 Chau. Nhan vat cua
co toat 1én vé tram miac cua mot phu nit hoc cach
budng bo chan thuong.

Lo1 dan cta nguoi cha: “A moon for every river”
(M&i dong séng déu c6 mot vang trang) tré thanh
chia khda mé ra toan bo tac pham. Ba ngudi phu nit
la ba dong song mang dong chay c6 don nhung
cung soi chiéu mot vang trang. Muon triét ly
phuong Dong, bd phim ngu y nhitng myc ti€u
nguoi doi mai miét theo dudi - danh vong, hon
nhan, ky vong gia dinh - d6i khi chi 1a anh trang day
nuée. Khi Giang Nguyét ¢d chdp hoan thanh di
nguyén cua cha, cd6 nhan ra dé chi 1a 4o anh cua
nguoi di trude, tr do chuyén hoa ndi dau thanh su
thirc tinh.

Néu chi nhin The First Taste of Loneliness nhu mot
bd phim vé gia dinh va ndi mat mat, ngudi xem sé
bo qua phan quan trong nhét trong nghe thuat cta
dao dién tré C6 Hiéu Cuong, nguol duogc xem Ia
mot trong nhiing té€n tudi mdi ndi bat cua dién anh
nghé thuat Trung Qubc duong dai.

O b6 ba Son Thuy - hé thdng ba tac phém dién anh
mang tinh budc ngoat ctia C6 Hleu Cuong, anh
mudn ndi dai cude thir nghiém vé cach dua ngdn
nglr cua hdi hoa son thuy vao dién anh. Néu
Dwelling in the Fuchun Mountains (Song xuan
nude 4m) dung khung canh gia dinh da tuyén nhu
cudn tranh m¢ rong, Dwelling by the West Lake
(Cu ngu bén Tay Ho) khai thac hanh trinh pha an,
The First Taste of Loneliness (Lan dau ném trai vi
cd don) thu hep quy mo céu chuyén. Khong con
mot dai gia dinh v6i nhiéu tuyén nhan vét nhu phan
dau, khong con mot hanh trinh ctru me nhu phan

PDIEN ANH ¢

hai, ma chi con mdt can nha, ba nguoi phy nit va
mot nguoi dan ong da cheét.

Cung nha quay phim Nhat Ban Mikiya Takimoto,
Co Hiéu Cuong ap dung phuong phap ‘One scroll,
one shot” (M6t cudn tranh, mét ca may) Ekip dat
ra nhitng nguyén tic dé mdi cu may glong nhu mot
canh trong mot btrc tranh, dong thoi co gang sap
dit nhiéu hanh dong va nhiéu 16p khong gian trong
cung mot khudn hinh. Trong mét cude tro chuyén
vé bo phim, dao dién muon ménh dé Heidegger vé
“séng huéng vé cai ohét’: va quan ni¢m Phat gido
“phién ndo tuc Bo-dé” dé dinh vi c6 don nhu mdt
canh cua giac ngo.
Tré lai dong phim nghé thuat ¢ d6 chin cua sy
nghiép, Chau Tén khong tim cach ndi bat trude
khung hinh. Gitra nhitng ¢ may dai ciia C6 Hiéu
Cuong, c6 chi ton tai gitta khong gian - khi gan, khi
xa, d6i khi bi che khuét boi mot canh ctra, mot birc
tuong hay mot nhan vat khac. Su khiém nhuong ay
tao nén stc nang thuc su cho nhan vat, khéng dinh
ban linh ctia mot dién vién biét tan bién vao tic
pham.
Mi Van

TVB lam ngoai truyén 'Tham
cung nodi chiéen’

ai TVB quay ngoai truyén “Tham cung

noi chién” theo dinh dang phim ngan man

hinh doc, khién khan gia lo ngai pha hong
tac pham kinh dién.

Dy an Tham cung ndi chién: Lidu ri tudng cung
bdm mady tai phim truong Hoanh Diém (Chiét
Glang, Trung Quoc) danh dau 1an ¢au TVB bit tay
v6inén tang ndi dung s6 Hong Qua (Hongguo) dé
14n san mang phlm ngan man hinh doc.

Hai vai chinh dugc giao cho Triéu Tich Tich -
guong mét quen thugc cua dong phim ngin mang
tai Trung Quoc dai lyc (vai ta nir Khong M6 Chi) -
va nam dién vién TVB Nguyén Hao Tong (dong
Hué Than Vuong). Tai tir Tran Hao, tai xuat vai thi
vé Khong V&, Tran Tu Dao dam nhan nhan vat
hoang hau. Tac phim con c6 su gbp mit cua dién
vién Cung Gia Han (vai Tinh Quy Phi).

Viéc nha san xudt thuc hién tac pham ngoai truyén
lam day Ién lan séng phan d6i trén cac dién dan
mang xa hoi Trung Quoc. Trén Weibo, nhleu ykién
cho rang dinh dang phim ngin c6 thé lam mét chiéu

sau tam ly cua cdc nhan vat & thé loai cung déu,
ddng thoi viée dan sao ky cuu 1am nén cho guong
mat tré bi xem la lang phi tai nang Du quang ba c6
&kip cli dong hanh, trong d6 c6 giam ché Thich Ky
Nghia, ngudingdi ghé dao diénla Tw Cach - gwong
mat chuyén tri phim ngan tai thi truong dai luc.

Mot s6 nguoi ding binh luan: “Khong ngd dén ca
Vian Vi Hong, Tran Hao ciing di déng phim ngan”,
“Dan dién vién tré c6 guong mit sing nhung chua
du dé ganh vac cau chuyén”. Mt khac, mot sd
khan gia nhin nhéan du 4an la buoc chuyén tat yéu
trong lang phim anh. “Thoi thé thay doi thi tru’(‘)’ng
quyét dinh. Phim dai tap hién nay & am cO nguoi
xem it c6 ngudi quay”, mot tai khoan viét.

Ong Van Vi Hong, tro ly giam doc ban Phim truyén
hinh TVB, cho biét €kip ky vong 16n vao thuong
vu. Ong néi: “Du chuyén sang dinh dang doc voi
thoi lugng rut gon, doi ngli san Xuat van ap dung
quy chuén khit khe twong dwong cac dy 4n truyén
hinh trong diém”.

Dong thai ciia TVB d6i mat nhidu hoai nghi tir gioi
chuyén moén. Theo Guancha, thong ké tir truyen
thong Hoa ngit trén 54 tac pham chuyén d6i dinh
dang cho théy sirc hut ctia ban gdc ty 1¢ nghich véi
thanh tich phim ngin. Nhimng thuong hiéu truyén
hinh cang an khach thi ban phim ngin phéi sinh
cang d& that bai. Bén canh do, thoi luong vai phut
mdi tap kho chuyén tai tron ven nhitng muu mb
chén cung dinh ciing cac khia canh tinh cach nhan
vat.

Du véy, cac don vi nim ban quyén van ddy manh
san xuét nham tan dung hi¢u tng hoai niém cua
nhitng thuong hiéu cii. Pinh dang phim ngian man
hinh doc la phuwong an an toan dé thu hat tai trg va
dau tu gitra boi canh truyén hinh truyen thong thoai
trao va phim ngin Al canh tranh gay git.

Tham cung ndi chién do giam ché Thich Ky Nghia
chi dao, Chau Huc Minh chap but kich ban, quy tu
dan sao hang dau TVB gom Pang Tuy Vin,
Truong Kha Di, Xa Thi Man, Lé Tu, Lam Bao Di
va Tran Hao. Ly bdi canh triéu Gia Khanh doi
Thanh, tac pham khong di theo 16i mon phan dinh
thién - 4c tuyét d6i ma khac hoa nhu’ng bi kich
giang xé, toan tinh sinh ton va vung xam nhén tinh
ctia cac phi tn chén Tur Cam Thanh. Téc phqm
duogc xép vao hang hay nhét caa TVB, khai ngudn
cho dong phim du d4 trong cung.

CatTién
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Ban sé ngtrng an nhiéu
chatbéo néu biét dwoc dieu nay

0t nghién ctu méi trén chuot
cho thay chi can vai ngay an ché
d0 nhiéu chat béo bao hoa cd thé

gy ra du cac van dé vé stc khoe.

Céc van dé do chét béo bio hoa gy ra lién
quan dén tri nhé va tinh trang viém ndo ¢ ngudi 1on
tudi, theo Neuroscience News.

Téc hai ciia chit béo bio hoalén nio bd

Céc nha nghién ctru da cho cac nhém chudt
tré va gia an theo ché do an nhiéu chat béo trong ba
ngay hodc ba thang. Sau d6, ho so sanh tdc do xay
ra cac thay ddi trong ndo, so véi phan con lai cta co
thé khi an ché d6 an khong lanh manh.

Nhu du doan dua trén cac nghién curu trude
day vé bénh tiéu duong va béo phi, viéc an thuc
pham nhiéu chit béo trong ba thang dan dén cac
van dé vé trao dbi chat, viém rudt va su thay doi
dang ké trong hé vi khuan dudng rudt ¢ tat ca cac
con chudt, so voi nhitng con an thic an binh
thudng. Trong khi d6, chi ba ngay an nhiéu chét
béo khong giy ra thay doi 16n nao vé trao dbi chét
hodc hé ti€u hoa.

Tuy nhién khi xét dén cac thay ddi trong
nio, cac nha nghién ctru phat hién rang chi nhiing

con chudt gia, du theo ché do an nhiéu chat béo
trong ba thang hay ba ngay, déu the hién kém trong
cac bai kiém tra tri nhd va xuat hién cac ching

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.
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viém trong nao.

Két qua nay bac bo y kién cho rang tinh
trang viém trong néo l3o hoa lién quan dén ché do
an la do béo phi gay ra, theo tac gia chinh Ruth
Barrientos, nha nghién ctru tai Vién Nghién ctu y
hoc hanh vi thudc Pai hoc Bang Ohio.

Phan 16n cc nghién ciru vé tac dong 1én
nio cua thuc pham nhiéu chat béo va ché bién sin
déu tap trung vao béo phi. Tuy nhién tac dong cua
ché dd an khong lanh manh, ddc 1ap véi béo phi,
van chua duoc nghién ctru nhiéu.

"Ché d6 an khong lanh manh va béo phi c¢6
lién quan v&i nhau, nhung khong phai la khong the
tach roi. Chung t61 dang tim hiéu tac dong truc tiép
1én ndio ctia ché d6 an. Va chung toi da chimg minh
ring trong ba ngay, rit sém trudc khi chuyén sang
giai doan béo phi, d c6 nhitng thay ddi déang ké
xay ra", Barrientos, cling 13 pho gido su vé tim than
hoc, sttc khoe hanh vi va than kinh hoc tai Truong
Y cua Pai hoc Bang Ohio, cho biét.

"Chung ta s& khong bao gid biét dugc ring
viémnio la nguyén nhan chinh gdy ra cac suy giam
tri nhé do che d6 an nhiéu chat béo, néu khong so
sanh hai méc thoi gian nay", 6ng nhan manh.

Tinh trang té hon & nguwoilén tudi

Nhiéu nim nghién ciru tai phong thi
nghiém cua Barrientos dd cho thdy ché do an
khong lanh manh c6 thé khién tinh trang lao hoa
ndo toi té hon & nguoilon tudi.

Chat béo chiém 60% luong calo trong ché

d6 an duoc str dung trong nghién ctru, tuong duong
v6imot sb loai thirc dn nhanh pho bién.

Sau khi cac dong vat duoc ap dung ché do
an nhiéu chit béo trong ba ngay hoic ba thang,
nhém nghién ctru da thuc hién cic bai kiém tra
danh gia tri nhd pho bién & ngudi 16n tudi mic
chirng sa sut tri tu¢.

So v6i nhitng con vat an thirc dn thong
thuong va nhing con chudt tré an ché d6 an nhiéu
chat béo, cac con chudt gia cho thiy tri nhd bi suy
giam chi sau ba ngay an thtrc an nhleu chat béo.
Tinh trang nay kéo dai khi chung tiép tuc ché d6 an
trong ba thang.

Céc nha nghién cuu cling phat hién ra su
thay d6i mtrc d9 cytokine ctia cac con chudt gia sau
ba ngay an thirc an nhidu chét béo, cho thy phan
ung viém bi r6i loan.

So véi nhitng con chudt an thirc dn thong
thuong, ca chudt tré va chudt gia déu ting can
nhiéu hon va c6 dau hiéu rdi loan chuyén héa, kiém
soat insulin va dudng huyét kém, xut hién ching
viém va thay d6i hé vi sinh vat dudng rudt. Tuy
nhién tri nhd, hanh vi va mo6 ndo ctua chudt tré
khong bi anh huong boi thyc pham nhiéu chat béo.

"Nhu'ng ché d6 dn nay din dén cac thay d6i
lién quan dén béo phi ¢ ca chudt tré va chudt gia,
nhung chudt tré dudng nhu ¢6 kha nang chng chiu
tdt hon", Barrientos noi.

Nghién ctru dugc cong bd gan day trén tap
chi Immunity & Ageing. m
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Sau bwéc dé cé lan da
cang béng chuan Han theo 1&i
khuyén ctia cac chuyén gia

gay nay, ai cling khao khat s¢ hitu

lan da “glass skin” (trong veo,

cing béng nhu guong) kiéu Han.
Va dudi day la cac phuong phap cham soc da uu
viét ctia Han Qudc.

Erica Choi, chuyén gia thim my duoc cap
phép kiém nha sang lap thuong hiéu chdm soc da
Superegg, cho rang xu hu:ong nay la sy két hop cua
hai yéu t6. Co chia s¢ véi tap chi Vogue “Bit
nguon tir vin hoa lam dep Han Qudc - noi dé cao su
cap am, vé rang & va ste khoe tong thé cta lan da -
xu huéng nay hoan toan phu hop véi su chuyén
dich toan ciu, coi cham séc da 1a mot phén thiét
yéu ctia viée tu cham séc ban than va 16i séng lanh
manh”.

“Nhin chung, xu huéng “glass skin” phan
anh mong mudn rong 16n hon vé vé dep tu nhién,
cling nhu thoi quen ti€u dung wu tién cac quy trinh
1am dep don gian, nhe nhang va tu duy “dau tu k§
ludng dé dat duoc su tbi gian trong sinh hoat hang
ngay’”.

Nho kha nang tlep can dé dang chua timg
thdy - v6i vo sb san phim cham séc da lay cam
htng tir Han Qudc duoc tao ra dé 1am sang, cip 4m
vamang lai lan da cang bong ture thi - batky ai ciing
c6 thé ap dung phuong phap nay. Méac du Erica
Choi chi ra ring xu huéng “glass skin” bung no
nho mang xa hdi va “tré thanh mdt hién tugng toan
cau”, nhung ban than khai niém nay lai ¢ coi 1é
van hoalau doi.

Theo bac si da lidu Christine Hall: “Mdi
lién hé giira ngudi Han Qudc va viée cham soc da
da co tir hang nghin nam trudc. Khi do, quan niém
vé chuan muc cai dep duoc goi l1a “young-yook-il-
chi-sa-sang”, c6 nghia 12 “trong mot co thé dep an
chtra mot tam hon dep””.

Bac si Hall cho biét thém rang quy trinh
dudng da “glass skin” tip trung vao viéc t6i da hoa
d6 4m thong qua cac 16p dudng mong nhe va lam
diu hang rao bao vé da. C6 noi: “Triét ly 1am dep
Han Qudc xoay quanh viéc nudi dudng hang rao
bao vé da - tdi uu hoa do am bén trong dong thoi
ngan chan cac chat 6 nhiém va tac nhan gay hai tir
moi truong. Toan bo quy trinh tap trung vao viée
cap am t6i da cho da hay con goi 1a “skin flooding”
(ngép tran dudng chat) bang cach su dung lién tiep
cac san pham nham phuc hdi hang rao bao vé va
khoa am, batké loai da ctia ban 1a gi”.

Trong khi do, chuyén gia Erica Choi cung
giai thich rang loai da, yeu t6 di truyén va moi
truong song déu dong vai trd quan trong trong viée
dat dugc vé dep nay. Viéc thtr nghiém quy trinh
“glass skin” thong qua mot ché do cham soc duge
canhan hoa, bdo v¢ da khoi cac tac nhan gay hai tur
moi truong va chim séc phu hop véi dac diém lan
da riéng biét s& giup cai thién sic dién lan da cua

PHU NU & GIA PINH

ban theo thoi gian.

Va dudi day, Choi va Hall s& huéng dan
chung ta quy trinh cham soc da ting budc dé dat
dugc lan da cdng bdng, trong tréo tya thiy tinh
(glass skin) do!

Bit diu véi quy trinh lam sach kép
(double cleanse)

Bac si Hall cho biét lam sach kép 1a nén
tang ctia quy trinh dudng da dé co lan da cing
béng. Ba giai thich: “Ba nhon, phan 16n cac loai
m§ pham trang diém va kem chéng ning déu co
dic tinh wa dau (lipophilic) - nghia la chung tan
trong dau - trong khi mo héi, bui ban va cac tap chat
khac lai tan trong nudc. Vi vy, cach duy nhat dé
lam sach séu va loai bo hoan toan moi can bén tich
tu sudt ca ngay 1a thyc hién 1am sach kép: dung san
pham gbc dau trudce, sau d6 dén sira rira mat gdc
nudc”.

Bac si Hall ciing luu y rang cac loai sita rira
mat dang bot hodc gel thuong c6 cong thire gbe
nudc, giup loai bo sach s€ nhitng tap chat hodc cén
con sot lai sau budc 1am sach bang dau. T sap tay
trang, gel rira mat do pH thap cho dén cac loai dau
dudng cao cip, bat ky san pham nao trong sd nay
cling s€ gitip lam sach hiéu qua ma khong gay kich
ung.

Sir dung san pham tay té bao chét

Erica Choi chia sé: “Tay té bao chét dong
vai tro quan trong trong vi¢c loai bo 16p da chét va
thic day qua trinh tai tao té bao, gitp bé mit da min
mang va saing mau hon”.

Tuy nhién, ban can lua chon san phém téy
té bao chét that can trong. C6 noi: “Viéc st dung
cac san pham co hat tho hodc tac dong qua manh ¢
thé gay kich ¢ L ing, n6i mun va tham chi ddn dén tinh
trang tang sic to sau viém (PIH), lam gian doan qua
trinh cham soc da ciia ban”.

Vithé, thay vao do, hay uu tién céac loai axit
tay té bao chét diu nhe nhu PHA. Theo bac si Hall,
loai ndy “vira mang lai hiéu qua tay té bao chét, vua
it gay kich img hon”. Ngoai ra, cac san pham tay té
bao chet dang long con rat da dang vé chung loai -
tir miéng bong thim toner (toner pad) dén tinh chét
(essence).

Anh minh hoa

Lam diu da véi toner va essence

Theo bac si Hall, toner va essence 1a buge
khoi déu quan trong dé cap am va phuc hoi hang
rao bao v¢ da - nhing yéu t6 thiét yeu « dé co duoc
lan da cing béng. Choi bd sung thém rang céc san

pham nay con giup “cén bang d6 pH, cdp am va
chuan bj nen tang dé da hip thu serum ciing nhu
kem dudng am t6t hon”. Tir cac loai toner dang
nude cd do pH thap cho dén nhing cong thirc dang
sitta giau thanh phan lam sang da (nhu chiét xuat
gao), hay xem day la nhimg bude dém hoan hao de
tao nén mot lan da mém mai, cang mudt. Cép am
bang serum két ciu mong nhe.

Serum va ampoule (loai tinh chat c6 ndng
d6 hoat chat cao va két ciu dam dic hon) 13 budc
tiép theo khong thé thiéu trong quy trinh dudng da
chuan dé dat hiéu Gng “glass skin” (da cing bong
nhu guong). Thuong duge dung trong nhing chiéc
lo sang trong c6 kém 6ng nho glot céc san pham
nay dua nhimg thanh phan cép am chuyén séu
tham thau vao 16p ha bi - noi lan da can ching nhat.
Két qua mang lai 1a mot 1an da cang mong, dan hoi
va tda sang rang rd tua nhu dugc nudi dudng tir sau
bén trong.

Sir dung kem dudng a am hang ngay

“Cac loai kem dudng am ctia Han Qudc rat
sang tao va dugc nghién ctru k¥ ludng” - bac si da
liu Michelle Park (co chung chi hanh nghé tai
New York) ting chia sé véi tap chi Vogue. Ba nhin
manh viéc sir dung cac thanh phan ty nhién, toan
dién gitp tang cuong loi ich cho da dong thoi giai
quyet nhiéu van dé khac nhau. Hay coi kem dudng
am 13 bude cudi cung trong quy trinh cap 4m cho
da.

“Pay 1a san pham co két cau dac nhét - quy
tac chung 14 thoa san pham tir két cdu long nhe nhat
dén dac nhat - va né gitp khoa lai tit ca cac dudng
chat ban da thoa 1én da trudc d6” - bac s Hall giai
thich - “Hay tim kiém cac thanh phin nhu
ceramide va axit béo dé cap 4m toi wu, cling nhu
cica (chiét xut rau ma) va ectoin dé 1am diju da”.

Tu dang gel-cream mong nhe dén dang
kem dic hon véi két ciu bong xdp, ban s€ hoan
toan hai 1ong voi bat ky loai kem dudng 4m Han
Quéc nao ké trén.

Hoan thién quy trinh véi kem chéng
ning hang ngay

Mot lan da cing mong, rang 1 s& ching
con y nghia néu thiéu di sy bao v¢ khoi anh néng
mit troi. Trong s6 cac san pham lam dep Han Quéc
da chinh phyc thi truong My, kem chéngning c6 1&
12 dong san phdm phd bién va duoc wa chudng
nhat. Cac cong thirc chdng ning ctia Han Qudc
ludn khong ngimg nang cao tiéu chuan, noi tiéng
v6i cong nghé tién tién mang lai cam gic nhe ténh
vakha nang tham thau, tiép vao da cuc ky tynhién.

“Chung ta biét rang 90% céac dau hiéu lao
héa c6 thé nhin thay duoc 13 do tac dong truc tiép tir
tia UV cua anh néng mat troi, vi vay, 101 khuyén
chéng 130 hoa tot nhat ma toi danh cho moi nguoi
13 hay stir dung kem chéng ning mdi ngay” - bac si
Hall chia sé.

Chuyén gia Choi cing bd sung thém:
“Kem chdng ning 1a bude bét budc dé ngdn ngura
ton thuong do anh ning, tinh trang ting sic to va
130 héa som, dong thoi duy tri vé sang min va rang
rocholanda”. m
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Khung gi& 17-22h: 7 thoi
quen giup phu nir tuoi 40 kiem
soat can nang

am tiéng budi tdi 1a khoang thoi

gian dé khién phu nir an nhiéu, it

van dong, can thay ddi vai théi
quen dé klem soatcan nang t6t hon.

O tudi 40, viéc giit can nang khong chi phu
thudc vao mot bira an hay mot budi tép. Trong giai
doan tién méan kinh va man kinh thay d6i noi tiét co
thé di kém giam khéi co, réi loan gidc ngu va thay
d6i phan bo md, khién viéc duy tri can ning khé
hon.

Dic biét, budi toi 1a thoi diém phu nit
thuong chuyén tir cong viéc sang cham s6c con cdi,
nau an, don dep roi nghi ngoi nén khong c¢é nhiéu
thoi gian van dong. Thay vi ap dung mot ché d6 qua
nghiém ngit, ¢ thé tan dung chinh khoang thoi
gian nay dé hinh thanh nhitng thoi quen nho gitp
ondinh can nang, gitr gin voc dang.

17h: Udng mét cdc nuée trude khi nghi
dén do an vit

Uéng mdt cde nude trude khi tim dd dn vat
gitip phu nir nhan biét rd hon cam giac doi that su,
ddng thoi han ché thoi quen an theo cam xuc sau
motngay ban ron.

Sau mot ngay lam viéc, cam giac doi vao
cudi budi chiéu doi khi di kém mét moi hodc thiéu
nude. Trude khi tim banh, keo hay dd an vat, ban
c6 thé udng mot cbe nudc va cho vai phit dé nhan
biét co thé thyc su do6i hay chi muén an vi cing
thang. Johns Hopkins Medicine ciing khuyén nghi
duy tri dt nudc boi cam gidc khat doi khi c6 thé bi
nham véi doi.

Vi phu nir ¢6 gia dinh, ddy cing 1a thoi
diém thuan tién dé chuan bi mot mén an nhe co
protein hodc chit xo néu bita t6i con cach xa. Mot
hop sira chua khong deO’ng, trung ludc, mat it hat
hoac trai cay nguyén miéng c6 thé giup han ché
viéc vira ndu an vira dn thir nhiéu mén.

Anh minh hoa .
17h30 - 18h: Khong vira nau com vira an

-

vat

Mot trong nhiing théi quen khé nhén ra
nhat laném tung miéng nho trong luc chuan bi bira
t6i. Mot miéng nem, vai thia com, chut nuéc s6t
hodc dd an cua con c6 thé khong tao cam giac nhu
mdt bira an nhung tong nang lwong van dugc cong
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don.

Thay vi @n truc tiép tir ndi, chao hodc hop
dung, nén ném thirc dn bfmg thianho va xac dinh rd
khau phan ctia minh khi ngdi vao ban. Cach nay
dic biét phtt hop voi phu nit vira cham con vira nu
an boi khong can thay d6i thuc don ctia ca gia dinh.

18h - 19h: An ti dii protein va rau truéc
khi nghi dén gizm tinh bot

Khong it phy nir sau 40 tudi ¢6 xu hudng bo
com hodc an rét it vao budi tdi vi muén giam can,
sau d6 lai d6i va tim dd ngot vao cudi budi t6i. Can
lwu y lugng protein trong moi bita an, véi khoang
20 - 30 g protein mdi bira dé tang cam giac no, ho
trg bao toan co bap.

Chét xo tir rau, trai cay, cac loai ddu va ngii
cde nguyén hat cung dong vai tro quan trong. V(n
bira com Viét, ¢6 thé giit cau triic quen thudc gom
mot phan com vura phai, cd hodc thit nac hodc
trimg, nhiéu rau va canh.

Muc tiéu khong phai loai bo hoan toan tinh
bot ma tranh bién bita toi thanh mot bira chu yéu
gém com, mi, banh hodc mon chién.

Sau bira t6i: Pi b 10-15 phiit thay vi
ngoi ngay

Day c6 thé 1a thay d6i don gian nhat nhung
pht hop véi nhip séng gia dinh. Sau khi in, ca nha
c6 thé cung di bd quanh khu nha, dua con di dao
hoac tranh thua di bo khi lam mot viéc nho bén
ngoai. Van dong sau bita an, dac biét di b, co thé
lam giam mirc ting duong huyét sau an so véi
khong van dong.

Viéc ngit nhiing khoang ngdi 1au bang cac
dot van dong ngan c6 loi cho dap tng dudng huyét
vainsulin sau an.

Diéu quan trong 12 khong can bién viéc nay
thanh mot budi tap. 10 - 15 phat di bo déu dan sau
bira t6i c6 thé thuc té hon nhiéu so véi dit muc tiéu
tap luyén ndng nhung kho duy tri.

19h30 - 20h: Don khu vy dn uong trude
khi ngoi xem tivi

Sau khi con da ngu hodac hoan thanh viéc
nha, nhiéu phuy nir ¢6 thoéi quen vira xem phim vira
an banh, trai cay séy, hat hodc do an con lai tir bira
tdi. Mot meo don gian 1a sau khi don ban, dong ctira
bép hodc cat thye pham khoi tam mat.

Néumudn in, hiy 1y mot khau phan cu thé
ra dia thay vi mang ca i banh hozc hop hat 1én ghé
sofa. Théi quen nay khong yéu cau ca gia dinh phai
an kiéng. Ngudi mudn kiém soat can nang chi can
kiém soat cach minh tiép can thirc an.

20h - 21h: Chuyén tir giai tri sang ha
nhip

O tudi trung nién, glac ngu co thé tro nén
kho khan hon do thay d6i noi tiét, boc hoa, d6 mod
hoi ban dém hoic thic gidc nhiu lan. Sleep
Foundation dan cac dit liéu cho thay rdi loan giic
ngu kha pho bién trong giai doan tién man kinh va
man kinh.

Giac ngu lai lién quan dén kiém soat cam
giac d6i, hormone va chuyén héa. Thiéu ng va
thay doi nhip sinh hoc & phu nir trung nién cé thé

anh huong dén cam gic thém in, hormone, mirc
tiéu hao nang lugng va luong md co thé.

Vi vay, khoang mot gio trude khi ngu co
thé tr¢ thanh ving giam tdc: tit bt dén, han ché
cong viéc, chuan bi quén 4o cho ngay hom sau, doc
vai trang sach hodc thuc hién vai phut hit théd cham.

V&1 phu nir c6 gia dinh, viéc nay cling c6
thé duoc bién thanh mot nghi thirc chung voi
chéng hodc con thay vi thém mot nhi¢ém vu cham
soc stre khoe vao danh sach viéc phai lam.

21h - 22h: Péng cira bép va giir gio' ngu
twong doi cd dinh

Day 1a thoi quen co tac dong kép: giam
nhirng 1an an khong chi y va tao tin hiéu cho co thé
chuin bi ngii. Khong nhat thiét phai dat quy tic
cimg nhic nhu sau 19h tuyét d6i khong duoc an.
Diéu quan trong hon 14 tranh bién khoang thoi gian
21 - 22h thanh bita an thir hai.

Néu thyc sy d6i, nén lya chon mot khau
phan nho, giau protein hodc thyc pham giau dinh
dudng thay vi banh keo, dd chién hoic d6 udng
nhiéu nang luong.

Kiém soat cin nang ¢ phu nit trung nién
nén duya trén thay d6i 161 sdng toan dién, bao gdm
dinh dudng, van dong, hanh vi va sy hd trg cua gia
dinh.

Vi vay, 5 gid budi tbi khong nén duge hiéu
1a khoang thoi gian phai d6t that nhiéu calo. bayla
lac phu nit ¢6 thé giam nhimg hanh vi de khién
nang lugng nap vao tang 1én: n vt khi niu com,
an truéc man hinh, ngdi qua 1au sau bita tdi, n sat
gio ng va thic khuya. Mot budi t6i ly tuong
khong nhat thiét phai hoan hao.

Chi can bira tdi vira du, 10 - 15 phuat di bo, it
an vat truéc man hinh va di ngu tuong d6i ~dung
gi10; khi duoc 1dp lai m01 ngay, nhitng thay d01 nho
nay c6 thé tré thanh nén tang gitp phu nir tudi 40
kiém soat cAn ning bén viing hon. m

Dw bao El Nino manh ky
luc

6 chirc Khi tugng Thé gidi canh bao

El Nino dang tiép tuc manh 1én va

c¢6 thé tro thanh mot trong nhing
dot manh nhét ké tirnam 1950.

El Nino dugc du béo dat dinh vao thang 12
t6i va gan nhu chic chan kéo dai dén thang 2 nam
sau.

Theo T chtrc Khi tuong Thé gi61, nhiét do
mat nude bién tai khu vic trung tim va phia Dong
Thai Binh Duong c6 thé cao hon mirc binh thuong
to1 3,7 d6 C trong 3 thang cudi nam 2026, vuot xa
muc tang ky luc 2,6 d6 C tirng duogc ghi nhan trong
dot EINino2015-2016.

Hién tuong nay cé thé khién nhiét do tai
nhiéu khu vyc trén thé giéi tang cao, dong thoi lam
dao 10n quy luat mua, gdy han han nghiém trong ¢
noi nay va li lut ¢ noi khac, de doa san Xuét ndng
nghiép, hé sinh thai va doi séng ciia hang triéu
nguoi. m
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Vi sao ban hay giat minh

tinh giac luc 3h sang?

hiéu nguoi di ngt lac 23h nhung

gan nhu dém nao cung tinh gidc

vao khoang 3h sang, roi tran troc
vi lo hom sau thiéu ngu. Ly do lathoi quen lam viéc
dén sat gio, theo chuyen gia.

Co nguoi ngu ltc 23h nhung gan nhu dém
nao cling mo mit vao khoang 3h sang. Sau khi
ubng nude, di vé sinh va trg lai giuong, glac ngu
khong con de dang nhu trude. Cang nghi dén viéc
hom sau s& mét, dau 6¢ cang tinh tao.

Néu chi xay ra 1-2 lan, tinh trang nay
khong dang lo. Nhung khi 13p lai thuong xuyén,
nhiéu nguoi bat ddu nghi co thé da hinh thanh mot

“chiéc dong ho dac biét, ctr dén 3h1a thirc day.

Thuc té, 3h sang khong phai thoi diém dac
biét khlen con ngu:(n mat ngu. Trong motdém, viéc
tinh gidc ngan vai lan c6 thé xay ra ¢ giac ngu binh
thuong va phan 16n chung ta khong nh¢. Di€u dang
chu y 14 viéc khé ngi tro lai sau khi tinh néu tinh
trang nay lap di lap lai, theo Khan.

Vién Tim, Phdi va Mau Qudc gla My
(NHLBI) nhén dinh thuong xuyén thirc giac giita
dém hoic thirc qua sém roi khong thé nga lai 1a mot
trong nhiing biéu hién dién hinh cta chimg mat
ngu.

Pirng voi d6 16i cho cortisol

Tinh trang thuong xuyén tinh gidc luc 3h
sang tung khlen Nicola Appleton, bién tdp vién
chuyén muc giic ngu ctia Tom's Guide, tim dén bac
sT Aric Prather, gido su tim than hoc va khoa hoc
hanh vi tai Pai hoc California, San Francisco
(UCSF).

Bleu Prather chu y khong pha1 chiéc
giwdng, do tdi cua phong ngu hay chlec g01, ma la
théi quen lam viéc kéo dai dén budi toi.

Theo 6ng, thuong xuyén xur ly cong viéc
ngoai gid c6 thé gay anh huong dén giac ngu Viét
email, hoan thanh deadline, xt 1y nhiig vi¢c con
dang d¢ trude khi di ngu ¢6 thé khién ndo tlep tuc &
trang thai “lam viéc”, ngay ca khi co thé d3 nam
xudng giuong.

~ “Sau khi déng laptop, tAm tri van c6 thé
tiép tuc xu ly nhiing suy nghi lién quan dén cong
viéc”, Prather gidi thich.

D6 1a ly do thoi diém dat lung xubng
givong chua chic da 1 thoi diém mot ngay lam
viéc thuc su két thuc.

Mot ngudi ¢6 thé vira tra 101 tin nhin cong
viéc, kiém tra email, sap xép lich ngay hom sau roi
tat may luc 22h55 va lén giudng luc 23h. Nhung vé
mat tdm ly, nhiing viéc chua giai quyét xong van c6
thé tiép tuc xuat hién trong dau.

Trong Giai phap cho giic ngu: Tai sao glac
ngti ctia ban gip van dé va cach khéc phuc (tya goc:
The Sleep Solution: Why Your Sleep Is Broken
and How to Fix It), bac s i than kinh va chuyen giay
hoc gidc nga W. Chris Winter cho rang thay vixem
gidc ngu 1a mot trang thai chi cin “cd ngt”, ban can
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nhin lai nhfrng yéu t6 trong lich sinh hoat dang ho
tro-hodc can tré giac ngu.

Diéu nay ciing giai thich vi sao mot sd
ngudi dé roi vao Vong lap tir lam viéc mudn, ngu
khong sau, tinh gidc dén bat dau lo minh s& thiéu
ngu, ndo cang tinh va cang khongu lai.

Mot cach giai thich phd bién dugc dua ra
la: “3h sang thue day vi cortisol tang™.

Cortisol thyc sy 1a hormone ¢6 nhip bién
do6i trong ngay va thudng ting vao budi sang, gop
phan gitp co thé chuyén sang trang thai tinh to.
Theo Khan, nhiing nhan vién kiém tra email sau
gid 1am c6 chat luong gidc nga kém hon; nhém lam
viéc sat gio ngu cling c6 phan ung cortisol khi thirc
day 16n hon.

Tuy nhién, Prather luu ¥ ring chi rién
phan tng cortisol budi sang 16n khong du dé két
luan mot ngudi dang cé gide ngt kém.

Pé nio roi cong viée

Giai phap Prather dua ra twong ddi don
gian la tach 60-120 phut trude khi nga khoi cong
viéc.

Ong goi day 1a khoang “dém k¥ thuat s6”
(digital buffer), trong dé thoi gian trude khi 1én
givong duoc danh cho nhiing hoat dong gitup dau
6c chuyén tir trang thai 1am viéc sang nghi ngoi.

Khong nhat thiét phai tudn theo mot danh
sach cung nhéc. Doc sach, xem mot chuong trinh
nhe nhang, tim nudc 4m, gidn co hodc thién déu co
thé phu hop .

biéu quan trong khong ndm ¢ viéc lua
chon chinh xac hoat dong nao, ma la cam giac thu
gian sau do.

Chang han, néu thuong ngu luc 23h, ¢6 thé
dat mdc 21h 14 thoi diém két thic email va tin nhan
cong viéc. Sau do, dong mdy tinh, gidm anh sang
trong phong, doc vai trang sach hoac thyc hién mot
s0 dong tac glan co nhe. Nhu’ng viéc chua giai
quyet dugc cod the dé sang ngay hom sau.

Trong cudn Cudc Cach mang Gidc ngu (tua
gbc: The Sleep Revolution), Arianna Huffington
cling dat van dé rang xa hoi hién dai thuong xem
gidc ngti nhu khoang thoi gian bi “lang phi”, trong
khi cong viéc, cong nghé va trang thai luon két nbi
khién con ngudi khé thue sy roi khoi gudng quay
trong ngay.

Vi ngu’0’1 thuong tinh glac gitra dém, mot
thay d6i nho co thé 1a khong bién 1an thirc glac
thanh thoi diém bit dau mot ngay lam viéc moi.
Pung 1ap tirc mé dién thoai dé kiém tra email.
Cung khong nhét thiét phai nhin ddng ho lién tuc
r0i tinh todn con bao nhiéu tiéng nita mai dén luc
thire day.

Mot vai phit tinh gidc gitra dém c6 the van
nam trong dién bién binh thuong cua giic ngu
Diéu can quan tam 1 tin suat, thoi gian tinh tdo va
anh hudng ctia tinh trang nay dén ngay hom sau.

Theo NHLBI, tinh trang kho di vao gidc
ngu hodc kho duy tri gidc ngt xdy ra it nhat 3 dém
moi tuan va kéo dai tir 3 thang trd 1én c6 thé dap
Umg ti€u chi cua mAt ngti man tinh. Néu })uon ngu
nhi€u vao ban ngay, kho tap trung hodc van dé giac

ngt bt ddu anh huong 13 rét dén sinh hoat, ngudi
bénh nén dugc tham kham.

Pic biét, néu di kem ngay lon, cam giac
nghet hoac ngu’ng th¢ khi ngu va budn ngu 10 rét
vao ban ngay, khong nén chi quy moi chuyén cho
thdi quen 1am vige bubi t01 Day c6 thé 1a ddu hiéu
cta nhitng r6i loan gidc ngu khac, trong dé cé
ngung tho khingu. m o

Vo' chéng ban nha dé séng
du muc & tuéi hwu

hi boén con d3 truong thanh, vo
chdng 6ng Keith Ochoa ban phan
on tai san, nha cua, chi 5.000
USD mdi thang dé thué nha du lich khip nude My.

Bén nam trude, khi ngudi con ut vao dai
hoc, ba Jamie (59 tu6i) va dng Keith Ochoa (60
tu01) 0 bang Virginia quyét dinh thay dbi khong
gian song Thay vi mua xe da ngoa1 (RV) nhur nhiéu
nguoi huu tri khac, ho chon mé hinh “du lich
chdm” bang cach thué nha ngin han tai cac bang
khéac nhau.

Qua trinh chuyén doi 16i song ciia gia dinh
Ochoa dién ra theo timg giai doan. Ban dau, ho thur
nghiém bang cach di du lich 3 thang 10i tré vé nha
mot thang Khi da quen v6i nhip song di chuyen
hai ngudi thanh Iy d6 dac. Ho chi giit lai mt sO ky
vét quan trong va quan 4o theo mua, sau d6 déng
g6i guri vao kho thué ngoai. Mdi 6 thang, ong ba
quay lai kho dé thay doi d6 dac va tan dung thoi
gian nay kham strc khoe dinh ky.

V614 ngudi con va nhiéu ho hang song rai
rdc ¢ 7 bang, v¢ chong Ochoa phan bo 40% thoi
gian trong nam dé thim nguoi than. Khoang thoi
glan con lai duge dung dé kham pha cac vung dat
moi. Tir dau nam dén nay, ho da dung chén tai cac
hd bing & Wisconsin, ving dam lay Louisiana, Hoi
cholowava ddinti Black Hills & South Dakota.

_Nguyén tic di chuyén cta ho 1a qéi chd &
saumoi 6 tuan. Ba Jamie, cyu gido vién tiéng Phap,
cho biét day 1a khoang thoi gian dii dé trai nghiém

van hoa dia phuong, tim dugc muc gia thué nha
hop ly ma khong gdy nham chén.

Véngan sach, hai vg chong duy tri mirc chi
tiu 5.000 USD mdi thang. S tién nay tuong
duong véi tong chi phi ho timg dung dé tra khoan
vay thé chap, nop thué, dong phi quan ly, thanh
toan dién nuge va bao tri ngdi nha cii ¢ Virginia. bé
tiét kiém, ho wu tién cac can nha nam cach xa khu
vuc satbién dit do va tu ndu an.

Thach thirc 16n nhét cua 101 song nay la
khau 1én ké hoach. Do 6ng Keith van lam viéc tir
xa, ba Jamie dam nhan toan bd viéc tim kiém chd &
va thuong phai dit coc trude tir 6 dén 8 thang

Danh loi khuyen cho nhung nguoi mudn
thu song dumuc, ba Jamie dé xuét bat dau tirnhing
chuyén di ngin. “Mdi gia dinh c6 nhu cau khac
nhau. Moi nguoi co6 thé tu tao ra mot phién ban du
muc phi hop va thir nghiém trude khi quyét dinh
bannha”, bachohay. m
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Diéu gi xay ra véi co thé
sau 30 ngay tang lwong
protein?

ing protein trong khdu phén

khoang mot thang c6 thé gitp no

lau hon, cai thién kha nang phuc
hdi, hd trg duy tri co bip va giam can.

Protein thuong duoc nhéc dén khi noi vé
giam can, gilt dang va chong mét co, didc biét & phu
nir sau tudi 40. Nhung diéu gi thuc su xay ra néu
mot ngudi chu dong tang lugng protein trong 30
ngay?

Theo cac nghién ctru dinh dudng, thay d6i
c6 thé xuét hién & cam gidc doi, thanh phan co thé
va kha nang phuc hdi co bap. Mirc do thay d6i phuy
thugc vao lugng protein tang thém, tong luong
calories, ngudn thuc pham va viéc ngudi d6 co tap
luyén hay khong. 3

Tuan dau tién: dé no hon, b6t thém in

Mot trong nhitng thay ddi c¢6 thé nhan thiy
khé sém la cam gidc no kéo dai hon sau bira an.
Protein c6 kha nang tao cam giac no tot hon so véi
carbohydrate tinh ché.

Cac nghién ctru cho thdy bita an giau
protein c6 thé lam giam cam giac d6i va tang mirc
d6 no trong nhiing gio tiép theo. Mot phan tich gop
cac thir nghiém cling ghi nhan lugng protein cao
hon lam ting cam gidc no so véi khau phan it
protein hon.

Ly giai don gian la khi tiéu hoa protein, co
thé giai phong nhiéu tin hiéu lién quan dén cam
giac no, dong thoi 1am giam mot sd tin hidu thic
day cam giac doi.

Vi véy, thay vi nhanh chéng mudn in thém
sau bita sang, mot ngudi co thé cam thay du lau
hon. Tuy nhién, khong nén hiéu ring ctr ting
protein 1a tu dong giam cén. Néu phén protein
dugc bd sung bang cach an thém nhiéu calories,
cénning van c6 thé ting.

Anh minh hoa

Sau 1-2 tuin: co bip dwgc cung cip
nguyén lidu tét hon

Protein dugc ciu tao tir cac acid amin, co
thé hinh dung nhu nhitng vién gach co thé st dung
dé x@y dung va sua chira mo, trong d6 ¢6 co bip.
M&ingay, co thé lién tuc phén giai va tai tao protein
co. Khi khau phan cung cap duacid amin, qua trinh
tong hop protein co co diéu kién dién ra thuan loi
hon.
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Diéu nay dic biét dang chi y khi protein
duoc két hop véi tap khang luc nhu nang ta, squat,
chéng diy hoic cac bai tip sir dung trong luong co
thé. Mot téng quan hé théng va phan tich gdp nam
2024 cho thay tap khang luc lam tang 1 1ét qua
trinh téng hop protein co; hi€u Umg nay van xuét
hién & nguoi 16n tudi nhung mirc dap tng c6 xu
huéng thap hon ngui tré.

N6i cach khac, protein cung cap nguyén
liéu, con tap luyén la tin hiéu yéu clu co thé st
dung nguyén liéu d6 dé stra chira va thich nghi.
Day ciing 13 1y do chi udng thém protein nhung
khong van dong thuong khong tao ra su thay dbi co
bép 13 rét trong thoi gian ngén.

Sau khoing 30 ngay: cé thé giir co' tt
hon khi giam can

V61 nguoi dang giam cén, tang protein hop
ly c6 the glup bao vé khdi nac, trong d6 ¢ co bap.
Khi cit giam calories, co thé khong chi st dung mo
ma con c6 thé huy dong mé nac.

Mot khau phan giau protein hon, két hop
tap luyén, c6 thé gitip han ché sy mat khoi nac
trong qua trinh giam can.

Phan tich 24 thtr nghiém v&i hon 1.000
ngudi cho thiy ché d6 an giau protein trong diéu
kién han ché niang luong tao ra loi ich khiém tén vé
giam can, giam khéi luong m& va han ché su suy
giam khdi nac so v6i ché do ¢6 luong protein thap
hon.

Diém quan trong la protein khong truc tiép
d6t m&. Loi ich chu yéu dén tir viée tang cam giac
no, hd trg duy tri co va khién ché do an giam
calories dé duy tri hon.

Phu nit sau 40 cang cin chi y dén
protein i i

Khi tudi tang, co thé c6 xu huéng dap ing
kém hon vdi cung mét lugng protein so vai khi con
tré. Pay 1a moét trong nhiing ly do cac chuyén gia
dinh dudng ldo khoa thudng khuyén nghi nguoi
16n tudi cha y hon dén luong va cach phan bd
protein trong ngay.

Nhém chuyén gia PROT-AGE khuyén
nghi ngudi trén 65 tudi khoe manh tiéu thy khoang
1-1,2 g protein/kg trong luong co thé mdi ngay;
ngudi hoat dong thé chat cé thé can tir 1,2 g/kg tro
1én tuy trudong hop.

Mot tong quan gan day ciing cho rang
nguoi 10n tudi khoe manh nén hudng t6i it nhat 1-
1,2 g/kg/ngay va cht y phan bo protein twong ddi
déu giita cac bira.

Dbi v6i phu nit trung nién, diéu nay cang
dang quan tdm vi qua trinh 130 hoa ty nhién cé thé
lam khéi co giam dan. Khi giam can nhung khong
bao vé co, co thé c6 thé nhe hon nhung khong nhat
thiét san chic hon.

Téang protein khong dong nghia voi viée
phai str dyng thuc pham b sung. Trimg, ca, thit gia
cam, thit nac, sitra va cac san pham tur sira, déu phu,
dau nanh, cac loai dau vamot s6 loai hat déu c6 thé
g6p phan dap ung nhu cau protein.

Mot cach don gian 1a thay d6i ciu trac bira
an: giam b6t phan tinh bot tinh ché néu dang an qua

nhiéu, déng thoi tang lugng cé, tring, thit nac, dau
phu hodc sra chua khong duong. Nhu vy, protein
dugc bd sung ma tong calories khong nhat thiét
taing dang ké. Cac nghién cau clng cho thay
protein tur sita, thit va hon  hop nhiéu ngudn protein
déu c6 thé hd tro tang khdi co va strc manh khi két
hop tap luyén.

Ting protein thé nao trong 30 ngay?

Vi nguoi trudng thanh khée manh, muc
khuyén nghi protein co ban hién hanh thuong duoc
tinh khoang 0,8 g/kg trong lugng co the/ngay

Tuy nhién, nhu cau thyc té c6 thé cao hon &
nguoi thuong xuyén van dong, dang giam can hoac
16n tu01 Vi véy, thay vi dot ngot chuyen sang ché
do rat giau protein, c6 thé bat dau bang cach dam
bao moi bira chinh déu c6 mot ngudn protein rd
rang.

Viduy, bita sdng c6 thé thém trung hodc stra
chua Hy Lap; bira trua chon c4, thit nac hodc dau
phu; bira toi duy tri mot phan protein twong tu thay
vichidnrauvacom.

Mot diém dang chu y 1a nhiéu ngudi an rat
it protein vao bita sang nhung lai dén phan 16n
luong protein vao bita toi.

Mot phan tich dit liéu & ngudi 16n tudi cong
bd nam 2025 ciing cho thay protein thuong thap
nhat vao bira sang va cao nhét vao bira t01 Do do,
chia déu protein trong ngay c6 thé thyuc té hon 1a ¢b
gang an mot luong rit 16n vao mot bira.

Sau 30 ngay tang protein, nhing thay doi
tich cuc nhét thuong xuat hién khi protein di cung
mot ché do dn can dbi va van dong phu hop. Mot
nguoi an du protein nhung ngu it, it van dong va
thuong xuyén du thira calories s€ khé dat muc tiéu
gidm mo.

Nguoc lai, ngudi an du protein, tdp khang
luc va kiém soat tong ning lu:ong c¢6 nhiéu co hoi
duy tri co bip trong qué trinh giam cén hon.

Sau 30 ngay, dieu dang ky vong tir viéc
tang protein khong phai 14 mot co thé thay doi
ngoan muc ma la nhiing cai thién nén tang: no lau
hon, thudn 1gi hon cho vi¢c duy tri co bép va phuc
hoi sau van dong.

Khi duy tri trong nhiéu thang cung tap
luyén va kiém soét calories, nhiing thay d6i vé voc
dang maicd cohgi tro nén rd rét.

Véi phu nit sau tudi 40, muc tiéu cling
khong nén chi 1a nhe can hon ma la it m& hon
nhung gitt dwoc co bip va sttc manh. Protein c6 thé
dong vai tro quan trong trong qua trinh nay, nhung
khong thé thay thé tap luyén va mot ché d6 an da
dang.

Nguoi ¢6 bénh than hoac bénh man tinh,
dic biét truong hop chirc nang than suy giam,
khong nén tu y ap dung ché do rat giau protein.
Nhu cdu protein can dugc ca nhan héa theo tinh
trang strc khde va chi dinh ctia bac si hoac chuyén
giadinh dudng.

Nhom chuyén gia PROT-AGE ciing luu y
nguoi cd bénh than nang 1a truong hop can than
trong v&1 muc protein cao. m
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Sau tudi 60 an udng kém,
can lwuy bo sung nhirng vi chat
nao?

au tudi 60, an uong kém ¢ thé lam

tang nguy co thiéu mot s6 vi chit

thiét yéu, anh huong dén sirc khoe va
vandong...

1. Vitamin D va canxi - Vi chit quan
trong giir co xwong khoe sau tudi 60

Cang 16n tudi, viéc duy tri strc khoe xuwong
va khéi co cang quan trong dé bao toan kha ning
van dong. Trong dd, vitamin D va canxi 1a hai vi
chat thiét yéu d6i véi strc khoe co xuong.

Vitamin D gitp tang hap thu canxi tai
duong tiéu hoa va gop phan duy tri chure nang co.
Nguy co thleu vitamin D ¢ thé tang theo tudi do
ngudi cao tudi thuong it tiép xuc véi anh nang hon,
trong khi kha nang tong hop vitamin D qua da ciing
giam.

Ca béo, long do trimg va mot s loai sita la
nhitng ngudn vitamin D o ché d6 an. Nhu ciu
Khuyén nghi la 600 [U mdi ngay ¢ nguoi 19 - 70
tudi va 800 [U m01 ngay tir 71 tudi tré' 1én.

Khi an udng kém, nhét 1a khau phan it ca,
trimg hodc cac thuc phdm c6 bd sung vitamin D,
vitamin D dang udng c6 thé dugc sir dung dé bd
sung lwong con thiéu. Tuy nhién, viéc dung liu
cao hodc kéo dai can co su hudng dn ctia bac si dé
tranh bd sung qua mtc.

Luu y: Ngudi mic bénh than hodc cé tién
sir soi than nén trao doi vai bac si trudc khi sir dung
canxi duong udng.

Canxi 13 khoang chat quan trong d6i véi
céu tric va do chic khoe cia xuong, dong thoi
tham gia vao hoat dong cia co va nhiéu chirc nang
sinh ly khac. Khi lugng an giam, ngudn canxi tir
thyc pham ciing dé bi thiéu hut, ddc biét & ngudi it
su dung sira va cac ché pham tir stra. Sira, sita chua,
phd mai, cd nho an ca xwong, dau phy va mot s6
loairauxanhla nhu:ng thuc pham giau canxi.

Nhu cau canxi ¢ phu nir tir 51 tudi vanguoi
tir 71 tudi tré 1én 1a khoang 1.200 mg moi ngay;
nam gi6i 51 - 70 tudi can khoang 1.000 mg. Néu
khau phan khong dap g du, c6 thé bd sung canxi
dang udng, nhung can tinh dén luong canxi da c6
trong ché d6 an dé lya chon liéu phu hop. Nguoi
méc bénh than hodc ¢ tién st s6i than nén trao doi
vo1bac sitrude khi strdung.

2. Vitamin B12 - Tudi cao can luu y kha
ning hap thu

Vitamin B12 tham gia vao qué trinh tao
hong cau va duy tri chitc ndng cua hé than kinh. O
ngudi 16n twoi, day 1a vi chat can duoc luu tam boi
ngoai lugng B12 cung cép tir thyuc pham kha nang
hép thu vitamin nay cling ¢ thé giam theo tudi.
Viéc sir dung kéo dai mot s6 thude, nhu metformin
hozc thudc giam acid da day, cling c6 thé lam tang
nguy co thiéu B12.

Vitamin B12 ty nhién chi yéu c6 trong thit,

cé, tring, sira ciing cac thyc pham cé ngudn gdc
dong vat.

Tuy nhién, tudi cao khong dong nghia voi
viéc ai ciing cdn bd sung B12. Ngudi c6 ché do an
nghéo B12, dang dung metformin hodc thubc giam
acid da day kéo dai, hoac xuét hién cac dau hiéu
nhur thiéu mau, té bi, yeu moi nén trao d6i voi bac si
dé danh gia nguy co thleu hut trude khi s dung.

3. Mot so vi chit khac c6 thé thiéu khi in
uéng kém

Khi khau phan thu hep va it da dang, ngoai
vitamin D, canxi va B12, ngudi trén 60 tudi con co
thé thiéu vitamin C, folate, vitamin B6, kém hodc
magie. Mirc do thiéu hut phu thudc vao luong an,
tinh trang strc khoe va kha nang hap thu cta ting
nguoi.

Néu van an duoc nhiéu nhém thuc pham,
nén uu tién diéu chinh khau phan dé tang ngudn
vitamin va khoang chat ty nhién. Trudng hop an

ong qua it trong thoi gian dai, ngudi cao tudi co
thé dung thém vitamin tong hop dé hd trg cung cap
cac vi chat ma khau phan hing ngay chua dap tmg
du.

Riéng st khong nén tu bod sung chi vi an
ubng kém hogc thuong xuyén mét moi. Thiéu mau
& ngudi cao tudi cé nhiéu nguyén nhén, vi vay can
tham kham va xét nghiém dé xac dinh tinh trang
thiéu sét trudc khi sir dung.

4.B6 sung vi chat dang udng thé nao cho
hoply?

Khi luya chon san phém, nén xem k¥ ham
luong tirng vitamin va khoéng chét, dic biét néu
dang sur dung thém céc san pham riéng nhu canxi,
vitamin D, magie hodc ké€m. Viéc cong ddn nhiéu
ché pham c6 cung thanh phan c6 thé khién tong
luong dua vao co thé cao hon nhu cau.

Nguoi mic bénh than, bénh gan, ¢ tién st
soi than, rdi loan hép thu hodc dang dung nhiéu
thude nén trao d6i vai bac si, duoc si trude khi bd
sung. Mot s vitamin va khoang chit c6 thé can
diéu chinh liéu hodc luu y twong tac véi thude dang
diéu tri.

B6 sung duong udng chi nham hd trg khi
ché d6 an chua dap ¢ Umg du, khong thay thé bira an.
Néu tinh trang an udng kém kéo dai, nhat 12 khi di
kém sut can, yéu co hodc mét moi, can tim nguyén
nhan va danh gia dinh dudng thay vi chi tu bo sung
vitamin. m

5cachgiamdom &hong

Ung mat ong, nghé, gimg, uéng du
nudc va tim voi sen cé thé gitp
lam loang dom, giam kho chiu &
co hong.
Chat nhay 1a chét long tron, bao phu va gitt
4m niém mac duong hd hap, tiéu hoa, tiét niéu... O
duong ho hap, chat nhdy gitp gitt lai bui, vi khuan
va cac tac nhan gay hai. Khi tiét qua nhiéu hoic tré
nén ddc quanh, chat nhéy c6 thé tich tu & mii, hong
vaduogc khac rangoai dudi dang dom.
Viém xoang hodc nhiém trung duong ho

hép la nhitng nguyén nhén phé bién khién chit
nhay trong mui, hong tiét nhiéu va dac hon. Viém
mii di ung hoac tiép xuc vai cac chat kich thich
cling c6 thé lam tang tiét dich nhay. Pom tich tu ¢
hong ¢6 thé gdy vudng, phai khac nhd thudng
xuyén, kho nudt va anh huong sinh hoat.

Mot sé cach tai nha c6 thé giup lam lodng
dom, giam cam gidc kho chiu va ho tro thong
thoang dudng ho hép.

B sung thue pham tiéu dom

T6i va hanh chita mot s6 hoat chat khang
viém ty nhién, co tac dung loang chat nhay Nguoi
bénh c6 thé an toi, hanh song hodc ngam giam, cho
vao cac mén an dé hd trg giam dom. Cam, chanh
giau vitamin C va axit cling g(’)p phan loai bo dom.

Theo Eating Well, nau chin cu cai trang voi
nudc hodc gia lay nude cbt tron vai giot nude gimg
dé udng c6 thé giam dom nho tinh mat, vi hoi cay
va dac tinh tiéu dom cuia cu cai. Gung va mit ong
lam am c6 hong, khang khuén, diu con ho, ciing c¢6
lgi cho ngudi bénh dang bi viém mii hong.

U(f)ng dd nuwde i .

Uong du nude co thé 1am loang dich nhay,
han ché dom dac quéanh va dé khac ra ngoai hon.
Nudc ciing gitr am niém mac dudong hd hap, hd tro
cic co ché tu 1am sach tu nhién cia duong tho.
Theo WebMD, cung cip du nudc giup niém mac
duong ho hap tir mili dén phé quan duy tri d6 am,
han ché tinh trang kho rat va kho chiu.

Nguoi bénh nén uu tién nudce loc, nude
canh hoic cic loai dd ubng khong thém duong.
Nudrc ép trai cay co thé sir dung véi lugng phit hop,
wu tién loai it ngot va khong thém dudng. Néu dom
tich tu kéo dai hodc di kém ho, sét, kho th, nguoi
bénh nén di kham dé x4c dinh nguyén nhan va diéu
tri phuhgp . ]

Tam voi sen hodc tam bon nwé'c am

Tam nuéc 4m c6 thé 1am am dudng tha,
loang dich nhiy va dom, tir @6 d& khac ra ngoai
hon. Hoi 4m ciing gép phan giam cam giac nghet
mili, 4p lyc xoang va kho chiu ¢ co hong. Nguoi
bénh co thé tam nudc am hodc ngdi trong phong
tam c6 hoi am dé hd trg 1am lodng dich nhay.
Khong nén cui sat hodc trum khan hit hoi nudc
nong tir chau vi c6 nguy co bong.

Sirdung tinh dau

Tinh dau thudong dugc st dung dé giam
dom va 1am diu con ho nho chira thanh phan chéng
vi sinh vat giup giam sung né cung véi kha ning
lam lodng chat nhay, khang viém. Thoa mdt it 1én
nguc hodc nho vai giot vao may khuéch té‘n tinh
dau cé tac dung giam tri¢u chung. Cho tinh dau vao
may tao do am co thé giir cho khong khi xung
quanh 4m, nho d6 dom lodng hon, giam nghet mili.

B6 thudc 14 va tranh khéi thudc thu dong

Hut thude va tiép xuc v6i khéi thube thu
dong déu gay hai sirc khoe, trong d6 duong ho hap
chiu tac dong truc tiép. Khéi thude chira cac chat
doc hai lam ting san xudt chat nhay trong co thé.
Khong hut thudce 14 va tranh hit phai khoéi thude thu
dong gitup bao vé strc khoe, giam ddm nhay. m
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~ Loai thwc pham dwa ban
den gan hon véi bénh gan
nhiém mé

an nhiém mé& c}o réialoan chuyén

héa thuong tién trién &m tham,

nhung ché d6 an hang ngay c6 thé
g6p phan lam tang hodc giam nguy co mac bénh.
Trong d6, d6 udng c6 dudng, mén chién ran va
carbohydrate tinh ché 13 nhitng nhom thuc pham
canddcbiétluuy.

Gan nhiém md thuong khong giy triéu
chung 16 rang & giai doan dau, vi vy mot nguoi
cam thdy hoan toan binh thuong van c¢é thé c6 tinh
trang tich tu m& trong gan.

Gan nhiém md 1a mot tinh trang suc khde
dién tién 4m tham, xay ra tir tir theo thoi gian va
khong c6 bat ky triéu chimg nao. Nhung diéu d6
khong c6 nghia la n6 khong nguy hlem néu khong
dugc diéu tri, n6 c6 thé dan dén ton thuong gan
khong the hoi phuc goilaxo gan.

Po uodng c6 duong: Thi pham dé bi bé
qua

Nhiéu ngudi nghi gan nhiém mé chi yéu
lién quan dén viéc dn qua nhiéu chat béo. Tuy
nhién, lugng duong du thira trong chédoan clingla
van dé dang quan tam, dac biét khi duong dén tir
cac loai d6 uong nhu nude ngot co gas, tra ngot,
nuodc tang luc, nude ép cd thém duong hay ca phé
pha nhiéu siro.

Khi co thé tiép nhan nhidu dudng hon mirc
can thiét dé tao nang luong, gan phai xu ly phan du
thira. Mot phan duong cé thé duge chuyen hoa
thanh lipid va triglyceride, tir d6 gop phan lam ting
lwong chat béo tich tu trong té bao gan.

Péang chu y, dd ubng co duong thuong
duogc hip thu kha nhanh nhung lai it tao cam giac
no. Khong giébng mot bita an co rau, protein va chét
béo lanh manh, mét chai nuéce ngot hay coc tra
nhiéu duong co thé cung cap lugng duong dang ké
manguoiudng khong nhan ra.

Khi tinh trang nay lap lai trong thoi gian
dai, hrong duong huyet tang cao thuong xuyén co
thé gop phan thic day khang insulin. Déy ciing 1a
mot trong nhitng co ché 1ién quan dén qua trinh tich
tumd 6 gan.

Piéu d6 khong c6 nghia mot cde nude ngot
c6 thé truc tiép gdy gan nhiém m3. Nguy conim ¢
thoi quen sir dung thuong xuyén, khau phan 16n va
téng thé che d6 an udng thiéu can d01

Do chién rin va com trang ciing cin
dugc kiém soat

Néu db udng c6 duong la ngudn dudng dé
bi bd qua thi dd chién ran lai 1a nhém thuc phém
thudong cung cp dong thoi nhiéu niang luong va
chat béo. Khoai tdy chién, ga ran, banh ran hay cac
moén chién ngdp dau néu xuét hién thuong xuyén
trong khau phan c6 thé tao thém ganh nang cho qua
trinh chuyén hoa.

Tién si Susan Kais, bac si chuyén khoa tiéu
hoa tai UC Health, cho rfmg chit béo bdo hoa va
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chit béo chuyén héa trong dd chién ran co thé gay
bétloi cho té bao gan.

béng chu y, mot nghién cuu trén dir licu
ctia hon 208.000 nguoi ghi nhan méi lién hé giira
viéc thuong xuyén an do chién ran va nguy co mic
gan nhiém mé& khong do rugu (MASLD) cao hon,
trong do khoai tay chién la mot trong nhitng thuc
pham duoc nhic dén.

Mot nhém khéac can chi y 1a carbohydrate
tinh ché, dién hinh nhu com tring, banh mi tring,
banh ngot va nhiéu san pham 1am tir bot tinh luyén.
Nhiing thuc pham nay dugc co thé phén gidi nhanh
hon so v61 ngudn carbohydrate giau chat xo, tir 46
c¢6 thé anh huong dén duong huyét va qua trinh
chuyén héa ning lugng.

Mot nghién ctu dugc cong bd trén
American Journal of Gastroenterology cling ghi
nhan moi lién hé gitta ché do an nhiéu
carbohydrate tinh ché va nguy co MASLD cao
hon.

bay la dlem dac biét dang luu y v6i nguoi
Viét bdi com trang xuat hién trong hau hét cac bira
an. Khong nhit thiét phai loai bo hoan toan com
trang, nhung c6 thé diéu chinh khau phén, ting rau
xanh, b6 sung protein nac va da dang héa ngudn
tinh bt trong bira an.

Ruou cling la yéu té can duoc kiém soat.
Du khong nam trong nhom thuc pham dugc xep
vao "top 3" cua bai, cac chuyén gia van khuyén céo
han ché vi rugu c6 thé lién quan dén khang insulin
vatinh trang viém gan

Mudn bao vé gan, hiy thay déi ca ché d¢
an

Han ché nhiing thyc pham bat 1gi chi 1a mot
nua cua cau chuyén. Dé hd tro stre khoe gan, diéu
quan trong 14 thay thé chung bang mot ché do an
can bang hon thay vi don gian "nhin" mot vai mon.

Ché d6 an Pia Trung Hai 1a moét lua chon
duogc danh gia tich cuc, véi nhiéu rau cu, trai cy,
protein thuc vat, hai san, protein nac va dau 6 liu,
d@)ng thoi han ché thuc phém ché bién sin va thit
do. Dir li€u theo doi hon 47.000 ngu:oi trong hon 13
nim ciing cho thdy méi lién hé gitra vi€c tuan thu
ché 6 an nay va strc khoe gan tot hon.

Khi thém d6 ngot, trai cdy nguyén qua co
thé 1a lya chon phu hop hon nudc ngot hodc mén
trang miéng nhiéu duong Trai cy khong chi ¢6
duong tu nhién ma con cung cap chét xo, vitamin
va cac hop chat chong oxy héa. Ca phé cling co thé
nam trong mot ché do an co lgi cho gan, mién 1a
khong bién né thanh mot ngudn duong 16n bang
cach thém quéa nhiéu kem sita hodc duong.

MASLD thuong khong gy triéu ching 1o
rang & giai doan dau, vi _vay mot ngu:m cam thay
hoan toan binh thuong van cé the c6 tinh trang tich
tu md trong gan. Bénh c6 thé tién trién theo thoi
gian va trong truong hop khong duoc kiém soat,
t6n thuong gan c6 thé dan dén xo gan.

Vi viy, thay vi cho dén khi xét nghiém cho
thiy gandacovan dé, viéc giam do uong c6 dudng,
han ché d chién ran, kiém soat khau phan tinh bot
tinh ché va duy tri ché do an giau rau, thuc pham

nguyén chat 1a nhing thay d6i thiét thyuc c6 thé bat
daungay tirbira dn hangngay. m

Vai tro cua sun vé&i sitrc
khoe xwong khép

un khép 1a mo lién két dic biét, giup
giam ma sat, phan tan lyc va bao vé
hai ddu xwong khi van dong.

Sun khép 1a m6 lién két dac biét, bao phu
cac dau Xuong tai vi tri tlep giap trong khop Bé
mit sun nhan, c6 tinh dan hoi va chiu luc, gitip cac
dau xuong truot 1én nhau tuong d6i ém trong qua
trinh van dong.

Quan trong hon, sun c6 kha nang phan tan
lye tac dong Ién khép. Khi co thé di chuyén, luc
khong don truc tiép 1én mot diém cta xuong ma
duogc phan bd thong qua ciu tric sun va cac thanh
phan khac ciia khép. Nho d6, xuong dudi sun duge
bao vé va khdp cod thé thuc hién cac chuyén dong
lap dilap lai moi ngay.

bay la ly do sun thuong duogc vi nhu "lop
dém" cia khop. Khi 16p dém nay con nguyén ven,
chuyén dong dién ra thuan loi. Khi sun bi ton
thwong, bé mat khép thay ddi, kha nang chiu va
phan tan lyc suy giam, tao diéu kién cho nhiing
bién dbi tiép theo trong khop.

Té6n thuong sun do chan thuong, chang han
rach sun chém hodc ntt v sun, ¢6 thé trg thanh yéu
t6 khoi dau hodc dong vai tro c6t 161 trong thoai hoa
khop tht phat. Khi ton thuong tiép tuc tich lity, sun
c¢6 thé bi bao mon dan, 1am ting ma sat va anh
hudng dén van dong ctia khép.

Thoéi hoéa khép khong chi 1a tinh trang

"mon sun" ma la bénh ly cua toan bd khdp, lién
quan dén sun khép, xuong dudi sun, mang hoat
dich, day chang, bao khop va cac mo quanh khap.
Tuy nhién, ton thuong sun 13 mot mét xich quan
trong trong qua trinh nay.

Khi ciu tric sun suy giam, kha nang chiu
tai va bao vé dau xuong ciing giam theo. Xuong
dudi sun c6 thé phai chiu I nhiéu hon, trong khi
mang hoat dich va cac mo khac trong khép cling ¢6
thé xudt hién nhiing thay d6i lién quan dén qua
trinh thoai hoa. H¢ qua thuong biéu hién bang tao
tleng kéu, dau khi van dong, han ché tAm véan dong
hodc cam gidc khop kém linh hoat.

Hién chua c6 phuong phap diéu tri ndo c6
thé phuc h01 hoan toan cau truc va chirc nang cua
sun sau ton thwong. Nguyén nhan mot phan do mo
nay khong c6 mach mau va mat do té bao thip
khién kha nang tu stra chira bi han ché.

Dé bao vé sun khop tir sém, cc chuyén gia
khuyén moi ngum duy tri can n@ng hop ly, vén
dong déu dan voi cuong do phu hgp, han ché chan
thuong va b sung day du dudng chat can thiét cho
sun nhu bo ddi collagen type II khong bién tinh va
collagen peptide, mang vo tru’ng, chondroitin
sulfate va tinh chat nghé c6 thé glup bao vé, nudi
dudng, hd tro tai tao sun khop, giam dau nhuc va
duy tri d6 linh hoat ciakhép 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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