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# Tin t&rc hdm nay

4 d6i U17 ni¥ chau A gianh vé dw U17 niv World Cup 2026

Tudi Tré - Chinh trji XH ¢ Poc thém —

Gidi U17 nir chdu A 2026 da budc vao giai doan quyét dinh véi loat tran
tl két dién ra vao t6i 11-5. K&t qua cua cac tran ddu nay khong chi
quyét dinh 4 do6i vao ban két ma con xac dinh nhitng dai dién chau A sé
gianh vé du U17 nit World Cup 2026. Sau khi cac doi da thé hién hét kha
nang va tinh than thi dau, 4 doi xuat sac nhat da duoc xac dinh. Nhimg
doi béng nay khong chi chimng té dwoc nang lyc va ki thuat cia minh ma
con thé hién sy quyét tdm va khat vong 1én ngoi vé dich. Véi viéc gianh
vé du U17 nit World Cup 2026, 4 ddi nay da cé co hdi dé canh tranh véi
cac doi bong hang dau thé gidi va thé hién tai ndng clia minh trén san
choi quéc té. Pay 1a mot co hoi quy gid dé cac cau thu tré chau A hoc
héi, tich lily kinh nghiém va phét trién ki nang clia minh. Viéc tham gia
giai ddu nay ciing sé gitip céc ddi béng chau A nang cao trinh dd va canh
tranh kha nang véi cac doi bong manh khac trén thé gidi. Két qua cua
loat tran t két d& mé ra mot chwong méi cho céc doi béng va nguoi hdm
mo, khi ho cho doi nhitng tran dau hap dan va kich tinh & vong béan két
va chung két.

Lich trwc ti€p U17 chau A 2026: Indonesia cham tran Nhat Ban

Tudi Tré - Chinh tri XH ¢ Poc thém -

Lich truc tiép U17 chau A 2026 dang thu hit sw quan tdm cta nhiéu
nguwoi hdm mo bong da trén toan thé gidi. Tai vong chung két Giai vo
dich U17 chau A 2026, cac doi béng tré tai nang tir khdp chau A sé& canh

tranh dé gianh chtic vé dich. M6t trong nhitng tran ddu ddng chd y sap
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téi la cudc cham tran gitra Indonesia va Nhat Ban, hai d6i bong co
truyén thong béng dé 1au doi va luén cé nhitng cau thu tré xudt sac.
Tran dau nay sé dién ra trong khuodn khé luot ddu cudi bang A va B, noi
ma céc doi bong sé canh tranh dé gianh quyén vao vong knockout. Véi
sw chuén bi kj ludng va tinh than chién déu cao, ca Indonesia va Nhat
Ban déu dat muc tiéu gianh chién thdng dé cai thién vi tri cia minh trén
bang xép hang. Nguoi hAm mo bdng da c6 thé theo ddi truc ti€p tran
dau nay dé khong bo 1& bat ky khodnh khac nao cua cudc canh tranh hap
dan nay. Cudéc cham tran gitra Indonesia va Nhat Ban khong chi la mot
tran ddu bong da théong thuong, ma con la co hdi d€ cac cau thl tré thé
hién tai ndng va ky nang ctia minh. Két qua cua tran dau nay sé coy
nghia quan trong trong viéc xac dinh twong lai ctia cac doi bong tai giai
dau. Véi sy canh tranh gay gat va tinh than chién dau cao, tran dau giira
Indonesia va Nhat Ban hita hen sé la mot cudc dau hdp dan va day kich
tinh.

Tin tlrc sang 12-5: Sé lién két tai khoan, vi dién tlr trén VNelD dé
thwc hién thanh toan

& Poc thém -,

Trong béi canh ddy manh tmg dung cong nghé théng tin vao céc hoat
dong hang ngay, viéc lién két tai khoan thanh toén, vi dién tir trén ing
dung VNelD dang duoc trién khai. Piéu nay cho phép nguoi dung c6 thé
thuc hién céac giao dich thanh toan tryc tuyén mot cach nhanh chéng va
tién loi. Véi viéc tich hop cac chirc nang thanh toan trén tng dung
VNelD, nguoi dan sé khong can phai mang theo nhiéu loai thé hodc vi
tién, ma van c6 thé thuc hién céc giao dich can thiét. Pong thoi, séng
nay ciing sé& dién ra 1é khai mac Pai hoi dai bi€u Mat trdn Té qudc, mot
sw kién quan trong trong doi song chinh tri ciia dat nwdc. Sy kién nay sé
thu hut sy tham gia clia nhiéu dai bi€u dén tir cic tinh, thanh phé trén
ca nudc, nham thao luan va quyét dinh cac van dé quan trong lién quan
dén su phét trién clia dat nuwéc. Bén canh do, viéc nghién ctru mé réong
phét trién hé théng cdng hang khong ciing dang duoc tién hanh. Pay la
mot phan trong chién luoc phét trién co sé ha tdng giao théng van tai
cua dat nuwdc, nham dap tmg nhu cau ngay cang tang cua nguoi dan va
doanh nghiép. V6i sy phat trién ctia hé théng cang hang khong, viéc di
chuyén va giao thuong sé tré nén dé dang va thuén tién hon, gép phan

thic ddy sy phat trién kinh té - xa hdi clia dat nudc.

Thei tiét hdm nay 12-5: Nam B va TP.HCM nang gay gat
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& Poc thém -,

Thoi tiét hém nay 12-5 tai Nam Bo va TPHCM duoc du béo sé tiép tuc
nang gay gat, v6i nhiét do cao nhat c6 thé 1én dén 35 do C. Boi canh thoi
tiét nay la két qua cua cao ap nhiét déi dang anh huéng dén khu vuc,
khién cho khong khi tré nén néng va kho. Dién bién chinh cua thoi tiét
la sw gia tdng nhiét d6 trong nhiing ngay gan day, dac biét la vao budi
trwa va chiéu, khi mat troi chiéu thdng xuéng mat dat. Thoi tiét ndng
gay gat nay c6 y nghia thuc té quan trong déi vdi cudc séng hang ngay
ctia nguoi dan. Viéc nhiét do cao c6 thé gay ra céc van dé vé sirc khoe,
dac biét la doi voi nguoi gia va tré em. Ngoai ra, thoi tiét nay ciing cé
thé &nh hudéng dén san xuat ndong nghiép, khi cdy tréong va vat nudi can
duoc cham séc dac biét dé tranh bi &nh huéng bdi nang néng. Nguoi dan
can phai chu déng phong ngtlra va tmg pho véi thoi tiét nang gay gat
bang céch st dung céc bién phép bao vé cd nhan nhw mac quan 4o nhe,
uéng nhiéu nudéc va tranh ra ngoai vao thoi diém nang néng nhat trong

ngay.

Viét Nam - Indonesia cuing nhau gin git¢ viing bién rong

& Poc thém -

Viét Nam va Indonesia dang cung nhau né luc gin gitt ving bién rong
16n cua minh, thé hién quyét tAm trong hop tac hang hai. Méi day, tau
KRI Bima Suci cia Hai quan Indonesia da t6 chitc mdt bita tiéc chiéu dai
tai TRPHCM, danh dau mot budce tién quan trong trong quan hé hop téac
gitra hai quéc gia. Su kién nay khong chi thé hién sy than thién va hop
téc gitta hai bén, ma con cho thay quyét tam cua ho trong viéc bao vé va
gin gilt ving bién rong 1ém. Béi canh cla suw kién nay la méi quan hé hop
tac gilra Viét Nam va Indonesia da duoc thiét 1ap tir 1au, véi muc tiéu
chung la bdo vé vung bién va dam bao an ninh hang hai. Hai quéc gia da
cung nhau thuc hién nhiéu hoat déng hop tac, bao gom ca viéc tuan tra
chung va trao déi théng tin vé an ninh hang hai. Dién bién cua sw kién
cho thay sw hop téc gilta hai bén dang ngay cang chat ché. Tau KRI
Bima Suci cua Hai quan Indonesia da dwoc chao dén nong nhiét tai
TP.HCM, va bita tiéc chiéu dai da duoc t6 chitc d€ ky niém sy kién nay.
Sw kién nay ciing cho thdy sy quan tam cua hai quéc gia trong viéc tang
cuong hop tac hang hai, nham bdo vé ving bién va ddm bao an ninh
hang hai. Y nghia thuc té clia su kién nay 1a rat quan trong, vi né thé
hién quyét tAm cla hai quéc gia trong viéc bao vé va gin giit ving bién

rong 16n. Sw hop tac gitra Viét Nam va Indonesia sé giup tang cuong an
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ninh hang hai, bao vé tai nguyén bién va ddm bao suw phat trién bén

vimg cua khu vuec.

Nguy co’ xay ra ct s6¢ nang lwong lan hai ctia chau A

& Poc thém -

Chau A dang dimg truéc nguy co phai déi mat véi ctt séc nang luwong 1an
thr hai, khi "4 chan" phong vé cua khu vuc nay trudc nhitng tac dong tir
xung dot Iran bat dau yéu di. Trong thoi gian qua, chdu A d& chimg kién
sw tang truéng kinh t€ manh mé, nhung sy phu thudc vao nguén nang
lwong nhap khéu da khién khu vuc nay tré nén dé bi tén thuwong trude
nhiing bién déng trén thi truong nang lwong toan cau. Xung dot Iran da
gay ra mot cu séc nang luong 16n cho chau A, khi gid dau va khi dét tang
cao do nguén cung bi gidn doan. Tuy nhién, nho vao céc bién phap
phong vé va da dang héa nguén nang lwong, chau A da cé thé gidm thiéu
tac dong clia cu sdc nay. Nhung hién tai, "1a chan" phong vé nay dang
yéu di, va lan séng tdc dong th hai bat dau ap dén. Sy yéu di cta "1a
chan" phong vé nay c6 thé do nhiéu yéu té, bao gém sy tang trudng nhu
cau nang luong, sw gidn doan nguén cung, va su bat 6n trén thi truong
nang lwong toan cau. Néu cu sé¢ nang lwong 1an thi hai xay ra, né co
thé gay ra nhiing tdc dong nghiém trong dén kinh té va xa hoi clia chau
A, bao gém tang gia ndng lwong, gidm ting trudng kinh té, va tang ty 1&
that nghiép. Vi vay, cac quéc gia chau A can phai cé nhiing bién phap
phong vé va da dang héa nguén nang luong dé gidm thiéu tac dong cua
cu séc¢ nang luwong nay.

Lai suat tiét kiém ngan hang nao cao nhat?

& Poc thém -

Lai suat tiét kiém tai cdc ngan hang da trdi qua mot giai doan ha nhiét
sau chi dao ciia Théng déc, nhung mat bang chung van duy tri & mirc
hap dan. Diéu nay cho thay sy diéu chinh clia cdc ngan hang trong viéc
quan ly 1ai suat dé dap img nhu céau tiét kiém ctia khach hang. Mot s6
ngan hang nhw HDBank, OCB, NCB dang tra 1&i suat ti€t kiém 1én dén
8-9% moi nam, day la mirc 1ai suat kha cao so véi mat bang chung. Mic
1ai sudt nay khong chi giup khach hang tiét kiém dwoc mot khoan tién
dang ké ma con tao ra mot nguén thu nhéap thu dong 6n dinh. Viéc cac
ngan hang duy tri 14i sudt tiét kiém & muc cao cling cho thay sy canh
tranh gay gat trong linh vic ngan hang, khi cdc nha bang phai tim cach

thu hiat va gitr chan khéch hang. Tuy nhién, can luu y rang 1ai suat tiét
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kiém c6 thé thay d6i theo thoi gian, va khach hang nén thuong xuyén
cap nhat thong tin dé c6 thé dua ra quyét dinh tiét kiém thong minh. Véi
muc 1ai suat hap dan nhu hién nay, viéc gui tiét kiém tai cac ngan hang
c6 thé 1a mot lwa chon dau tw an toan va hiéu qua cho nhimg nguoi

muén quan ly tai chinh cia minh mo6t cach théng minh.

'Ca voi' Bitcoin tri gia 40 ty USD thirc giac

& Poc thém -,

Thi truong tién sé dang ching kién mot sy kién quan trong khi mét nha
dau tw 16m, duwoc ménh danh la "cdé voi", da thirc gidc sau hon 10 nam
nam gitr Bitcoin. Lwong Bitcoin tri gia khoang 40 ty USD nay da duoc
chuyén sang vi mdéi, gdy chu y 16m trong céng dong dau tw tién sd. Sy
kién nay dién ra trong boi canh thi trueong tién s6 dang c6 dau hiéu phuc
hoi, véi gia Bitcoin va céc loai tién s6 khéc tang 1én. Dién bién nay da
tao ra sy quan tdm va tdo mo trong cong déong dau tw, vi n6 cho thay sy
thay ddéi trong chién lugc dau tw cua cdc nha dau tw 16n. Viéc chuyén
lwong Bitcoin 1én nhw vay sang vi méi c6 thé la ddu hiéu cho thay nha
dau tu nay dang chuén bi cho mot chién luwoc méi, cé thé la ban hoac
chuyén ddi tai san. Su kién nay ciing c6 y nghia thuc té€ quan trong, vi né
c6 thé anh hudng dén gid tri cua Bitcoin va thi truong tién s6 ndi chung.
Viéc m6t nha dau tw 16m nhw vay tham gia vao thi truomg c6 thé tao ra su
bién dong 16m, va sw chuyén dong ctia lwong Bitcoin tri gid 40 ty USD
nay c6 thé lam tang su quan tdm va dau tw vao thi truong tién sé.

Viét Nam chi hon 2,6 ty USD nhap ngé6, lia mi, dau twong

& Poc thém -

Trong 4 thang dau nam, Viét Nam da chi hon 2,6 ty USD dé nhap khau
céc loai néng san quan trong nhw ngo, lia mi va dau tuong. Con s nay
cho thay sy tdng truéng manh mé so v6i cung ky nam truée, phan dnh
nhu cau ngay cang tang vé nguyén liéu cho cac nganh chan nubi va ché
bién thuc phdm. Sw gia tdng nhu cau nay cé thé duoc gidi thich béi sy
phét trién clia nganh chan nudi va ché bién thuc phdm trong nuédc. Khi
nén kinh té ti€p tuc phat trién, nhu cau vé thuc pham chéat lwong cao va
da dang ciing tang 1én, dan dén sw gia tang nhu cau vé nguyén liéu dau
vao. Ngo, lta mi va dau tuwong la nhitng nguyén liéu quan trong cho san
xudt thirc &n chan nudi, banh mi, va cdc sdn pham thuc pham khéc. Viét
Nam da tré thanh moét trong nhitng nwéc nhap khdu néng san 1én trén

thé gidi, va viéc chi hon 2,6 ty USD cho nhap kh&u ngé, lia mi va dau
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twong trong 4 thang dau nam cho thay sw phu thudc vao thi truong quéc
té dé dép img nhu cau trong nuéc. Diéu nay ciling cho thay sw can thiét
clia viéc phat trién san xudt néng nghiép trong nuéc dé gidm thiéu sy

phu thudc vao nhap khdu va ddm bao an ninh lwong thuc.

FE A3

2 Géc ba Nang hém nay

° M6t phwéong & Ba Nang c6 260 t6 dan phd

4 Doc thém -

Thanh phé Da Nang vira trai qua mot sy kién quan trong khi mot phuong
mo&i duoc thanh 1ap. Phuwong nay duoc hinh thanh trén co sé gilt nguyén
quan hién tai, nhung diéu dang chu y la né c6 téi 260 t6 dan phé. Sy
hinh thanh nay cho thdy sw da dang va phirc tap trong cau triac hanh
chinh cua thanh phé. Véi sé lwong t6 dan phé 16m nhu vay, phuong méi
nay sé phai déi mat vdi thach thirc trong viéc quan ly va diéu hanh. Moi
t6 dan phé déu c6 nhu céu va dic diém riéng, vi vay viéc dap ung va
phuc vu nhu cdu cua cw dan sé doi hoéi sy linh hoat va sang tao tir phia
chinh quyén dia phwong. Sw hinh thanh cua phuwong méi nay cling cho
thay sw phéat trién va mé réng cta thanh phé Da Néang. Viéc tdng s6
lwong t6 dan phé cho thay sw gia tang dan s6é va nhu cau vé dich vu
cOng, tir d6 doi hoi sy dau tw va phat trién co sé ha tang dé€ dap tng nhu
cau cla cw dan. Téng thé, su kién nay ddnh ddu mot budce tién quan
trong trong suw phat trién ctia thanh phé Pa Nang, va sé la co hoi dé
chinh quyén dia phuong thé hién kha nang quan ly va phuc vu cong

dong.

Trung tam tai chinh quéc té Ba Nang, TP.HCM ‘ra mat’ cuéi nam 2025:
a Ha tang chuan bi ra sao?

4’ Doc thém -

Trung tam tai chinh quéc té tai Viét Nam dang buéc vao giai doan trién
khai quyét liét, véi muc tiéu chinh thic "ra mat" vao cudi nam 2025. P&
dat duwoc muc tiéu nay, Ban chi dao Trung tam tai chinh qudc té tai Viét
Nam d& ban hanh ké hoach hanh dong cu thé, tp trung vao viéc xay

dung va phat trién ha tang tai hai thanh phé 16m la Pa Nang va TPHCM.
Da Néang va TPHCM duoc chon 1a hai dia diém ly tuéng dé xay dung

Trung tadm tai chinh quoc té, do vi tri dia ly thuédn loi, co s& ha tang hién

dai va nguén nhan luc doi dao. Viéc xay dung trung tdm nay khong chi
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giup tdng cuwong vi thé kinh té cta Viét Nam trén truomg quéc té ma con
tao ra co hoi thu hit dau tw, phét trién nganh tai chinh va dich vu. Hién
tai, cdc co quan chirc nang dang gap riat chuén bi ha tdng dé€ san sang
cho viéc trién khai du 4n. Viéc dau tw vao ha tang sé bao gom xay dung
cac toa nha van phong hién dai, hé théng giao théng thuéan tién, va céc
tién ich khac dé dap tmg nhu cau cla céc t6 chirc tai chinh va doanh
nghiép. Véi k& hoach hanh dong cu thé va quyét tdm cua céac bén lién
quan, viéc xay dung Trung tam tai chinh quéc té tai Pa Nang va TPHCM
dang tré thanh hién thyc, hita hen sé mang lai nhiéu lg¢i ich kinh té va xa
héi cho dat nudc.

Puwdng sét téc do cao di qua 24 phwdng xa Pa Nang, anh hwéng
a hon 2.000 hd dan

4’ Poc thém -

Du 4n duong sat téc dd cao dang duoc trién khai tai Pa Nang, véi tong
chiéu dai 1én t6i 116km. Tuyén duong sat nay sé di qua 24 phuong va xa
thudc dia phén thanh pho, gay anh hudng truc ti€p dén cudc séng cua
hon 2.000 ho déan. Viéc xay dung dw an nay doi hoi phai cé ké hoach tai
dinh cw phu hop dé dam bao quyén loi clia nguoi dan bi anh hudéng. Dé
giadi quyét van dé nay, chinh quyén dia phuong du kién xay dung 35 khu
tai dinh cw, bao gom 3.316 16 dat tai dinh cw. Pay la mot nod luc 1é6n nham
gitp nguoi dan bi &nh huwéng béi du an c6 thé 6n dinh cudc séng va tiép
tuc phét trién. Viéc xay dung duong sat téc dd cao khong chi mang lai loi
ich vé giao thong, kinh té cho thanh phé Da Nang, ma con doi héi sw
quan tdm va dau tw vao viéc tai dinh cw cho nguoi dan. Dy an duwong sat
toc db cao tai Pa Nang khong chi la mot dw 4n giao théng don thuan, ma
con la mot du 4n phét trién téng thé, doi hoi sw cAn nhac va giai quyét
cac van dé xa hoi lién quan. Viéc ddm bao quyén loi va cudc séng cua
nguoi dan bi anh hwdng la mot trong nhitng wu tién hang dau cta dy an
nay.

bR DG

@ Nghé si Nguyeén Thé Long qua doi dot ngot

® Nguén: VnExpress Gidi tri

Nghé si Uu ti Nguyén Thé Long vira roi bo ching ta & tudi 48, khién cong dong

nghé thuat bang hoang. Su ra di dot ngdt clia 6ng da dé lai nhiéu ti€c thuong va x6t
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xa trong long nguwoi ham mo. Piéu nay da gay x6n xao trén MXH v6i nhiéu 10i chia

buén va tuwdng nhé.

@ Canh mua goi duc trén séong gay tranh cai

® Nguédn: VnExpress Gidi tri

Mot doan mua trén séng trong show ctia Trwong Nghé Muu da lam day song cong
dong v6i nhiéu y kién trai chiéu. Liéu do la nghé thuat hay chi don gian la goi duc?

Diéu nay da khién khan gia tranh luan s6i néi trén MXH.

& Nir nghé si xin 16i dong nghiép vi phat ngén néng

® Nguén: Soha Gidi tri

Nghé si Ha My Xuén vira gay x6n xao MXH khi xin 16i déng nghiép vi mét phéat ngén
néng. C6 cho rang hat phai hat cho dang hoang, chtr khong thé lam cho cé. Piéu nay

da khién cong dong nghé thuat chu y va ban tan x6n xao.

PR § 4

Am nhac & Th&i trang hém nay

AM NHAC [
7 Katy Perry, Lisa BlackPink sé hat khai mac World Cup 2026

® Nguén: Tubi Tré Am nhac

Katy Perry va Lisa (BlackPink) sé dan dau dan sao am nhac dinh ddm trong 1é khai
mac World Cup 2026, htra hen m6t budi bi€éu dién 4&m nhac tuyét voi va ddy mau sac
€7. Su két hop gitra hai nghé si hang dau nay sé mang lai mot trai nghiém doc déao va

tht vi cho khan gia trén toan thé gisi ¢9.

THOI TRANG 4

& Phoi do sanh diéu nhw Anne Hathaway trong The Devil Wears Prada
2

® Nguén: Tudi Tré Thoi trang

Andy Sachs ctia Anne Hathaway da tré lai véi nhitng dién mao thoi trang dang cap
va truyén cdm hung cho ti dé ctia nguoi hdm mo g . Véi phong cach sanh diéu va
tinh té, ban c6 thé hoc hoi tir cd dé€ tao ra nhitng bd trang phuc hoan héo cho cong s&

hoac nhiing dip dac biét gg.

i@ Mén ngon hom nay

Banh Xéo — Mién Trung


https://vnexpress.net/canh-my-nu-mac-do-bo-mua-tren-song-gay-tranh-cai-5072402.html
https://soha.vn/nu-nghe-xin-loi-dong-nghiep-chang-tha-toi-di-rua-chen-con-hat-la-phai-hat-cho-dang-hoang-19826050901282674.htm
https://tuoitre.vn/katy-perry-lisa-blackpink-se-hat-khai-mac-world-cup-2026-20260509090442317.htm
https://tuoitre.vn/phoi-do-sanh-dieu-nhu-anne-hathaway-trong-the-devil-wears-prada-2-20260510102909381.htm

Mon banh xeo gion rum, vang wom véi nhéan thit heo, tom, gid dau xanh va hanh la
da khién t6i mé man tir 1an dau tién thir. Khi &n, ban sé cdm nhan duoc sw két hop
hoan héo gitra 16p banh gion bén ngoai va nhan mém bén trong, tat ca duwoc bao phu
béi mét 16p nwéc ma&m pha vira miéng. An kém véi rau séng va banh tradng, ban sé
cam thay nhw dang & trong mét bita tiéc duong pho that suw.

Bénh xéo khong chi 1a mét mén &n ngon, ma con la mot biéu twong clia van héa
duong phd mién Trung, dac biét la & Pa Nang. Moi khi di qua nhiing con duwong nho,
ban sé& ngti thdy mui banh xéo dang dugc nudng trén chao, va khong thé khéng
dung lai dé thir mot chiéc.

. An & dau ngon? Ban c6 thé tim thdy banh x&o ngon tai Chg Cén hodc khu vuc

xung quanh duong Tran Téng, noi c6 nhiéu quan an vat ndi tiéng.

¢ Gia tham khao: khoang 20.000 - 30.000 dong mot chiéc banh xéo.
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® Tips danh cho chi em hém nay

TIP LAM PEP & CHAM DA

A Lam dep nhanh

Lam viéc van phong ca ngay c6 thé khién da tré nén khoé va mét méi. Hay

thir tip don gidn nay: sau méi 2 tiéng, hay dung binh xit khoang 4 dé cdp
e am cho da, sau d6 dung kem dudng &m dé khoa lai d6 &m. Diéu nay sé giup

da ctia ban luén twoi tan va khde manh. Hay chon san phdm xit khodng va

kem dudng &m phu hop véi loai da clia ban va st dung ching moét céch

thuong xuyén. Ban sé thay suw khac biét ré rang! ®

TIP TAP THE DUC & GIU DANG
£ Tap Thé Duc Tai Van Phong

Lam viéc tai van phong khéng cé nghia ban phai bd qua viéc tap thé duc

Hay tha thuc hién 10 phut tap thé duc tai chd mdi ngay, bao gom 30 lan di
° 1én xudng cau thang £, 20 1an squat £, va 30 gidy chay tai ché .. Diéu
nay c6 thé giup ban dét chay khodng 100-150 calo va cai thién stcc khée tim
mach @. Ngoai ra, hdy nhé uéng it nhat 2 lit nwéc méi ngay 4 dé duy tri
s hydrat héa va nang lwong cho co thé. Hay bat ddu ngay hom nay va cam

nhéan su thay déi tich cuc trong co thé ban! £,

TIP SUC KHOE: HUYET AP, COT SONG, VAI GAY



4§ Tw Thé Lanh Manh

Khi lam viéc tai van phong, tw thé ngoi ding la rat quan trong dé€ phong

tranh céac van dé vé cot séng va dau vai gay «». Hay ngdi véi lung thang, vai

tha 16ng va dau & vi tri trung 1ap Jf,. Theo mot nghién ctru, khoang 80%
@ nguoi trudng thanh sé trai qua dau lung it nhat mot 1an trong doi ,|. P&

giam thi€u rui ro, hdy ding day va van dong khoang 5-10 phut méi gio dong

h6 ©. biéu nay sé giup ban duy tri sttc khoe tot va tap trung vao cong viéc

@8 Hay bat dau ngay tir hom nay! £,

@ Cau cham ngén hém nay

¢ "Do the best you can until you know better. Then when you know better,
do better."

Danh hét kha ndng ctia ban cho dén khi ban biét tét hon. Sau dé, khi ban biét tot
hon, hdy lam tét hon.

— Maya Angelou

Giai nghia: Cau nay khuyén ching ta nén tan dung tdi da khad nang va kién thic
hién tai cia minh, nhung déng thoi cling phai san sang hoc hoi va cai thién khi c6 co
hoi. Diéu nay giup ching ta phéat trién khéng ngimg va tré thanh phién ban tét hon
cua minh. Cau néi nay truyén cam himg cho phu nit Viét Nam di lam hang ngay bang
céch nhac nhé ho rang ludn c6 thé hoc hdi va cai thién, va rang né luc clia ho sé

duoc dén dap.

¥ Luwong Tinh Khang (Connor Leong)

19/07/1999
1m84

0k
i
1en vien

Cuv Giai
4
Trang & Xanh dwong nhat
19
Poc than

Boi 16i, gym, xem phim nghé thuat, nhac indie



Lwong Tinh Khang sinh ngay 19/07/1999, cao 1m84 — dep nhu 'idol Han Quéc
buéc vao phim Trung Quéc'. Khudn mat tréng tréo ty I& hoan hao, nu cudi
ngay tho. Body boi 16i can doi. 'A Little Thing Called First Love' lam blng no
fandom!

¥ Tac pham ndi bat:

'A Little Thing Called First Love' (2019), 'You Are My Destiny' (2020)

) 4
®

Weibo Drama Awards, iQiyi New Generation Awards

404w

Chdc chi em mot ngay vui vé va nang suét! 4

TTXHXD — Tong hep bdi Grog Al & ngudn tin VN KX

8484w




