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# Tin t&rc hdm nay

52Hz do6c la ra sao ma dwoc Noo Phwéc Thinh méi vao EP méi?

TuGi Tré - Chinh tri XH ¢ Poc thém -

Noo Phudc Thinh dé tao ra sy to mo va hao himg trong cong dong am
nhac khi lién tuc "tha hint" vé dy 4n méi trén mang x& hoi. Méi day, nam
ca si da tiét 16 rang minh sé két hop cung nir ca si 52Hz trong EP mdéi c6
tén Nhac may, du kién sé duoc phat hanh vao ngay 2-6. Sw két hop nay
d& gay ra nhiéu sy quan tam va to mo, boi 52Hz la mot cai tén con kha
ma&i mé va doc la trong giéi &m nhac Viét Nam. Viéc Noo Phudc Thinh
lya chon 52Hz dé két hop trong EP méi da cho thdy su déanh gia cao cla
anh danh cho tai nang va phong cach &m nhac cta c6. 52Hz la mot nir ca
si thudc thé hé gen Z, véi phong cach am nhac doc ddo va méi mé, céd
thé sé mang lai mot 1an gié méi cho EP Nhac mdy. Su két hop giita Noo
Phuéc Thinh va 52Hz hita hen sé tao ra mot sdn phdm Am nhac thu vi va
hap dan, vdi s pha tron gitra kinh nghiém va tai nang ctua hai nghé si.
EP Nhadc may duw kién sé duoc phat hanh vao ngay 2-6, va nguoi ham mo
dang ch¢ doi dé duoc thudng thicc nhitng badn nhac méi va doc déo tir sw
két hop gitta Noo Phuéc Thinh va 52Hz. Véi sw chuén bi kj ludéng va suw
két hop tai nang, EP nay hira hen sé& la m6t sdn phdm 4m nhac chat
lwong va ddng mong cho.

10 tuyét tac trang strc xa xi bac nhat Lién hoan phim Cannes 2026

TuBi Tré - Chinh tri XH ¢ Poc thém -

Lién hoan phim Cannes 2026 dang tré thanh san khau dé nhiing tuyét
tac trang stc xa xi bac nhat thé gidi téa sang. Sw kién nay da thu hut sy

chu y ctia toan cau véi sy xuat hién cua nhitng ngoéi sao dién anh va
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nhiing mon trang stc dat gia. Tl nhitng chi€c nhan kim cuong 1ap lanh
dén nhimg vién da quy hiém cé, ting mén trang sttc déu la mot téc
ph&m nghé thuat duoc ché tao bdi nhitng nghé nhan tai nang nhat. Méi
moén trang stc déu cé mdt cau chuyén riéng va duoc thiét ké dé thé hién
su sang trong, tinh té va phong cach cua nguoi sé hitu. Nhitng tuyét tac
trang sttc nay khong chi la nhitng mén dé trang tri ma con la biéu tuong
cua sy thanh cong, quyén luc va phong cach séng cao cap. Su xuat hién
cta nhitng mon trang stc nay tai Lién hoan phim Cannes 2026 da tao
nén mot bau khong khi hao nhoang va 16ng lay, lam cho su kién tré nén
dac biét va ddng nhé. Lién hoan phim Cannes 2026 khong chi la mot su
kién dé€ ton vinh nghé thuat dién anh ma con la mot san khau dé nhiing
thuong hiéu trang stcc hang dau thé gidi thé hién sw sédng tao va tay
nghé cua minh. Nhiing tuyét tac trang stitc duoc trung bay tai sw kién
nay da chimg minh rang sy két hop gitra nghé thuat, phong cach va sy

sang trong c6 thé tao nén nhiing kiét tac thuc su.

Jujutsu Kaisen Modulo khép lai di san I&n nhat ctia Gojo Satoru

& Poc thém -

Trong thé gi¢i cua manga Jujutsu Kaisen, ly twdng thay déi gidi chd
thuat ctia Gojo Satoru déa tré thanh mét phan quan trong cta cau
chuyén. Sau 8 nam nod lyc khong ngimg nghi, cudi cung ly twéng nay da
duoc hoan thanh trong Jujutsu Kaisen Modulo Volume 3. Day la mot
buédc ngoat quan trong, dénh dau sw chuyén giao tir thé hé cii sang thé
hé mdi, voi Itadori Yuji la nhan vat chinh dan dat sy thay déi nay. Ly
twdng ctia Gojo Satoru vé viéc thay déi gi6i chi thuét da tré thanh mot
di san 16m, khong chi anh hwéng dén thé gidi ctia Jujutsu Kaisen ma con
dé lai ddu &n sau sac trong long nguoi hAm mo. Qua viéc hoan thanh ly
twdéng nay, Itadori Yuji va thé hé méi d& ching minh kha ndng va quyét
tdm cta minh trong viéc tao ra mét twong lai méi cho giéi cha thuét.
Viéc hoan thanh ly twdng ctia Gojo Satoru cling dédnh dau mot budc
ngoat quan trong trong sw phéat trién ctia cau chuyén, mé ra nhitng co
hoi méi va thach thic cho céc nhén vat. Véi sy lanh dao cua Itadori Yuji,
thé hé méi sé phai doi mat v6i nhitng khé khan va thir thdch méi, nhung
dong thoi cling c6 co hdi dé€ tao ra mot twong lai twoi sdng hon cho giGi
chu thuat.

Fjord, phim gay chia ré gi&i phé binh, gianh giai Canh co vang
Cannes

& Poc thém -
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Fjord, bd phim méi nhat ctia dao dién Romania Cristian Mungiu, da gay
tiéng vang tai Lién hoan phim Cannes 2026 khi gianh giai Canh co vang,
mot trong nhitng giai thuwdng danh gid nhat trong linh vuc dién anh. B
phim nay d& vuot qua nhiéu tmg vién nang ky khac dé€ dat duoc thanh
tuu nay, thé hién sy c6ng nhén clia ban gidm khao déi véi chat lwong va
gia tri nghé thuéat cta Fjord. Fjord da gay ra nhiéu tranh céi va chia ré
trong giGi phé binh, chl yéu do cht dé phtc tap va nhay cam ma né dé
cap. B phim tap trung vao viéc khdm pha nhiing xung dot chinh tri, van
héa va hé thong phuc loi tai Na Uy, mét cht dé duoc cho la kha méi mé
va thu vi. Théng qua viéc thé hién nhimng van dé nay, Fjord da mang dén
mot cai nhin sdu sac va da chiéu vé xa hoi Na Uy, khién khan gid phai
suy ngam va thdo luén. Giai Canh co vang ma Fjord gianh duoc khong
chi la mot sy cong nhéan cho dao dién Cristian Mungiu va déi ngli san
xudt, ma con la mot minh ching cho sy da dang va phong phu cua dién
anh thé gidi. BO phim nay da thé hién kha nang ké chuyén doc déao va
céach tiép can mébi mé, giip khén gid khdm phda nhiing khia canh khac
nhau cua cudc séng va xa hoi. Véi thanh tyu nay, Fjord da tré thanh mot
trong nhitng bd phim duoc cht y nhéat tai Cannes 2026, va c6 thé sé tiép

tuc gay tiéng vang trong cong dong dién anh trong thoi gian toi.

Nguyén Thu Thao, Nguyén Han Viét la Hoa hau & Nam vwong Du
lich Viét Nam 2026

& Poc thém -
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Cudc thi Hoa hau & Nam vuong Du lich Viét Nam 2026 da dién ra voi sw
tham gia cua 30 Ung vién tai ndng va xinh dep. Trong khéng khi séi dong
va day kich tinh, ban gidm khao da chon ra dwoc nhitng gwong mat xuat
sac nhat dé trao gidi. Nguyén Thu Thdo va Nguyén Han Viét da vuot qua
28 mg vién con lai dé gianh ng6i vi cao nhat, tré thanh Hoa hau va Nam
vuong Du lich Viét Nam 2026. Day la m6t thanh tyu dédng tw hao cho ca
hai, thé hién sy né luc va tai nang cta ho trong suét qud trinh thi dau.
Viéc gianh dwoc ng6i vi cao nhat khéng chi la mot vinh dy cd nhan ma
con 1a co hoi dé ho tré thanh dai dién cho du lich Viét Nam, giéi thiéu vé
dep va sy phong phu ctia van hoéa, lich st va cdnh quan thién nhién cua
dat nuwdce. V6i tu cach la Hoa hdu va Nam vuong Du lich Viét Nam 2026,
Nguyén Thu Thao va Nguyén Han Viét sé cé co hoi tham gia vao céc
hoat dong quang ba du lich, tham gia cac su kién van hoéa va xa hoi,
cling nhu tréd thanh guwong mat dai dién cho céc thuong hiéu va san
phédm lién quan dén du lich. Pay la mét budc ngoat quan trong trong sy
nghiép cta ho va sé mé ra nhiéu co hdi maéi cho sw phéat trién va thanh

cong trong twong lai.

Ban c6 phu hop dau tw quy mé?

& Poc thém

Dau tw vao quy mé dang trd thanh mot lwa chon phé bién cho nhimng
nguwoi mudn tham gia vao thi treong chimg khoan ma khong can phai ty
minh quan ly danh muc dau tw. Khi dau tw vao quy mé, nha dau tu sé rot
tién vao mot quy dwoc quan ly bdi cac chuyén gia chimg khoan cé kinh
nghiém. Diéu nay cho phép ho tdn dung kién thic va kj nang cta cac
chuyén gia dé€ dwa ra quyét dinh dau tw thong minh. Quy mé hoat dong
béng céch tap hop tién tir nhiéu nha dau tw va st dung soé tién nay dé
mua mot danh muc da dang céc c6 phiéu, trai phiéu va céc tai sdn khéc.
biéu nay giup phén tén rui ro va tang co hoi loi nhuén. Cac quy mé
thuong c¢6 moét chién lwoc dau tu roé rang va duoc quan ly boi mot doi ngl
chuyén gia c6 kinh nghiém trong viéc phan tich thi truong va dwa ra
quyét dinh dau tw. Pau tw vao quy md cé thé mang lai nhiéu loi ich, bao
gom ca viéc gidm thiéu rui ro va tang co hoi loi nhuan. Tuy nhién, dé
dau tu vao quj mé mot cach hiéu qua, nha dau tw can phai hiéu ré vé
céc loai quy mé khac nhau, chién lugc dau tw cua tung quy va céc chi
phi lién quan. Ngoai ra, nha dau tu cling can phai danh gia kha nang tai

chinh va muc tiéu dau tw clia minh dé€ chon quj mé phu hop.
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Jeff Bezos: Ntra s& nguwdi ndp thué My nén dworc mién thué

4’ Doc thém -

Chu tich Amazon, Jeff Bezos, dd dwa ra mot y kién gay chu y vé chinh
sach thué thu nhap tai My. Theo 6ng, ntta s6 nguoi nop thué tai My nén
duwoc mién thué thu nhép lién bang. Bezos cho rang khoan thué ma
nhom thu nhap thdp phai ndp chi la mot khoan tién nhd véi chinh phu,
va viéc mién thué cho ho sé khéng gy ra tadc dong 16n dén ngan sach
qudc gia. Noéi cach khéc, Bezos tin rang viéc mién thué cho nhém thu
nhap thap sé khong lam giam dang k€ ngudn thu cua chinh phua, nhung
lai c6 thé mang lai loi ich dang ké cho nhiing ngudi nép thué thudc
nhom nay. Piéu nay c6 thé giup ho cai thién tinh hinh tai chinh va tang
cuong kha nang chi tiéu, tir dé déng gop vao suw phat trién kinh té cta
dat nudc. Y kién clia Bezos cling c6 thé duoc xem xét trong béi canh
hién nay, khi nhiéu nguoi My dang phai déi mat véi kho khan tai chinh
do lam phéat va chi phi sinh hoat tang cao. Viéc mién thué cho nhém thu
nhap thap c6 thé giup ho gidm bét gadnh nang tai chinh va cé thém tién
dé chi tiéu cho nhiing nhu céu thiét yéu. Tuy nhién, cling can phai xem
xét cac tdc dong khéc clia viéc mién thué, chdng han nhw dnh huéng dén

nguon thu ctia chinh phu va sw cong bang trong hé théng thué.

AR S A3

2 G6c ba Nang hém nay

S&n sang phwong an xt ly cac tinh huéng trén séng Han trong Lé hoi
phao hoa quéc té Pa Nang 2026

4’ Doc thém -

Trong boi canh Lé héi phdo hoa qudc té€ Pa Nang 2026 dang dén gan,
viéc dam bao an ninh va an toan cho sy kién nay tré nén quan trong hon
bao gio hét. Ngay 23-5, Ban chi huy B6 doi Bién phong TP Pa Nang da
t6 chirc mot hoi nghi quan trong dé trién khai nhiém vu bao ddm an
ninh, an toan cho 1é& héi. Pai ta Phan Van Thi, Phé chi huy truéng, Tham
muu truéng BDBP TP ba Nang, da chu tri hoi nghi nay. Muc tiéu chinh
cua hoi nghi 1a dé€ céc don vi lién quan c6 thé thdo luéan va 1én ké hoach
cu thé vé viéc xtr 1y céac tinh hudng c6 thé xay ra trén song Han trong
su6t thoi gian dién ra 1é héi. Véi sw tham gia ctia nhiéu don vi chic
nang, hoi nghi da tap trung vao viéc danh gia céc rui ro tiém &n va dé ra

cac bién phép can thiét dé dam bao an toan cho du khach va nguodi dan
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dia phuong. Viéc trién khai nhiém vu bdo dam an ninh, an toan cho Lé
hoi phdo hoa quéc té€ Pa Nang 2026 khong chi gép phan vao sy thanh
cong cla sw kién ma con thé hién sy quan tdm va trach nhiém cua céc
co quan chitc nang trong viéc ddm bao moi truong an toan va 6n dinh
cho du khach. Thong qua hoi nghi nay, Ban chi huy B6 d6i Bién phong
TP Pa Nang da thé hién sy sén sang va quyét tAm trong viéc xtr 1y céc
tinh huéng c6 thé xay ra trén séng Han, nham mang lai mot 1& hoi an

toan va thu vi cho tat cd moi nguoi.

Lé hoi phao hoa qudc té BDa Nang 2026:Nang tam trai nghiém thi
giac

%’ Doc thém -

Lé hoi phao hoa quéc té Pa Nang 2026 dang trd thanh sy kién duoc
mong cho nhét trong nam véi cht dé "Da Nang - United Horizons -
Nhiing chéan troi két néi". Sw kién nay quy tu 10 doi phéo hoa dén tu 8
quoc gia trén thé gidi, hira hen mang dén mot trai nghiém thi gidac doc
dédo va da dang cho khan gia. Vdi sy tham gia cua cac doi phdo hoa hang
dau, DIFF 2026 ky vong sé nang tam trai nghiém thi giac cua du khach
va nguoi dan dia phwong. Chu dé cua 1é hdi nam nay tap trung vao viéc
két néi cac chan troi, thé hién sy da dang va phong pht clia cac nén van
hoa trén thé gi6i. Cac doi phdo hoa sé trinh dién nhiing man phao hoa
tuyét dep, két hop véi &m nhac va 4nh sang, tao nén mét bau khéng khi
sbi dong va day mau sac. Su kién nay khong chi la mot 1€ hoi phao hoa
thong thuong, ma con 1a mot co hoi d€ Pa Nang thé hién kha nang t6
chirc sy kién quéc té va quang ba hinh anh cta thanh ph6 dén véi thé
gidi. Véi sw dau tw ky lwéng va chu déao, Lé hoi phdo hoa quéc té Pa
Néng 2026 hita hen sé la moét trdi nghiém khong thé quén déi véoi khén
gid. Su kién nay sé gép phan nang tam trai nghiém thi gidc cua du
khach, dong thoi quang ba hinh anh ctia ba Nang dén véi thé gidi,
khédng dinh vi thé ctia thanh phé trong linh vuc du lich va t6 chitc su
kién quéc té.

Pa Nang: G& kho vé chi dan dia ly, ting két néi tiéu thu sAm Ngoc
Linh

4’ Doc thém -

ba Nang dang né luc thdo g& cac kho khan lién quan dén chi dan dia ly
cho sdm Ngoc Linh, mét loai san phdm quy gia cta dia phwong. Viéc nay
nham tao diéu kién thuén loi cho qué trinh san xuéat, kinh doanh va tiéu
thu sdn phdm nay. Pong thoi, thanh phé cling ddy manh céc hoat dong
xuc tién thwong mai, nham mé rong thi truong va tang cuong két néi

tiéu thu sdm Ngoc Linh. B6i canh hién nay cho thdy, sém Ngoc Linh la
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mot trong nhitng sdn phdm chu luc clia Pa Néng, véi gia tri kinh té cao
va tiém nang phét trién 16n. Tuy nhién, viéc bao ho chi dan dia ly cho
san phdm nay van con gap nhiéu khé khan, gy anh huéng dén qua trinh
san xudt va kinh doanh. Vi vay, viéc thdao g& cac vudng mac vé chi dan
dia ly la rat quan trong, gitp tao diéu kién thuén loi cho cac doanh
nghiép va nguoi san xuat. Khi cac kho khan vé chi dan dia ly dwoc giai
quyét, Pa Nang sé c6 co hoi tang cuong xuc tién thwong mai va mé rong
thi treong cho sam Ngoc Linh. Diéu nay khéng chi giup tdng cuong gia
tri kinh t€ clla san phdm, ma con gép phan quang ba hinh anh va gia tri
cua ba Nang dén véi thi truong quoc té. Qua dé, thanh phé ¢ thé tan
dung duoc loi thé clia minh, d€ phat trién kinh té€ va nang cao chat lwong
cudc song cho nguoi dan.

@ Ban tin tai chinh hém nay

LS

$¥ Ty gia hém nay

Pong tién Mua vao Ban ra
E USD 26,130.00 26,390.00
B EUR 29,849.06 31,422.60
e JPY 160.67 170.88
B CNY 3,779.07 3,939.47
S GBP 34,482.72 35,946.38
Al AUD 18,270.06 19,045.56
= SGD 20,070.34 20,964.14
o KRW 15.17 18.29
¥ Giavang & bac hdm nay
Loai Mua vao Ban ra
¥ SJC 1lwong 158.50 triéu 161.50 triéu
24 SJC nhan tron 158.00 triéu 161.00 triéu
DOJI nhan tron 158.50 triéu 161.50 triéu
PNJ nhan tron 24K 158.50 triéu 161.50 triéu
& Vang thé gioi 4,510.5 -
¥ Bac my nghé Phi Quy 99.9 2.860 3.365

&



B Crypto hdm nay

B Bitcoin (BTC) 76,626 USD =2.020ty
= Ethereum (ETH) 2,114 USD
EB USDT/VND 26,331 d ty gi& phi chinh thirc

L1 Chinh sach & Phap luat tai chinh

Quy dinh m&i ban hanh & sdp c6 hiéu lirc — téng hop tir ngudn tai chinh chinh théng

[] Vinaconex tang von diéu 1é

® Nguén: Tin Nhanh Chin

. Tac déng: Viéc tang von diéu 1é cua Vinaconex c6 thé anh huéng dén gid tri cé
phiéu va quyén loi ciua c6 déng. Piéu nay ciing c6 thé tdc dong dén hoat dong kinh

doanh va phét trién clia cong ty trong tuong lai.

[[] Cac nuéc than trong véi giai phong dau dw triv

® Nguén: Tin Nhanh Chin

. Tac dong: Quyét dinh cua cac chinh phl vé viéc gidi phéng dau dy trir c6 thé anh
hwéng dén gia dau va thi treong nang lwong, tir dé tdc dong dén hoat dong kinh
doanh va chi phi ctia cdc doanh nghiép, cling nhw cudc séng hang ngay cua nguoi

dan.

[] Nén tang Thién nguyén cua Viét Nam duoc vinh danh
® Nguén: Tin Nhanh Chirng Khodn

. Tac déng: Viéc nén tang Thién nguyén duoc vinh danh cé thé tang cuwong uy tin
va niém tin clia ngudi dung vao céc giai phép sé cia MB, tir d6 c6 thé mé rong co hoi

hop tac va phat trién cho cong ty va cac dadi tac.

bR LG

& Mang xa héi hém nay

@ Scandal treo cé ctia nir hoang nhan sic An P

® Nguoén: Soha Gidi tri

Chuyén tir vong bi dn ctia nguoi dep Twisha Sharma dang gay x6n xao cong dong
mang. Chinh pht An P da dé xudt chuyén vu diéu tra nay cho Cuc biéu tra Trung
wong dé lam ré nguyén nhan cdi chét. Piéu nay khién nhiéu nguoi to mo vé nhiing gi

thuc sy da xay ra.
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@ LHP Cannes 2026 gay tranh cii véi hai nguoi thang giai

® Nguén: VnExpress Gidi tri

Lé hoi phim Cannes 2026 vira gay song gié khi c6 téi ba hang muc c¢é hai nguoi
thang giai. Piéu nay khién nhiéu nguoi dat cau hdi vé tiéu chi cham giai va liéu co sy
bat cong trong viéc trao giai.

& Son Tung M-TP hop tac véi "rapper ty view" Tyga

® Nguén: VnExpress Gidi tri

Son Tung M-TP vira ra mat ca khic méi sau hai nam, va lan nay anh hop tac véi
rapper My goc Viét Tyga - cht nhan cta ban hit 1,7 ty luot xem "Taste". Diéu nay

khién nhiéu nguoi hdo hirc va to mo vé san phdm 4m nhac méi nay.

P § | Sy

Am nhac & Th&i trang hém nay

AM NHAC []

7 Son Tung M-TP hop tac rapper My Tyga trong single toan cau Come
My Way

® Nguén: Tubi Tré Am nhac

Son Tung M-TP vira xdc nhan man hop tdc cung rapper My Tyga trong single méi
mang tén Come my way, du kién phat hanh dong thoi trén cac nén tang nhac sé toan
cau vao to6i 28-5. bay la mot sy kién am nhac quan trong, danh dau su hop téc gitta
nghé si Viét Nam va nghé si quéc té. Sy két hop nay hira hen sé mang lai mét ban

nhac doc ddo va tha vi cho nguwoi ham mo.

THOI TRANG &

& Thién than Victoria’s Secret dién dam D6 Long 1én bia tap chi quéc

té I'Beauté

® Nguén: Tudi Tré Thoi trang

Thién than Victoria’s Secret Barbara Palvin gay chu y khi dién dam cua nha thiét ké
D6 Long, xudt hién trén trang bia tap chi thoi trang LBeauté. Day la mot trend thoi

trang mai, khi cac thiét ké ctua nha thiét ké Viét Nam duwoc cong nhén trén thé gidi.

Céc cb gai c6 thé hoc hdi cdch mix d6 cta Barbara Palvin, két hop dam D6 Long véi

phu kién thoi trang dé€ tao nén mot phong céch riéng biét va hap dan.

i® Mén ngon hom nay


https://vnexpress.net/nhieu-hang-muc-o-cannes-2026-co-hai-nguoi-thang-giai-5077461.html
https://vnexpress.net/son-tung-m-tp-hop-tac-rapper-ty-view-tyga-5077448.html
https://tuoitre.vn/son-tung-m-tp-hop-tac-rapper-my-tyga-trong-single-toan-cau-come-my-way-20260523205705976.htm
https://tuoitre.vn/thien-than-victorias-secret-dien-dam-do-long-len-bia-tap-chi-quoc-te-lbeaute-20260523130730267.htm

Banh Xéo — Mién Trung

Oh, ngay hém nay t6i lai thém an vat duong phé Pa Nang, va mén an khéng thé bo
qua la banh xeo. Pay la moét loai banh gion rum, vang wom, duoc lam tir bot gao,
nudc cot dira, va nhan thit heo, tém, gid. Khi an, ban sé cam nhan duoc sy két hop
hoan hao gitra vi gion cua banh, vi ngot cua nhan, va vi tuoi clia rau séng. Ban c6 thé
an banh xéo kém véi rau séng, nwéc mam, va dé chua dé tang cuong huong vi.

Tbi thich an banh x&o vi n6 la mdt mén an don gian, nhung lai ¢6 thé lam hai long
bat ky ai. Va khi an banh xéo, ban sé cadm nhén dwoc sy thoai mai, dé chiu, nhw dang

¢ trong moét ngay heé dm ap.

. An & dau ngon? Ban c6 thé tim thdy banh x&o ngon tai khu chg Han & Pa Néng,
hoac trén duong Tran Tong & quan Son Tra. Nhitng quan banh xéo nhé nay thuong
¢6 huwong vi dac trung va gia ca phai chang.

¢ Gia tham khao: Khoang 20.000 - 30.000 déng mot chiéc banh xéo, tuy thudc vao

kich thwéc va quan an.

- < (N
$ 6 4

([ 4
(\\ 12

® Tips danh cho chi em hém nay

TIP LAM PEP & CHAM DA

i Lam Pep Nhanh

Hey céc ¢6 nang van phong! @ Bi kip lam dep tiét kiém thoi gian cho céc
a ban la st dung mat na gidy # . Chican 10-15 phat moéi ngay, ban da c6 mot

lan da twoi séng va min mang . Hay chon mat na phu hop véi loai da cua

minh va st dung sau khi rira mat sach. S&n pha&m nay dé tim va gia hop ly,

chi tir 10.000 - 50.000 dong ¢*. Hay thr ngay va cdm nhéan sw khac biét! @®

TIP TAP THE DUC & GIO DANG

£ Tap Thé Duc Tai Van Phong

Lam viéc van phong khong c6 nghia 1a ban phai bd qua tap thé duc £. Hay

danh 10 phut méi ngay dé thyc hién 30 1an squat ‘¥ va 20 lan nhdy maa $
° tai cho. Diéu nay sé giup ban dot chay khoang 50 calo va tang cuwong luu

thong mau £,. Ngoai ra, hdy cé gang di bo 5 phut trong thoi gian nghi trua

1 dé dét chay thém 20 calo. V6i théi quen van dong nho nay, ban c6 thé

tich lily dén 200 calo moi ngay va gilt dang hiéu qua = . Hay bat dau ngay

hom nay! €



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

4§ Tip Tang Suc Pé Khang

Dé tang stcc dé khdng, phu nit van phong nén uéng du nuwéc A va an trai

cay @y. Theo nghién ctru, uéng 2 lit nwéc moi ngay cé thé tang cuong hé
@ mién dich 1én dén 30% «’. Hay dat mot chai nuéc trén ban lam viéc va an

trai cay vao budi sdng dé€ bat ddu ngay maéi véi nang lwong va sttc dé khang

cao hon (£,. Chi véi 5-10 phut méi ngay, ban c6 thé 4p dung nhimng thay déi

nhé nhung hiéu qua nay ngay tai ch6 ngoéi van phong ctia minh .

@® Cau cham ngén hom nay

¢ "Do not bring people in your life who weigh you down. And trust your
instincts... good relationships feel light. They feel right. They don't hurt.
They're not painful."

Dirmng dua nhiing nguoi kéo ban xuéng vao cudc séng cua ban. Va tin tudng truc gidc
ctia minh... nhitng méi quan hé tét sé cam thdy nhe nhang. Chiing cadm thdy ding.
Chiing khéng gdy dau khé.

— Michelle Obama

Giai nghia: Cdu nay muén néi rang ching ta nén chon nhitng méi quan hé tich cuc
va loai bé nhitng moéi quan hé tiéu cuc trong cudc song. Piéu nay giup chung ta cam
thay nhe nhang va ty tin hon, tlr d6 c6 thé tap trung vao céng viéc va cudc séng hang
ngay. Michelle Obama muén kKhuyén nht phu nit nén ty tin vao ban than va chon

nhiing méi quan hé tot dep dé xay dung mot cudc séng hanh phic va thanh céng.

@ Noo Phwéc Thinh

Noo Phudc 02/11/1987

Thinh 1m78
68 kg

o
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Tinh trang Poc than
Sé thich Nhay (chuyé&n nghiép), gym, trinh di&én san khau

Noo Phuéc Thinh sinh ngay 02/11/1987 — 6ng hoang nhac dance
V-pop v&i vii dao diéu luyén dinh cao. Body tir tap nhay chuyén
nghiép can déi dep mat. Hat live + nhay cuing lic cwc chudn — tai
nang hiém gap trong showbiz Viét.

® Tac pham nai bat:
‘Cause | Love You', 'Cham Khé& Tim Anh M6t Chat Thoi', 'Tam Sw Tudi 30"

®

Lan Soéng Xanh nhiéu lan, VTV Awards, 6ng hoang nhac dance V-pop

49 4O+

Chuc chi em mdt ngay vui vé va nang suat! 4

TTXHXD — Téng hop bdi Grog Al & ngudn tin VN

8484w




