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# Tin t&rc hdm nay

Thay 10 ngwi 1 tran, Brazil van thdng dam déi ciing dw World Cup

Tudi Tré - Chinh tri XH &2 Doc thém -

Truéc thém World Cup 2026, tuyén Brazil da thé hién phong d6 &n
twong trong tran giao hiru v4i Panama. Du thay déi déi hinh véi 10 cau
tht md&i trong trén ddu, Brazil van dé dang gianh chién thang voéi ty s6
6-2. Day la mot két qué dang khich 1é cho ddi bong Nam My, khi ho
chuén bi budc vao giai dadu 1on nhat hanh tinh. Tran ddu dién ra vao
sang ngay 1-6, va Brazil da thé hién sy 4p dao hoan toan trudc déi thu.
Mic du Panama ciing la mot doi tuyén du World Cup, nhung ho khéng
thé chéng lai sttc manh clia Brazil. V4i 6 ban thang dwoc ghi, Brazil da
chimg minh kha nang tdn cong da dang va hiéu qua ctia minh. Chién
thang nay cé y nghia quan trong déi véi Brazil, khi né gitp doi bong
tang cuong sy tw tin va san sang cho World Cup 2026. Véi phong do hién
tai, Brazil dang tré thanh mét trong nhiing ing ct vién hang dau cho
chttc vd dich. Viéc thay déi doi hinh véi 10 cau thu méi cling cho thay sw
siu sac va da dang trong déi hinh ctia Brazil, gitp ho c6 thé thich nghi
véi nhiéu tinh huéng khac nhau trong giai dau.

7 meo phdéi ao khong tay thei thwong ngay he

TuGi Tré - Chinh tri XH ¢ Doc thém -

Mua heé da dén, va viéc chon trang phuc phu hop cho thoi tiét ndéng birc
tré thanh mot thach thirc. Ao khong tay, hay con goi 1a 4o sat nach, 1a
mot luva chon phé bién cho mua hé nho kha nang gilt mat va thoai mai.
Tuy nhién, nhiéu nguoi van e ngai khi dién 4o sat néch vi lo lang vé viéc

thiéu tu tin hoac khéng biét cach phéi do. D€ gidi quyét van dé nay, viéc
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phdi nhiéu 16p 4o tré thanh mot giai phép théng minh. Bang céch két
hop 4o khong tay véi céc loai 4o khac, ngudi méc cé thé tao ra mot tong
thé trang phuc vira thodng mat, vira thoi thuong. Viéc nay khong chi
gilp gitt cdm gidc mat mé ma con tao thém chiéu siu va diém nhén cho
trang phuc. Khi phéi nhiéu 16p 4o, nguodi mac c6 thé chon céc loai 4o
moéng nhe, nhw 4o ludi hodc 4o voan, dé tao ra hiéu tmg chéng 16p thu vi.
Dbiéu nay khong chi gitup che di nhitng phan co thé ma nguoi mac khéng
muén 16 ra ma con tao ra mot phong céach thoi trang déc ddo va thu hut.
V6i cach phoi do nay, do khong tay khong con la mot lya chon don diéu
ma trd thanh mét phan quan trong cta trang phuc, giip nguoi mac tw

tin va thoai mai trong mua hé néng bic.

Trung Pong sang 1-6: HOi dong Bao an hop khan vé Lebanon; My va
Iran van dang dam phan

& Poc thém -

Trung Pong dang chtimg kién nhiing dién bién cdng thang khi quan doi
Israel tién sdu vao mién nam Lebanon, khién cong dong qudc té quan
ngai. Pttc va Anh 13 hai nwéc da 1én tiéng vé van dé nay, thé hién su lo
lang vé tinh hinh an ninh khu vuc. Trong béi cdnh d6, Hbi dong Bao an
Lién Hop Quéc da té chirc cudc hop khan dé€ thao luan vé tinh hinh
Lebanon, nham tim ra gidi phap dé gidm cang thang va én dinh khu vuc.
Mait khéc, My va Iran van dang ti€p tuc dam phén va trao déi thong
diép, cho thady nod lyc cta hai nudc trong viéc tim ra giai phap hoa binh.
Viéc dam phén gifta M§ va Iran cé thé gitp gidm cang thdng trong khu
vuc va tao diéu kién cho viéc giai quyét cac van dé phirc tap & Trung
Do6ng. Tuy nhién, tinh hinh van con nhiéu bat 6n va can sy quan tam, no
luc clia cOng déng quéc té dé€ duy tri hoa binh va 6n dinh trong khu vuec.
Sw quan ngai ctia cadc nuwdc nhu Plitc va Anh, cung véi né luc dam phéan
cua My va Iran, cho thdy su phirc tap va kho khan cua tinh hinh Trung
bong hién nay.

Tiép tuc xuat hién nhiéu cu soc tai Roland Garros

& Poc thém -

Giai quan vot Phap mé rong (Roland Garros) dang tré thanh san choi
day kich tinh va bat ngo khi budc vao vong 4. T6i 31-5 va rang sang 1-6,
cac tran dau tai Roland Garros ti€p tuc chimg kién nhiéu ct soc, khién
nguwoi hdm mo phai bat ngo va hoi hop. Boi canh giai dau dang tré nén
ngay cang gay can, khi céac tay vot hang dau thé giéi phai déi mat véi
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nhiing thach thic khéng nho tir cac doi thu it dwge déanh gia cao. Nhimng
cu s6c¢ nay khong chi lam thay d6i cuc dién giai ddu ma con tao ra nhiing
cau chuyén hap dan va day kich tinh. Dién bién tai Roland Garros cho
thay, khong c6 gi la chac chan trong thé gidi quan vot, va bat ky ai cling
c6 thé tao ra sw bat ngod. Nhitng ct séc nay ciing lam tang thém sy hap
dan va kich tinh cho gidi dau, khién nguoi hAm mo6 khéng thé roi mat
khdi céc tran dau. Vi y nghia thuc té, nhiing ca soc tai Roland Garros
cho thay sw canh tranh va céng bang trong thé giéi quan vot. Bat ky tay
vot nao cling ¢6 co hoi dé tao ra sw khac biét va gianh chién thang,
khong phu thudc vao thir hang hay danh tiéng. Diéu nay lam cho giai
dau tréd nén hap dan va thu hut hon, va nguoi hAm mo sé tiép tuc theo

déi céc tran dau véi sy hoi hdp va phan khich.

Bién Bao tang My thuat TP.HCM thanh 'trién 1am séng' bang am

0

Bao tang My thuat TPHCM da tré thanh mot "trién 1am séng" day mau

& Poc thém -

sac va &m nhac vao t6i cudi cung cua thang 5. Khong chi la mot khong
gian trung bay céc tdc phadm nghé thuét tinh, bao tang da duwoc bién doi
dé tré thanh mot san khau 4&m nhac séng dong. Khéan gia da c6 co hoi
trai nghiém moét khéng gian doc déo, noi &m nhac va nghé thuat thi giac
két hop hai hoa. Khi budéc vao bao tang, khan gia da duoc chao dén badi
nhiimg giai diéu 4&m nhac du dwong va nhiing tdc pham nghé thut an
twong. C4c nghé si da bi€u dién trén san khau duwoc bé tri trong khong
gian bao tang, tao ra mot bau khong khi &m ap va gan gii. Khan gia da
c6 thé thudéng 1dm céc tdc phdm nghé thuét trong khi tin hudng 4m
nhac, tao ra mot trai nghiém da gidc quan ddc ddo. Su kién nay khong
chi gitup bao tang tré thanh mot diém dén thu vi hon, ma con gitup khan
gia c6 thé tiép can va thudéng 1am nghé thuat dwéi mot géc nhin méi.
Viéc két hop am nhac va nghé thuét thi gidc da tao ra mot khong gian
"trién 1am song" day séng tao va hap dan, giup khén gia c6 thé trai
nghiém va khdm pha nghé thuat duéi nhiéu géc do khac nhau.

° Gia vang thé gi¢i dwoc dw bao tang tuan nay

& Poc thém -

Gia vang thé gidi dang duoc dw bédo sé tdang trong tuan nay, sau khi
chimg kién sw phuc hoi manh mé vao phién cuéi tuan trudc. Gidi phan
tich tai chinh cho réang xu huéng tang ctia vang cé thé sé tiép tuc trong
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nhiing ngay téi, do mot sé yéu té hé tro nhu sw bat 6n cta thi truong tai
chinh va lam phat tang cao. Diéu nay da khién nha dau tu tim kiém cac
tai san an toan hon, va vang la mét trong nhiing lwa chon hang dau. Sy
phuc héi ctia gid vang vao phién cuéi tuan trudc da tao ra mot tin hiéu
tich cuc cho thi treong, va nhiéu chuyén gia dw doan rang gia vang sé
tiép tuc tang trong ngan han. Ngoai ra, sw suy yéu cua dong USD ciing
c6 thé ho tro gid vang tang, vi vang thuong duoc giao dich bang dong
USD va su suy yéu cua dong tién nay lam cho vang tré nén ré hon doéi
véi cdc nha dau tu st dung céac loai tién té khéc. Téng quan, viéc gia
vang thé gi¢i duwoc dw bdo tang trong tuan nay c6 thé mang lai co hoi
cho céc nha dau tw, nhung cling doi hoéi sy than trong va phéan tich ky
ludng vé thi truong. Sy bién ddng cla gia vang cé thé anh hudéng dén
nhiéu linh vyc kinh té va tai chinh, va viéc theo ddi sat sao cac xu hudéng

thi truong la diéu quan trong d€ dua ra quyét dinh dau tw thong minh.

Xang E10 ban dai tra trén toan qudc tir h6m nay

& Poc thém -

Tir hém nay, thi treong xang dau Viét Nam budc vao mot giai doan
chuyén déi quan trong khi xang sinh hoc E10 chinh thicc duoc ban dai
tra trén toan quéc. Pay la mot budc ngoat 16m trong viéc chuyén déi
sang st dung nhién liéu sinh hoc, nham gidm thiéu tdc dong tiéu cuc
dén moi trwong va tan dung nguodn tai nguyén tai tao. Viéc ban xdang E10
dai tra trén toan quoc danh dau mot sy thay thé 1én doi véi cac loai xang
khoéng truyén thong. Xang E10 la loai xang duwoc pha tron tir 90% xang
khoang va 10% ethanol, mot loai nhién liéu sinh hoc dwoc san xuat tir
cac nguon nguyén liéu nhw ngd, san, hoac mia duwong. Viéc st dung xang
E10 khéng chi gitp gidm thiéu lwong khi thai doc hai ma con gép phan
giam phu thudc vao nhién liéu héa thach. Sw chuyén déi nay ciing thé
hién né luc ciia Chinh pht trong viéc thic ddy st dung nhién liéu sinh
hoc va gidm thi€u tdc dong méi truong. Viéc ban xang E10 dai tra trén
toan quéc cling mé ra co hoi cho céc doanh nghiép va nguoi tiéu dung
tham gia vao qud trinh chuyén d6i sang st dung nhién liéu sach hon. Véi
su thay déi nay, thi truong xang dau Viét Nam dang huéng t6i mot twong

lai bén viing hon, than thién hon véi moi truong.

Gan 17.000 lwot thi sinh dw thi vao I&p 10 chuyén tai Ha Noi

& Poc thém -
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Ky thi vao 16p 10 chuyén tai Ha N6i da thu hat sy quan tdm cta nhiéu
phu huynh va hoc sinh. Véi téng s6 16.673 luot thi sinh dang ky duw thi,
day la mot con s6 an twong, phan anh sy khat khao va quyét tdm cta cac
em hoc sinh trong viéc theo dudi gidc mo hoc tép tai cdc truong chuyén.
C4c thi sinh s& phai trai qua ba budi thi, bao gém hai mén Ngit van va
Toén, cung v6i mon chuyén ma céc em da chon. Viéc chuén bi cho ky thi
nay da duoc cac truong va gido vién thuc hién nghiém ttc, véi muc tiéu
giup hoc sinh ty tin va san sang cho cudc thi quan trong nay. Ky thi vao
16p 10 chuyén tai Ha N6i khong chi la mot sy kién quan trong doi véi céc
hoc sinh, ma con 1a co hoi d€ céc truong chuyén thé hién chat lwong gido
duc va uy tin cua minh. Két qua cua ky thi nay sé quyét dinh viéc tuyén
sinh vao céc 16p chuyén, va la budéc dém quan trong cho sy phét trién
cuia céac em hoc sinh trong twong lai. Viéc t6 chitc ky thi nay cling giup
cho céc truong va nganh gido duc c6 thé danh gid va cai thién chat
lwong gido duc, nham dap tmg nhu cau hoc tap va phat trién cta hoc

sinh.

Canh sat tim thay thi thé thanh nién trén song & Hué Itic nira dém

& Poc thém -,

Vao lic nira dém, canh sat da phat hién thi thé mot thanh nién trén séng
& Hué, gay ra sw chu y va lo lang trong céng dong. Béi canh cta sw viéc
dién ra trong mot dém toi, khi dong séng vang vé va yén tinh, tao nén
mot khong khi u &m va bi &n. Canh st da nhanh chéng c6 mat tai hién
truong va tién hanh diéu tra, thu thap théng tin va bang chimg dé lam
rd nguyén nhan cta cai chét. Dién bién chinh cta s kién la qud trinh
tim ki€m va xac dinh danh tinh cta nan nhén, ciing nhw viéc thu thap
théng tin vé hoan canh va nguyén nhan dan dén cai chét. Canh sat da
lam viéc chdm chi d€ thu théap thong tin va tién hanh céc xét nghiém can
thiét, nham cung cap thong tin chinh xac va day du vé suw viéc. Sy kién
nay cé y nghia thuc té€ quan trong, vi n6 lam néi bat tdim quan trong cua
viéc dadm bdo an toan va bao vé tinh mang con nguoi. Cai chét ctia thanh
nién nay la mot nhac nhé vé sy dé vo clia cudc séng va tam quan trong
cua viéc cdn than va chd y dén méi truong xung quanh. Sy viéc cling
lam ndi bat vai tro quan trong ctia canh sat trong viéc bao vé va phuc vu
cong dong, cling nhw viéc can thiét phdi cé cac bién phap phong nglra va

gido duc dé giam thiéu rui ro va bao vé tinh mang con nguoi.

AR S N


https://baomoi.com/canh-sat-tim-thay-thi-the-thanh-nien-tren-song-o-hue-luc-nua-dem-c55288083.epi

2 G6c ba Ndng hém nay

[Infographic] Chi tiét cac dém thi L& hdi Phao hoa Quéc té Pa Nang -
DIFF 2026

4’ Poc thém -

Lé hoi Phéo hoa Quéc té Pa Nang 2026 da chinh thic khai mac vao dém
30/5 v6i chu dé "Pa Nang - Nhitng chén troi két néi". Sy kién nay quy tu
10 d6i phéo hoa dén tir 9 quéc gia va vung lanh thd, bao gom Viét Nam,
Trung Qudc, Italia, Pitc, B6 Dao Nha, Phap, Nhat Ban, Macau (Trung
Qudc) va Australia. V6i sy tham gia clia nhiéu quéc gia va vung lanh tho,
DIFF 2026 hita hen sé mang dén mot trai nghiém tuyét voi va da dang
vé phéo hoa. Cac dém thi ctia 1 hoi sé la co hoi dé cac doi phéo hoa thé
hién tai nang va ky thuat ctia minh. M6i doi sé trinh dién mo6t chuong
trinh phdo hoa doc déo, phan &nh van hda va phong céach riéng ctia quoc
gia ho. Su kién nay khéng chi la mot cudc thi, ma con la mot dip dé céc
quéc gia va vung lanh thé giao luu van hoéa va tang cudong quan hé hop
tédc. DIFF 2026 sé la mot trai nghiém tuyét voi cho du khach va nguoi
dan dia phwong, véi nhitng man trinh dién phdo hoa day mau sac va am
nhac song déng. Su kién nay cling sé gop phan quang ba hinh anh cua
thanh phé Pa Néng va Viét Nam, dong thoi thuc ddy sw phét trién cla
du lich va kinh té& dia phuwong. Véi chu dé "Pa Nang - Nhiing chan troi
két noi", DIFF 2026 sé la mot sw kién dang nhé va day an tuong.

a Khai mac DIFF 2026: Pa Nang thdp sang nhitng chan tr&i két néi

4’ Poc thém -

Pa Néng da tré thanh diém dén s6i dong véi sw khai mac Lé hoi Phéo
hoa Quéc té Pa Nang 2026 (DIFF 2026) vao toi 30/5/2026. Sw kién nay
dién ra bén bo song Han, mang chu dé "Pa Nang - Nhiing chan troi két
noi", dénh dau mé dau cho mét mua 1é hoi day mau sac va nang dong.
DIFF 2026 khong chi la mot 1& héi phéo hoa théng thwong, ma con la
moét dip dé két noi va giao lwu van héa gilta cdc qudc gia va vung lanh
tho tham gia. Trong suét 6 dém tranh tai, tir ngay 30/5 dén ngay
11/7/2026, DIFF 2026 sé mang dén cho du khach va nguoi dan ba Nang
nhiig trai nghiém doc dao va thid vi. Sy kién nay khéng chi thé hién sy
sang tao va tai nang cta cac doi tham gia, ma con gép phan quang ba
hinh anh cta thanh phé Da Nang dén véi thé gidi. Véi chu dé "Pa Nang -
Nhing chéan troi két néi", DIFF 2026 hira hen sé thap sang nhitng chan
troi méi, mé ra co héi cho thanh phé Pa Nang tré thanh mot diém dén ly

tuwdng cho du khéch va nha dau tw. Sy kién nay ciing gép phan thuc day
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su phét trién clia nganh du lich va kinh té dia phuong, tao ra mot tuong
lai twoi sdng cho thanh phé Pa Nang.

Rwc ré& sdc mau thién nhién dém khai mac Lé hdi phao hoa quéc té
Pa Nang 2026

4’ Doc thém -

Lé hoéi phao hoa quéc té Pa Nang 2026 da chinh thic khai mac vao téi
30/5, tai thanh phé DPa Nang, v6i chu dé 'Pa Nang - Nhiing chéan troi két
ndi'. Su kién nay da mang dén mot man trinh dién phéo hoa ruc rd, thé
hién sw két hop hoan hao gitta &nh sdng, mau sac va &m nhac. Khong khi
tai thanh phé Pa Nang da trd nén séi dong va day mau sac, thu hut hang
ngan nguoi tham dy. Pém khai mac da tré thanh mot dip dé€ thanh phé
Da Néang thé hién sy sdng tao va tinh than hoi nhap, két ndi véi thé gioi.
Chu dé 'Pa Nang - Nhitng chan troi két néi' da duwoc thé hién qua céc
man trinh dién phéo hoa, nham thé hién sy da dang va phong pht cta
van hoa thanh phé. Sy kién nay khong chi la mot 1é hoi gidi tri, ma con
la mét co hdi d€ quang b hinh anh va van héa clia thanh phé Pa Néng
dén véi thé gidi. V6i sy tham gia ctia cdc nghé si va ky thuat vién chuyén
nghiép, Lé hdi phdo hoa qudc té€ Pa Nang 2026 hira hen sé mang dén
mot trai nghiém doc ddo va dang nhé cho nguoi tham dw. Sw kién nay sé

tiép tuc dién ra trong nhitng ngay téi, véi nhiéu man trinh dién phéo hoa

va hoat déng van héa thu vi, chac chan sé lam cho thanh phé Da Nang

tré thanh di€m dén hdp dan trong mua heé nay.

@ Ban tin tai chinh hém nay

LS

$¥ Ty gia hém nay

Pong tién Mua vao Ban ra
E UsD 26,085.00 26,395.00
B EUR 29,855.39 31,429.37
e JPY 159.44 169.57
B CNY 3,786.56 3,947.29
2 GBP 34,414.42 35,875.30
AUD 18,354.02 19,133.14
== SGD 20,055.98 20,949.22
°; KRW 15.09 18.19
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¥ Gia vang & bac hém nay

Loai Mua vao Ban ra
¥ SJC 1luong 156.00 triéu 159.00 triéu
24 SJC nhén tron 155.80 triéu 158.80 triéu

DOJI nhan tron 156.00 triéu 159.00 triéu

PNJ nhan tron 24K 155.50 triéu 158.50 triéu
& Vang thé gioi 4,545.5 -
¥ Bac my nghé Pht Quy 99.9 2.851 3.354
‘

B Crypto hdom nay

B Bitcoin (BTC) 73,862 USD =1.943ty
= Ethereum (ETH) 2,014 USD
EB USDT/VND 26,273 d ty gia phi chinh thirc

[1L Chinh sach & Phap luat tai chinh

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

[] Ngan hang Nha nuéc: Khong néi tin dung bat dong san
® Nguén: Tin Nhanh Chiung Khodn

. Tac dong: Ngan hang Nha nuwdc khong tinh du no nha & xa hoi, khu cong nghiép

va khu ché xuat vao han mirc tang trudéng tin dung bat dong san, diéu nay cé thé anh
hwéng dén viéc vay von cua nguoi dan va doanh nghiép trong linh vic bat dong san.

Viéc nay cling cho thay sw chon loc dong vén ctia Ngan hang Nha nuéc.

[] Dong tién thu hep, thi truong budc vao trang thai phong thu

® Nguén: Tin Nhanh Ching Khodn

» Tac dong: Thi truong ching khoén dang trong trang thai phong thu do dong tién
chua cho thay tin hiéu quay trd lai rdé rang, diéu nay c6 thé anh huéng dén quyét
dinh dau tw cia nguoi dan va doanh nghiép. Viéc nay cing cho thay sw than trong

cua nha dau tu trong boi canh thi truong hién tai.

['] VN-Index quanh 1.900 diém: Nha dau tw nén lam gi?

® Nguén: Tin Nhanh Chimng Khodn
« Tac déng: Viéc VN-Index dao dong quanh vung 1.900 di€ém cé thé anh huong dén

quyét dinh dau tu ctia nguoi dan va doanh nghiép, dac biét la trong viéc toi uu hiéu
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suat tai san va quan ly rui ro. Piéu nay doi hoi nha dau tw phai cé chién luoc dau tw

phu hop dé d6i phé véi tinh hinh thi truong hién tai.

NN N

@ On ao bua vay chung két Miss Grand All Stars

® Nguén: VnExpress Gidi tri

Chung két Miss Grand All Stars vira két thiic nhung da gay ra khong it tranh céi khi
hé théng chdm diém va binh chon gap truc trac, khién ban té chirc phai xin 16i. Piéu

nay da khién cong dong mang to ra bic xtuc va that vong.

@ Huong Giang hai long véi danh hiéu a hau 2

® Nguén: VnExpress Gidi tri

Huong Giang vira gianh duwoc danh hiéu 4 hau 2 tai Miss Grand International All
Stars 2026 va c¢6 cho biét minh hai long véi két qua nay. Co cling chia sé rang minh
da vuot qua noi s¢ bi ché bai va ty tin vao ban than. Diéu nay da khién cong dong

mang yéu mén va ung ho co6 hon.

@ Vanessa Pulgarin dang quang Miss Grand All Stars

® Nguén: VnExpress Gidi tri

Vanessa Pulgarin, 35 tudi, vira dang quang tai Miss Grand International All Stars
2026 v6i vé dep sac sado va phong thai tu tin. Co da gay an twong véi giam khao va

khén gid, nhung cling cé khong it y kién trai chiéu vé két qua nay.

7 a | Gy

Am nhac & Th&i trang hém nay

AM NHAC []

[ Bién Bao tang My thuat TP.HCM thanh 'trién lam séng' bang am
nhac

® Nguén: Tuéi Tré Am nhac

Khén gia sé duoc trai nghiém mot khong gian am nhac dac biét tai Bao tang My
thuat TPHCM, noi ho khong chi duoc thudng 1dm tranh ma con cé dip hoa minh vao
am nhac. Pay la mot sy két hop doc déo gitra nghé thuat thi gidc va am thanh, tao

nén mot trai nghiém van hoéa thu vi va dang nhé €.


https://vnexpress.net/on-ao-bua-vay-chung-ket-miss-grand-all-stars-5080147.html
https://vnexpress.net/huong-giang-toi-hai-long-voi-danh-hieu-a-hau-2-5080277.html
https://vnexpress.net/sac-voc-miss-grand-all-stars-2026-5080187.html
https://tuoitre.vn/bien-bao-tang-my-thuat-tp-hcm-thanh-trien-lam-song-bang-am-nhac-20260601032022782.htm

THOI TRANG 4

& 7 meo phoi ao khong tay thoi thuong ngay he

® Nguén: Tuéi Tré Thoi trang

Ao khong tay 1a mot mén dé thoi trang khong thé thiéu trong mua hé nay, va véi 7
meo phdi d6 don gidn, ban c6 thé tao ra nhiéu phong cach khéc nhau tir 4o sat nach.
Tl phéi nhiéu 16p dé€ thém chiéu sdu dén tao diém nhan cho téng thé trang phuc,

nhiing goi y nay sé giap ban dién 4o khong tay mot cach tu tin va phong cach .

i® Mo6n ngon hém nay

Banh Xéo — Mién Trung

Bénh xéo, m6t moén an duwong phé khong thé thi€u khi nhac dén Pa Nang va mién
Trung. Mén nay cé hwong vi ddc trung tir bot gao, nuwédc cot dira va céac loai nhan nhw
tom, thit heo, gid ddu. Khi an, ban sé cam nhén duoc do gion cia banh xéo ngoai va
mém bén trong, két hop véi nwéc mam[] va rau séng tao nén modt huong vi khéng thé

dirmg duoc. An banh x&o cung véi rau séng va nuwéc mam 1a tuyét voi nhat.

. An & dau ngon? Ban c6 thé tim dén khu chg Con hodc con dudng Lé Duén tai Pa

Néng dé thudng thirc banh xéo.

¢ Gia tham khao: Khoang 20.000 - 30.000 déng mot chi€éc banh xéo vira du no.

- -
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® Tips danh cho chi em hém nay

TIP LAM PEP & CHAM DA

A Bi Quyét Ty Tin

Lam dep cho phu nit van phong khong phai la diéu qué khé khan dau nang

oi! £ Chi can danh 5 phut méi sang d€ cham séc da mat véi nwéc hoa hong
e va kem dudng 4m 1a da cé mot lan da twoi sdng va rang ro r6éi . Hay chon

san ph&m phu hop véi loai da cia minh va dumg quén thoa kem chéng néng

dé bao vé da khoi tac hai cia dnh nang mat troi - . Voi bi quyét nay, nang

sé ludn tu tin va tdéa sdng trong cong viéc va cudc séng !

TIP TAP THE DUC & GI DANG


https://tuoitre.vn/7-meo-phoi-ao-khong-tay-thoi-thuong-ngay-he-20260531210100354.htm

£ Tap Thé Duc Ngan: D& gidm can va giit ddng, phu nit van phong c6 thé
bat dau véi bai tap don gian tai van phong hoac tai nha. Hay danh 10 phut
moi ngay dé thuc hién 3 vong tap gom 20 lan squat ‘%', 30 1an nhay mta *
° va 40 lan di b0 tai ché [ . Diéu nay khong chi gitp ban dét chay khodng
150 calo ma con cai thién sy linh hoat va tinh téo trong suot ngay lam viéc.

Héay thr ngay va cam nhan sw khac biét! £,

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

§ Tip giam dau vai gay

Khi lam viéc van phong, ban thwong ngoi trong tw thé khéng ding, gay dau

vai gdy «=. D€ gidam dau, hay th bai tap don gian: gap c6 vé phia trudc, sau
@ dé6 xoay sang phai va trdi, lap lai 10 1an [=]. Theo nghién ctru, 70% nguoi lam

viéc van phong gap van dé vé vai gay do tw thé ngoi khong diung (,|. Hay

danh 5 phut méi ngay dé thuc hién bai tdp nay va cai thién stc khoe cua

ban £,. Ban ciling c6 thé ding day, di lai va gidn gan coét dé giam cang

thang [ .

DR W RN D

¢ "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.”

Dich tiéng Viét: bung dua nhiing nguoi vao cudc séng cua ban nhitng nguoi khién
ban cam thdy ndng né. Va tin tudng vdo truc gidc ctia minh... méi quan hé tét dep
cam gidc nhe nhang. Chiing cam gidc diung. Chiing khéng gay dau don.

— Michelle Obama

Giai nghia: Cdu nay muén néi rang ching ta nén chon nhitng méi quan hé tich cuc
va loai bé nhitng méi quan hé tiéu cuc trong cudc song. Khi chiing ta & bén nhiing
nguoi ding, chung ta sé cam thdy thoai mai va ty tin. Piéu nay giup ching ta tap
trung vao coéng viéc va cudc song hang ngay, tao dong luc va truyén cam himg cho

phu nit Viét Nam dé ho c6 thé theo duéi muc tiéu va wéc mo clia minh.



@ Jin (Kim Seokjin)

Han Quéc ;) | Ca si (BTS)

Ngay sinh 04/12/1992

Chiéu cao 1m79

Can nang 63 kg

Nhém mau 0]

Cung HP Nhan M& €

Mau yéu thich Héng & Ben
Con s6 may 4

Jin (Kim Seokjin) = 4 ngii 06/2024, doc than

Sé thich Choi game (Overwatch), ndu an, cau c4, hai hwéc
Jin sinh ngay 04/12/1992 — tw phong 'Worldwide Handsome' va

ca thé gi¢i dong y. Xuat ngti v&i body dinh hon trwdc khi di —
quan ddi Han Qudc la gym tét nhat! Giong tenor trong vat, khiéu
hai huéc vo déi, nu cwdi windshield-wiper iconic.

® Tac pham nai bat:

'The Astronaut', 'Epiphany’, 'Awake’, 'Super Tuna' (viral meme toan
cau)

@ Giai thwéng:

Grammy nomination, Daesang MAMA/Melon/MMA, Billboard Music
Awards

49 4w 4

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

TTXHXD — Téng hop bdi Grog Al & ngudn tin VN
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