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Bản tin hàng ngày dành cho chị em văn phòng 💕 
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🌏 Tin tức hôm nay

1

Tin tức sáng 24-10: Quốc hội thảo luận sửa Luật An toàn thực phẩm;

Phát triển công nghiệp văn hóa

Tuổi Trẻ - Thời sự 🔗 Đọc thêm →

Quốc hội ngày 24‑10 thảo luận, thẩm tra dự luật sửa đổi Luật An toàn

thực phẩm, dự luật phát triển công nghiệp văn hóa và dự luật sửa đổi

Luật Sở hữu trí tuệ. Bộ trưởng Bộ Văn hoá, Thể thao và Du lịch trình bày

tờ trình dự luật công nghiệp văn hóa; buổi chiều các tổ sẽ tiếp tục thảo

luận các dự luật trên. Tại TP.HCM, tỷ lệ làm sạch dữ liệu tiêm chủng đạt

18 % tính đến 23‑10‑2026, còn hơn 6,2 triệu hồ sơ cần xử lý trong tổng

7,586,979 đối tượng. Bệnh viện E đã đưa vào sử dụng máy MRI 3.0 Tesla

tích hợp AI, giúp chẩn đoán sớm và hỗ trợ điều trị cho nhiều chuyên

khoa.

2

Giá vàng thế giới bất ngờ rơi xuống dưới 4.000 USD/ounce, thấp

nhất 6 tháng

Tuổi Trẻ - Kinh doanh 🔗 Đọc thêm →

https://tuoitre.vn/tin-tuc-sang-24-10-quoc-hoi-thao-luan-sua-luat-an-toan-thuc-pham-phat-trien-cong-nghiep-van-hoa-100261023173822031.htm
https://tuoitre.vn/gia-vang-the-gioi-bat-ngo-roi-xuong-duoi-4000-usd-ounce-thap-nhat-6-thang-100261023224458021.htm


Giá vàng thế giới vào lúc 22h ngày 23‑10 giảm 26,7 USD/ounce, xuống

dưới 3.998 USD/ounce, mức thấp nhất trong 6 tháng. So với đỉnh 5.600

USD/ounce tháng 1, giá đã giảm 28% và quy đổi khoảng 125,4 triệu

đồng/lượng. Sự giảm giá kéo dài do lo ngại lạm phát cao và giá dầu thô

tăng, trong khi nhà đầu tư chờ cuộc họp Fed 27‑28‑10 và tỉ lệ đặt cược

Fed tăng lãi suất giảm dưới 80%. Ở trong nước, vàng miếng SJC bán 142

triệu đồng/lượng, mua 139 triệu đồng/lượng; giá vàng trong nước cao

hơn giá thế giới khoảng 16,6 triệu đồng/lượng. Giá bạc cũng giảm, hiện

54,03 USD/ounce (≈1,7 triệu đồng/lượng).

3
Ngân hàng đầu tiên báo lãi quý 3 tăng trưởng âm

CafeF - Tài chính ngân hàng 🔗 Đọc thêm →

Ngân hàng TMCP Sài Gòn Công Thương (Saigonbank) báo lãi trước thuế

quý 3/2026 giảm 78,7 % so với cùng kỳ năm trước, chỉ đạt 17,8 tỷ đồng.

Thu nhập lãi tăng 17,8 % lên 634,1 tỷ đồng nhưng chi phí lãi tăng 27 %

lên 432,4 tỷ đồng, khiến thu nhập lãi thuần chỉ tăng 2,1 % lên 201,7 tỷ

đồng; chi phí dự phòng rủi ro tín dụng tăng gấp 3,9 lần lên 42,7 tỷ đồng.

Lãi thuần từ dịch vụ, ngoại hối và các hoạt động khác giảm lần lượt

4,1 %, 57 % và 26,4 %. Lũy kế 9 tháng, lãi trước thuế chỉ đạt 65,9 tỷ

đồng, hoàn thành khoảng 21 % mục tiêu 310 tỷ đồng của năm. Tổng tài

sản cuối quý 3 là 35.373 tỷ đồng, nợ xấu tăng 2,6 % lên 666,4 tỷ đồng

(3,06 % dư nợ).

4

Tin tức thế giới 24-10: Mỹ có thể tấn công Iran cuối tuần này?;

Ukraine nêu điều kiện đạt hòa bình

Tuổi Trẻ - Thế giới 🔗 Đọc thêm →

Đại sứ Mỹ tại Thổ Nhĩ Kỳ Tom Barrack cho biết Washington “hoàn toàn

có thể” tấn công Iran vào cuối tuần này, trong khi Tổng thống Donald

Trump khẳng định không biết gì về kế hoạch đó. Tổng thống Ukraine

Volodymyr Zelensky yêu cầu bất kỳ thỏa thuận hòa bình nào với Nga

cũng phải bao gồm bảo đảm an ninh và tài trợ quân đội Ukraine trong

10 năm, đồng thời đề xuất đàm phán lệnh ngừng bắn và các vấn đề năng

lượng. Lãnh đạo Triều Tiên Kim Jong Un kêu gọi xây dựng các đại đội

chiến đấu tinh nhuệ, nhằm tăng cường sức mạnh quân sự của đất nước.

(84 từ)

https://cafef.vn/ngan-hang-dau-tien-bao-lai-quy-3-tang-truong-am-188261023203732713.chn
https://tuoitre.vn/tin-tuc-the-gioi-24-10-my-co-the-tan-cong-iran-cuoi-tuan-nay-ukraine-neu-dieu-kien-dat-hoa-binh-100261024055413705.htm


5

Khởi tố người đăng tin Novaland có nguy cơ phá sản, mất khả năng

trả nợ

Tuổi Trẻ - Pháp luật 🔗 Đọc thêm →

Công an TP.HCM đã khởi tố và bắt tạm giam Đỗ Minh Quang (sinh 1982,

Tân Sơn Nhì) vì đăng tải nhiều thông tin sai sự thật về Novaland trên

Facebook, Threads, TikTok và các nhóm mạng xã hội. Đỗ Minh Quang

thừa nhận dùng tài khoản “Quang Do” để lan truyền tin cho rằng công ty

đang có nguy cơ phá sản, mất khả năng trả nợ, nhằm thu hút lượt xem

và theo dõi. Cảnh sát hình sự xác định hành vi vi phạm tội “lợi dụng các

quyền tự do dân chủ xâm phạm lợi ích của Nhà nước, quyền, lợi ích hợp

pháp của tổ chức, cá nhân”. Việc điều tra đang tiếp tục làm rõ các tài

khoản, cá nhân khác có liên quan.

6
Địch Lệ Nhiệt Ba hóa 'nữ thần bướm' tại đêm hội thời trang Vogue

Tuổi Trẻ - Giải trí 🔗 Đọc thêm →

Địch Lệ Nhiệt Ba, 34 tuổi, xuất hiện làm khách mời mở màn thảm đỏ tại

đêm hội thời trang Vogue Forces of Fashion 2026 ở Tô Châu, Trung

Quốc, vào tối 23‑10. Cô diện đầm haute couture màu vàng nhạt đính đá

của Zuhair Murad, kết hợp trang sức Mikimoto và phụ kiện hình bướm

trên môi. Sự kiện năm nay có chủ đề thảm đỏ Extreme Colors, thu hút

dàn sao Hoa ngữ và được cộng đồng mạng khen ngợi là thảm đỏ đẹp

nhất 2026. Việc mượn trang phục từ thương hiệu không có văn phòng tại

Trung Quốc được xem là dấu mốc đáng chú ý trong sự nghiệp thời trang

của cô.

7
Biến chứng nguy hiểm do cúm A

Thanh Niên - Sức khỏe 🔗 Đọc thêm →

Bệnh viện Bệnh nhiệt đới T.Ư (Hà Nội) đang điều trị hai bệnh nhân cao

tuổi bị biến chứng nặng sau nhiễm cúm A. Bệnh nhân nam 72 tuổi, tiền

sử tăng huyết áp và tai biến mạch máu não, nhập viện với sốt cao, khó

thở, suy hô hấp và viêm phổi nặng, phải hỗ trợ oxy 40‑50% và thở máy

không xâm nhập; ba ngày sau sốt giảm nhưng tổn thương phổi vẫn nặng.

Bệnh nhân nam 73 tuổi, hút thuốc và mắc COPD, nhập viện sau 4 ngày

ho, khó thở, sốt nhẹ, bị suy hô hấp nghiêm trọng, đặt ống nội khí quản

và hỗ trợ hồi sức nhưng bệnh không cải thiện. Hai ca cho thấy cúm A có

https://tuoitre.vn/khoi-to-nguoi-dang-tin-novaland-co-nguy-co-pha-san-mat-kha-nang-tra-no-100261023202818642.htm
https://tuoitre.vn/dich-le-nhiet-ba-hoa-nu-than-buom-tai-dem-hoi-thoi-trang-vogue-100261023203455099.htm
https://thanhnien.vn/bien-chung-nguy-hiem-do-cum-a-185261023184505348.htm


thể gây suy hô hấp nhanh chóng ở người cao tuổi và người có bệnh nền,

đòi hỏi theo dõi chặt chẽ và hỗ trợ hô hấp tích cực.

8

Nhiều website chính phủ hoạt động trở lại, khắc phục lỗ hổng PHP

có thể mất nhiều năm

Tuổi Trẻ - Nhịp sống số 🔗 Đọc thêm →

Ngày 22‑10, nhiều website chính phủ ở Anh, Phần Lan và Nhật Bản hoạt

động trở lại sau khi vá lỗ hổng PHP, nhưng nguy cơ khai thác vẫn tồn tại.

Văn phòng Thủ tướng Anh cho biết một số dịch vụ tạm ngừng, trong khi

dịch vụ dịch tự động của tỉnh Osaka (Nhật Bản) vẫn chưa hoạt động và

Thủ tướng Takaichi kêu gọi kiểm tra và cập nhật bản vá trước 21‑10.

Amazon ghi nhận ít nhất một lượt tấn công khai thác lỗ hổng từ ngày

17‑10 và khuyến nghị các tổ chức rà soát dấu hiệu xâm nhập. PHP

Foundation thừa nhận quá trình khắc phục chậm do quy trình quyết định

và thiếu nguồn lực; các chuyên gia dự đoán việc cập nhật toàn bộ hệ

thống có thể kéo dài nhiều tháng tới nhiều năm.

🌊  ☀️  🏖️  ☀️  🌊

🏖️ Góc Đà Nẵng hôm nay

🌫️ Thời tiết Đà Nẵng: Sương mù, 24–31°C, khả năng mưa 0%

Kem chống nắng là chân ái hôm nay 🧴 · Nguồn: Open-Meteo
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Đồng hành cùng doanh nghiệp công nghệ, thúc đẩy tăng trưởng

kinh tế số Đà Nẵng

1022.vn - Cổng TTĐT Đà Nẵng 🔗 Đọc thêm →

Sáng 23/10, Sở Khoa học và Công nghệ Đà Nẵng tổ chức buổi làm việc

với các doanh nghiệp viễn thông, công nghệ thông tin và công nghệ số

để trao đổi, tháo gỡ khó khăn trong sản xuất, kinh doanh và thống nhất

cách xác định phạm vi ngành, phương pháp tính doanh thu. Buổi họp do

ông Trần Ngọc Thạch, Phó Giám đốc Sở, và ông Trần Văn Vũ, Trưởng

Thống kê thành phố đồng chủ trì. Theo thống kê, doanh thu ngành

thông tin‑truyền thông trong quý III/2026 đạt 6.850 tỷ đồng, tăng 8,7 %

so với cùng kỳ năm trước; 9 tháng đầu năm tổng doanh thu 18.869 tỷ

đồng, tăng 8,06 %. Sở Khoa học và Công nghệ cam kết lắng nghe ý kiến

https://tuoitre.vn/nhieu-website-chinh-phu-hoat-dong-tro-lai-khac-phuc-lo-hong-php-co-the-mat-nhieu-nam-1002610231814333.htm
https://1022.vn/dong-hanh-cung-doanh-nghiep-cong-nghe-thuc-day-tang-truong-kinh-te-so-da-nang/


doanh nghiệp, giải quyết kịp thời các vấn đề thuộc thẩm quyền và báo

cáo UBND các nội dung vượt thẩm quyền.

2
Lễ hội bia Đức – Đà Nẵng 2026 diễn ra từ ngày 22 – 24/10

1022.vn - Cổng TTĐT Đà Nẵng 🔗 Đọc thêm →

Tối 22 / 10, Liên hiệp các tổ chức hữu nghị và Hội hữu nghị Việt

Nam‑Đức thành phố Đà Nẵng, phối hợp Công ty TNHH MTV Thuận Nhĩ,

khai mạc Lễ hội bia Đức – Đà Nẵng 2026 tại số 83‑85‑87 đường Trần

Phú, Đà Nẵng. Phó Chủ tịch HĐND thành phố Đoàn Ngọc Hùng Anh dự

lễ khai mạc. Sự kiện diễn ra 22‑24 / 10, là lần thứ 5 tổ chức và quy mô

lớn nhất, nhằm kỷ niệm 51 năm quan hệ ngoại giao và 15 năm Đối tác

chiến lược Việt Nam‑Đức. Lễ hội có nhiều hoạt động văn hoá, nghệ thuật

và ẩm thực Đức, thu hút đại biểu, du khách trong và ngoài nước.

3
Đà Nẵng kết nối giao thương, mở rộng thị trường tiêu thụ nông sản

1022.vn - Cổng TTĐT Đà Nẵng 🔗 Đọc thêm →

Chiều 22‑10, tại Trung tâm Văn hóa xã Nam Phước, Sở Công Thương và

UBND xã tổ chức chương trình kết nối giao thương nông sản. Chương

trình kéo dài từ 22‑25‑10, có khoảng 50 doanh nghiệp, hợp tác xã và cơ

sở sản xuất tham gia trưng bày các mặt hàng nông sản tươi, đặc trưng,

chế biến và OCOP. Các đơn vị tham gia được gặp trực tiếp doanh nghiệp

xuất khẩu, nhà phân phối và nhà thu mua để trao đổi nhu cầu thị trường,

tiêu chuẩn chất lượng và khả năng cung ứng. Hoạt động kèm theo các

chương trình văn nghệ hằng đêm phục vụ khách tham quan.

💰  📈  💵  📈  💰

💰 Bản tin tài chính hôm nay

💱 Tỷ giá hôm nay

Đồng tiền Mua vào Bán ra

🇺🇸 USD 25,610.00 26,020.00

🇪🇺 EUR 28,219.06 29,707.60

🇯🇵 JPY 158.33 169.24

🇨🇳 CNY 3,773.12 3,933.40

🇬🇧 GBP 33,700.78 35,132.35

🇦🇺 AUD 17,668.37 18,418.90

https://1022.vn/le-hoi-bia-duc-da-nang-2026-dien-ra-tu-ngay-22-24-10/
https://1022.vn/da-nang-ket-noi-giao-thuong-mo-rong-thi-truong-tieu-thu-nong-san/


Đồng tiền Mua vào Bán ra

🇸🇬 SGD 19,681.88 20,559.03

🇰🇷 KRW 16.86 20.33

Cập nhật: 7:31 AM · Nguồn: Vietcombank (tham khảo)

🥇 Giá vàng & bạc hôm nay

Loại Mua vào Bán ra Biến động

🥇 SJC 1 lượng 139.00 triệu 142.00 triệu — 

💍 SJC nhẫn tròn 135.00 triệu 139.00 triệu — 

💛 DOJI nhẫn tròn 137.50 triệu 141.50 triệu — 

✨ PNJ nhẫn tròn 24K 138.00 triệu 141.00 triệu — 

🌍 Vàng thế giới 3,996.9 - — USD

🥈 Bạc mỹ nghệ Phú Quý 99.9 1.842 2.167 nghìn đ/chỉ

Cập nhật: 04:30 2026-10-24 · Nguồn: vang.today
📌 Bạc: giavang.org · Đơn vị vàng: triệu đ/lượng

₿ Crypto hôm nay

₿ Bitcoin (BTC) 80,621 USD ≈ 2.084 tỷ

Ξ Ethereum (ETH) 2,371 USD

💵 USDT/VNĐ 25,822 đ tỷ giá phi chính thức

Nguồn: CoinGecko

⚖️  📋  🏛️  📋  ⚖️

⚖️ Chính sách & Pháp luật tài chính

Quy định mới ban hành & sắp có hiệu lực — tổng hợp từ nguồn tài chính chính thống 

📋 Hướng dẫn chế độ tài chính với chương trình, dự án tài chính vi mô

📍 Nguồn: Báo Chính phủ - Chính sách mới

💡 Tác động: Tạo khung pháp lý rõ ràng cho các tổ chức chính trị - xã hội và tổ chức

phi chính phủ trong quản lý thu chi, tài chính vi mô. Điều này giúp nâng cao hiệu

quả hoạt động hỗ trợ vốn, tạo điều kiện cho người dân có hoàn cảnh khó khăn và các

hộ kinh doanh nhỏ tiếp cận nguồn vốn ưu đãi thuận lợi hơn.

📋 Dự kiến giảm thu gần 34.000 tỷ đồng thuế thu nhập cá nhân

📍 Nguồn: VnExpress Kinh doanh

💡 Tác động: Việc điều chỉnh chính sách thuế và kỳ kê khai giúp giảm bớt gánh

nặng tài chính trực tiếp cho người nộp thuế, giúp người dân gia tăng thu nhập thực

nhận để trang trải cuộc sống và kích cầu tiêu dùng.

📋 Dự án trọng điểm Đông Nam Bộ cần vay 757.000 tỷ đồng

📍 Nguồn: VnExpress Kinh doanh

💡 Tác động: Mở ra cơ hội tăng trưởng tín dụng lớn cho các ngân hàng thương mại

https://baochinhphu.vn/bo-tai-chinh-huong-dan-che-do-tai-chinh-voi-chuong-trinh-du-an-tai-chinh-vi-mo-102261013201949417.htm
https://vnexpress.net/du-kien-giam-thu-gan-34-000-ty-dong-thue-thu-nhap-ca-nhan-nam-nay-5136150.html
https://vnexpress.net/cac-du-an-trong-diem-vung-dong-nam-bo-can-vay-757-000-ty-dong-5136194.html


khi tham gia giải ngân nguồn vốn khổng lồ. Đồng thời, việc đảm bảo nguồn vốn vay

sẽ giúp các doanh nghiệp đẩy nhanh tiến độ thi công hạ tầng trọng điểm, thúc đẩy

kinh tế toàn vùng phát triển.

🔥  💬  📱  💬  🔥

🔥 Mạng xã hội hôm nay

🔥 Xem giờ tốt hôm nay: Đừng để “giờ xấu” phá hỏng kế hoạch! 

📍 🔎 Google Trends: lịch âm · 2000+ lượt tìm · Nguồn: Viettel Store

Trước khi ký hợp đồng, khai trương hay mua sắm đồ giá trị, nhiều người vẫn muốn

xem giờ tốt hôm nay để khởi đầu thuận lợi. Công cụ cập nhật tự động cho biết vị trí

các giờ hoàng đạo, giờ xấu trong 12 canh giờ, thay đổi mỗi ngày theo quan niệm dân

gian.

🔥 Rằm tháng 9 âm lịch 2026: Giờ đẹp thắp hương và “2 nên – 3 không”

trên bàn thờ 

📍 🔎 Google Trends: văn khấn rằm tháng 9 · 2000+ lượt tìm · Nguồn: Trang Trại

Việt

Ngày 24/10/2026 là Rằm tháng 9 âm lịch. Theo chuyên gia phong thủy, giờ Tỵ

(9h‑11h) và giờ Thân (15h‑17h) là khung giờ đẹp để thắp hương. Khi cúng lễ, gia chủ

nên nhớ quy tắc “2 nên – 3 không” để giữ hòa bình và may mắn cho cả nhà.

🔥 BigBang lên đường tới Việt Nam: G-Dragon và đồng đội sẽ “đốt” sân

khấu Hà Nội 24‑25/10 

📍 Nguồn: VnExpress Giải trí

Thủ lĩnh BigBang G‑Dragon diện đồ kín mít, cùng hai thành viên khác đã xuất hiện

tại sân bay Nội Bài chiều nay, sẵn sàng biểu diễn tại Hà Nội vào tối 24 và 25/10. Fan

hâm mộ đã xếp hàng chờ đón, tạo không khí háo hức cho buổi concert sắp tới.

🎵  👗  ✨  👗  🎵

🎵 Âm nhạc & Thời trang hôm nay

ÂM NHẠC 🎵

🎵 Khi Tài Chính Bắt Tay K-Pop: Điểm Hẹn Độc Bản Của Fan BIGBANG

📍 Nguồn: Tuổi Trẻ Âm nhạc

Một màn giao thoa đầy bất ngờ khi không gian flagship tài chính cao cấp được "hô

biến" thành Official Pop-up Store ngập tràn hơi thở thần tượng! Bước đi khác biệt

https://viettelstore.vn/tin-tuc/gio-tot-hom-nay
https://trangtraiviet.danviet.vn/ram-thang-9-am-lich-2026-gio-dep-thap-huong-va-luu-y-quy-tac-2-nen-3-khong-tren-ban-tho-d1469519.html
https://trangtraiviet.danviet.vn/ram-thang-9-am-lich-2026-gio-dep-thap-huong-va-luu-y-quy-tac-2-nen-3-khong-tren-ban-tho-d1469519.html
https://vnexpress.net/bigbang-len-duong-toi-viet-nam-5136171.html
https://tuoitre.vn/buoc-di-khac-biet-cua-vpbank-bien-flagship-tai-chinh-thanh-diem-hen-k-pop-100261021190212358.htm


này không chỉ xóa nhòa khoảng cách giữa ngân hàng và văn hóa K-pop, mà còn mang

đến trải nghiệm độc lạ, cuốn hút khó lòng bỏ qua cho người hâm mộ.

THỜI TRANG 👗

👗 Phong Cách Đẳng Cấp Từ Bộ Sưu Tập Đồng Hồ Của David Beckham

📍 Nguồn: Tuổi Trẻ Thời trang

David Beckham luôn khẳng định gu thẩm mỹ đỉnh cao qua bộ sưu tập đồng hồ xa xỉ,

nơi nét thanh lịch cổ điển hòa quyện hoàn hảo cùng tinh thần hiện đại và đầy cá

tính. Lấy cảm hứng từ phong thái này, các quý cô công sở hoàn toàn có thể chọn một

chiếc đồng hồ dây kim loại hoặc da thanh mảnh để phối cùng áo sơ mi lụa và blazer,

tạo điểm nhấn quyền lực mà vẫn vô cùng tinh tế chốn văn phòng.

🎧 Top 3 Apple Music Việt Nam hôm nay: #1 LAVIEM (feat. Quang Hùng

MasterD, CAPTAIN BOY, Pháp Kiều, COOLKID & Danny Chung) — TINH HÀ "SAY

HI" · #2 chờ chút... (feat. CONGB) — TINH HÀ "SAY HI" · #3 Tìm Em (feat. Bảo Anh)

— Hngle

🍜  😋  🍽️  😋  🍜

🍽️ Món ngon hôm nay

🍽️ Bánh xèo dế cơm — Quảng (theo nguồn)

Bánh xèo dế cơm là món bánh gạo vàng ruộm, pha nghệ, hành lá, giá, cuốn cùng

những con dế cơm non béo, giòn rụm sau khi chiên. Khi cắn vào, vị thơm của bột gạo

hòa quyện với hương thơm thanh mát của dế non, vừa giòn vừa ngọt, tạo nên cảm

giác ấm áp giữa ngày mưa lạnh. Món ăn thường được ăn kèm với bánh tráng nướng,

chén rượu đế nồng nàn, khiến bữa cơm gia đình trở nên nhớ đời.

📍 Nguồn: Tuổi Trẻ - Ẩm thực

💄  💪  🩺  💪  💄

💡 Tips dành cho chị em hôm nay

💄

TIP LÀM ĐẸP & CHĂM DA

💄 Đừng dùng AHA/BHA/PHA mỗi tối

AHA, BHA, PHA giúp tẩy tế bào chết và sáng da, nhưng nếu thoa liên tục

mỗi đêm sẽ bào mòn lớp màng bảo vệ tự nhiên, khiến da mất nước, đỏ rát,

dễ kích ứng, vỡ mao mạch và bùng mụn. Hãy giới hạn việc sử dụng chúng

https://tuoitre.vn/bo-suu-tap-dong-ho-xa-xi-cua-david-beckham-100261021233002474.htm
https://music.apple.com/vn/album/laviem-feat-quang-h%C3%B9ng-masterd-captain-boy-ph%C3%A1p-ki%E1%BB%81u/6808519782?i=6808519787
https://music.apple.com/vn/album/laviem-feat-quang-h%C3%B9ng-masterd-captain-boy-ph%C3%A1p-ki%E1%BB%81u/6808519782?i=6808519787
https://music.apple.com/vn/album/laviem-feat-quang-h%C3%B9ng-masterd-captain-boy-ph%C3%A1p-ki%E1%BB%81u/6808519782?i=6808519787
https://music.apple.com/vn/album/ch%E1%BB%9D-ch%C3%BAt-feat-congb/6813383816?i=6813383835
https://music.apple.com/vn/album/t%C3%ACm-em-feat-b%E1%BA%A3o-anh/6779539706?i=6779539708
https://music.apple.com/vn/album/t%C3%ACm-em-feat-b%E1%BA%A3o-anh/6779539706?i=6779539708
https://tuoitre.vn/an-banh-xeo-de-com-mua-de-lut-xu-quang-10026091516223178.htm


chỉ 2‑3 lần/tuần để da có thời gian phục hồi, duy trì độ ẩm và tránh lão hóa

sớm. 🌙✨

📍 Nguồn: Thanh Niên - Làm đẹp

🏃

TIP TẬP THỂ DỤC & GIỮ DÁNG

🏃‍♀️ Kết hợp ăn uống và tập luyện hợp lý

Tập squat, kéo xà hay đi bộ đều tốt cho độ nhạy insulin, nhưng nếu sau tập

ăn quá nhiều carbohydrate, đồ ngọt hoặc tinh bột vượt nhu cầu, đường

huyết vẫn có thể cao. Hãy cân nhắc khẩu phần tinh bột và hạn chế đồ uống

có đường, đồng thời chọn thực phẩm giàu chất xơ để giảm tốc độ hấp thu

glucose. Đối với cường độ tập, tránh nghỉ quá lâu giữa các hiệp và không để

thời lượng hoặc mức độ quá thấp so với thể lực; một buổi tập liên tục, vừa

phải sẽ giúp cơ bắp sử dụng glucose hiệu quả hơn. Ngoài ra, giảm stress và

ngủ đủ giấc giúp hạn chế hormone cortisol gây tăng đường huyết vào buổi

sáng. Nếu đường huyết vẫn cao dù đã điều chỉnh chế độ ăn, luyện tập và

ngủ nghỉ, nên đến cơ sở y tế để được kiểm tra và điều chỉnh điều trị.

📍 Nguồn: Thanh Niên - Sức khỏe

🩺

TIP SỨC KHỎE

🩺 Lắng nghe thận "lên tiếng" mỗi sớm

Sáng thức dậy, hội chị em nhớ để ý cơ thể một chút nhé! 👀 Nếu soi gương

thấy mặt hay mí mắt bị sưng húp sau một đêm nằm ngủ, da lưng và hai tay

ngứa ngáy dù bôi kem dưỡng ẩm cũng không đỡ, hãy cẩn thận nè. Đi vệ sinh

mà thấy nước tiểu có nhiều bọt lâu tan, hay vừa ngủ dậy đã mệt mỏi, kém

tập trung và hơi thở có mùi giống như amoniac thì thận đang gặp trục trặc

rồi đó! 💧 Đặc biệt, nếu nước tiểu nhiều bọt lặp đi lặp lại, hoặc hơi thở có

mùi lạ kèm buồn nôn, ngứa, phù nề, lú lẫn và giảm lượng nước tiểu, mọi

người cần đi khám kiểm tra chức năng thận gấp nha! 🏥

📍 Nguồn: Thanh Niên - Sức khỏe

💬  ✨  💭  ✨  💬

💬 Câu châm ngôn hôm nay

💬 "We may encounter many defeats but we must not be defeated."

“Chúng ta có thể gặp nhiều thất bại, nhưng không được để mình bị khuất phục.”

— Maya Angelou 

https://thanhnien.vn/dung-boi-5-chat-nay-vao-ban-dem-nua-da-chi-co-ngay-cang-xau-di-185261023175650127.htm
https://thanhnien.vn/tap-squat-keo-xa-di-bo-moi-ngay-nhung-duong-huyet-van-cao-bac-si-giai-thich-18526102316461351.htm
https://thanhnien.vn/5-dau-hieu-buoi-sang-canh-bao-than-dang-keu-cuu-185261023203656017.htm


Giải nghĩa: Câu nói nhắc nhở rằng dù có bao nhiêu khó khăn, thất bại trong công

việc hay cuộc sống, chúng ta vẫn phải giữ vững tinh thần kiên cường, không để

những cú ngã làm mất đi quyết tâm. Đối với phụ nữ Việt Nam đi làm mỗi ngày, nó là

nguồn động lực để tiếp tục phấn đấu, học hỏi từ sai lầm và luôn hướng tới mục tiêu,

bất chấp những rào cản xã hội hay môi trường làm việc.

💛  😍  💛  😍  💛

🌟 Crush Hôm Nay

Phim Hàn diễn viên

💗 Lee Jong-suk
Hàn Quốc 🇰🇷  |  Diễn viên

Ngày sinh 14/09/1989 (37 tuổi)

Cung HĐ Xử Nữ ♍

Lee Jong‑suk, “cây đàn” Xử Nữ 37 tuổi, vừa “cầm cờ” trên sàn diễn

vừa “điểm tô” những chiến dịch quảng cáo như CASS Beer Fresh

và New Asics. Từ lần ra mắt trong phim ngắn *Sympathy* năm

2005, anh đã “đánh bại” mọi tiêu chuẩn bằng nụ cười gọn gàng,

ánh mắt sắc bén. Gần đây, “Hoàng tử” Lee lại “cưỡi ngựa” thu hút

mọi ánh nhìn, khiến công chúa Shin Min‑ah “đánh mất” hơi thở –

đúng là combo “đẹp mắt + phong cách” không thể chối từ!

🔥 Đang hot vì:
Công chúa Shin Min-ah → Hoàng tử Lee Jong-suk cưỡi ngựa 'thu hút
ánh nhìn'..'Hoàng hậu tái hôn' thị lực (스타뉴스)

Nguồn: Wikipedia · Ảnh: K-POPit 티비텐, CC BY 3.0 / Wikimedia Commons

✨  💛  ✨  💛  ✨
Chúc chị em một ngày vui vẻ và năng suất! ✨ 
TTXHXD — Tổng hợp bởi Groq AI & nguồn tin VN 💌 

🌼  ✨  🌼  ✨  🌼

https://news.google.com/rss/articles/CBMihgFBVV95cUxOWkVHc2o3RS1PRmRVcERwUlJQRFhVcmh2RG41R0RSTlZraFdjLXJiUjRmSW85UHRVR0Z2NkF4eTlvUTVMS2MwdVd1bkhmXzVRWUZpMXYyaEswWmR5R0ROdkdEWXpXTlRreS1HNVdMdjQtUDQ5U2lGbDdyOVk3dlJvZlR0Uy0zZw?oc=5
https://news.google.com/rss/articles/CBMihgFBVV95cUxOWkVHc2o3RS1PRmRVcERwUlJQRFhVcmh2RG41R0RSTlZraFdjLXJiUjRmSW85UHRVR0Z2NkF4eTlvUTVMS2MwdVd1bkhmXzVRWUZpMXYyaEswWmR5R0ROdkdEWXpXTlRreS1HNVdMdjQtUDQ5U2lGbDdyOVk3dlJvZlR0Uy0zZw?oc=5
https://vi.wikipedia.org/wiki/Lee_Jong-suk

