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K3 Thong Tan Xa Heo Xinh Pep

Ban tin hang ngay danh cho chj em van phong *

13/04/2026

®  Tin tiec hom nay

° Khuan Salmonella va Bacillus khién 68 ngw®i Quang Tri ngd doc sau
an banh mi

& Poc thém —

"Ng6 doc banh mi & Quang Tri: 68 ngwdi bi anh hwdng Mot sw ¢d ngd doc thuc pham
nghiém trong da xay ra tai xa Tan Lap, Quang Tri. 68 ngwoi da bi dnh hwdng sau khi &n
banh mi nhiém khuah Salmonella va Bacillus cereus. K&t qua xét nghiém da xdc dinh dworc

nguyén nhan gay ngd ddc.

° Tai nan la ky: Ngwei di bd trén dwong bing bi may bay téng trung
& Poc thém —

Mot tai nan ba't ngo da xdy ra tai sdn bay quo’c t& Denver ctia My. Mot nguoi di bd ba't
ngo xua't hién trén dudng bing va di bi mot chiéc mdy bay tong tring. May mén 1a vu viéc

da dwore phat hién kip thoi va mdy bay dd phai hiy ca't canh d€ dim bao an toan.

Brooklyn xéo xat sau phat ngén 'cé lam ngw®i me t6t' cua Victoria
Beckham?

& Poc them —

Victoria Beckham vira chia sé trong mot podcast ring cd ludn c¢& gdng 1am me t5t va khong
gdy dp luc cho con cdi. Tuy nhién, con trai 1&n cta c6, Brooklyn, da c6 mot dong théi "dap
trd" me rudt trén Instagram. Brooklyn da déng tai mot birc anh v&i ndi dung khong rd rang,
khi&n ngwdi hAim md td md vé ¥ nghia ding sau. Cau hdi dwoe dit ra 12 liéu Brooklyn c6

dang c& gdng th& hién sy doc 1ap clia minh hay khong?

M 5 loai thirc &n cam ky, dé qua dém
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& DPoc thém —

"Purng d€ thirc dn qua dém, kéo 'lam x4u mét' ban! Rau 14 xanh, hdi san, trirng 1ong dao,
céc loai nAm va moc nhi déu 12 nhirng loai thyc pham dé san sinh doc t§" khi d& qua dém,
gy ngd doc khi dn. Hay bao vé sirc khde cia minh bang cdch na'u dn ngay 14p tirc va bdo

quan thirc an mot cdch ding cdch!”

Tan Thu twéng Hungary tuyén thé nham chirc, cam két déi méi 'hau
Viktor Orban’

& Poc thém —

Tha twéng méi cia Hungary, 6ng Peter Magyar, da chinh thirc tuyén thé nhdm chtre vao
ngay 9-5. Ong 1én ndm quyeén v&i cam két mang lai nhitng thay d6i tich cuc, hira hen sé
dwa Hungary ra khdi béng dd ctia thoi ky "hau Viktor Orban". Day 1a mot budc ngodt quan

trong trong lich st chinh trj Hungary.

o Bi hé tro Viét Nam dao tao chuyén gia tdm van dong cho tré em

& Poc thém —

"Chao moi ngwoi! To bdo dién t& hdm nay mang dén tin vui cho cdc chuyén gia tim vén
dong & Viét Nam. Theo thong tin méi nhat, Bi s& hd tror Viét Nam dao tao chuyén gia tim
van dong cho tré em trong thoi gian ba ndm. Chwong trinh dao tao nay sé dwoc tri€n khai
tai Viét Nam va s€ gitp phdt trién doi ngli chuyén gia lam viéc tryc ti€p voi tré c6 kho khan
phat trién. Hy vong chwong trinh nay s€ mang lai nhitng thay ddi tich cuc cho tré em Viét

Nam!"

e Trwong Lang Hach gap khé khi c6 thoat mac 'twéng quan kem nén'

& Poc thém —

Treong Lang Hach dang gip kho khin khi chuyén tir vai "twdng quin kem nén" sang
nhitng vai dién thyc t& hon trong phim méi. Sau khi ¢ bd trang phuc 16ng 13y clia the loai
¢d trang, anh phai doi mét v&i dp lwe vE chuyén mon va kha niang thich nghi véi moi
treong khéc nghiét. Nhitng thir thach nay c6 the sé gidp Treong Ling Hach phét trién va

cdi thién k¥ nang ctia minh.

o Lai suat thap chwa da, doanh nghiép can “vén ding ché”

& DPoc thém —

Ar N

"DAu tw hiéu qua hon 1a 1ai sué't thap" Trong bdi canh muc tiéu tang trudng hai con sd” dat

ra 4p luc 16n, doanh nghiép nhd va vira cho ring diéu ho ¢an khong chi 12 13i sud't thap, ma
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con 12 ngudn von phi hop va kha ning tiép cin cdc chwong trinh hd tror. Thay vi chi ha
nhiét Idi suit, cdc doanh nghiép mudn dwoe hd tror d€ chuyén dbi s6” va tiép can ngudn

von hiéu qud hon.

o Gia vang tuan t&i sé ting hay giam?

& Poc thém —

"Gid vang tuén t&i sé tdng hay gidm? Cau hoi nay dang 1am nhiéu ngwdi quan tim. Theo
thong tin m&i nhat, gid vang the gidi dd két thiic tuan giao dich & mic 4.715,7
USD/ounce, ddnh d&u viéc tdi 1ap mdc chu chot 4.700 USD/ounce sau hai tuan lién tuc di
xudng. Biéu nay cé th€'1a da'u hiéu tich cye cho gid vang trong tuén t&i. Hay theo doi d€

bi€t thém thong tin!"

€

£
«
.
«

& Goéc ba Nang hém nay

Mot phwong & Da Nang c6 260 té6 dan pho

& Poc thém —

Mot phuong méi vira dwore thanh 14p tai Pa Ning, mang d&n sy thay d6i dang k& cho khu
vue nay. V&i 260 t6 dan phd’, day s€ 1a mot trong nhitng phwong c6 s& lwong t6 dan phd'
1&n nha't thanh phd'. Sy thay d6i nay sé mang lai nhi€u cor hdi cho ngwdi dan va chinh

quyén dja phwong nhim phat trién va quan 1y khu vire mot cach hiéu qua hon.

DPa Nang tiép tuc néi dai dworng vanh dai phia Tay dén cao téc La Son
- Tuy Loan

& DPoc thém —

"Pa Néng ti&p tuc mé rong mang ludi giao thong véi dur 4n dwdng vanh dai phia TAy duworc
n6i dai dén cao tdc La Son - Tdy Loan. Dy an nay dwgc dau tw hon 1.600 ti dong va s€
dwoe thye hién trong khodng thoi gian tr ndm 2025 dén 2028. Pay 1a budec ti€n quan trong
trong viéc cai thién giao thong tai Pa Néng, gidp giam thi€u un téc va ting cuong két ndi

gitra cac khu vue."

Pa Nang san sang van hanh Trung tam Tai chinh quéc té cuéi ndm nay

& Poc thém —

"Pa Néng sén sang cho mot budc nhay vot 1én! Chi trong thoi gian ngén, chinh quyén
thanh phd” da trién khai hang loat thu tuc va hoat dong trao d6i qud'c t& d€ chuan bj cho viéc

van hanh Trung tdm Tai chinh quoc t& dau tién cta Viét Nam. Pay 1a mot bude ti€n quan
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trong trong viéc phat triéh kinh t& ciia Pa Ning va chiing ta hy vong sé thA’y thanh phd nay

tré thanh mot trung tAm tai chinh hang du trong thoi gian khong xa!"

& o B O B

4 Mang x3a hdi hém nay

& "Bo xit" dang la hot xi

? Nguon: TikTok @DPan Phwong

C4i hot nay bit d4u tir doan video ctia Pan Phwrong trén TikTok, c6 4y dang nhai mdt miéng pho mai va
phét ra ti€ng "bo xit" khi nhai. Video nay 1ap tirc dworc moi ngweoi chi y va tao ra mot hashtag #boxit trén
TikTok, v&i hang ngan nguwdi chia sé va binh luin vé né. Cong d0ng mang dang st dung twr "bo xit" d€

mo ta nhirng am thanh déc biét hodc khong mong mudn.

.- Am nhac & Th&i trang hém nay

AM NHAC [

[ "[Tén] - Pirng B6 Quén" - MV ctia Son Tung M-TP

® CasiSon Tung M-TP — 20 triéu view — YouTube

Bai hdt "[Tén] - Pung Bé Quén" ciia Son Tung M-TP dang tré thanh hit mé&i nha't trong gi¢i V-pop. Ly
do dwore yéu thich 1a do cha't giong ctia Son Tung M-TP dwoc danh gia cao, lyrics ciia bai hat cling ra't
déng nh¢ va giy an twong. Cau hook "Puing bd quén toi, dirng bd quén minh" ciling tré thanh mot trong
nhitng cAu hét dwoc yéu thich nhit. Vibe ctia bai hat 12 mot ban ballad siu 1ing, ra't phit hop cho nhitng
nguoi yéu nhac cdm xic.

J3 "Sé'ng Minh" - Album méi ctia Soobin

? Ca st Soobin — 1 triéu view — YouTube

Album méi ciia Soobin, "S6éng Minh", dang tao nén buzz 16 trong cong dong V-pop. Bai hdt "Song
Minh" ¢6 giai diéu nhe nhang, 1o bai hdt ra't ding nhé va gdy &n twong. Soobin da the hién dwoce kha
nang ca hat va sdng tic cia minh trong bai hat nay. Vibe cta bai hat 1a mot ban pop nhe nhang, rat phu
hgp cho nhitng ngwdi yéu nhac nhe.

THOT TRANG &

& Trend théi trang "Phan M'ém" - dang hot trén TikTok
? [Trend trén TikTok — Kénh #PhanMém|]

Phan mém la mot trong nhitng trend thoi trang dang hot nha't hién nay. Trend nay chua yé&u tap trung vao

viéc mic trang phuc thodi méi, d& dang di chuyén va 1am viéc. Ngwoi deo thedng mic 4o so' mi hogc 4o
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phong, két hop v&i quén jeans hodc quéan soi. Trend nay dang dwgce chia sé rong rai trén TikTok va dwoc
yéu thich b&i nhi€u ngwoi tré.
Goi y mix don gian cho nr van phong:

* Ao so' mi tring

* Quén jeans den

* D& giay cao got

e Thém mot chiéc do khodc nhe nhang d€ tao phong cach.

Trend nay ra't pht hop cho nhirtng ngwoi hoat dong nhiéu, ¢én sw thodi

[} >

< @ I @ =S

'® Mo6n ngon hém nay

i"| Banh trang cudn thit heo — Mién Trung

Bénh trdng cudn thit heo 12 mot trong nhitng mén dn dwong phd” phd bién va ngon nhi't ciia Da Ning.
Moén nay dwgre 1am tir banh tring mém, mong, dwgrc cudn cliing v&i thit heo dwoe wép gia vi ddm da, ca
r6t, gid va rau thom. Khi thwdng thirc, ban s€ cdm nhén dwoc hwong vi ngot ngao cia thit heo hoa quyén
v&i vi gion tan ciia banh trang.
An kém bénh trang cudn thit heo v&i nwdc mdm pha véi toi, Gt va chanh sé lam cho hwong vi tré nén
hoan hao hon. Mén nay dic biét ngon vi né khong qué dét dé, chi khodng 10.000 dong mdt chiéc.

. An & dau ngon?:

* Cho Bong Ha (quin Son Tra, TP Pa Néng) 12 mdt trong nhitng cho ndi ti€ng nha't clia Pa Ning, noi
ban c6 the€ tim thd’y nhiéu mé6n dn dwong phd ngon nhw bdnh trang cudn thit heo.

e Con dwong Pinh Tién Hoang (phwong Thanh Khé Tay, quan Thanh Khé) 1a mot trong nhirng dia di€m
ndi tiéng ctia Pa Ning, noi ban c¢6 thé tim tha'y nhiéu quan dn dwong phd ngon, bao g0m ca banh tring

cuon thit heo.

® Gia tham khao: 10.000 - 15.000 d'ng

R &b B

? Tips danh cho chi em hém nay

TIP LAM DEP & CHAM DA

L Tip Gitp Da Mit Tréng Séng Stia

Chao céc nang vin phong! Toi higu ring ban thwong xuyén phdi doi mit véi dp luc thoi
gian va cong viéc mét moi @ . Tuy nhién, toi mudn chia sé v&i ban mot bi kip don gian gidp

da mit trong sdng stia va khde manh ma khong tn nhiéu thoi gian.
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Bude 1: Sau khi rira mat, hdy dung nwde hoa hong (khodng 10.000 - 20.000 d6ng) d€ can
bang pH va lam sach da 0.

Budce 2: Diung mét na nga (khoang 50.000 - 100.000 ddng) gidp bd sung nwde va cAp am
cho da trong khi nga

Budc 3: Hay ngh di 7-8 tiéng mdi dém d€ da c6 thdi gian phuc hdi va tdi tao & .

V&i 3 bude don gidn nay, ban sé ¢6 dworc mot 1an da sdng sua va khde manh ma khong ¢én

phai ton nhiéu thoi gian va tién bac ® . Hay thir ngay va tan hudng 1an da dep ctia minh!

TIP TAP THE DUC & GIU DANG
X, Tip Giam Can Danh Cho Phu N Viin Phong: Tap Cardio 7 Phiit Ngay Tai Viin
Phong

Thoi tiét ndng néng, ban mudn gidm can nhung lai qua ban ron véi cong viee vin phong?
D6 1a 1y do tai sao ban can bit cach tap cardio don gidn ngay tai van phong. Dudi diy 1a

mot s meo gitip ban gidm can hi€u qua ma khong can phai ra ngoai:

» Tap Walking: Chon mdt vi tri trong vin phong hodc hanh lang va bét dau bude chan di
bo. Haly c& géng di that nhanh va déu din.

* Thoi gian tap: Chi ¢in 7 phiit mdi ngay, nhung hay c¢& géng ting d4n thoi gian 1én 15-20
phuit.

e Té'c d9: Hay di that nhanh, v&i td'c dd khoang 5-6 km/h.

* Calo nap: V&i toc do nhw trén, ban s& d6t chdy khodng 60-80 calo mdi 7 phit.
Hay nhé ring, tip cardio don gidn ngay tai viin phong khong chi gitip ban gidam cin ma con

gitip ban céi thién sirc khde tong th&. Hay c& ging lam quen véi théi quen niy mdi ngay va

ban s€ tha’y sy khdc biét trong mdt thang.

TIP SU’C KHOE: HUYET AP, COT SONG, VAI GAY

2 Pi Dao Ngay CAm M4y Tinh
Tip strc khoe thye t& cho phu nit viin phong:

Khi l1am viéc trong mdi treong vin phong, ching ta thwong danh nhiéu thoi gian ng6i trede
mdy tinh. Piéu nay c6 th€ din d&n nhiéu va'n dé siec khde nhw ting huyét 4p, thodi héa cot
song, dau vai gdy, dau dau va moi mét.
D€ phong ngtra nhirng van dé nay, hdy d4p dung ngay "K& hoach di dao" ngay tai chd ng'di
vdn phong:

* Di dao nhanh 5-10 phiit mdi gi¢ bang cich dirng ddy va di bo nhanh quanh phong.

e St dung chan d€ ddy ban ghé hodc dirng 1én d€ gidm 4p Iwc 1én cOt sdng.

« Nhim mit va hit thé sau vai I4n d& gidm cing thﬁng va giam huye€t dp.
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Theo nghién ctru ctia Pai hoc Harvard, viéc di dao thwong xuyén cé th€ gidm nguy co’ t&

vong do bénh tim mach va gidm huy&t 4p 1én 10-15% (1). Hay bit d¢4u k& hoach di dao ngay

hom nay d€ bao vé sirc khoe ctia ban!

@ - )

® Cau cham ngdn hém nay

v "Purng d€ ba't ky ngwdi nao dinh doat s6” phan cua ban."

— Nelson Mandela

Giai nghia: Cau nay truyén cam hing cho phu nit Viét Nam béi né nhéc nhé ring ho c6 quyén kiém sodt

cudc sdng va sy nghiép cua minh. Khong ai ¢6 th€ quyét dinh s6 phan cua ho, ngoai trir chinh ho. Biéu

nay gidp ho ty tin va manh mé hon trong viéc theo dudi muc ti€u va wdc mo'.
Yy guup hq g VIC

>, Gong Yoo

6-pack &

V0 9 v @

@ Gong Yoo

Ay

10/07/1979

1m84

76 kg

A

Cy Giai

Pen & Tréng & Nau
10

Poc than -

Gym (tap rat néng), doc sach, cafe, thé thao ngoai troi

Gong Yoo sinh ngay 10/07/1979 — body gym 6-pack iconic cla
showbiz Han. 'Goblin' pha ky luc tvN v&i 20.5% rating, Gong Yoo
trong 4o vest cdm hoa cai = biéu twong K-drama lang man. Tubi

40+ van dinh cao khéng nghi ngo!

¥ Tac pham néi bat:
'Coffee Prince' (2007), 'Goblin' (2016 — 20.5% rating), "Train to Busan'
(2016)

v

&

Baeksang Arts Awards (Nam di&n xuét xuat sac), Korean Drama
Awards, Asia Artist Awards
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Chuc chi em mét ngay vui vé va nang suét! +

TTXHXD — Téng hop bdi Grog Al & ngudn tin VN &

S G S G
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