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A ¢ & & 4

Théng Tan Xa Heo Xinh Pep

Ban tin hang ngay danh cho chj em van phong =

20/04/2026

®_ Tin tirc hém nay

0 Khé&i té nhém lanh dao céng ty san xuat ca phé hoa tan gia & Hwng
Yén

Tudi Tré - Chinh tri XH & Doc thém —

"Khéi t& nhém "ca phé gid" & Hung Yén! Cong an tinh Hung Yén vira bét gilr 4 bi can lién
quan d&n vu san xud't ca phé hoa tan gid, thu gitt hang chuc nghin géi ca phé gia va may

moc. Ca phé gia, ai ciing c6 thé bj "danh guc"!

6 5 loai thirc an cadm ky, dé qua dém

VnExpress - Strc khde & Doc thém —

"Chu y khi d€ thirc 4n qua dém, ban nhé! Rau 14 xanh, hai san, trirng 1ong do, nd'm va mdc
A n

nhi déu c6 nguy co’ tré thanh "d'd cAm" khi d€ qué lau, din d&n ngd doc. Hay bao quan

thirc #n mdt cdch can than d€ ddm bao strc khde ctia ban than va gia dinh!"

° TP HCM - muén vi nhan gian

VnExpress - Van hoa & Doc thém —

"TP HCM - thanh ph& da dang va phong phid nhw mt birc tranh ¢4y mau sic. Tt quén in
binh dén ki€u Phédp dwoc khen ngei, dén nhitng quén ban banh mi khién ban phai cho doi,

thanh phd nay ¢6 di moi vi nhan gian d€ kham pha!"

° DAu 4n Viét Nam tai Hi nghj cp cao ASEAN lan 48

Tudi Tré - Thé gioi & Poc thém —

"Thi twdng LE Minh Hwng da tao ddu &n Viét Nam tai Hoi nghi cAp cao ASEAN Tén 48

bang lich 1am viéc day dic va s6i dong! Trong hon 30 gicr, dng di tham gia khoang 20 hoat
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dong quan trong, th€ hién tinh than tich cyc va trdch nhiém cta Viét Nam trong cong ddng

ASEAN."

° Céng ty dich thuat cat giam 1/4 nhan sw do Al

VnExpress - Cong nghé & Poc thém —

"Al dang "danh cip" cong viéc clia con ngudi! Cong ty dich thuat AT DeepL (Dic) vira
thong bdo s& cit gidm 1/4 nhan sy vi Al da khi&n mot s& vi trf tré nén dw thira. Khoang 250

nhan vién s& ma't viéc, nhung ding lo 1ing, ho s& dwoc hd tro d& tim kie¢m cong viec méi!"

° C6 nén ban nha Ha Néi khi gia da giam 1 ty déng?

VnExpress - Kinh doanh & Poc thém —

"Tam biét ky trc, chao dén gia tri thye! Theo chuyén gia, ban khdong nén ban nha Ha Noi vi
gid da gidm | ty d6ng, ma nén ban khi gid phit hgp v&i kha ning thanh khoén thyc €. Hay

dwa ra gid ban hop 1y, khong theo cam xuc!"

e Ba Lan khang dinh Viét Nam la déi tac quan trong nhat tai Pong Nam A

Tudi Tré - Chinh tri XH & Doc thém —

"Ba Lan da tim thd'y doi tac 1y twdng & Viét Nam! Dai st quan Ba Lan tai Viét Nam vira
xdc nhan, Viét Nam la d&i tac quan trong va trién vong nh't ciia ho tai Déng Nam A. Ho
mong mudn ti&p tuc mé rong hop tac song phrrong trén nhidu linh vire, vi sao khong bt

dau ngay hom nay?"

Cuc Du lich Quéc gia Viéet Nam va Mastercard hop tac nham thic day
phat trién du lich Viét Nam

Tin Nhanh Chiing Khoan & Poc thém —

Cuc Du lich Quéc gia Viét Nam va Mastercard dd hop téc d€ thic day phat trién du lich
Viét Nam trong giai doan 2026-2030. Pay 1a mot budre tién quan trong d€ tdng cwong sw
phat trién ctia nganh du lich nwée ta. V&i sy hop téc nay, du khach qudc t& sé ¢6 nhiu lya

chon hon vé gid cd va dich vu, gitp thic day sy phdt trién ciia nganh du lich Viét Nam.

o Chéan dung 12 anh hung khéng quan Viét Nam qua anh

VnExpress - Van hoa & Poc thém —

"12 anh hiing khong quan Viét Nam dwgc vinh danh trong sich m&i, trong d6 ¢6 nhirng tén

tudi nGi bat nhrr Nguyén Vin Bdy v&i 7 mdy bay dich roi xudng, va Pham Tuén - ngudi
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chiu A du tién bay vao vil tru. Ho 12 nhitng ngudi diing cim da chién did'u bao vé t& qudc.

Sach nay la mét phén cta lich s khdng quan Viét Nam."

& Goéc ba Nang hém nay

0 Da Nang Downtown sé cé toa thap 70 tang - biéu twong méi ctia Pa
Nang
& Poc thém —

"Pa Ning sdp c6 biéu twong méi! Mot toa thdp 70 tAng hién dai sip moc 1én tai trung tim
thanh phd’, tré thanh di€ém nhan m&i ctia Da Ndng Downtown. Cong trinh nay s& 12 mot
biéu trong m&i chia Pa Ning, mang d&n khong gian song hién dai va sang trong cho ngudi
dan va du khach."

e Ba Lan khang dinh Viét Nam la déi tac quan trong nhéat tai DPong Nam A
& Poc théem —

"Ba Lan dé tim dworc 'ngudi ban' & Viét Nam! Dai st quan Ba Lan tai Viét Nam vira x4c
nhén, Viét Nam la doi tdc quan trong va tri€n vong nha't cia ho tai Pong Nam A.Ho mong
mudn ti€p tuc mé rong hop tic song phwong trén nhiéu linh vie, vi sao khong bét dau

ngay hom nay?"

° Vac xin c6 tiv lau, vi sao ca nhap vién do thiy dau van tang?
& Poc thém —

"Thity d4u van la "d&i tha" ddng gom! Mic dii dd ¢6 vic xin tir 1au, nhung s6” ca nhap vién

do thily d4u van ting cao mdi nim, v&i hang chuc nghin ca méc bénh. Tai sao lai nhw vay?"

H B b

4 Mang xa hdi hém nay

& "Banh mi dém"

Y TikTok @BanhMiDen

"Mam banh mi dém" cia mot chang trai da tré thanh trend khi anh &y chia sé video tw lam banh mi dém
béng cdch st dung ta't ca cdc loai banh mi con thira vao nha. Video nay di lan rong trén TikTok va nhiéu

nguoi dang st dung hashtag #BanhMiDen d€ chia sé hinh dnh va video cta ho.
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& "Thoi ket"

® TikTok @TuanAnhTinh

"Cau n6i ket" ctia mot chang trai vé viéc tinh yéu 1a mot trang thdi ket, da tré thanh mot meme hot. Anh
chang nay da cho ring tinh yéu giong nhu mot trang thdi ket, khong the thoat khdi dit mudn hay khong.

Cau nd6i nay da dwoc nhiéu ngwoi st dung va lan rong trén Tik Tok.

& "Dinh ctia chép"

® Threads #DuoiGioiVietNam

"MOot céi cdm gidc dinh cta chép khi biét minh ¢6 th€ chiém bao dwoc ba't cr thir gi trong ngay hom nay"
12 mot cAu néi hot trén Threads. Cau nay da lan rong khi mot ngwdi diing chia sé cam gidc hing ngay ciia

minh khi bi€t minh ¢ th€ thé hién minh ba't ctr lic nao.

- Am nhac & Thoi trang hém nay

Hom nay, 20/04/2026:

AM NHAC [

3 "Tam Ng6 Khong" cia Son Tung M-TP

? Son Tung M-TP — 100 triéu view — YouTube

"Tam Ngo Khong" cua Son Tung M-TP dang gdy sot trong cong dong V-pop hién nay. Bai hat ¢ giai
diéu dé nghe, lyrics sau sic va cau hook "TAm ngd khong, con ngd khong" da tré thanh mot trong nhirng
cau hdt dworc yéu thich nhat. Vibe ctia bai héat 1a mot sy k&t horp gitra Hip-Hop va Pop, tao nén mot ban

nhac dién t& s6i dong va cudn hut.

THOT TRANG &

& "Trend 3D Nail" dang hot tai VN

® TikTok — @nailsbyhuy

"Trend 3D Nail" dang tré thanh mot trong nhirng trend thoi trang 1am dep dwoe yéu thich nhit tai Viét
Nam. Trend nay bao g0m céc ki€u méng tay véi thiét k& 3D, thuwong duge tao hinh tir cdc ch't liéu nhw
nhura, kim loai hodic even 1a mdt vai mén @6 choi. Ban c6 the€ d& dang mix and match phong cdch nay véi
trang phuc vin phong mot cich don gian bing cdch chon mot ki€u méng tay c6 mau sic trung tinh va két

hop véi mot chiéc vdy ngén hodc mot chigc 4o phong.

'® Mon ngon hém nay

Hom nay, t6i mudn gi¢i thiéu dén cdc ban mot mén dn ngon tir mién Trung - Banh trang cudn thit heo

nwong | | — Da Ning
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Huwong vi ciia banh trdng cudn thit heo nuwdng 1a sy két horp gitra vi ngot cia thit heo nwdng, vi gidn cla
béanh trang, va vi cay ctia rau so'ng. Khi an, ban sé cam thd’y mot sy cin bang hoan hao gitra cdc hwong vi

va do gidon ngon cua banh trang.

Céch an ctia moén nay ra't don gian, ban s€ cudn banh trang vao céc loai rau s6ng nhw rau mui, rau song,

va thém mot it thit heo neéng. Sau d6, ban s& cham banh trang v&i nwdc mim pha véi tdi va ot.

Bénh trang cudn thit heo nwéng thuong dwoce dn kém véi cic loai nwd'e mim pha véi tdi va &t, hodc véi

mot it nwde ¢6t chanh. Mén nay ra't ngon va d& tim & cdc quén dn dwong phd’ tai Pa Ning.

. An & dau ngon? Ban c6 th€ thit di d&n Quén Banh Trang CAu Tram hoic Che Pong Ba d¢

thwdng thicc moén bdnh trang cudn thit heo nwdng ngon nhat.

® Gia tham khao: Khoang 10.000 - 20.000 d6ng mét dia banh trang.

* Tips danh cho chi em hém nay

TIP LAM DEP & CHAM DA
% Tip Tuyét V&i Cho Phu N& Viin Phong: Can Bing Da Trong 5 Phit! &
Chao cdc nang, minh biét cdc ban ludon ban ron v&i cdng viée va cude song, nhung dirng
quén chdm séc da cia minh nhé! Minh mudn chia sé v&i cdc ban mot bi kip don gian va
hiéu qua: cAn bing da trong 5 phit.
Ban can:
* Toner (loai ¢6 chira axit alpha hodc beta)
e Serum dudng am (loai c6 chira hyaluronic acid)
e Kem duéng dém (loai c¢6 chira retinol hodc vitamin C)
Cach thyce hién:
1. Réra mit v&i nedc A'm
2. Dung tay trang d€ loai boé dau va bui ban
3. Diing toner d& can bing d6 pH da
4. Dung serum d€ bd sung do am
5. Dung kem duong dém d€ tdi tao da
Minh biét cac ban s€ hdi: "Tai sao phai can bﬁng da?". Can bﬁng da gitp da khde manh, min
mang va giam thidu cdc vAn d& nhu mun, d4u nhon, va sam da. Minh tin ring, v&i bi kip

nlly, cdc ban s& ¢4 1an da twoi sang va ty tin tda sdng! &

TIP TAP THE DUC & GIU DANG

%, Tip giam can cho phu nir viin phong: Tap thé nhanh va nhay
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Hom nay, hiy thit tip thd nhanh va nhay ngay tai vin phong ctia ban *. | Day 1a mot bai tip
cardio don gian nhung hiéu qua, khéng can dung cu dit tien.
Cach thuec hién:
1. Tim mot khong gian rOng rdi tai vdn phong.
2. Khéi dong biang cich nhiy 1én xuéng 10 T4n.
3. Tiép theo, hiy tip thd nhanh bing céch hit thd nhanh qua miii va thé ra nhanh qua miéng.
Giw khoang 30 gidy.
4. Liap lai buwde 3, thé nhanh 3 Tan, nghi 1 phdit.
5. Két thic bang 10 4n nhay Ién xudng.
Loi ich:
e Tang cwong tim mach ™
« Ting cudng trao d5i chat &
* Giam cén hiéu qua &
Thei gian thye hién: 10-15 phit mdi ngay.

Luwong calo tiéu hao: Khodng 100-150 calo mdi 'an tap.

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

%2 Tip Sttc Khée Vin Phong: "Git Huyét Ap Binh Thuong"

La mdt béc s ndi khoa va chuyén gia stirc khde phu nir, tdi mudn chia sé v&i cdc ban mot tip

quan trong d€ gitr huyét dp binh thwong trong moi treong van phong Theo TG chirc Y t&

Thé& gidi (WHO), huyét dp cao 1a nguyén nhin gay t& vong hang dau trén toan th&’ gidi Q.
Do huyét ap ding cach
Trudce hét, hay biét cdch do huyét dp ding cdch % . Hay d3t tay & mirc ngang v&i tréi tim,
v&ingén tay trén de 1én ngén tay dudi, va gitt dong h'6 do huyét dp & vi tri nay trong 1-2
phit O. Hay do huy€t dp vao budi sdng truede khi udng tra, ca phé hodc thye pham c6 chira
caffeine = .
Kiém soat huyét ap
D€ gitr huyét dp binh thuwong, hday dp dung cdc bién phdp sau 7 :

* Udng it nhat 8 ly nwéc mdi ngay O .

o An it mudi va han ch& thyc phiin giau natri © .

e Ting cwong thwe pham giau kali nhw cam, chanh, khoai tay o

« T4p th€ duc thuong xuyén, nhung khong qud mic % .
Thue pham to't va xau
Hay tranh nhirng thye pham sau d€ it huyét 4p binh thwong X:

e Thyc pham giau natri nhw mudi, nwéc mim, banh mi kep thit Q.

* Thue pham giau dwong nhw banh ngot, soda == .
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e Thyc pham giau b

- S -

® Cau cham ngén hém nay

v "Pung d€ cudc sdng ctia ban bi dinh nghia b&i nhirng gi ngwoi khéc nghi vé ban."

— Oprah Winfrey

~ A

Giai nghia: Cau nay nhic nhé phu nit Viét Nam khong nén d€ 'y kién clia ngwrdi khac dnh hwdng dén

quy€t dinh va hanh dong ctia minh. Thay vao dé, hay tw tin vao ban than va theo du6i muc tiéu, dut c6 gap

kho khin. Biéu nay gitip chiing ta tw do va tw cha, khong bj chi phdi bdi nhitng diéu khong can thiét.

. Ly Hién (Li Xian)

VeooVedv

@ Ly Hién (Li Xian)
Trung Quéc M | Dién vién

Ngay sinh 27/08/1991
Chiéu cao 1m85

Can nang 73 kg
Nhém mau B
Cung HD X N

Mau yéu thich Xam & Xanh dwong
Consémay 6

Tinh trang Poc than -

Sé& thich Doc sach, ndu &n, gym, béng rd

Ly Hién sinh ngay 27/08/1991, cao 1m85 — vai Giang Than
Thanh trong 'Go Ahead' khién ca Béng Nam A khoc. Body gym
dep v&i visible abs, nhwng van gitr dwoc phong thai diém tinh
chin chan. S trwdng thanh va thuc lwc ¢ stre hat riéng khong
kém visual!

¥ Tac pham néi bat:

'Go Ahead' (2020 — ca DNA khéc hét nwéc mat), 'My Marvellous
Fable', 'Be Together'

v
©

Weibo TV Drama Awards, iQiyi Starlight Awards, Golden Eagle TV Arts
Festival
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Chuc chi em mét ngay vui vé va nang suét! '+

TTXHXD — Téng hop b&i Grog Al & ngudn tin VN K2

O 8t &
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