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10 vai dién noi bat cua Ly Nhat
bong

iép tuc gdy 4n twong v6i bd phim truyén

hinh méi ra mat My Nhan Du, Ly Nhét

DPdng mot 1an nita khing dinh kha ning
dién xuat da dang ctia minh trén man anh Hoa ngir.
Xuat than 12 mot nir dién vién ¢ ‘tay ngang” khong
qua trudng 16p dao tao bai ban vé dién xuét, c6 da
tung budc chinh phyc khan gia lan gioi chuyen
mon nho tu duy nhén vat sdc bén, d6i mat giau cam
xuc va tinh than hét minh cho ting vai dién. Cling
diém lai nhitng tac pham ndi bat da 1am nén tén tudi
va ghi du hanh trinh sy nghiép ctia Ly Nhit Dong.

1.M§ Nhan Duw

Chinh thtrc phat song vao thang 10/2026, M$ Nhan
Du 12 bd phim thudc thé loai tm 1y x4 hoi va déu tri
gia dinh day kich tinh. Phim m¢ dau bing birc
tranh vé mot cudc hon nhan tudng ching nhu vo
cung hoan hao va ém dep cua gidi thuong luu. Tuy
nhién, dang sau vé hao nhodng do lai 1a nhitng ran
nit sdu sac cung hang loat 161 ndi dbi duoc che day
tinh vi qua nhiéu nam. Tt do6, nhan vat chinh Du
Mong (Ly Nhit Ddng) vo tinh bi cudn vao vong
xody tranh doat tai san va phai d6i mat voi nhitng bi
mat 4n gidu trong gia toc g1au c6. Qua tu’ng tap
ph1m tac pham dan dat ngu:on xem vao man dau tri
gilta cac thanh vién, noi long tin bi thtr thach va
ranh gidi gifta dung - sai tré nén vO cung mong
manh.

Trong phim, Ly Nhit Dong héa than thanh Du
Mong - mot nix blogger xinh dep s¢ hiru vé ngoai
mong manh, diu dang nhung bén trong lai 4 an chua
mot ndi tdm cyc ky kién cudng va sic sao. Bing tu
duy dién xudt tinh té, c6 da 16t ta xudt sic su chuyen
bien tdm ly phtrc tap ctia nhén vat: tr mot ngudi vy
cam chiu, chiu dung nhiéu t6n thuong sau sac cho
dén khi thirc tinh d¢ tr¢ thanh ngudi lam chu cude
doi minh. Su quyét doan va tinh than khong lui
budc ctia Du Mong khi dam dtmg 1én vach tran cai
4c, bit tay voi nhitng ngudi phu nit khac dé boc tran
bo maét that cua nguoi chong tdi nham bao vé ban
than da mang dén cho khan gia mot vai dién vo
cuing bung nd, khing dinh budc tién dai trong viéc
lam chu cac dang vai tdm ly ning d6 cta nir dién
vién.

2.VanTa Hanh

Pugc cai bién tir cudn tiéu thuyét va series anime
dinh ¢dam Thai Van Qudc Vat Ngir, bo phim dung
nén mot thé gidi ¢ trang hoanh trang tai ving dat
Cuu Thanh gia tudéng. Mach phim xoay quanh
hanh trinh cta tiéu thu Pham Véan. Du xuat than tir
mot g1a toc danh mon uy quy, g1a canh sa sut da
khién c6 phai trai qua mot cudce song vo cung thleu
thén va kho khan. Gitta thoi cude triéu dinh bat dn
va day bién dong, co hdi bat ngd mé ra gitp cd
budc chan vao chdn quan truong - noi tir trude dén
nay von dugc coi 1a lanh dia riéng cta nam gidi.
Bang tri tué vuot tréi cing sy kién cuong phi
thudng, ¢6 chon lam gido vién bdi dudng nhan tai
va tung bude dap tan nhitng dinh kién dé thay doi
khong chi vdn ménh cua chinh minh ma con ca
tuong lai cua dat nuéc, truyén tai théng diép nhan
van su sdc vé nit quyén.

DPam nhan vai nir chinh Pham Van, Ly Nhat Dong
mang dén hinh anh mot nit quan théng minh, s
hiru khi chét thanh tao nhung v ciing ban linh
trude moi song gid. Co thé hién tron ven su kién
dinh cta nhan vét khi dimg trudc nhing muu mo
quyen luc chdn triéu dinh, khong bao gio' chiu
khuat phuc trude nhiing strc ép hay am muu den
t6i. Sukét hop any cuani dién vién cung nam than
Tang Thuan Hy (vai thanh chu Té Tranh) da tao
nén hiéu tng truyén thong vo ciing bung nd. Tac
pham khong chi thu hat hon 3 triéu luot dat xem
trudc nho tao hinh bam sat nguyen tac ma con
nhanh chong tao nén mot con sot 16n trén nén tang
tryc trung cua iQIYL, khang dinh stc hut cua Ly
Nhét Dong ¢ dong phim ¢ trang dai nix chu.

3.Thw Quyén Nhat Mong

Tac pham ra mat vao mua hé nam 2025 va mang
dén cho khén gia mét cau chuyén xuyén khong cod
trang vO ciing hai hude, mai la. Cot truyén bt dau
khi Tong Ticu Ngu - mét nit dién vién v danh &
thoi hién dai bat ngo bi cudn vao thé gidi cia mot
cudn tiéu thuyet ngdn tinh va xui xéo trg thanh nir
chinh bi kich Tong Nhét Mong. Biét trude két cuc
tham khdc ctia minh s& phai bo mang dudi tay nam
chinh tan nhin Nam Hanh (Luu Vi Ninh), ¢6
khoéng chiu chap nhan sé phan ma quyét tim phan
khang. Bang viéc van dung moi muu meo, sy 1ém
linh cung tu duy hién dai, ¢6 lién tuc tim cach tranh
né va quyet tam dao nguogc kich ban gdc. Hanh
trinh nd lyc thay doi sb phan ctia ¢6 dd tao ra v s6
tinh hudng do khoc dé cuoi nhung ciing khong
kém phan gay can.

Thé hién dong thoi hai vai dién Tong Nhat Mong
va Téng Tiéu Ngu trong bd phim nay, Ly Nhit
DPong ghi diém tuyet d6i nho 16i dién xuat duyen
dang, ty nhién va kha nang bién héa linh hoat giira
hai tinh cach. C6 16t td hoan hao su tuong phan thu
vi gitra tinh cach 1ém linh, khat vong sinh ton manh
li¢t cua c6 gai hién dai Tong Tleu Ngu va phong
thai dai cac cta tiéu thu o trang Tong Nhit Mong.
Nhiing biéu cam hai huéc, phan tmg nhanh nhay
cung su linh hoat trong xu ly tinh hubng cua nir
din vién d3 dem t6i cho nhdn vat mét sirc séng

twoi méi. Man trinh dién day nang luong nay giup
¢6 rli bo hinh tugng u sau quen thudc, nhan duoc
rat nhiéu sy yeu mén cung phan héi tich cuc tir
dong ddo khan gia tré.

4.Than Ai Chi Ai

Than Ai Chi Ai (Ca Muc Ham Mt 2) thudc thé loai
tinh cam lang man hién dai, dugc cai bién tr tiéu
thuyét ndi tiéng Mat That Khon Du Ngu ciia tic gia
Méc Bao Phi Bao. Khac voi bau khong khi thi dau
game tryc tuyén & phan mot, tac pham chuyén
huong sang mang dau khang robot va tri tu¢ nhan
tao vO cung moi la. Mach phim di theo hanh trinh
theo duoi tham ling su6t 10 ndm ciia thién tai robot
tré tudi Ngo Bach (H6 Nhat Thlen) danh cho Ngai
Tinh (Ly Nhat Dong) nguoi vira la tinh yéu duy
nhat, vira 1 nit than tién bdi truyen cam hung cho
anh budc vao con duong thi dau chuyén nghiép.

Cung nhau vugt qua nhleu ap luc, canh tranh khoc
ligt tai cac giai dau vuon tim qudc té, ca hai khong
chi dua doi tuyén cham tay vao vinh quang ma con
cung viét nén mot cai két vién mén, ngot ngao cho
mdi tinh “chi em” day cam xuc.

Bam nhén vai n&t chinh Ngai Tinh cung mét danh
Appledog, Ly Nhét Pong mang dén hinh tuong
mot huyen thoai ky cuu, ban linh va tran day nhiét
huyét trong gidi d6i khéng robot. La mot ngudi phu
nit hon nam chinh nhiéu tudi, timg trai qua khong it
thang trAm trong sy nghiép 1an chuyén tinh cam
trong qua khtr, nhan vat Ngai Tinh doi hoi sy can
bang gitra than thai chin chén, ddc 1ap cua mot
ngudi dan dit va nét diu dang, e 4p khi ding trude
tinh cam chan thanh cua ngudi dan 6ng kém tudi.
Bing nét dién ty nhién cling twong tic ngot ngio
bén ban dién HO Nhat Thién, Ly Nhat Pong da
khac hoa thanh céng hinh anh mot “nir than robot”
manh mé& nhung cung v0 cung am ap, chiém tron
tinh cam cua khan gia truyén hinh thoi diém bay
gio.

5.Ciru Tiéu Han Da Noan

Cutu Tiéu Han Da Noan 1a mot tac pham truyén
hinh dgc dao khi két hop an y giita yeu t0 c0 trang
pha an ky ao va cu chuyén tinh cam lang man,
ngot ngao. Bbi canh phim dién ra tai mot thé gioi
gia tuong, noi hai toc Can va Ky luon ¢ trong thé
dbi dau va ton tai vo sb nghi ngd 1an nhau. Cau
chuyen theo chan mot nit tudn vé co thé chat dac
biét v cung so lanh cua Can toc va Han Tranh (Tat
Vién Quan) - thiéu chu s¢ hitu hoi 4m dic biét cua
Ky toc bt ngo phai hop tac voi nhau. Cung nhau
trai qua hang loat vu 4n mang ly ky va nguy hiém,
ca hai dan thiu hiéu déi phuong. Qua qué trinh
d6ng sinh cong tir, ho khong chi tim ra chan tuéng
su that dang sau cac vu 4n ma con gop phan xéa bo
mdi thi sdu ning kéo dai nhiéu nam gitra hai toc.
Ly Nhit Bong dam nhan vai Té6 Ctru Nhi, mot nir
tudn vé so hitu tri thong minh nhay bén nhung lai
c6 thé chat vo cung y€u 6t va suy nhuoc. C6 da
mang dén mot man trinh dién v6 ciing song dong
khi két hop hai hoa giira nét tinh nghich, biéu cam
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dang yéu tu nhién véi su sic sao, nhanh tri trong
nhiing phan canh pha an. Cach xur ly nhan vat hom
hinh nhung khong kém phan chan that cua nir dién
V1en glup T6 Ctiru Nhi tronén vo cung gan gliiva dé
mén, x6a tan dinh kién vé nhiing vai dién mot mau.
Tu’ong tac mugt ma va phan img héa hoc bung no
cua c6 voinam chinh Tat Van Quan ciing la yéu t6
6t 161 gitip bo phim xay dung dugc mot cong dong
nguoi ham mg trung thanh dong dao.

6. Cudng Phong

Puoc danh gia 1 “bom tan truyén hinh quéc dan”
ctia man anh Hoa ngir nam 2023, Cudng Phong
thudc thé loai hinh sy, chinh kich chdng tdi pham
v0 cung chén thyc va nghet tho. Noi dung phim trai
dai qua hai thép ky, tai hién cudc chién khdc liét,

dai dang giira luc lugng canh sat chinh nghia va cac
thé luc toi pham thé gidi ngdm duoc bao ké tinh vi.
Tac pham di c6 duge thanh cong vang doi véi mirc
rating ky luc, tré thanh hién tugng man anh nho
kich ban gai goc, nhip phim don dap cting dan dién
vién gao cqi.

Trong Cudng Phong, Ly Nhit Dong dam nhan vai
Manh Ngoc - con gai cia mot 1anh dao nganh cong
an va la thanh mai tric ma ctia nam chinh An Han
(Truong Dich). Vai dién nay doi hoi chiéu sdu tim
ly 16n khi nhan vat phai dtng giita lan ranh ctia tinh
yéu, giadinh va ly tuong cong ly. Du thoi luong 1én
song khong qua day ddc nhu cac bo phlm than
tuong, Ly Nhat Dong van tao nén dau 4n dam nét
bang 16i dién xuét cung ran va truong thanh.
Nhing phan canh ndi tdm glang x¢ khi Manh Ngoc
dbi mit véi nhirng bién c6 cta cugc doi da chung
minh nang luc thuc luc dién xuét cua Ly Nhat
Pong trong cac dong phim chinh kich.

7.Hac L¢é Hoa Pinh

Hac Lé Hoa Pinh 1a mét kiét tac cd trang chinh
kich mang mau sic bi trang va nang tinh quyén
muu hang dau cia man anh Hoa ngir trong nhung
ndm tro lai day. Cot truyen phim xoay quanh cugc
doi day dau kho, c6doc va dam nudc mat cua Thai
ttr Tiéu Pinh Quyén (La T4n) khi lién tuc phal dbi
pho véi sy cay nghiét tir chinh cha rut 14n cac am
muu hiam hai tan nhan tir phe dbi lap. Gitra chén
cung dinh lanh 180 va day riy hiém nguy, mdi tinh
trac trd, dan vat gitta Thai tir va con gai ctia mot vi
quan thanh liém tro thanh diém sang 4m ap nhung
cung v0 cung bi thuong. Kich ban ph1rn 161 cuon
ngudi xem bang nhitng man déu tri va bau khong
khi v6 cting hoanh trang, ton nghiém cua 1& nghi
phongkién.

Vao vai Luc Van Tich va sau nay la cung nit A Bao,
Ly Nhat Dong da mang t&i cho khén gia mot trong
nhitng man trinh dién Xuat sdc va dinh cao nhat
trong su nghi¢p din xuat cta minh. C6 16t ta tron
ven ndi dau don tot cung khi chung kién gia dinh bi
ham hai, su kién nhan an minh tra thu duéi than
phan cung nir A Bao, cling mot tinh yéu siu sic
nhung danh phdi cam lang danh cho Thai tu.
Nhitng phan canh ndi tim giang xé, nhiing giot
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nudc mit uat nghen va anh mit chira chan tAm su
ctia nit dién vién da 14y di rdt nhiéu nudc mét cua
ngudi xem. Vai dién nay da dap tan hoan toan hoai
nghi vé nang lyc cia mot “dién vién tay ngang”,
khang dinh tai nang ctia ¢6 & dong phim chinh kich
c6 chiéu sau.

8.MiGia Vo Cuong

Thudc thé loai c6 trang den tdi ky a0, Mi Gia Vo
Cuong xoay quanh s6 phan bi kich ctia That Tuyét -
mot ¢ gai ngheo kho bi chinh nguoi cha rudt nhan
tam ban vao lau xanh dé lay tlen doi luong thue.
Gitraranh glcn mong manh giira séng va chét, co s
tinh lac vao Quy Hoa thanh - mdt thanh tri bi & an
chén glang ho chuyén dao tao ra nhitng nir sat thu
mau lanh va duoc dbi tén thanh Van Mi. Tai day, cd
budc phai trai qua vo s6 cudc hudn luyén tan khdc,
vuot qua nhitng thir thach sinh tir dé ton tai. Trong
qua trinh d6, c6 da roi vao mot mdi tinh khic cot
ghi tAm nhung ciing ddy tric trd va bi kich véi
chang ho vé Truong An (Khuat S¢ Tiéu) luén 4m
tham trung thanh bao vé minh.

Vai dién Van Mi duoc xem 1a cot mdc quan trong
khang dinh chic chan ning lyc dién xudt thye lge
va chiéu sau tam ly cua Ly Nhat Dong Nit dién
vién da thé hién vo ciing muot ma sy bién chuyen
tam ly phuc tap cua nhan vat: tor mot co gai ngay
tho, lwong thién bi ddy vao duong cung cho dénkhi
tung bude tré thanh mot nir sat thu sac sao, lanh
ling l1am chu ca tda thanh. Anh mét kién dinh
nhu:ng chtra dung su ¢6 don, trai tim du da ngudi
lanh vi nhu:ng phan boi nhung van giit lai chiit 4m
ap cudi cting cho ngudi minh yéu da duogc c6 10t ta
vo cling tron ven. Tac pham dii co kinh phi ¢ dau tu
khong qua 16n nhung nho dién xuat xuat than cua
Ly Nhét Pong di tré thanh mot tic phdm ndi bat
ciaman anh Hoangitnam 2018.

9. Anh Hung Xa Piéu

Puoc chuyén thé tur cudn tiéu thuyét vo hiép kinh
dién ciing tén ciia ¢ nha van Kim Dung, Anh Hung
Xa Piéu tai hién lai mot thé gisi giang hd bao la
rong 16n v6i nhitng cude tranh hung xung ba va
tinh than hiép nghia cao dep. Noi dung chinh ké vé
qua trinh rén luyén vo cong khit khe va su truong
thanh cua Quéach Tinh (Duong Huc Van) - mdt
chang trai co tinh cach kho khao, that tha nhung vo
cung trung hdu. Trén hanh trinh hanh hiép truong
nghla anh tinh cd gap g va dong hanh cung con
gai cua ddo chu dao Dao Hoa. C4 hai da cung nhau
vuot qua mudn van gian kho, dap tan nhiing am
muu xam luogc hiém doc dé bao vé dat nude.

Thé hién nhan vat Hoang Dung - mot hinh tugng
kinh dién timng dugc rat nhiéu dan chi tén tuéi dam
nhén thanh cong trude do, Ly Nhét Dong van tao ra
mot dau 4n rat rleng Nhan sic ngot ngao, d6i mit
linh d6ng biét ndi cting nét dién tinh nghich, thong
minh “nura chinh ntra ta” cia c6 da chinh phuc hoan
toan cac mot phim kiém hiép. Su thau hiéu nhan
vét sdu sdc cung phan tng tu nhién bén ban dién
Duong Huc Vin d3 giup vai dién Hoang Dung cua

¢6 nhan dugc vo s6 10i khen ng(n tur gioi chuyén
mon, chinh thirc dua tén tudi cuia Ly Nhat Dong tro
nén nodi tiéng.

10. Bin Yéu Khuynh Thanh

Béan Yéu Khuynh Thanh la tac phém truyén hinh
dau tay tao ra budc ngodt mo dau cho su nghiép
dién xuét chuyén nghlep cia Ly Nhit Dong. Bo
phim thudc thé loai gia tuong, tinh cam thoi Dan
quoc do bién kich Vu Chinh chap but, xoay quanh
moi tinh khic cbt ghi tim nhung ciing day song giod
gitta Nhiép Khuynh Thanh - mot c6 gai mang trong
minh dong méu ntra ngudi nira yéu va Minh Ha,
mot vi cong tir nha giau chinh tryc. Cudc séng yén
binh va hanh phtc cua c¢6 hoan toan bi dao 16n khi
than phén ban yéu bAt ngo bi 10 ra ngoai. Su vige
nay da kéo theo hang loat bi kich dau long cung sy
san dudi gat gao tu nhitng ke mang da tam doc ac,

tao nén mot cOt truyén vo cting méi la tai thoi dlem
ramat nam 2016.

Puogc tin tuong giao dam nhan vai nir chinh dau
tién trong sy nghiép Nhiép Khuynh Thanh, Ly
Nhat Dong da 1ap tirc gdy chu y manh mé véi khan
gia nho nhan séc thanh thudn, mong manh nhung
day than thai.

Du la mot tn binh chua ¢6 nhiéu kinh nghiém, cd
van thé hién tron ven va chan that su ngay tho,
thanh thién ctia mot cd gai madi 1on trude khi bi
dong doi x6 déy vao nhiing bi kich dinh ménh, roi
budc phai khodc 1én minh ddi canh vang cua toc
yéu. Man thé hién 4n tuong nay trd thanh don bay
virng chic giup ¢ thé hién kha nang dién xuét,
chinh thirc bién cai tén Ly Nhat Dong tré thanh mot
trong nhitng guong mit duoc sian dén bac nhit man
anh Hoa ngtr.

Nguyén Huong

Phim Trung Quéc rating sirng
sirng nhw nui - 2026 khéng ai
vwot noi: Nir chinh dep tuyét,
moi giay Ién hinh dang gia ngan
vang

61 day, mot blogger Trung Qudc d3 tong

hop bang xep hang rating CVB cua cac

bo phim phat song khung gi¢ vang trén
CCTV-1 trong nam 2026. Trong d6, Chu Giac do
Truong Gia Ich va Luu Hao Ton dong chinh tiép
tuc gift vitng ngdi quan quan vdi rating trung binh
1€nt614,210%.

Day chinh 13 bo phim c6 rating cao nhat nam 2026
néu tinh trén tat ca cac dai truyén hinh va tit ca cac
khung gio phat séng. So véi tac pham xép ngay
phia sau la Thang Ngay Tuoi Pep cua Mai Binh va
Dién Vii (3,789%), thanh tich ctia Chu Giac cao
hon 0,421%. X¢ét tir nam 2018 dén nay, Cha Giac
ding thir hai, chi thua Sdu Chi Em (4,349%).
Véinhiing khan gia da theo ddi Chu Giac, chic han
rang ho s& c6 chung cam nhén rang khong phai
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ngau nhién tac phém dugc lua chon phat song
trong khung gio vang cua CCTV-1, kénh truyén
hinh hang dau Trung, Quoc va cang khong phai
ngau nhién khi tic pham Ay dat rating cao dén thé.

Chu Giac la tac pham chinh kich dugc dau tu cong
phu, ¢6 sy tham gia ciia dao dién danh tiéng Truong
Nghé Muu trong vai trd gidm ché. Bo phim dugc
danh gia cao & nhiéu phuong dién, tirkich ban, dién
xuat dén thAm my hinh anh va 4m nhac.

Vé noi dung, Chu Giac xoay quanh Dich Thanh
Nga (Luu Hao Tbn), c¢b gai xuat than nghéo kho,
khoi diu bang cong viéc nhém lira noi hau truong
trude khi timg budc tro thanh danh ca Tan xoang
v6inghé danh Uc Tan Nga.

Trai dai qua gan nira thé ky, tac phdm ldy cudc doi
nit chinh 1am lang kinh phan 4anh nhiing bién dong
cua xa hoi Trung Quéc, déng thoi khic hoa su
thang trAm cta nghé thuat Téan xoang, mdt loai hinh
hi khtc truyén thong.

Phim tép trung vao sb phén con nguoi, nghi luc
vuon [én, sy canh tranh khic nghiét trong gioi nghe
thudt, sy thang tram ctia nghé thuét truyén théng va
nhirng trin trd vé gin gitr di san van hoa trude dong
chay thoi dai.

Bén canh dan nghé si gao ¢61, Luu Hao Tdn 1a mot
trong nhitng diém sang dang chi y nhat khi vao vai
nit chinh Dich Thanh Nga. C6 khong chi xinh dep
vO cung, ma con cho thay kha nang dlen Xuét giau
cam xuc, tai hién nhiing thang trdm cua Dich
Thanh Nga qua nhiéu giai doan cudc doi, khién
khan gia thuc sy dugc khoc, duoce cuoi, dugc séng
cung nhan vat.

Dic biét, nho nén tang mia chuyén nghiép cung
qué trinh hoc hoi nghé thuét truyén thong, nir dién
vién mang dén nhiing phan canh biéu dién sin
khéu giau suc thuyét phuc. Qua thyc, viéc chon co
cho vai nir chinh khién timg gidy ctia phim déu
dang gid ngan vang.

V6i thanh tich rating 4n twong va chat luong duge
déanh gié cao, Chu Giac xu’ng dang dugc nhic dén
nhu phim truyen hinh xuét sic bac nhat nam 2026.

Luu Hao Ton ciing duge danh gia 1a tmg vién ning
ky tai cac gidi thuong chu luu trong nam 2027.
Nhung ké ca khong thing giai thi thuc luc cua co
ciing da chinh phuc nhiéu khan gia xem phim.

MiVan

Nam dién vién dinh dam TVB tai
xuat vai kinh diéen sau 22 nam

ran Hao gdy chu y khi tré lai vai Khéng Vo

trong phién ban mdi ciia by phim cung dau

dinh dam Tham Cung Noi Chién sau hon
hai thap ky.

Theo Sina, TVB chinh thiic hop tic véi nén ting
Hong Qua Poan Kich dé khoi quay Tham Cung
No6i Chién: Cung Tuong Chiét Lidu tai phim
truong Minh Thanh Cung Uyén Hoanh Diém,
Trung Quoc bay la phan ngoai truyén cua tac
pham truyén hinh kinh dién Tham Cung Noi Chién
(War and Beauty), dong thoi danh d4u 14n dau tién
TVB dwa mot thuong hiéu phim noi tiéng ctia minh
1én dinh dang phim ngan man hinh doc.

Tam diém cua budi khai may la su xuét hién cua
Tran Hao, nam dién vién tung gianh danh hi€u Thi
dé TVB. Sau 22 nam ké tir khi Tham Cung Noi
Chién ra mat nim 2004, tai tr mot 1an nita khoac
1én minh trang phuyc triéu Thanh va tai hién nhan
vatKhong Va.

Hinh anh quen thugc cua anh lap tire khoi goiky trc
vé mot trong nhirng bo phim cung dau ¢6 strc anh
huong 16n nhat lich stir truyén hinh Hong Kong.

Dic biét, doan phim con phét ban nhac kinh dién
Vinh Than Diéu trong 1 khai may, khlen khong khi
trd nén hoai niém. Cac dién vién xuat hi¢n véi tao
hinh nhan vat va cung tai hi¢n mot ) phan canh ndi
tiéng ctia phién ban gdc.

Su kién nhanh chéng thu hut sy chtl y ciia nhiing
khan gia tmg gin b6 v6i thé gidi hau cung day am
muu, tranh doat va bi kich tinh cam cuia Tham
Cung Noi Chién.

Chia sé vé man trd lai, Tran Hao cho biét viéc tlep
tuc thé hién Khong Vo sau nhidu nam mang dén

cam giac vira than thudc vira méi mé. Nam dién
vién thira nhan dinh dang phim ngin man hinh doc
¢6 nhip d6 ké chuyen va phuong phéap bleu dién
khac biét so vdi phim truyen hinh truyén thong,
khién anh phai thich nghi v6i nhirmg yéu cau méi
trong qua trinh ghi hinh.

Trong phién ban nam 2004, Khéng Vo 1a mot trong
nhitng nhan vat dé lai ddu 4n sau sic boi tinh cach
chinh tryc, trong tinh nghia va nhiing lya chon day
giang x¢é gitta chén cung dinh. Mdi quan hé cua
nhan vat véi cac phi tan gop phan tao nén chidu siu
cam xuc cho tac phaflm. Vi vay, viéc Trﬁr} Hao tiép
tuc dam nhén vai dién cli duoc xem la diém két noi
quan trong gitra phan ngoai truyén va bo phim timg
1am nén tén tudi ciia anh.

Bén canh sy tré lai cia Tran Hao, dy 4n con quy tu
nhiéu guong mdt quen thudc cua TVB. Tran Ty
Dao dam nhén vai Hoang hau, Cung Gia Han héa
than thanh Tinh Quy ph1 trong khi Trinh Ttr Thanh
vao vai Hoang dé. Su gbp mit ctia nhitng dién vién
giau kinh nghiém duoc ky vong s€ mang dén cac
man dau tri cang thang, tiép néi mau sic dic trung

ctia dong phim cung ddu Hong Kong.

Péng chu'y, ékip lwa chon Triéu Tich Tich, nit dién
vién duoc biét dén trong linh virc phim ngén Trung
Quéc dai luc, ddm nhan vai Mo Chi. Nam dién vién
tré TVB Nguyén Hao Tong vao vai Hué¢ Than
vuong, dong cip ciing ¢d trong tuyén truyén trung
tam. Ngoai ra, Nghé Gia Van cling gép mat voi
nhan vat T Nhu, tao nén su két hop gitra hai thé hé
dién vién dén tir Hong Kong va dai luc.

Theo thong tin duogc truyén thong Hong Kong
dang tai, cau chuyén maéi xoay quanh hanh trinh
Mo Chi tién vao hoang cung dé thyc hién ke hoach
béo thi. Giita nhiing phe phai tranh quyén, nhan
vat phai van dung tri thong minh va kha nang thao
tung tinh thé dé dbi pho v6i cac thé lyc dbi dich.
Méi quan hé giira c6 va Hué Than vuong dugc ky
vong tr¢ thanh mot trong nhirg diém nhan cua tac
pham.

V& khéu san xuat, Van Vi Hong, Pho giam ddc bo
phan phim truyén hinh TVB va 1a nguoi dimg sau
nhiéu dy 4n ndi bat nhu St B6  Hanh Gia, bay to sy
ky vong vao 1an hop tac nay. Ong cho biét du thoi
luong ngan hon va chuyen sang khung hinh doc,

ddi ngil sang tao van ap dung nhing ti€u chuan
nghiém ngat ciia mot du an truyén hinh trong diém,

dic biét chu trong kich ban, nhip do va chit luong
hinh anh.

Viéc lya chon Thdm Cung N6i Chién 1am thuong
hi€u m¢ duong cho thdy tham vong cua TVB trong
viéc tiép can thi truong phim ngén dang phat trién
manbh.

Ra mat nam 2004, tac phdm gbc ting gay tiéng
vang nho kich ban chat ché, nhirng cudc ddi dau
tam ly phirc tap va dan dién vién ndi bat, trd thanh
mot trong nhitng hinh mau tiéu biéu cia dong phim
cung d4u trén man anh Hoa ngi.

Theo World Journal, phan ngoai truyén ra mét trén
nén tang Hong Qua vao thang 11/2026, tuy nhién
lich phat song cu thé van can cho cong bod chinh
thuc.

Trong lac dy an budc vao giai doan ghi hinh, su tai
xudt cua Tran Hao vé6i vai Khong V6 sau 22 nam
dang tr¢ thanh diém nhan dang chuy, d6ng thoi dat
ra ky vong vé kha néng hoi sinh stc hat cia mot
thu’orng hiéu truyén hinh kinh dién trong dinh dang
giai tri moi.

Minh Vii
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Quyét dinh bat ngo ctia Triéu Lé
Dinh sau khi ngtrng déng phim
hon 13 thang

au hon mot nam khong gia nhip doan phim

moi, Triéu L¢ Dinh bat ngd gidm nhip lam

viée, uu tién nghi ngoi va than trong hon voi
nhitng lya chon trong sy nghiép.

Tung dugc ménh danh 13 nit dién vién cham chi
béc nhét lang giai tri Hoa ngir, Triéu Lé Dinh dang
khién cong ching chu y boi khoang thoi gian dai
vang bong trén truong quay. Ké tir khi hoan thanh
qua trinh ghi hinh Tiéu thanh dai su vao nam 2025,
nit dién vién duoc cho 1a chua tiép tuc tham gia mot
du 4n phim méi, danh dau su thay doi dang ké
trong nhip lam viéc von day ddc sudt nhiéu nam.

Theo truyén thong Trung Qudc, khoang thoi gian
khong vao doan phim cua Tri¢u L¢ Dinh da kéo dai
hon 13 thang. Piéu nay khién khong it nguoi bat
ngo boi trude ddy, ¢d thuong xuyén di chuyén giira
cac dy an truyén hinh, dién anh va hoat dong
thwong mai, gan nhu khong cé nhiéu thoi gian nghi
ngoi.

Sy thay d6i cang thu hiit chu y sau sy ¢d. Khi chuén
bi tham gia mot budi phéat truc tiép quang ba
thuong hiéu tai Hang Chau, Tri¢u L¢é Dinh bat ngd
gdp van dé suc khoe va khong thé xuat hién theo
lich trinh.

Phbng lam viéc cua nit dién vién sau d6 xac nhan
¢6 bi kho chiu dot ngot, budc ¢ kip phai trao d6i véi
nhan hang dé huy chuong trinh. Thong bao khong
cong bd chan doan cu thé, nhung sy viéc khién
ngudi ham mo lo ling cho tinh trang clia ngdi sao
sinhndm 1987.

Trong nhiéu nam hoat dong, Triéu Lé Dinh ndi
tiéng v6i sy nghiém tic va sin sang thuc hién
nhing canh quay kho. Tir cac bd phim 6 trang nhu
Hoa Thién Cét, So Kiéu truyén dén nhiing tac
pham mang mau sdc hién thuce, ¢o lién tuc thir stc
v6inhiéu dang nhan vat va cuong d6 [am viéc khéc
nhau.

Nit dién vién ciing timg duoc nhic dén v6i nhiing
chin thuong trong qua trinh quay phim. Tuy nhién,
chua c6 xac nhén day du rang viéc khong gianhép
doan ph1m sudt hon mot ndm hoan toan bat ngudn
tir cac van dé stre khoe trudc day.

PDIEN ANH ¢

Bén canh nhu cau nghi ngoi, viéc lya chonkich ban
cung tro thanh chu dé duoc quan tam. Mot 5O
nguon tin giai tri Trung Quéc cho rang Triéu Lé
Dinh dang than trong hon véi dy an mai, khong
con dit vu tién vao viéc duy tri tan sut xuat hién
lién tuc.

Du vdy, thong tin c¢o tir chdi hang chuc kich ban
hodc quyét dinh dimg dong phim v6 thdi han van
chua dugc phia nit dién vién x4c nhan. Khoang
thoi gian khong ghi hinh tac phdm maéi ciing khong
ddng nghia co6 da giai nghé hay roi bo nganh dién
anh.

Sau gan hai thang han ché xuét hién, Triéu Lé Dinh
tro lai truge cong chung trong chuong trinh phat
tryc tiép vé san pham sang tao bang tri tu¢ nhan tao,
cuing MC Ta Na vanha quan ly giai tri D6 Hoa.

Tuy nhién, lan tai xuat nay lai géy tranh luén vi
hinh anh méi. Nt dién vién dién trang phuc tring,
dé toc ngin ngang tai véi phan mai day. Mot bo
phan khan gia cho rang kiéu téc chua phu hop,
trong khi nhitng nguoi khac nhan xét co trong tré
trung va thoai mai hon.

Trude phan ung trén mang xa héi, phong lam viéc
cua Tri¢u L¢ Dinh dang video c6 cham sdc toc kem
161 nhan hai hude, bién cude tranh luan vé dién mao
thanh mgt man tuong tc nhe nhang véi nguoi ham
mo.

Dang chua y, sy nghiép cta Tri¢u L¢é Dinh da bude
sang giai doan khac so véi thoi ky c¢6 gan lién véi
dong phim than tuong. Vai dién trong Gi6 thdi Ban
Ha gitip c6 dugc ghi nhén tai giai Phi Thién va Kim
Ung, trong khi Diéu thtr 20 mang vé giai Nit dién
vién phu xuét sic nhit tai Bach Hoa.

Nhiing thanh tich ndy cho thay nit dién vién da xay
dung duoc vi tri nhat dinh ¢ dong phim chinh kich,
du cac dy an gan day nhu Tai nhan glan va Tiéu
thanh dai su van gy y kién trai chidu vé stc hut.

O thoi diém hién tai, Triéu Lé Dinh chua cong bo
lich g1a nhap doan phim mdi. Viéc giam tan suat
lam viéc c6 thé 1a mot giai doan diéu chinh can
thiét, nhung dinh hudng lau dai ctia ¢6 van phai
cho nhirng thong bao chinh thirc.

Sau nhiéu nam lién tuc xuat hién trén man anh, su
thay d6i 16n nhat ciia Triéu Lé Dinh c6 1& khong
nam & kiéu toc hay mot budi phat truc tiép giy
tranh c@i, ma ¢ viéc c6 dang danh nhiéu khoang
tréng hon glu:a cac du 4n. Vi mot dién vién da co
nhiing giai thudng quan trong, tac pham tiép theo
s& 14 cau tra 16i ro rang nhit cho lya chon nghé
nghi¢p nay.

Vy Anh
My nhan I4an at niv chinh trong
NgocbPiém Thulaai?

uach Vii Han gay cht y trong Ngoc Diém
Thu nh¢ nhan sic ndi bat, dién xuit giau
cam xuc va vai tiéu thu si tinh nhiéu bi kich.

Trong bo phim dan quéc Ngoc Pi¢m Thu, bén canh
nit chinh Di¢p Binh Quan do Tt Nhugc Ham dam
nhan, nhan vat Pao Tt Nghi cling nhan dugc sy
quan tdm cua khan gia. S¢ hitu vé ngoai kiéu ky,
Xuat than danh gid nhung c6 s6 phan tinh cam
nhiéu tric tro, Pao Tu Nghi tr¢ thanh mot trong
nhitng nhan vat tao ra nhiéu nut thit cho ciu
chuyén. Nguoi ding sau vai dién nay 1a Quach Vii
Han, nit dién vién dang dugc chii y nhd nhitng vai
dién trong dong phim ngén Hoa ngir.

Dao T Nghi 1 thién kim tiéu thu xuat than tir gia
dinh giau c6. Nhan vét dugc xay dung v6i hinh
tuong ki€u hanh, ryc r& va ¢6 phan ngang buong,
mang ddm mau sic ctia nhiing ¢6 gdi thugc tang 16p
thuong luu thoi dan quoc. Trong phim, Quach Vi
Han gay chu ¥ véi tao hinh trang phuc cau ky, kiéu
toc chin chu va than thai sang trong. V¢ dep cuani
dién vién phu hop voi hinh tuong tiéu thu duoc
nudng chiéu tir nho, quen vaéi viéc cd dugc nhiing
gi minh mong muén. Tuy nhién, suc hut ciia DPao
T Nghi khong chi dén tir nhan séc. Bang sau vé
ngoai kiéu ky 1a mot co gai cé nhiéu tén thuong,
déc biét khi phai d6i dién véi tinh yéu khong duoc
dap lai. Sy dbi 1ap giira vé ngoai ryc r& va nhiing
bién chuyén tam ly tao nén diém nhan cho nhan
vat.

bao Tu Ngh1 dem long yéu Ngu Suzong Hién, vi
thleu soai quyén thé do Thira Ldi thii vai. C6 mong
mudn c6 dugce tinh cam cua anh, nhung Ngu Suong
Hién lai dan hudng vé Diép Binh Quan. Khi nhiing
ky vong lién tuc bi pha v, Dao Tir Nghi bat dau co
nhirng lira chon quyét liét hon.

Diém dang chu y & nhan vat nay 1a qua trinh thay
d6i tam ly. Ban dau, Dao Tir Nghi hién 1én nhu mot
tiéu thu duogc nudng chidu, cé phan bdc dong
nhung van giit néthon nhién. Cang vé sau, sy ghen
tudng va cam giac bi khudce tir khién c6 tréd nén cuc
doan, thdm chi tim cach ham hai Di€p Binh Quan.
Nhirng phan doan doi dau va canh cudng hon Ngu
Suong Hién tao diéu kién dé Quach Vi Han thé
hién trang thai cam xtic manh. Thay vi chi xdy
dung mét nhén vat nit phy chuyén géy kho dé cho
nit chinh, vai dién con dit ra cau hoi vé ranh gidi
gifta tinh yéu, sy chiém hitu va nhitng hanh dong
gdy ton thuong cho nguoi khac.

Theo thong tin gidi thiéu nhén vat, Quach Vi Han
da viét hang chyc nghin chix tiéu truyén dé nghién
clru qué trinh phat trién tAm 1y cua Dao T Nghi.
Cb ciing hoc dan ¢6 cam va cach di du’ng, thé hién
phong thai trong trang phuc suon xam dé phyc vu
vai dién. Nhu’ng chuan bi nay cho thay su dau tu
ctia nit dién vién dbi v&i nhan vat ¢6 nhiéu 16p tinh
cach.

Mot trong nhitng chi tiét dang chu y ciia Ngoc
Diém Thu la hoan canh gia dinh cua Bao Ttr Nghi.
Du 16n 1én trong nhung lya, ¢6 van bi chi phéi boi
nhitng toan tinh va lya chon cua thé hé trude. Moi
quan h¢ gitra ¢6 va Di¢p Binh Quéan cling phuc tap
hon vé ngoai d6i dau ban dau, khi ban phim hé 16
hai nguoi c6 quan h¢ chi em cung cha khac me.
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PIEN ANH

Bi kich ctia Dao Tir Nghi khong chi ndm & chuyén
tinh don phuong véi Ngu Sudng Hién. C6 con phai
dbi dién véi cude hon nhan mang tinh chinh trj véi
Giang Hoc Dinh, ngudi c6 nhung toan tinh rleng
Turmdt c6 gai tin rang tién bac vadiavico thé giup
minh dat duoc diéu mong mudn, Pao T Nghi dan
nhan ra ban than ciing 12 nguoi bi cudn vao nhiing
sap dit ctia gia dinh va thoi cudc.

Dau véy, nhing ton thuong khong thé tré thanh Iy
do bién minh cho viéc lam ton thuong nguoi khac.
Hanh trinh ctia Pao Ttir Nghi vi thé viura goi sy
thuwong cam, vira khién khan gia tranh luén vé trach
nhiém cua co ddi voi nhitng lya chon ciia minh.

Quach Vii Han sinh ngay 16/7/1999 tai Tham
Duong, tinh Liéu Ninh, Trung Qudc. C6 tt nghiép
khoa Gido duc Kich noi cua Hoc vién Hy kich
Trung wong Trung Qudc va chinh thirc budc vao
linh vuc dién xuét ndm 2022 qua bo phim Nit Than
Khéch San.

Trudce khi dugce chii y voi Ngoc Di€ém Thu, Quach
Vi Han tung gép mat trong mot sO phim truyen
hinh nhu Truong Nguyét Tan Minh, H6 Hac Yéu
Su Luc, Nhit Niém Quan Son, Liét Diém va Thtra
Hoan Ky. Du chi yéu dam nhén nhiig vai phu
trong cac du 4n truyén hinh dai tip, co timg budc
tich liiy kinh nghiém dién xuét.

Nam 2025, Quéach Vii Han gay chu y manh hon khi
tham gia phim ngan Thinh Ha Phan Pa La. Tac
pham gitip c6 nhan gidi Nit dién vién c6 strc hut ciia
nam tai dém hoi phim ngan Hoanh Diém. Thanh
tich nay gép phan dua tén tudi nit dién vién dén gan
hon véi khan gia yéu phim tryc tuyén.

V6i bao T Nghi, Quach Vit Han ¢6 co hoi thé
hién mot vai dién nhiéu bién chuyen hon hinh
tuong quen thude trong dong phim ngén. Sy chi y
danh cho nhan vt ciing cho thay sirc hat cta tuyén
nir phu ¢ cau chuyén riéng, thay vi chi ton tai dé
tao tro' ngai cho cap doi chinh.

Viéc Dao Tur Nghi co thuc su lan at Di¢p Binh
Quan hay khong van phu thudc vao cam nhan cia
ting khan gia. Tuy nhién, nhan sic, tao hinh dan
qudc va hanh trinh tim ly nhiéu bi kich da giup
nhan vat tré thanh mot trong nhitng diém duoc ban
luan cua Ngoc Diém Thu.

AnhDao

Phim Trung Quéc gay choang
v®i canh 18+ dai 7 phut: Nir
chinh dep v6 cung, néng bong
thach thirc moi giéi han

0 phim Trung Qudc nay dang gy cha y vi
c6 nhi€u canh nong voi d tao bao chua
tung thay.

Thoi diém hién tai, bo phim Thanh Phé Ryc R&
dang thu hut sy chu y cia dong ddo khan gia. Bén
canh noi dung hap dan, khé doan va day kich tinh,
tac pham TVB con gy xon xao vi nhing canh 18+
cuc ky tao bao, duoc danh gia 1 hiém thay trén
man anh truyén hinh Hong Kong.

Trong d6, ddng chu y hon ca la phan canh ban khoa
than kéo dai t6i 7 phut cia Truong Hy Van. bay
dugc xem la canh quay ndng bong, tdo bao nhat
trong sw nghiép cia nir dién vién xinh dep.

Trong phan doan nay, nhan vt Vuong Tuyét O4anh
do Truong Hy Vian thé hién bi lam nhuc, phai coi
b6 trang phuc dén muc chi con mot chiée ndiy. Pic
biét, doan phim str dung ky thuét one-shot, tac
quay lién tyc trong mot ch rnay khong cit canh,
khién yeu cau vé dién xudt va su phdi hop giita cac
thanh vién tr nén vo cting khét khe.

Thong thuong, nhimng canh quay 18+ 1a co hoi dé
cc nit dién vién pho dién vé dep hinh thé va ste
quyén rii cua minh. Truong Hy Vén cling sé hiru
nhan sic ndi bat cing véc dang vo cing ndng bong,
nhu:ng v6i phan canh dic biét nay, yéu td goi cam
ro rang khong pha1 muc dich quan trong nhat. Thay
vao do, diéu ma co va é-kip muon truyén tai 1a ndi
dau, sy tii nhyc ciing nhiing giang xé tim ly ctia
Vuong Tuyét Oanh, qua d6 day su kich tinh ctia bd
phim Ién cao trao.

Trong phim, cd ddm nhan vai Vu’0’ng Tuyét Oanh,
ngudi con ddu ddy toan tinh cta gia toc ho Quan.
Khan gia dang t0 mo khong biét diéu g1 xdy ra
khién Vuong Tuyét Oanh roi vao canh v cling tai
nhuc.

V61 muac do tdo bao thach thire gidi han cua phim
truyén hinh TVB, viéc n6 ¢6 duoc xudt hién trén
song truyen hinh hay khong van 1a mot dau hoi.
Nha san Xudt Tran Duy Quan cho biét quyet dinh
cudi cuing thude vé TVB, dong nghia véi viéc canh
quay dugc xem la tao bao nhat s nghlep Tmcrng
Hy Vian van chua chic c6 thé dén voi khan gia mot
cach tron ven. Moi thtr cang tré nén chénh vénh
hon trong bdi canh Thanh Phé Ruc R& hién dang
vép phai tranh cii vi cac canh khoa than cua Tran
Oénh va nhan téi 25 don khiéu nai.

Ban dau, thuc té Truong Hy Van ting tix chdi thuc
hién phan canh vi cam thay khong thoai mai voi
yéu cau ban khéa than. Viéc phai ghi nhé lugng 1om
161 thoai va dién lién tuc cang khién thu thach tre
nén kho khan. Tuy nhién, sau khi can nhic, c¢6 da
ddng y va hy vong khéan gia duoc ching kién thanh
qua cuaca é-kip.

Moi day, tai su ki€n quang ba phim cting Ng6 Trac
Hy, Tran Oanh, Cao Hai Ninh, Tuéng T6 Man va
Giang M¥ Nghi, Truong Hy Van chia sé:

“Canh quay nély thuc ra khong don thuan 14 chuyén
co coi quan ao hay khong, ma quan trong hon la
dién bién tAm ly va cam xtic ctia nhan vat. Phan
doan kéo dai 7 phut, v6i 5 trang 161 thoai. Viéc quay
ting canh riéng 1¢ va quay mot mach khong cat la
hai chuyén hoan toan khac nhau. Mgt canh quay
lién mach doi héi su chuan bi rat k§ ludng, moi
khau deu pha1 ph01 hop &n y va chinh xéac. Ching
to1 da mat vai tleng dé tap duot, rdi lai danh thém
vai tiéng nira dé quay chinh thirc.

Con vé viée day c6 phai la gioi han trong nhung
canh quay tdo bao cua toi hay khong, didu d6 con
tuy thude vao yéu qau cua kich ban va vi¢c canh
quay c6 thuc su can thiét cho cau chuyén hay
khong”.

Ng6 Trac Hy va Truong Hy Van cung tra 161 phong
van truyén thong khi xuét hién tai sy kién quang ba
cho phim Thanh Phé Ruc R&. Trong phim, hai
ngudi dong vai vo chong.

Ngo6 Trac Hy cling c6 mét tai hién truong khi phan
canh nay duoc thuc hién, va anh danh nhiéu 1oi
khen ngoi cho su chuyen nghi¢p cua Tru’orng Hy
Vin, dong thoi déanh gia cao két qua cubi ciing cua
canh quay. Khi dugc héi c6 dua ra o1 khuyen nao
cho ban dién hay khong, nam dién vién cho biét
ban than khong phai bac tién bdi nhu Truong Tri
Lam, ciing khong phai nha san xuat. Hon nita, v&i
tu cach mot dién vién nam, anh cho ring minh cang
khéng & vi tri phu hop dé dua ra 101 khuyén cho
Truong Hy Van trong tinh hudng nhay cam nhu
vay.

Minh Vi

Solo concert cua Tiéu Chién
nhan vé con mwa l&i khen vé
trai nghiém thi giac

‘ oncert ddu tién cta Tiéu Chién khién nguoi

ham mo tram trd voi cach mot sén khau
duogc kién tao thanh thé gidi thi gidc song dong.
Vi concert dau tién cua Ti€u Chién, Here Comes
Our Exit: Ldi ra . Chiing Ta, diéu khién nguoi ta
thue su kinh ngac con nim & cach mot san khau
duoc kién tao thanh thé giodi thi giac sdng dong.
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10, tung chi tiét phia sau anh dén méi dan hién ra,
du dé ngudi xem hiéu rang su choang ngop trén san
khau chua bao gid la két qua cia mot y tuong ngiu
hing. Bang sau do 1a hang loat thu nghiém, nhung
lan diéu chinh phu’ong an va su ph6i hop chinh xéac
dén tirng chi tiét.

Ttr hai chit “Léi ra” khoi dau cho y tudng sang tao,
Tiéu Chién cung ekip da tirng budc bién mot budi
biéu dién 4m nhac thanh trai nghiém nghe nhin
giau tinh ngh¢é thuat, mo ra mot cach tiép can khac
biét v&i san khiu concert thong thuong.

Tham vong pha v giéi han san khiu khi ding
t6i 30 may chiéu

Diém chu y nhit ciia concert chinh 14 hé thong 30
may chiéu chuyén nghiép cung céng ngh¢ 3D
Mapping duoc trién khai trén ca bon mit san khau.
Theo nhiing chia sé tir 461 ngii sang tao, day la lan
dau tién cong nghé nay duoc tng dung theo ciu
hinh bon mit tai mot concert & Trung Quéc.

Thay vi phu thu¢c chu yeu vao man hinh LED va
nhiing hi¢u Ung anh sang quen thuoc, é-kip lya
chon mét hudng di phuc tap hon: dé hinh anh truc
tlep tuong tac vdi cau triic san khau, tao nén khong
gian trinh dién ¢6 chiéu sdu va chuyén dong.

Ba muoi may chiéu dugc bd tri theo nhidu hudng,
két hop tir trén cao dén mat dat, nham tao ra nhirng
16p hinh anh bao phu khong gian bi€u dién. Khi
anh sang thay d6i, bé mat san khiu nhu duoc tai
c4u trac; khi hinh anh chuyen dong, ranh g101 gilra
vat the that va thé gidi 4o tré nén mém mai hon.
M3di tiét muc ¢6 thé mo ra mot canh quan rleng,
mang mau sic va cam xtc khac nhau. Khan gia vi
thé khong don thudn nhin vao mot phong nén phia
sau nghe s1, ma c6 cam giac dang dung trude mot
thé gii duoc dung 1én bang anh sang, hinh khéi va
amnhac.

Cong ngh¢ 3D Mapping khong ty tao nén mdt san
khau xuat sic néu thiéu tu duy nghe thuét. Hinh
anh phai kh6p véi kién triic, anh sang can bét dung
nhip diéu, con chuyén dong cta nghé si phai hoa
vao tong thé thay vi bi hiéu Gmg 1an 4t. Dé dat dugc
diéu d6, nha san xuét Vién Tinh, nguoi phu trach
thiét k& hinh anh On Giai Nam, nha thiét ké san
khiu Ly Bén cung nhiéu thanh vién khac da tham
gia vao qua trinh hién thuc hda y tudéng.

Nha thiét ké anh sang Vuong Qu}'/ Than, giam ddc
4m thanh Truong Tiéu Nién va nguoi phy trach hé
thong thiét bi Vuong Hiéu Hy cling gop phan tao
nén cau truc nghe nhin dong bo. M01 bd phén dam
nhan mot phan viéc riéng, nhung tat ca déu phai
van hanh nhu nhirmg mat xich trong cing mot cd
may.

Sy dau tu ay con thé hién ¢ hé théng am thanh véi
sau bo thiét bi duoc bd tri nham cai thién d6 dong
déu cua tru:ong am thanh trong khéan phong. Mot
concert co thé khién ngudi ngdi gan san khiu
choang ngop, nhung trai nghiém cua nhitng khan
gia & xa cling can duoc tinh dén. Khi 4m thanh,

PIEN ANH °

hinh anh va anh sang cting dat d¢ can bang, gia tri
ctia budi biéu dién méi thue sy lan toa dén toan bd
khan phong. Chinh cach tiép can dong bo dy da tao
nén sirc hap dan ctia Lbi Ra - Chung Ta khi cong
nghé hién dién manh m&, nhung muc dich cudi
cung van 1a phuc vu 4m nhac va cam xuc clia nguoi
xem.

Tiéu Chién va ekip ti mi mai giiia ting chi tiét
cho dém dién

Mic dui 30 may chiéu tao nén hiéu ung hinh anh
hoanh trang, qua trinh chuén bj phia sau méi 1a
didu khién san khiu nay tré nén dang nhé. Mot hé
théng trinh chiéu quy mé 16n doi hoi d6 chinh xac
cao. Chi mot sai léch nho vé goc chiéu, do sang
hodc thoi dlem chuyen canh ciing c6 thé anh huong
dén hiéu Gmg tong thé.

Doi ngii hau truong phai lién tuc kiém tra, didu
chinh va thtr nghiém dé hinh anh duoc két ni lién
mach trén cac bé mat sn khéu. Nhirng cong viéc it
dugc nhin thay 4y gép phan quyét dinh viéc khan
gia c6 thé thuong thirc tron ven hiéu tng du ngdi &
nhirng vi tri khac nhau.

Tiéu Chién cﬁng danh mot khoang thoi gian dai dé
luyén tép voi cuong do cao, lam quen véi timg vi tri
di chuyén, nhip chuyén canh va su thay d6i ctia anh
sang. Trong mot sin khau duoc thiét ké cong phu,
mbi budc chan déu cé thé lién quan dén bd cuc hinh
anh; mdi dong tac déu can hoa hop vai tiét tau Am
nhac va khong gian trinh dién.

Ngh¢ si phai lam chu phan biéu dlen cua minh,
dong thoi thich nghl v6i nhitng yéu cau ky thuat
phire tap. E-kip sang tao cing lién tuc phéihop qua
céc budi tap, tim ra nhitng diém chwa hoan thién dé
diéu chinh trudc khi dwa san khau dén voi khén gia.

Nhirng chia sé cta tong dao dién Nhiép Vin Soai
va giam d6c 4m nhac Luu Trac con mé ra mot khia
canh khéc: danh sach bai hat va cac ban phéi duoc
tinh todn ri€ng cho trai nghiém tryc ti€p. Mot
concert c6 sirc sdng can nhiéu hon viéc sap xép
nhirng ca khtc quen thudc theo thir tu.

Nhip d6 chuong trinh, sy chuyén tiép gitra cac tiét
muc, khoang lang cam xuc va nhitng doan cao trao
déu gop phan dan dat khan gia qua mot hanh trinh
am nhac ¢6 chu dich. Khi phan nghe dugc chim
chut song song v&i phan nhin, san khdu mai tranh
roi vao tinh trang hinh anh qua ndi bat nhung 4m
nhac bi lumo.

V6i Loi Ra - Chung Ta, hai chit “Léi ra” vi thé
mang y nghia vuot khéi mot tén goi giau tinh goi
mé. D6 con 1a diém khéi dau cho hanh trinh tim
kiém mot hinh thirc biéu dién méi, & d6, nghé thuat
san khau, cong nghé va am nhac co thé két hop theo
cach khac bi¢t. Thanh qua cudi cliing khong dén tur
mot thiét bi dit tién hay mdt hi¢u ung gay choang
ngop don ¢, ma tur sy thong nht gifra y tudng sang
tao va qua trinh thuc hién bén bi.

Concert dau tién cua Tiéu Chién d¢é lai ddu 4n bang
quy mo k¥ thuat, nhung diéu dang nhd hon ca 1a
théi do nghiém titc danh cho san khau. Tir nguoi
nghé s trén san dién dén nhitng nhan sy 4m thdm
phia sau, mdi ngudi déu gép phan hoan thién trai
nghlem chung. Va ¢ 18, chinh sy chdm chut & ay
moila dleu khién nhu’ng thude phim hiu truong tré
nén cubn hat: khan gla nhin thay dugc bao nhiéu
cong stic 4n sau vai gio biéu dién, dé rdi khi 4nh
den bét sang, tat ca hién 1én ty nhién nhu thé san
khiu Ay von di phai dep dén thé.

Nhu Anh

THE BOYZ's Younghoon,
WJSN's Luda va Kim Dong Jun
két n6i xuyén 200 nam qua Wi-Fi
trong “Love and Wifi in the
Palace”

0 phim méi cua THE BOYZ's Younghoon,
WISN's Luda va Kim Dong Jun vira tung
poster dau tién!

Dua trén webtoon cung tén, “Love and Wifi in the
Palace” 1a mdt cau chuyén tinh cam hai lang man
xuyén thoi gian, xoay quanh Tae Pung - mgt hoa si
webtoon vo tinh tré thanh nguoi tu van tinh yéu
cho So Hyang, mét cung nif triéu Joseon luén mo
udc tré thanh phi tin ctia nha vua.

Younghoon vao vai Tae Pung, mdt hoa si webtoon
thoi hién dai chua timg c6 mdi quan hé tinh cam
nao. Thong qua chiéc hop kham xa cir bi an dugc
thira huong tir me, anh bat ngd két ndi véi So
Hyang - ¢6 gai song cach minh 200 nam. Luda dam
nhan vai So Hyang, nguoi phat hién mdt tin hi¢u
Wi-Fi ky la ngay trong hoang cung, con Kim Dong
Jun hoa than thanh Yi Hwi, vi vua Joseon lanh lung
vakho doan.

Poster cua phlm duoc thiét ké theo bd cuc bia
webtoon goc. Trén nén béi canh két hop giita
hoang cung truyen thng va thap N Seoul hién dai,
So Hyang cam trén tay mot chiéc smartphone, Tae
Pung mang theo but v& k¥ thuat 56, con Yi Hwi xudt
hién trong b long bao do quyén uy. Hinh anh nay
goi md mbi lién hé giita ba nhan vét song & ba thoi
dai khac nhau, dong thoi nhAn manh mau sic gia
tuong cua b phim.

“Love and Wifi in the Palace” s& ra mat vao ngay 2
thang 12.

An Chi
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THU TUC NHANH CHONG - TAN TAM

Than dang dan mat chirc
nang, khi ngu cé thée gap 4 dau

hiéu
hitng tri¢u ching nho khi ngu ¢6
thé 1a dau hiéu cuia bénh than. Viéc

phat hién va diéu tri sém mang dén
hiéu qua cho qua trinh diéu tri.

Mot s6 triéu chiing kho chiu vao bubi t6i
nhu tleu dém nhiéu 1an, khat nudc hodc sung phu
mot s6 bo phan co thé... ¢ thé 1a canh bao som ciia
bénh than.

Suy than thuong phat trién 4m tham voi
nhiing triéu ching khé nhan ra, khién viéc phat
hién bénh tré6 nén mudén mang. Mot s6 diu hiéu
xuét hién trong giéc ngu du c6 vé binh thuong lai la
nhitng canh bao sém vé tinh trang suy than. Theo
163, néu khong duoc cht y, nhitng ddu hidu nay c6
thé lam tinh trang bénh tré nén nghiém trong hon.

Swung phu co thé

Sung pht co thé sau mot dém tudng chimg
1 chuyén nho, nhung c6 thé 1a dau higu canh bao tir
nhiéu nguyén nhan nghiém trong, trong d6 bénh
thén dung hang dau. Khi than suy yéu - do viém
cau than, hoi ching than hu hay suy than man - kha
nang loc va thai chat long, mudi du thira giam dang
ké. Diéu nay khién nudc tich tu trong cac mé dudi
da, ddc biét & chan, mat ca hodc ban tay, gy sung
phurd rét.

Khoéng chi than, suy tim ciing la "thu
pham" I6n. Khi tim bom mau kém hiéu qua -

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

Direct line: 281-709-7999 * Fax: 281-598-9139

Moi chi tiét tham khdo xin lién lac: HOLLY NGO
HollyNgo Realtor@Yahoo.com

thuong gap ¢ suy tim sung huyét - ap lyc trong tinh
mach ting, day chit long ra mo k&, gay phu toan
than hoac tap trung ¢ chan, bung.

Cac nguyén nhan khac nhu bénh gan, dic
biét 1a xo gan, thiéu dinh dudng (thiéu protein), di
tmg, hodc tac dung phu thude (steroid, thudc huyét
ap) ciing c6 thé gay phu, nhung it phd bién hon.

Khat nuwéclién tuc

Khat nude lién tuc khong chi 1a dau hiéu
clia tiéu dudng ma con la 161 canh bao bénh than.
Khi than suy y€u, kha néng gilt nude cua co thé bi
ton hai nghiém trong, dan dén mét nudc nhanh va
kich thich cam giac khat dai dang. Vi tiéu duong,
khat nuc xuat phat tir luong duong du thira trong
mau, nhung trong bénh thén, chinh sy suy giam
chirc nang loc va c6 dac nudce tleu mdi la nguyén
nhan cot 16i, tao ra vong lap: udng nhiéu, tiéu
nhiéu, roi lai khat.

Theo Tap chi Quéc té vé Than, mdi ngay
thén loc khoang 180 lit dich, thai 1-2 lit nu6e tiéu
c6 dac. Nhu’ng 0 nguoi mac suy than man, viém
cau thén hay ton thuong 6ng than, kha nang cd déc
nude tiéu giam manh. Lic nay, nudc tiéu lodng,
thai 3-5 lit/ngay o giai doan som, theo Tap chi
Théan hoc MY, diéu nay khién co thé mét nudc
nhanh, kich thich trung tdm khat & ndo, gay khat
lién tuc du vira udng.

Dau lung gitra dém

Pau lung c6 thé lién quan dén nhiéu van dé
suc khoe, trong d6 ¢4 bénh than. Tuy nhién, khong
phai liic ndo con dau lung gilta d€m cling bit ngudn
tir than; n6 ciing c6 thé bit ngudn tir cic nguyén

nhan khac nhu cang co, cac van dé vé ¢t song hodc
roi loan ti€u hoa.

Theo Healthline, ban c6 thé phan bi¢t duoc
con dau do bénh than véi nhitng nguyén nhan khac
qua vi tri va mirc 4 dau. Pau than thuong cam giac
10 rang ¢ vung suon, hai bén cdt song, gilta 1ong
nguc va hong. Thong thudng, con dau s& chi xuét
hién & mot bén co thé,  nhung trong mot s6 trudng
hop, n6 cling c6 thé xuat hién ¢ ca hai bén.

Tiéu dém nhiéu lan khong ro nguyén
nhan

Neu khong uong nhiéu nudc ma van phai
thue day tiéu dém nhiéu lan, diéu nay c6 thé lién
quan dén chure nang than kém. Khi bo loc cta than
bi ton thu’ong, kha nang xtrly valoai bo chat thai bi
suy giam, ddn dén viéc gia taing nhu cau di tiéu.

‘Tuy nhién, hién tuong nay cung c6 thé lién
quan den nhiém tring du’()’ng tiét niéu hodc phi dai
tuyen tién liét & nam giéi. Ngoai ra, mot s loai
thuoc hogc tiu thu caffeine, rugu cling c6 thé gay
tiéu dém. Néu ban gap phai nhiing triéu chung trén,
déc biét khi chung kéo dai hodc ngay cang nghiém
trong, nén tham khao y kién bac si dé duoc chan
doan va diéu tri kip thoi. m
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Ngwoi Nhat dung nhirng
thao moc gide song tho?

4 tia t0, rau méa, ndm Linh Chi, hoa
cuc hay tdo be... 1a nhiing loai thao
dugc ma nguoi Nhat thuong st
dung dé duy tri strc khoe, tang tudi tho.
1. Tia to
Latia to , thuong dugc dung trong cdc moén
sushi, giau chat chdng oxy hoa cting dic tinh chng
viém, gitip chong lai stress oxy hoa va lam cham
qué trinh 130 héa. Né ciing rat tot cho hé tiéu hoa, vi
vay ¢6 thé gitip co thé cam thay nhe nhom va tran
day nang luong.
2.Nhan sam
Nhan sdm Nhat Ban, hay con goi 1a ninjin,
khong chi duoc biét dén véi kha ning ting cudng
nang lugng ma con 1a mdt loai thao mde kéo dai
tudi tho. N6 hd trg hé théng mién dich, tang cuong
strc sdng va cai thién chirc nang ndo. Khong chi
vay, 1& ctia nhan sdm con chira nhiéu saponin, co
lién quan dén tac dung chong o héa.
3.N4am Linh Chi
Nam Linh Chi thuong duge goi 1a "nim bat
t" trong y hoc ¢6 truyén Nhat Ban. Nhiing loai
nam nay chita ddy cac hop chit gitip giam cang
thang, hd tro stc khoe gan va diéu chinh luong
dudng trong mau.
4.Hoa cuc
Tra hoa clc 12 mot thirc udng phd bién &
Nhat Ban va duogc ton sung vi kha nang céi thién

luu thong mau, hd trg stc khoe tim mach. Céc chét
chbng oxy hoa trong hoa ctic rit tuyét voi dé tré hoa
lan da, khién né tr¢ thanh loai thio moc phii hop
v6i nhitng ngudi mudn gitt duge vé tuoi tré lau
nhit c6 thé.

5.R& cAy nguu bang

Loai thao mdc nay la chét giai doc manh,
gitip thanh loc co thé khoi tap chat. N6 ciing rat tot
cho sirc khoe 1an da va c6 dic tinh chdng viém hd
trg strc khoe tong thé. Ban c6 thé sir dung ré cdy
nguu bang trong tra hodc mén an.

6.Rauma

Loai thao mc nay da dugc st dung trong
nhiéu thé ky ¢ chdu A dé tang cudng tri nhé va
chirc nang nhan thic. Rau ma giéng nhu thirc dn
cho nio, gitp cai thién sy minh man cua tinh than
va giam cac ddu hiéu ldo héa & ndo. N6 ciing rét tbt
cho da, thiic ddy qua trinh chita lanh vét thuong va
tang cudng do dan hoi.

7.Thanh yén

Thanh yén (yuzu) dugc st dung ¢ Nhat
Ban trong nhiéu the ky dé cai thién luu thong mau
va thiic day stc séng tong thé. Ham luong vitamin
C cao trong thanh yén khién né tré thanh thao duoc
tuyét voi cho strc khoe lan da, giup da tuoi sang, tré
trung.

8. Mo mudi

Loai trai ciy nho bé nay chira nhidu chat
chéng oxy hoa va vi chua ty nhién dugc cho 1a giup
can bang d6 pH cta co thé. Mo mudi umeboshi 1a
mot chat hd tro tidu hoa tuyét voi va duoc cho 1a

tang cuong nang luong trong khi thanh loc co thé
khoidoc to.

9.Tao be (kombu)

Tao be 1a thyc pham chinh trong 4m thuc
Nhat Ban va la loai thao mdc tuyét voi gitip kéo dai
tudi tho. Giau idt, vitamin va khoang chat, n6 hd
trg chtre nang tuyén giap va thuc day qua trinh trao
dbi chat lanh manh. Kombu ciing chtra fucoidan,
mot hop chit da dugc chimg minh c¢o dic tinh
chéng viém va chéng ung thu.

10. La Ashitaba

Ashitaba 1a mot loai thao mdc doc dao cod
ngudn gdc tir Nhat Ban. Loai cdy xanh twoi nay
chtra ddy chat chong oxy hoa, vitamin va diép luc,
gitip giai doc co thé, cai thién luu thong mau va hd
trg stc khoe gan. Ashitaba cling dugc cho la thuc
day qua trinh tai tao té bao, gitup co thé duy tri strc
song tré trung. m
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Béy dong tac giup cai thién
tinh trang mat léch tr phwong
phap kogao seitai cia Nhat Ban

ogao seitai 1a hinh thtrc cham soc

thAm my bing tay tai Nhat Ban,

&t hop cac thao tac trén vung mat,

dau, ¢ va vai véi muc tiéu gitp dién mao trong
gon gang, hai hoa hon.

Ban c6 thé tim hiéu phuong phép nay tai
nhitng co s6 ¢d nguoi thyc hién dugce dao tao phu
hop. Mot s6 dong tac thu gidn nhe nhang ciing cé
thé duoc thyc hién tai nha.

Mot bén ma ddy hon, duong cim hoi
nghiéng hay nu cudi thiéu can dbi c6 thé khién ban
ban khoan vé tinh trang mat l1éch.

~ Trudce khi lya chon cach cham soc, ban nén
tim hiéu nguyén nhén cua sy khac biét nay, bai cac
thao tdc mat xa va van dong ham khong phu hop
v&i moi truong hop.

Néu mudn tim hiéu cach cai thién tinh trang
mat I¢ch don gian tai nha theo huong Kogao seitai,
ban c6 thé tham khao nhimg dong tac goi y dudi
day.

Céc bai tap tap trung vao viéc tha long viung
cd, vai, mit xa co quanh ham va lam quen v6i
chuyén dong ham co kiém soat. Néu thuc hién
thuong xuyén, guong mat sé€ tré nén hai hoa hon va
tinh trang mit 1éch nhe c6 thé duoc cai thién.

Muc tiéu 1a hd trg thu gidn va van dong
thoai mai, khong thay thé viéc diéu tri nguyén nhan
gay mat 1&ch.

Néu tinh trang mat 1éch nghiém trong, gy
dau va kho chiu trong sinh hoat thuong ngay, ban
can dén cac co so uy tin dé tim hiéu nguyén nhan va
cach diéu tri phu hop.

Kogao seitaila gi?

Kogao seitai thuong dugc viét 1 trong
tiéng Nhat. “Kogao” chi khuén mit nho, con
“seitai” 1a tén goi cac phuong phap cham séc, didu
chinh co thé bang tay.

Trong dich vu lam dep, thuadt ngir nay
thudng xuat hién cung nhing thao tac tac dong 1én
ving mat, dau va déi khi ca cd, vai, voi muc tiéu
duoc gidi thiéu la giup dién mao gon gang, can ddi
hon.

Ky thuat nay sir dung cac thao tic nhe
nhang, chinh x4c trén co va xuong viung madt,
hudng dén sy can ddi va duong nét rd rang hon.
Pay khong phai mot quy trinh ¢b dinh, ma 1a tap
hop nhitng nguyén tic dugc ap dung khac nhau tuy
theo c4u triic khuén mit va nhu ciu ctia mdi nguoi.

Khéc voi phuong phap phau thuat, Kogao
seitai dugc gidi thiéu 13 k§ thuat khong xam 14n, sir
dung ban tay cua nguoi da dugc dao tao thay vi
dung cu.

Phuong phap nay cling dugc mo ta 1a da
dugc thuc hanh tai Nhat Ban qua nhiéu thé hé, nhu
mot phan cta viéc cham séc da va sirc khoe tong
the.

Nguyén tic ciia phwong phap tao dudng
nét khuén méit Nhat Ban

Kogao seitai dwa trén quan niém truyén
thong ctia Nhat Ban rang khu6n mit c6 mbi lién hé
voi toan bd co thé. Vi vay, qua trinh cham séc co
thé mo rong dén nhitng ving nhu dau, ¢6 va vai,
thay vi chi tap trung vao khuoén mat.

Tuy theo phuong phap duoc ap dung, bubi
cham soc c6 thé két hop mot s6 ki thudt nhu:

Thao tic ldy cim hing tir nin chinh:
ding lyc nhe, huéng dén viéc didu chinh vi tri
xuong.

Mat xa: hd tro tuan hoan va dong luu
thong bach huyet

Bim huyét: tic dong 1én mot s6 diém ¢
vung mat va co.

Céc ky thuat nay duoc két hop trong budi
cham séc¢ voi muc tiéu tao cam giac hai hoa cho
téng thé khudn mit, thay vi chi tap trung vao mot
vung riéng €.

Nhiing dfng tiac chim séc va thw gian
ving co, ham

Céc dong tac dudi day tap trung vao viéc
thu gidn vung co, vai va cac co quanh ham. Khi
thuc hién, ban nén dung lyc nhe, di chuyén cham
va giit trong pham vi thodi mai.

Néu dang dau, ket ham, co tién st chan
thuong hoic dang hdi phuc sau can thiép ving mit,
hay trao ddi v6i bac si chuyén mén trude khi bét
déu Ban nén dimg lai néu cam giac dau tang hoic
xudt hién kho chiu bat thuong

1. Dua ham vé trang thai nghl

Ngdi thiang nhung khong gong nguoi, tha
1ong vai va giit dau ¢ vi tri tu nhién. Dat dau ludi
nhe 1én vOm mi¢ng, ngay phia sau rang cura trén.
Sau d6, tha long ham dudi dé rang trén va ring
dudi khong cham nhau. Ban khong can chu dong
ha miéng hay day ham Xuong

Giit tu thé thoai mai, tranh siét rang hodc ép
ludi manh 1én vom miéng. Day la budc gitp vung
ham duoc nghi trudc khi thyce hién céc thao tac tiép
theo.

Anh minh hoa

2. Thu gidn vang gitra ¢d va vai

Dua tay trai ra sau lung, giit nguc mé nhe
va hai vai tha long. Dung tay phai mat xa nhe vung
co ndi tir bén trai c6 dén vai trai. Pong thoi, tir tir
nghiéng dau sang phai, chi dén mtrc cam thiy ciang
nhe & bén trai cd.

Thue hién khoang 30 gidy, dua dau vé gitra
r6i d6i bén. Khi nghiéng dau, tranh nhic vai, kéo
dau bang tay hodc an manh dé ting cam giac cing.

3.Mat xa co'rc don cham

Co trc don cham 1a dai co chay chéo tir
ving phia sau, dudi tai xudng xuwong e va xuong
don. Vinam ¢ bén cd, ban nén dat tay dang vi tri va
dung murc lyc vira phai khi tu mat xa.

Dung ddu ngén tay thyc hién nhiing
chuyén dong tron nho, nhe trén vung co dugc xac
dinh. Gitr ¢6 thu gian, tranh an sau hodc day manh
vao phia trude ¢b va ving dudi tai. Dung lai néu
thay dau, chong mat hoac kho chiu.

4. Mt xa nhe co cin

Co cin nim & hai bén ham, phia dudi
xuong go ma va trude tai. Pé xac dinh vi tri, dat
dau ngon tay 1én ving nay rdi can nhe trong chdc
lat. Khi cam nhan duoc phén co ndi 1én dudi ngén
tay, hay tha 1ong ham va hé miéng mot chit.

Dung dau ngon tay mat xa bang nhing
chuyén dong tron nho, 1an lugt trén timg phan cua
vung co trong khoang mdot phut. Thuc hién nhe
nhang ¢ ¢4 hai bén, tranh 4n manh vao xuong hoac
b ddy bén ham 16n hon vao trong.

5. Mat xa vung thai duwong

Niam ban tay tao hinh nim dam, dat 1én hai
bén thai duong, & ving phia trén tai. Mat xa bang
nhitng vong tron nho trong khoang mot phut, gitr
chuyén dong cham, déuvaluctic dongnhe.

Trong lic thuc hién, tha 16ng ham va dé hai
ham rang khong cham nhau. Khong can cin chat
rang hoc tang luc dén mirc gay dau.

6. Tap mé miéng co kiém soat

Khi tap, ban nén ngdi trudc guong dé  quan
sat chuyén dong ctia ham. Ban dua ham nhe vé phia
truoce, di chuyén tur tur sang trai, sau do vé lai vi tri
ban déu tiép tuc di chuyén nhe ham sang phai rdi
dua vé vitricii. Lap lai bai tap trong vong mot phut.

7.Chuy y tw thé ¢ va vai

Khingoi hoac dung, giir dau va cd o vi tri tu
nhién, tranh rudn dau vé trude hodc nghiéng cb kéo
dai. Tha long hai vai, khong nhin vai 1én hodc
gdng nguoi dé giit tu thé.

Trong ngay, thinh thoang kiém tra xem
minh c6 dang siét rang hay khong. Néu c6, hay tha
long ham dé rang trén va rang dudi tich nhau mot
chut.

Céc thao tac nén dugc thuc hién nhe nhang,
vo1 thot luong phu hop voi cam giace thoai mai cua
co thé. Muc tiéu ctia nhitng dong tac nay 1 hd tro
thu gisin va van dong vung cd, ham.

Tranh tinh trang 1éch méat tir nhirng théi
quen hing ngay

Bén canh cic dong tac nhe nhang, ban co
thé cht y giam nhiing hoat dong khién co ham phai
1am viéc lién tuc nhu nhai keo cao su, cin mong tay
hoic siétrang.

Bén canh dd, ban nén luu y tranh nhai mot
bén hodc han ché ngli nghiéng dé han ché tinh trang
léchmat. m
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Enzyme va lgi ich tuyét vo
trong the gi&ilam dep

dy quan tdm dén my pham chira

enzyme néu ban s¢ hitu lan da

nhay cam va khong the su dung
cac hoat chat nhu axit, retinol nhung van mudn c6
vé mém mai, séng min.

Enzyme dugc biét dén nhu mot thanh phan
lam sach té bao chét hoa hoc. So sanh vé kha nang
tay da chét cia enzyme voi AHA/BHA thi hoat
chat nay c6 phan diu nhe hon. Tuong ty nhu cach
enzyme phan huy thirc an dé khoi dong qua trinh
tiéu hda, cac enzyme c6 trong my phdm cham soc
da giup pha v& cac té bao chét trén bé mat ma
khong gady man do, bong tréc hodc viém da.

Enzyme trong lam dep la gi?

La mot tin d6 cham da, chéc hén ban khong
con xa la vai cac phuong phap tay té bao chét hoa
hoc va tay té bao chet vét ly, nhung enzyme (tay té
bao chét sinh hoc) van 13 mot phuong phap chua
qué phd bién. Enzyme 1a cac phan tir protein (chudi
axit amin), trong d6 nhom protease (enzyme phan
giai protein) dugc ung dung pho bién nhat trong
chdm séc da. Céc san pham tay da chét enzyme
thudng chira chiét xuat ty nhién nhu bromelain (tir
dura), papain (tir du du), enzyme tir bi ngd hodc vi
khuén 1én men Bacillus.

Ngoai ra, enzyme con 1a mot thanh phan
XUc tac gitp tang hi¢u qua cac phén ung hoa hoc,
dong vai tro quan trong trong qua trinh trao doi
dudng chat cua lan da. Enzyme duoc xem la
phu:ong phap tay té bao chét diu nhe, khong qua
bao mon da hay gdy ma sat trén bé mat. Céng dun
chinh cta hoat chét nay la loai bd bui ban, lay di té
bao chét, 1am sach bé mat da ma khong gy ton
thuong hodc cam giac dau rat.

Anh minh hoa

Loiich ciia enzyme d6i véilan da

Enzyme s& tac dong 1én bé mat da, 1am pha
v0 keratin va tiéu strng. Mot uu diém 16n 1a hoat
chit nay chi xir 1y té bao chét ma khong giy anh
huong toi cac té bao séng, dong thoi vin dam bao
dd am cholan da. Enzyme chitdc dong va phan huy
cac té bao chét trén cung ma khong lam anh huong
dén cac té bao song, tor do duy tri dugc do am tu
nhién cua lan da. Dudi ddy 1a mét s6 loi ich tiéu
biéu ctia hoat chat nay d6i voi lan da.

1. Tay té bao chét

Dua trén co ché phan huy ty nhién, hoat
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chit nay sé& loai bo 16p té bao chét va lam sach
nhing bui ban, dau thira bam trén bé mat da sau
mot ngay dai. Viéc loai bo té bao chét s& gitp lan da
c6 thé hap thuy t6t cac dudng chit khac, khién da tro
nén min mang hon, dong thoi han ché trudng hop
bittic 16 chan 16ng gdy nén myn.

2.Lam mém da

Hoat chit nay sau khi 1am sach van dé lai
mot 16p am, khong bi kho, nén hau nhu lan da s&
khong bi mét nudc qua nhidu khi tay da chét.

3.Khong giy bao mon da

Enzyme duoc biét dén voi céng dung chinh
1a lam sach nhung khong gy bao mon bé mat da,
khong 1am mét 16p axit mantle nhu nhing loai
AHA/BHA hay céc loai tay té bao chét vat ly. Vige
nay co thé hiéu 1a da van gilr dugc do pH 6n dinh,
khong bi qua kho sau khi str dung va khong phai
qua lo lang vé viéc phuc hdi da nhu khi sir dung
AHA/BHA. =

Nhiét ddé nwéc rira mit thé
nao la phu hop?

hiét d6 nude khi rira mat c6 thé anh

huong dén cam giac va trang thai

cua lan da sau khi lam sach. Viéc
lya chon nhiét @6 phu hop, két hop voi san phém
diu nhe va thao tac dung cach, giup han ché tinh
trang kho cang, do rat va kho chiu.

Nhiét d6 nudc 1a yeu to thuong bi boé qua
trong quy trinh cham séc da. Nhiéu nguoi quan tim
dén thanh phan cua sita rira mdt hodc cong dung
cua kem dudng, nhung lai it d€ y nudc minh dung
dé rira mat dang ¢ nhiét d6 nao. Trong khi d6, nhiét
d6 nude va cach rira mit c6 thé anh hudng dén cam
giac kho cang, do rat hodac kho chiu sau khi lam
sach. Vay nhiét d0 nudc rira mat co6 thuc sy quan
trong khong? Céu tra 16i la c6, nhung khong nén
hiéu ring phai ding chinh xac mot mic nhiét cd
dinh.

Nuéc qua néng ¢ thé anh hwong dén da
theo thoi gian

Trén mang xa hoi, nuoc nong doi khi duge
truyen tai nhu mot cach gitip “mé 16 chan 16ng”,
lam mém ba nhon hoac lam sach da sdu hon. Nudc
am c6 thé giup qua trinh rira mat dé chiu hon,
nhung diéu d6 khong c6 nghia nhiét do cang cao thi
da cang sach. Nudc néng thudng xuyén cé thé lam
tang cam giac kho cang va anh huong dén 16p dau
tu nhién trén bé mit da. bang luu y, tac dong nay
khong phai luc nao cung xudt hién ngay sau lan rira
dau tién. Mot sb nguoi co the chua thdy da kho, do
hodc kho chiu, nhung viéc tlep xuc lap lai véi nudce
néng, két hop véi sita rira mat c6 hoat chat tay rira
manh hodc cha xét, ¢ thé tao ra anh huong tich liiy
1én hang rao bao vé da.

Nuwée rirva mit bao nhiéu d¢ 1a phu hgp?

Khéng c6 mot mure nhiét duy nhat phu hop
v61 moi lan da. Tuy nhién, nudc am vura, gan voi
nhiét d6 co thé va khong gay nong rat, thuong duogc
xem 1a lya chon an toan cho viéc rira mit hing
ngay. Ban c6 thé tham khao khoang 30-37°C; quan

trong 1a nudc khong khién da do 1én, cham chich
hodc cang rat sau khi rtra.

Hiép hoi Da heu Hoa Ky khuyén nghi 1am
uot mat bang nude 4m vira, ding sira rita mat diu
nhe, rira bang dau ngon tay va tranh cha xat da.

Con sd nay chi nén duoc xem la murc tham
khao, khong phai tiéu chudn bat budc. Néu khong
c¢6 nhiét ké, ban c6 thé dua vao cam giac trén da:
nuéde phu hop 1a nuée dé chiu, khong nong rat,
khong lanh bubt va khong 1am da d6i mau rd rét sau
khi rtra.

Anhminh hoa

Nhiét d§¢ nuwéc quan trong, nhung cach
rira mat cling vay

Nhiét d6 nuée co thé anh huong dén cam
giac kho cing, d6 rat va mirc d dé chiu ctia da sau
khilam sach. Tuy nhién, hi€u qua 1am sach con phy
thugc vao nhiéu yéu t6 khac nhu loai sita rira mat,
tan suét 1am sach da va lyc cha xat. Vi vay, chon
nudc am vira nhung ria mit qua nhiéu lan hoic
ding san pham tdy rira manh van c6 thé khién da bi
kichung.

Mot quy trinh co ban nén gom:

—Rira mat bang nudc 4m vira.

— Dung sira rira mét diu nhe phu hop véi
loaida.

— Massage nhe bang dau ngon tay trong
thoi gian ngén.

—Rtrasachsan pham khong cha manh.

—Dung khin mém thim nudc trén mit.

— Dudng 4am néu da c6 cam giac kho hoic
cang.

Vi da dau hodc da d& ndi mun, rira mat
nhiéu 1an khong ddng nghia v6i 1am sach tét hon.
Theo Hiép hoi Da liéu Hoa Ky, viéc rira mit qua
thudong xuyén c6 thé gay kich img va 1am tinh trang
mun tré nén kho kiém soat hon. Vi vy, diéu quan
trong lalam sach vira du, t6ida2 lan/ngay vao budi
sang va tdi. Nhiét do nudc rira mit c6 anh huong
dén trai nghiém va tinh trang da, nhung khong nén
tuyét d6i hoa mot mure nhiét cu thé. Nudc qua nong
c6 thé khién da kho va dé kich tmg hon khi str dung
thuong xuyén. Nudc 4m vira, két hop véi san pham
diu nhe va thao tic nhe nhang, 14 lya chon thuc té
cho viéc rira mat héng ngay. Quan trong hon, ban
hay quan sat phan tmg cua da sau khi rira. Néu da
thuong xuyen do, ngua, bong troc, cham chich
hodc n6i mun kéo dai, nguyen nhan c6 thé khong
chi ndm & nhiét d6 nudc va can duoc bac si da liéu
danh gia. m
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10 théi quen hang ngay
twéng chirng vé hai khién phu
nirtré de bj dau that lwng

an van nghi dau thit lung chi danh

cho nguoi 16n tudi? Hoéa ra, chinh

nhung thoi quen tu:ong chung vo
hai trong nhip song hang ngay maéi 1a nguyén nhan
khién phunir tré dé gap phai tinh trang nay.

O d6 tudi tir 20 dén 30, co thé thudng duoc
xem la dang & thoi ky déo da1 nhat. Vi vay, khi
nhirng con dau thét lung xuat hién, nhiéu nguoi tré
c¢6 xu hudng cho rang d6 chi 1a hé qua cia mot ngay
lam viéc dai va chi can nghi ngoi mot dém 1a 6n.
Thuc té, phan 16n cac con dau lung dudi ¢ phu nir
tré¢ khong dén tir chan thuong 16n. Chung hinh
thanh dan dan tir nhitng théi quen nho, lip lai mdi
ngay, dén mirc chung ta khong con nhan ra minh
dang lam t6n thuong cot song..

1. Ngoilam vi€c nhieu gio lién tuc

Ngoi qua 1au 1a nguyén nhan hang dau gy
dau thit lung ¢ dan van phong. Khi gilr nguyén mot
tu thé, cac co quanh cot song thit lung phai cing dé
nang d& phan than trén va dia dém chiu ép luc kéo
dai. Vi vay, ban nén dting day sau mdi 30 dén 45
phut, di lai vai phut va vuon vai, van dong nhe
nhang dé thu gian cac nhom co.

2.Ngoi vatchéo chin

Tu thé vat chéo chan tao cam giic thanh
lich va thoai mai, nhung lai lam 1éch khung chéu va
khién mot bén cdt song that lu’ng chiu luc nhleu
hon. Néu duy tri tu thé ngdi nay lau ngay, su mat
can bang s& dé din dén cang co mot bén va dau m i
ving that lung. Tu thé ngdi dung 14 gitt lung thang,
vai tha 16ng, hai ban chan dit phang trén san va cac
khép 16n nhu & hong, dau gbi, khuyu tay tao thanh
g6ckhoang 90 do.

3. Mang giay cao g6t thuong xuyén

Giay cao got nang got chan va day trong
tam co thé ra phla trudce, bude vung that lu:ng phai
udn cong dé giir thang bang Cot song vi the ciling
phai ganh thém 4p lyc moi khi ban budce di. Bé
khic phuc tinh trang nay, ban chi can chon mang
giay cao got cho nhiing dip quan trong, wu tién got
vudng thap dudi 5 cm cho ngay thuong va nén
mang giay dé bét moi khi di chuyén nhiéu.

4.Deo tii xach ning mot bén vai

Chiéc tai 16n chira laptop va du thir vat
dung c4 nhan c6 thé nang hon ban nghi. Khi deo
léch mot bén, vai va cot sbng budc phai nghiéng
theo dé bu trong luong, kéo theo d6 1a cang covung
that lung. Goiy danh cho ban la hay d6i vai thuong
xuyen cat b6t dd khong can thiét hodc deo ba 16 hai
quai dé phan bé luc déu hon.

5. Cui diu nhin dién thoai

Khi cti dau, trong luong cua dau dé 1én cd
va cot song tang 1én dang ké, vé 1au dai c6 thé hinh
thanh tur thé gi lung va kéo theo tinh trang cang
climg ¢ vung that lung. Néu c6 thoi quen ludt dién
thoai hang gid mdi ngay, day c6 thé 1a nguyén nhan
khién viing lung ban thuong bi dau méi. Do d6, hiy
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nang dién thoai ngang tim mat, giir lung thang du
ngoi hay dl'Ing, hodc giam bat thoi gian st dung
thiét bi mdi ngay.

6. Niam sofa hoic nim vong khi xem
phim, lam viéc

Khinga ngum trén ghe mém, lung ban s& &
tu thé cong tron va vung thit lung khong duoc
nang d& ding cach. Néu thuong xuyén ngdi ¢ tu
thé nay, cac co va day chang quanh that hrng s&
phai 1am viéc qua stc, tir 46 dé dan dén cam giac
moi va dau dm i. Dé diéu chinh, ban hay ké thém
mot chiéc gbi nho sau lu’ng dudi va ngoi sat vao
lung ghé. Cach nay sé& giup cot song gilt dugc
du:ong cong tu nhién, ddng thoi giam ap luc 1én
ving thit lung.

7. Ngii trén ném qua mém hodic nam sai
tu thé

Ném c6 d6 dan hoi thdp mang lai cam giac
ém ai ban dau, nhung lai khong thé nang d& co thé
va cot song Ngoai ra, khi than minh lun séu Xuong
ném, cac mé6 mém vung lung va hong ¢ thé bi
chen ép, gy can trd luu thong mau ¢ nhiing vi tri
nay.

Néu ngu trén chiéc ném nhu thé nay trong
thoi gian dai, cac co viing lung dudi s& bi lyc don
ép va ban co thé s& thuc day voi cam giac dau moi.
Do do, ban nén chon ném c6 do dan pai vura phai va
duy tri tu thé diing trong lac ngu dé cdt song ludn
dugc nang dd, gitup cac co vung lung thu gidn sudt
dém.

8. it van dong va bd qua cac nhém co cot
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Co bung, co lung va co mong dong vai tro
nhu mot bd khung d& tu nhién cho cot song. Khi
cac nhom co nay yéu di do it van dong that lung s&
phai tu ganh phan 16n ap Iyc. Chi can 15 dén 20
phut mdi ngay cho cac bai tap nhu plank, cau mong
(glute bridge) hay bird dog, ban di c6 thé cai thién
dang ké 46 déo dai cua ving lung dudi.

Anhminh hoa

9. Khom lung thay vigap g01 khinhéc do

Néu thuong xuyén nhac vatnang sai tu thé,
cac co va day chang quanh cot song s€ phai chiu ap
luclap dilap lai, trdo dé dan dén cang co, tham chi

ton thuong dia dém. Vi vay, dé bao vé Vung lung

dudi, ban nén ha thap ngudi, gap g01 gilt lung
thang va dua vat can nhic sat vao co thé trude khi
ding lén.

10. Ciing thing kéo dai va thiéu ngi

Khi chiu ap luc tir cong viéc, co vai gay va

lung dudi s& vo thirc co cimg. Bén canh d6, néu
cang thang kéo dai va anh huong dén chat lugng
gidc ngu, co thé s& khong c6 du thoi gian dé phuc
hoi. Trong tru’ong ho’p ban dang trai qua ca hai tinh
trang nay, cac co vung lung s€ kho dugc tha long,
khién con dau that hIng trg nén dai dang va kho
dut. Dé cai thién, ban nén danh thoi gian mdi ngay
cho cac bai tap tho hodc yoga nhe nhang trude khi
ngu. Cach nay s& glup co bap duoc thu gian, tir do
néng cao chat lwong gidc ngu va hd tro co thé phuc
hoi tothon. m

Sai lam khi hdm néng thirc
anbangloviséng

hoi quen hdm noéng thire an ¢ cong

sudt toi da ¢ thé khién mon an bi

kho, dai hodc nong khong deu
trong khi giam cong sudt gitp gitr duge két cau va
huong vi tot hon. Khi him thirc an bang 16 vi song,
khong it nguoi gap tinh trang mon an bén ngoai
néng bong, bén trong van ngudi, thit tré nén kho
ctng hodc com mat di két cau ban dau.

Theo trang 4m thuc Simply Recipes, mot
trong nhitng nguyén nhén 1 sir dung cong sudt t6i
da cho hau hét cac loai thuc pham, thay vi diéu
chinh tuy theo dac diém’mon’én.

Cac nha san xuat thiét bi da khuyén cdo su
dung nhitng mirc cong suat khac nhau tir nhiéu thap
ky trudce. Trong cudn Huong dan va cong thirc nau
an bang 16 vi song xuat ban nam 1977, General
Electric chi ra ring mot s6 mon an dé bi dai, kho
khi ché bién ¢ cong suét cao, trong khi mirc trung
binh gitp gitt do mém vado a am tot hon.

Nguyén tic nay dic biét hitu ich khi ham
néng thue an thira.

Theo Simply Recipes, nhitng mén cé két
céu dac nhu mi éng, com, thit hodc mén bo 16 nén
dugc hdm néng & cong suat trung binh, tuong
duong khoang 50% cong sudt toi da hodc mirc s6 5
trén nhiéu loai 10.

Ham nong ¢ cong suét thap giup nhiét phan
bd déu, han ché tinh trang mét phén thirc &n qua
nong trong khi phan khac van nguoi. Cach nay

cling giup phd mai it bi kho ctrng, com gitt dugc do
toi va thit han ché mit nude.

Nguoc lai, nhitng mén ¢ nhiéu chat 1ong
nhu sip hodac mon ham ,nhiéu nuodc cod thé ham
noéng ¢ cong suat cao. Chaét long giup han ché thyc
pham bi kho va ¢ thé khuay déu d€ phan bo nhiét
t6t hon. Tuy nhién, mirc cong suat phu hop con phu
thudc vao tirng thiét bi. Chang han, 16 visong 1.150
W hoat dong ¢ muic 30% cé cong suét trung binh
gan tuong duong 16750 W & mirc 60%.

Vi vay, nguoi dung nén tham khao hudng
dan ctia nha san xudt va diéu chinh thoi gian, cong
suét tiry theo loai thuc pham va lugng thirc an.

Khi hdm ndéng, dac bit voi thit va cac mon
d nau chin, can bao dam thuc pham néng déu dén
bén trong. Cé thé dao, tro mat va dé thic an nghi
mot lac sau khi hdm nham giup nhiét phan bd dong
déuhon. m
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Sang chan tam ly khi phat
hién ban d&i ngoai tinh

hat hién ban doi ngoai tinh khong

chi gdy d6 v& hon nhan ma con dé lai

nhiing sang chéan tam ly va thé chat
kéo dai.

Nhiéu nguoi mo ta khoanh khic phat hién
ban doi khong chung thuy glong nhu mot tran dong
dat, hay séng than cam xuc lam sup d6 moi niém
tin. Cac chuyén gia goi hién tugng nay 1 “chin
thuong do bi phan bdi” - thuat ngitr do nha tam ly
hoc ngudi My Jennifer Freyd dua ra vao thap nién
1990. Khi d6, co thé thudng ganh chiu hau qua dau
tién thong qua cac triéu chimg nhu cam giac roi ty
do, dau bung, ndn mura hoac ngat xiu.

Ong Julien, 47 tudi, & Grenoble, Phap phat
hién vo nhian tin v6i dong nghiép nam vao thang
5/2014. “T6i nhu thiy mot birc man d6 che phu
trude mét khi doc nhitng khao khat ma co ay chua
tirng danh cho t6i”, ong néi. Theo 6ng, nhu cau tim
hiéu ngon nganh sy that cang khién ban than roi
vao tinh trang mat ngu va suy sup.

Tuong tu, ba Aurore, 55 tudi, nhan dugc
thu tir nhan tinh ctia chdng sau 20 nam chung song
Bén trong 1a &anh mot khach san sang trong va buc
thu do chinh chong ba viét. “Anh ta ting t6i va co
bd cling mot loai trang strc va yéu cau toi ban dan
piano dé tra tién khach san cho ho”, ba cho biét.

Mirc d6 chan thuong thuong tang 1én khi
su viéc bi phoi bay truéc cong ching. Thang
7/2025, CEO mot cong ty cong nghé My, Andy
Byron, bi phat hién c6 hanh dong than mat voi nir
giam dbc nhan sy trén man hinh 16m tai mot su kién.
V¢ cua 6ng sau dd dang tai trén mang xa hdi, mo ta
day 1a khoanh khéc kho khan va mang lai “muc do
tai nhuc khong thé dién ta”.

Trudc déy, sy khong chung thuy cua nhﬁfng
ngum dan 6ng quyén lyc thuong duoc nguoi vo
che gidu dé bao vé thé dién. Phu nhan cyu Tong
thdng Phéap Félix Faure ting tic tryc bén giudng
bénh ctia chdng sau khi dng guc nga vi & cling nhan
tinh. Ba van né6i v6i nhitng ngudi dén chia budn
rang ong 1 “mot ngudi chong tot”.

Tuy nhién ngay nay, su tui nhuc do dugc
chuyén hoa thanh chat liéu hoi ky. Cyu Ngoai
truong My Hillary Clinton nhic lai bé bdi cua
chdng voi Monica Lewinsky trong tu truyén nim
2003. Tuong tu, ba Valérie Trierweiler - ban doi
ctia cyu Tong thdng Phap Francois Hollande - da
phat hanh cuon hdi ky nam 2014 dé giai bay ndi
dau khi bi phan bdi. Trong khi dé, nhiéu nam gic’fi
lya chon im 1ang vi ap luc bao vé long ty ton. Ong
Laurent, 44 tudi, cho biét co thé hoan toan suy sup
sau khi doc cac doan tin nhin trén may tinh bang
cua gia dinh. Nhirng hinh anh nay lap lai trong tam
tri nhiéu thang lién. Du da thu cac liéu phap tm ly,
ong van quyet dinh ly than su6t 4 nam nay va e ngai
viéc thiét 1ap cac mdi quan hé méi.

“T61 khong co bac, rugu che va luon dap
{rmg nhu cau gia dinh, nhung moi thr bi phti nhan

PHU NU & GIA PINH

chi vi nhiing cudc tinh mgt dém cua cd éy”, ong
noi.

Trong mot sb truong hop, su that dugc phat
hién khi ban doi khong con song. Ba Elisabeth, 52
tudi, tim thay cudn nhat ky kep tim the trén ban
lam viéc cta ngu’m chdng vua qua doi. Tam the tiét
166 ong d3 co nguoi khac sudt 17 nam. Ba gidu kin bi
matnay 2 nam trude khinoi voi cac con.

Hién tai, ba Elisabeth tréng mot cay 0 liu
trén mo chong. Tuy nhién, ba cho biét ban than van
ludn dit cau hoi vé tinh chan thuc trong cudc hon
nhan cia minh va thuong xuyén ddi thoai trude mod
ong vé su viec daqua. m

NG6i bu6n cia nhirng ngwei
chon 10i song khéng con cai

U chua ting muén lam me,

Mingaile Kieraite vin thay budn

va ghen ti khi nhitng ngudi xung
quanh lan luot c6 con.

Kieraite, 33 tudi, cam théy minh bi bo lai
phia sau khi nguoi than lién tuc thong bdo mang
thai, ban bé ru c6 dén nhirng sy kién danh cho tré
nho. “Duong nhu moi ngudi dang bude vao mot
cau lac bd nhung t61 khong phai thanh vién”, c6
noi.

Kieraite chua bao gio thich sinh con. Co
ting phai phu cham séc mot nguoi em ho va thay
trach nhiém ay day thir thach. Khi truéng thanh, co
cang chdc chan lam me khong phai diéu minh
muodn. Nhung ¢ do tudi 20, Kieraite bat dau boi roi.
Mot sé nguoi dan chwong trinh podcast va kénh
YouTube c6 y€u thich théng bao sap co con. Thay
vivui mimg hay tho o0, ¢6 lai thdy budn. “Tai sao toi
lai dau budn, tiéc nudi mot trai nghiém minh khong
mubn?”, c6 tu hoi.

Anh minh hoa

Ty 1€ nguoi tré My du dinh khong ¢6 con
dang tang. Theo Trung tam Nghién ctru Pew, 47%
ngudi dudi 50 tudi chua co con cho biét ho khong
coydinh sinh con, so vdi37% nam 2018.

Tuy nhién, cac nghi 1& x4 hoi nhur dam cudi,
tiéc mung em bé va nhing 161 chtic danh cho nguoi
mai lam cha me van cung ¢ quan niém két hén,
sinh con 14 nhitng cot mbc quan trong cua tudi
truong thanh. Brittany Stahnke, trg 1y gido su cong
tac xa hoi tai DPai hoc Bang Dong Tennessee, cho
rang xa hoi van ton tai ky vong con nguoi s& sinh
con hoic xay dung gia dinh theo cach truyén théng.
Nhitng nguodi chu dong khong sinh con, dac biét 1a
phu ni¥, vi thé dé bi coi 1a ich ky, c6 don hoic rdi s&
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hdi han.

Holly, 46 tudi, cam nhan rd sy khac biét do.
C6 c6 nhiéu bang cip nhung thay nhiing thanh tuwu
nay chua bao gio dugc ngudi than chic mirng nhiét
tinh nhu khi ban bé ¢6 mang thai. “T6i nhan dugc
vai 10 chiic ming, nhung déi lac chi mudn néi: hay
lam gi do cho t6i di chi. Tang t61 mot cai banh
chéng han”, Holly ké. . )

C6 va chong déu khong muon cé con. Tuy
vay, trong mot 1an di mua sam, Holly bé con nho
cua ban trong lic ngudi me di vé sinh. Nhiing
nguoi la di ngang mim cudi 4m ap véi co va dia
tré. “S& chang bao gi&r c6 ai nhin toi nhu thé nira, du
toicd lam gidinira”, co noi.

Nha tri li¢u tam ly Annie Wright cho ring
khi mgt dua tré ra doi, cha me thuong nhan dugc
161 chic, qua tang va sy hd trg, nhu mot cach cong
dong cong nhan ho di budc sang giai doan méi.
Nguoi quyét dinh khong sinh con lai khéng ¢ nghi
1& twong tu. 7

“Khéng ai ty tap dé dn ming cudc sdng ma
ban da chu dong xay dung”, Wright néi. Mot nguoi
c6 thé hoan toan tin tudng quyet dinh cua minh
nhung van budn vi Iya chon ay khong duoc nhin
nhén, chuc mung hay thau hiéu tuong tu vige trg
thanh chame.

Jennifer Chalmers, 61 tudi, tung trai qua
cam giac do. Trong khoang 10 nam ké tir giita tudi
20, rat nhiéu ngudi quanh ¢ lan lugt sinh con.
Chalmers chua timg dao dong vé quyét dinh cua
minh, nhung d6i luc van nghi: “Minh 14 ngudi duy
nhat khong lam diéu d6. Liéu minh c6 chon sai
duong?”.

Khi ban beé vuot qua giai doan ban ron nuoi
connho, cau hoi dy dan bién mét.

Cac nghlen ctru cling cho thay nguoikhong
¢ con van c6 the hai long cao véi cudce song. Theo
Wright, tht ho tlec d01 khi khong phai mét dura tre,
ma 12 mot “ban sac”, nhitng nghi 16 x4 hoi hay vi tri
ho tirng hinh dung minh s€ c6 trong gia dinh tuong
lai. Nha nghién ctru Kenneth J. Doka goi nhiing
cam xuc khong dugc x3 hoi thira nhan 1 “ndi dau
bi tudc quyén”. Khai niém nay vén mé ta  nhing
mét mat ma nguoi xung quanh kho nhin thay hoac
cong nhan. Wright cho rang moi quyet dinh déu c6
gia. Chon mot cudc doi ciing dong nghia tir bo
nhitng cudc doi khac cé thé xayra.

Nicola Marchant, 37 tudi, ciing timg tu hoi
cudc sdng khong con cai liéu c6 thiéu y nghia. Co
tim dén nhimg ngudi ban cung lya chon va doc
chia sé ctia nhirng ngudi khong 6 con trén mang
xa hoi. Nhimng c4u chuyén ciia nguoi 16n tudi song
hanh phuc, tron ven ma khong lam cha me gitp c6
b6t lo lang.

“Chung giup t61 thoat khoi vong xody tuyét
vong va nhan ra minh khong don doc véi nhitng
nghingo, so hdinay”, Marchant noi.

Theo Wright, muc tiéu khong phai loai bo
moi cam xuc phirc tap. “Quan trong la tao khong
gian cho ndi budn, nhung khong dé no6 xda bo y
nghia va sy tron ven cua cudc song khong con cai
mabandachon”. m
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Hai théi quen don gian
giup bao vé strc khée naobo

iAc nga di va hoat dong thé chat

thuong xuyén khong chi giap co

thé khoe manh ma con tbt cho nio
b6, hd tro tri nhé, kha nang tap trung...

Nao b¢ hoat dong lién tuc khong chi khi
chung ta hoc tap, lam viéc ma ca trong luc ngu.
Giic ngu tao diéu kién cho ndo cing ¢b tri nhé, hd
trg kha nang tip trung va phuc hdi sau mot ngay
hoat dong, trong khi van dong thuong xuyén giup
duy tri chirc ndng nhén thirc va strc khde nao bd.
Day la hai thoi quen don gidan nhung c6 y nghia lau
dai di véi sirc khoe no.

Duy tri gidc ngu di, chat luong cung hoat
dong thé chat phu hop khong chi gitip co thé khoe
manh ma con gép phan duy tri kha nang tu duy, hoc
tap va ghinhd theo thoi glan

1. Glac ngi givp ndo bd cing cb tri nhé
va phuc hoi

Khi ngu, ndo bo Van hoat dong qua nhiéu
giai doan khdc nhau, chu yéu goém giic ngu khong
chuyen d6ng mét nhanh (N REM) va chuyen dong
mat nhanh (REM). Céc giai doan nay c6 nhitng dac
diém va vai tro khac nhau d6i v6i hoat dong cua
ndo, trong do c6 qua trinh xu ly va cung c0 thong
tin. Nhiéu bang chig cho thiy gidc ngti gop phan
gitp nhirng thong tin méi dugc ghi nhé va duy tri
tothon.

Ngu du gidc c6 vai tro quan trong dbi voi su
tinh tdo, kha nang tap trung va nhiéu chirc nang
nhan thirc. Trong khi d6, thiéu ngii ¢6 thé 1am giam
chuy, kha nang klem soat nhan thtrc va xur ly thong
tin. Qua trinh cung ¢b tri nho phu thudc vao ca gidc
ngu khong chuyen dong mat nhanh (NREM) va
giacngu chuyén dong mdt nhanh (REM), vi vy ¢
thé bi anh huong khi gidc ngi khong dii hoac bi
gian doan.

Bao nhiéu giongiladiu?

Nhu cau ngu thay doi theo tudi. Theo CDC
Hoa Ky, ngudi truong thanh tr 18 - 60 tudi nénngu
it nhat 7 gid moi dém; nguoi 61 - 64 tudi can
khoang 7 - 9 gid vanguoi tir 65 tudi tréléncan 7 - 8
gio. Day 1a khuyén nghj vé thoi lugng ngu, trong
khi mot glac ngu lanh manh con phy thude vao chat
lugng va sy on dinh cua glac ngu.

Dé c6 giac ngu tot hon, nén duy tri gio di
ngti va thirc ddy twong d6i 6n dinh mdi ngay, tao
mdi trudong ngu yén tinh, thu gian va thoai mai; han

ché str dung thiét bi dién tir truéc khi ngu, tranh
caffeine vao budi chiéu hodc t6i va duy tri hoat
dong thé chét thudng xuyén ciing c6 thé hé tro chat
luong giac ngu.

Néu thuong xuyén kho di vao giic ngu,
thirc glac nhiéu lan, ng du thoi gian nhung van
cam thay khong duoc nghi ngoi hoac budn ngu
nhiéu vao ban ngay, nén trao doi voi nhan vién y té
dé duoc danh gia nguyen nhan. Nerng biéu hién
nay co thé lién quan dén réi loan giac ngu hodc cac
van dé stc khoe khac, thay vi don thuan do ngu
chua du lau.

2. Van dong thwong xuyén giup duy tri
strc khée nao bo

Hoat dong thé chét khong chi c6 1gi cho tim
mach vaco bap ma con hd trg stre khoe ndo bo. Van
dong giup cai thién strc khoe tim mach, tang cuong
thé luc va co thé gop phan duy tri kha nang suy
nghi, hoc tap va phan doan. CDC Hoa ky cling ghi
nhan hoat dong thé chat thuong xuyén c6 lién quan
dén giam nguy co suy giam nhan thac va sa sut tri
tué¢ 6 nguoilon tudi.

Mot s6 loi ich d6i voi ndo bo c6 thé xuit
hién ngay sau mdt budi hoat dong thé chat & murc
d6 vira dén manh. Hoat dong thé chat co thé giap
giam cam giac lo au trong thoi gian ngan va cai
thién chat luong gidc ngi. Vé lau dai, duy tri van
dong thuong xuyén gop phan cai thién strc khoe thé
chat va tinh than, qua d6 tao méi truong thuan loi
cho strc khde ndo bo.

Nghién ctu duge Vién Quoc gia vé Lio
héa Hoa Ky (NIA) hd tro va cong bd cho thay, muc
do hoat dong thé chat cao hon c6 lién quan dén mot
s6 dic diém thuan loi hon cia chat trang trong ndo
0 ngudi trung nién va cao tudi. Chat trang 1a hé
thdng cac duong dan truyén gitip cac viing nio trao
d6i thong tin. Tuy nhién, day 1a bang chimg quan
sat, vi Vay chua thé khing dinh hoat dong thé chét
tryc tiép gy ra nhung thay d6i nay.

Khong can tap nang, quan trong la duy
tri déu din

Theo WHO, nguoi truong thanh nén thyc
hién 150-300 phut hoat dong thé chit aerobic
cudng do vira mdi tuan, hoic 50-75 phut hoat dong
cudng d6 manh, hoic két hop hai mirc d6 tuong
duong. Ngoai ra, nén thyc hién cac hoat dong tang
cu:ong co bip ¢ muc d6 vira hodc cao, tic dong dén
cac nhom co chinh, it nhat 2 ngay mdi tuan.

bibd nhanh, dap xe, boi, khiéu vii hodc cac
hoat dong tuong tu déu c6 thé gop phan dat muc
ti€u van dong. Vi ngudi tr 65 tudi tré 1én, WHO
khuyén nghi bo sung cac hoat dong thé chat da
thanh phan, két hop van dong aerobic, ting cuong
co bip va cac bai tap chu trong thing bang, dac biét
& ngudi co kha nang van dong kém, nham duy tri
chirc nang va phong ngua té nga.

Khong nhat thiét phai danh mot khoang
thoi gian dai méi c6 thé bat dau van dong. WHO
nhdn manh moi hoat dong thé chit déu tét hon
khong hoat dong, dong thoi khuyén nghi ngudi
truong thanh han ché thoi gian it van dong. Nhing
khoang van dong ngédn trong ngay ciing co thé

dugc tich luy dé hudng téi muc tiéu hoat dong thé
chat hang tuan.

V6i nguoi dang it van dong, c6 thé bit dau
bang nhitng hoat dong phi hop véi thé trang nhur di
b, sau d6 tang dan thoi luong va cudng d6. Nguoi
mac bénh man tinh, c6 han ché van dong hodc da
lau khong tép luyén nén lya chon hinh thirc va mirc
dd van dong phu hgp voi tinh trang suc khoe; khi
can thiét, nén trao d6i voi nhan vién y té.

3.Ngi vavandong hd tro 1an nhau

Gidc ngt va hoat dong thé chét co méi lién
hé hai chiéu. Van dong thuong xuyén cé thé giup
cai thién chét luong gidc ngu, trong khi ngti du gitp
duy tri sy tinh tdo, kha nang tdp trung va nang
luong can thiét cho cac hoat dong trong ngay. CDC
dua van dong thuong xuyén va duy tri thoi quen
ngiti lanh manh vao nhém hanh vi quan trong dé hd
tro strc khoe tong thé.

Mot lich sinh hoat khéng can qua phtc tap,
6 thé bat dau bang di bo nhanh khoang 20 - 30
phut moi ngay, tang dan dé huéng toi myc tiéu van
dong hang tuan; két h0’p cac bai tép tang cuong co
bap it nhat 2 ngay moi tuan va duy tri gio di ngu,
thirc déy tuong d6i 6n dinh. Thoi lugng ngu cling
can phu hop vai do tudi, trong dé nguoi trudng
thanh thuong can it nhat 7 gio moi dém.

Ngu du va van dong thuong xuyén khong
thay thé thuoc hay céc phuong phap diéu tri khi
mot ngudi mac bénh than kinh. Tuy nhién, day la
hai hanh vi 161 sdng c6 co sé khoa hoc tét, d& thuc
hién va c6 thé chu dong duy tri hing ngady dé gop
phan bao vé strc khoe ndo bo trong sudt qué trinh
laohda. m

Thay mui co thé nhw thé
nay, di kham ngay!

Ui co thé c6 thé thay « d6i do thuc

pham hormone, thuoc hoac thoi

tiét. Tuy nhién, néu hoi tho hodc
muii md hoi dot ngdt thay ddi, kéo dai va di kém cac
triéu chu’ng bét thuong khéc, day c6 thé 1 diu hiéu
can luu y vé strc khoe.

Moi nguoi c6 mui co thé riéng, chiu anh
huong boi di truyen, ché do an, hormone va hé vi
sinh trén da. Vi vy, khong phai moi thay doi Vé
mui déu lién quan dén bénh ly. Tuy nhi€n, mot )
mui bat thuong co thé xuét hién cung cac vin dé
strc khoe nhat dinh.

Bang luu y, ung thu khong phai nguyén
nhan truc tlep tao ra mot mui co thé dic trung. Tuy
nhién, mot s6 khdi u bi loét, nhiém trung hodc hoai
ttr ¢6 thé gdy mui bat thuong tai vung | ton thuong.
Vi vay, khong nén dua vao mui co thé dé tu chan
doanung thu.

Néu mui co thé thay d6i kéo dai, khong cai
thién du da v¢ sinh diing cach hodc di kém sut can,
s6t, vang da, khat nhiéu, tiéu nhiéu hay mét moi bat
thuong, nén di kham dé tim nguyen nhan. Ling
nghe nhiing thay ddi cta co thé va kiém tra stic
khoe dinh ky 1a cach chu dong phat hién sdém cac
van dé stic khoe. m
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Vi sao an qua no thwoéng
xuyén, khien co’ thé nhanh lao
héa?

™~ 1 qua no thudng xuyén co thé thuc
Adéy tinh trang viém nhe kéo dai,
A khién co thé lao hod nhanh hon...

Nhiéu nguoi cd thoi quen dn qué no, dén
khi cang bung méi dimg diia, nhit 13 trong cac bita
lién hoan, cb ban hoidc khi goi suit an da‘iy dan.
Ngoai viéc gy tang can, thoi quen dn qua nhiéu
trong thoi gian dai c6 thé anh huong dén stc khoe
chuyén hoa.

Tinh trang du thira ndng luong kéo dai, dac
biét khi dan dén thira can, béo phi, ¢6 lién quan dén
phan tmg viém man tinh mirc d6 thip — mot yéu td
lién quan den qua trinh 130 hoa.

1. An qua no anh hwéng dén lio hoa nhw
thé nao?

Khi co thé lién tuc nhan nhiéu nang luong
hon nhu cdu, m& tich tu, nhat 1a m& noi tang vung
bung. Hé mién dich khi d6 dé roi vao trang thai
viém nhe nhung kéo dai, hién tuong nay con goi 1a
viém do lao hoa (inflammaging). Day 1a nén tang
ctianhiéu bénh man tinh ¢ tudi trung nién.

Mot nghién ctru cua Pai hoc Yale (MY)
dang trén tap chi Nature Aging da lam rd thém co
ché nay. Nhém nghién ctru phan tich mau huyét
tuong cia nhom nguodi tham gia thir nghiém
CALERIE. Nhitng nguoi nay giam trung binh
khoang 14% lugng calo trong 2 ndm. Trong hon
7.000 loai protein dugc khao sat, nong do C3, mot
protein thudc hé bo thé, giam rd rét sau thoi gian an
itdi.

Hé bo thé 1a mang ludi protein gitip co thé
chéng lai vi khuan, virus. Khi bi kich hoat qua
mirc, hé théng nay cé thé gép phan duy tri tinh
trang viém man tinh. Cac nha nghién ctru phat hién
C3 khong chi do gan san xudt ma con duoc tiét ra tix
cac té bao mién dich trong m6 m& noi tang. Trén
chudt thi nghiém, khi dung thudc trc ché hoat dong
ctia C3, tinh trang viém lién quan dén tudi tac giam
di.

Trudc do, nhdm nghién ctru ctia Dai hoc
Columbia (M¥) ciing st dung dir li€u tu thu
nghiém CALERIE. Thir nghiém nay tién hanh trén
220 nguoi truong thanh khoe manh, khong béo
phi.

Két qua cho thay nhém han ché calo c6 toc
dd 130 hoa sinh hoc cham hon 2-3%, do qua dau 4n
methyl hod ADN trong mau. Theo céac tac gia,
nhing nghién ctru khac cho thdy mirc chénh léch
nay tuong ung voi nguy co tu vong giam 10-15%,
gan bang tac dung cia viée bo thude 14.

Ngoai ra, bita an qua no lam da day gian
cing, ting ap luc 1én co thit thuc quan dudi, dé gy
dﬁy bung, ¢ chua, trao ngugc. Gan va tuy phai [am
viéc nhiéu hon dé xur ly luong thirc n 16n, nhat 1a
cac mén nhiéu diu m&. An t6i qua no con khién
nhiéu ngudi khé ngu, sang ddy mét moi. Vé 1au dai,

C KHOE & B3I sSONGI %

ché d6 an du thira nang lugng, nhidu dudng va chat
béo lam mét can bang hé vi khuan duong rudt. Tinh
trang nay kéo theo rdi loan chuyén hoa va lam viém
man tinh thém nang.

2.Nén dirng in khi nao 12 t6t nhat?

Nén dimg an khi cam thdy vira du no,
khong con cam gidc d6i, nhung bung van thoai
mai, chwa ¢ cam gic cing tirc. An chdm, chu y
dén cam giac d6i va no cia co thé giup kiém soat
khau phan, han chéan qua nhleu

Nio can thoi gian dé tiép nhan tin hiéu no,
vi vy khong nén an qua nhanh; c6 thé ding bét, dia
nho hon dé kiém soét lugng thirc an. An rau trudc
bita chinh cling la mét cach gitp tang luong rau
trong khiu phan nhung khong ¢6 thlr ty an nao phu
hop tuyét d01 vGi tit ca moi nguoi.

Diéu chinh khau phan khong c6 nghia la
nhin doi hodc cit bo tinh bot. Bira an van candu cac
nhém chat, gdm thuc pham giau protein nhu c4,
trung, thit nac, dau phuy; rau xanh, trai cay va nguén
tinh bot nhu gao, khoai, ngé. Ban c6 thé thay mot
phan gao trang béng gao lut hodc ngii cde nguyén
hat dé tang chat xo; bo sung lugng phthgp cac loai
hat va dau thuc vat dé cung cép chat béo khong bio
hoa.

_Khoéngnén tyy glam nang luong qua mirc.
Nhu ciu nang lwong mdi ngay phu thude vao tudi,
gidi tinh, can nang, mic do hoat dong thé luc va
tinh trang stre khoe. Mue 1.200 keal/ngay voi nir
va 1.500 kcal/ngdy v6i nam khong phai ngudng t6i
thiéu ap dung cho tat ca moi nguoi. Ché d¢ an nang
luong thap can dugc ca nhan hoa; ché do 800-
1.200 kcal/ngay theo huéng dan NICE chi nén ap
dung trong chuong trinh quan ly thira can, béo phi
c6 gidm sat chuyén mon.

Néu xuat hién chéng mit, run tay, va mo
hoi, hoi hop hodc suy nhugc khi giam khau phan
can d4nh gia nguyén nhén, khong tiép tuc ép giam
an. Nhirng biéu hién nay co thé lién quan dén ha
duong huyét, dic biét & ngudi mac dai thao duong
dang dung insulin hodc mot s6 thudc ha duong
huyét. Néu c6 rung toc, rdi loan kinh nguyét hodc
sut strc kéo dai, nén di kham dé duoc dénh gia tinh
trang dinh dudng va cac nguyég nhankhac.m

Ngwéi cao tuoi mat nhieu
rang an thé nao dé da chat?

at nhiéu rang c6 thé khién viéc

an udng kho khan, lam ting

nguy co thiéu dinh dudng néu
chédoan khong dugc diéu chinh phu hop

1.Ché blen thirc in mém ma van dii chit

Nguoi mat nhidu rang nén chon cach ché
bién gitp thirc n mém, 4m, d& nhai va nudt.

Tuy kha nang an nhai, thyc pham c6 thé
duoc ham nhtr, bam nhd, nghién thdé hodc niu
mém. Khong nhat thiét phai an chao loang hay stp
xay nhuyén trong moi bira, diéu can thiét 1a diéu
chinh d mém cua mén an sao cho phu hgp voi
tirng nguoi.

Pé mon an dé an hon, c6 thé thém nudc
dung, nudc sot hodc mot lugng dau an phu hop.
Tuy nhién, can chd y y gitt lai phan cai khi niu chéo,
stp hodc cac mén ham. Néu chi ding nudc chéo,
nude ham ma bo phén thit, c4, dau va rau cu, nguoi
an c6 thé khong nhan du nang luong, protein va
chatxo can thiét. .

2. Phéi hop thwe phdm dé bira éin di chét
cho nguwdi mét nhiéu ring

Khi nhai kho, ngudi cao tudi co thé dén thu
hep thyc don, chu yéuin nhitng moén d& nubt va bo
qua mot s6 nhém thyc pham Néu kéo dai, ché do
an don diéu c6 thé khién co thé thiéu nang hrong,
protem vitamin, khoang chit. Vi vdy, moi ngay
can ph01 hop da dang thuc pham bao dam co
ngudn dam, tinh bot, rau qua, chat béo phu hop.

Protein gitp duy tri khbi co va h trg phuc
hoi cac mo ctia co thé. Trung, ca, thit, sita, dau phu
va cac loai dau deu c6 thé gop mat trong thuc don.
Thay ddi cac ngudn dam gitra nhirng bira an dé
khau phan phong phu hon, dong thoi bd sung sira
hodc sira chua néu phu hop vdi kha nang dung nap
vanhu cau dinh dudng.

Rau cu va trdi cdy cung cdp vitamin,
khoang chét va chét xo, vi vay khong nén bi loai
khoi thuc don chi vi kho nhai. Ban ¢6 thé Iya chon
nhiing loai qua chin mem rau cu phu hgp véi khau
viva kha nang an uong Bén canh d6, dau thyc vat
va cac nguon chat béo phu hop giup tang néang
luong cho khau phan, nhat 12 ¢ ngudi an it hoic
nhanh no.

3. Chia nhé bira in va diéu chinh theo
kha nang nhai

Vi nguoi mat nhidu -rang, mot bira an c6
nhiéumon phainhailau cé thé khién ho nhanh mét,
an it hon nhu cau. Chia thanh 3 bita chinh va 1 - 2
bita phu tiy kha nang an udng c6 thé gitp phan bd
dinh dudng trong ngay. Mdi bira nén co ngudn
dam, thuc pham giau tinh bot va rau ci phu hop,
thay vi chi an m¢t mon chéo tréng hoéc sup rau.

Ching han, bita sang co thé dung chao thit
bam va trimg; bira trua gdm com mém, ca hap g
Xuong va rau cu ham bita phu c6 sira chua hoac
chudi chin; bira tdi dung dau phu sot thit bam,
khoai nghién va rau ndu mém. Nhiing mon dn quen
thu¢c nay khong doi hoi nguyén liu dat tlen nhung
van c6 thé cung cap nhiéu nhom chét néu khau
phan duoc chuan b day du.

Nguoi cham séc cling nén quan sat luong
thire an thuc t& ma nguoi cao tudi tiéu thu. Neu
thuong xuyén bo bira, sut can khong chu vy, can
xem xét nguy co thiéu dinh dudng va dua nguoi
bénh di kham. Khong nén chi bd sung vitamin hodc
cac san pham dinh dudng ma boé qua nguyén nhan
khién ho an kém.

Pong thoi, can kham nha khoa dé danh gia
kha nang phuc hdi chtic ning nhai. Ham gia phu
hop ¢6 thé gitip nguoi mat nhiéu ring an da dang
hon. Viéc cai thién kha niang nhai két hop véi ché
d6 an phu hop sé gitup duy tri dinh dudng lau dai. 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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