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🌏 Tin tức hôm nay

1

Tin tức sáng 25-10: Tạm bàn giao mặt bằng làm công viên Bến Nhà

Rồng - Khánh Hội

Tuổi Trẻ - Thời sự 🔗 Đọc thêm →

UBND TP.HCM đề nghị Chi cục Hải quan khu vực II cho Công ty Cảng

Sài Gòn mượn tạm trụ sở tại 157 Nguyễn Tất Thành, phường Xóm Chiếu,

để phục vụ việc di dời và bàn giao mặt bằng dự án công viên văn hóa

Bến Nhà Rồng – Khánh Hội và cây xanh công cộng Bến Bạch Đằng, thời

hạn trước ngày 1‑11‑2026. Dự án này được thành phố xác định là công

trình bảo tồn, phát huy giá trị lịch sử, văn hoá và chỉnh trang đô thị, yêu

cầu hoàn thành trước Tết Nguyên đán 2027. Công ty Nước giải khát FLC

tăng vốn điều lệ từ 220 tỷ đồng lên hơn 526 tỷ đồng, đồng thời mở rộng

sang bất động sản và du lịch, tăng số ngành nghề kinh doanh từ 47 lên

55. Công ty Cảng Sài Gòn phải phối hợp với Chi cục Hải quan khu vực II

thống nhất phương án sử dụng khu đất cho việc di dời và bàn giao.

2
Quảng Trị kỷ niệm 100 năm cà phê Khe Sanh

Tuổi Trẻ - Kinh doanh 🔗 Đọc thêm →

UBND tỉnh Quảng Trị khai mạc lễ hội “Theo dấu chân 100 năm cà phê

Khe Sanh” vào tối 24‑10 tại xã Khe Sanh, đánh dấu một thế kỷ cây cà

phê được nhà thực vật học Pháp Eugène Poilane mang tới năm 1926.

Tỉnh có khoảng 3 706 ha cà phê, sản lượng hơn 4 100 tấn, với hơn 8 620

hộ dân trồng chủ yếu là Arabica, trong đó Catimor chiếm tỉ lệ lớn. Chủ

tịch UBND tỉnh Bùi Hoàng Phương cho biết tỉnh sẽ phát triển cà phê

Khe Sanh theo hướng đặc sản, xanh và bền vững, tập trung nâng cao

chất lượng, giá trị gia tăng và thương hiệu thay vì mở rộng diện tích. Cà

https://tuoitre.vn/tin-tuc-sang-25-10-tam-ban-giao-mat-bang-lam-cong-vien-ben-nha-rong-khanh-hoi-100261024180644394.htm
https://tuoitre.vn/quang-tri-ky-niem-100-nam-ca-phe-khe-sanh-100261024220906993.htm


phê Khe Sanh đã giành nhiều giải thưởng trong các cuộc thi cà phê đặc

sản trong và ngoài nước, trong đó năm 2023 lọt top 5 cà phê đặc sản thế

giới. Tỉnh đang xây dựng vùng nguyên liệu nông‑lâm khoảng 1 000 ha tại

xã Hướng Phùng để cải thiện quy mô, chất lượng và liên kết chuỗi cung

ứng.

3

Chính thức khai mạc Sóng Festival 2026 tại Hà Nội: 31 ngân hàng, tổ

chức tài chính, tổ chức thẻ quốc tế tham gia

CafeF - Tài chính ngân hàng 🔗 Đọc thêm →

Chiều 24/10/2026, Ban Tổ chức Ngày Thanh toán số Việt Nam khai mạc

Sóng Festival 2026 tại phố đi bộ Trần Nhân Tông, Hà Nội, với thông điệp

“Chạm số – Sống xanh”. Sự kiện kéo dài hai ngày (24‑25/10) có 31 ngân

hàng, tổ chức tài chính và thẻ quốc tế tham gia, cùng gần 70 gian hàng

bán thực phẩm, thời trang, công nghệ và giáo dục, tất cả giao dịch bằng

thẻ, QR, ví điện tử hoặc sinh trắc học. Ban tổ chức tặng 5.000 phần quà

top‑up 50.000 đồng cho người tham dự, khuyến khích thanh toán không

tiền mặt. Đêm 25/10, lễ hội tổ chức đêm nhạc “Chạm Việt Nam 2” với

các nghệ sĩ trẻ và các đại sứ chương trình.

4

Tin tức thế giới 25-10: Ông Trump đi bỏ phiếu sớm; Ông Obama chỉ

trích ông Trump nặng nề

Tuổi Trẻ - Thế giới 🔗 Đọc thêm →

Donald Trump đã bỏ phiếu sớm tại bang Florida, quê nhà mình, vào

ngày 24‑10 trước cuộc bầu cử giữa nhiệm kỳ ngày 3‑11, và khẳng định sẽ

chỉ bầu cho các ứng viên Đảng Cộng hòa. Ông Trump cho rằng tham

nhũng xảy ra ở các khu vực do Đảng Dân chủ kiểm soát. Cựu Tổng thống

Barack Obama vào cùng ngày 24‑10, tại Cleveland, Ohio, đã chỉ trích

mạnh mẽ Trump, cáo buộc ông gây ra chi phí sinh hoạt tăng cao và

khuyến khích cử tri bỏ phiếu sớm để ủng hộ Đảng Dân chủ. Hai nhà lãnh

đạo này tham gia các cuộc vận động riêng ở Florida và Ohio, trước ngày

bầu cử giữa nhiệm kỳ.

5

Phạt người phụ nữ bán tài sản chung để tiêu xài rồi báo tin bị lừa

đảo

Tuổi Trẻ - Pháp luật 🔗 Đọc thêm →

https://cafef.vn/chinh-thuc-khai-mac-song-festival-2026-tai-ha-noi-31-ngan-hang-to-chuc-tai-chinh-to-chuc-the-quoc-te-tham-gia-188261024214012162.chn
https://tuoitre.vn/tin-tuc-the-gioi-25-10-ong-trump-di-bo-phieu-som-ong-obama-chi-trich-ong-trump-nang-ne-100261025045950618.htm
https://tuoitre.vn/phat-nguoi-phu-nu-ban-tai-san-chung-de-tieu-xai-roi-bao-tin-bi-lua-dao-100261024192451599.htm


Bà P.T.T., 64 tuổi, cư trú tại thôn Tòng Hóa, xã Hải Hưng, TP Hải Phòng,

đã bán tài sản chung của vợ chồng và tiêu hết, sau đó bịa ra hiện trường

giả để báo công an là bị lừa đảo. Vào ngày 24‑10, công an xã Hải Hưng

xác minh và xác định bà đã cung cấp thông tin sai sự thật, khiến vụ báo

cáo không có thực. Dựa trên Nghị định 282, công an quyết định phạt bà

3,5 triệu đồng vì cố ý báo cáo giả. Công an cảnh báo người dân không

nên cung cấp thông tin không đúng sự thật cho cơ quan chức năng.

6
Một năm đóng 6 phim điện ảnh, Steven Nguyễn có quá dễ dãi?

Tuổi Trẻ - Giải trí 🔗 Đọc thêm →

Năm 2026, diễn viên Steven Nguyễn có bốn phim điện ảnh ra rạp và hai

dự án đang quay, trong đó mới tái xuất với “Chị chị em em 3” vai Văn

Cường, một người đàn ông có nhiều góc khuất trong hôn nhân. Anh cũng

vừa hoàn thành vai trung úy Quang trong “Mưa đỏ” và vai Ny trong

“Trại buôn người”, hai bộ phim đã nâng danh hiệu “diễn viên nghìn tỉ”

cho anh. Steven cho biết mình không chọn kịch bản một cách dễ dãi, mà

luôn nghiên cứu sâu nhân vật để tạo chiều sâu và cảm xúc. Anh nhấn

mạnh cần nỗ lực hơn ở tuổi 35, tận dụng mọi cơ hội để thể hiện các khía

cạnh mới trên màn ảnh.

7
Hết cảm cúm, có cần thay bàn chải đánh răng? Chuyên gia giải đáp

Thanh Niên - Sức khỏe 🔗 Đọc thêm →

Hiệp hội Nha khoa Mỹ (ADA) cho biết không có bằng chứng lâm sàng

chứng minh việc dùng lại bàn chải sau khi bị cảm lạnh hoặc cúm sẽ gây

tái nhiễm, nên người bệnh có thể tiếp tục dùng nếu bàn chải còn mới và

chưa đến thời điểm thay (3‑4 tháng). Các chuyên gia khuyên thay bàn

chải sớm hơn khi mắc các bệnh nhiễm trùng miệng, họng như nấm

miệng, viêm họng liên cầu khuẩn, nhiễm trùng nướu nghiêm trọng hoặc

sau 24‑48 giờ điều trị. Người có hệ miễn dịch suy yếu nên dùng bàn chải

lông mềm, để khô tự nhiên và thảo luận tần suất thay với bác sĩ. Khi nôn,

nên súc miệng 30‑60 phút trước khi đánh răng để tránh mài mòn men.

Nếu mệt, đánh răng ngắn hơn vẫn tốt hơn bỏ qua hoàn toàn.

8

Google đưa quảng cáo vào câu trả lời AI, người dùng phân biệt lời

khuyên với lời chào hàng ra sao?

https://tuoitre.vn/mot-nam-dong-6-phim-dien-anh-steven-nguyen-co-qua-de-dai-100261024183548653.htm
https://thanhnien.vn/het-cam-cum-co-can-thay-ban-chai-danh-rang-chuyen-gia-giai-dap-185261024234710227.htm


Tuổi Trẻ - Nhịp sống số 🔗 Đọc thêm →

Google bắt đầu thử nghiệm quảng cáo trong AI Mode từ giữa

tháng 10‑2026, cho phép quảng cáo xuất hiện trong câu trả lời ngắn của

AI. Theo báo cáo SparkToro, 68,01 % lượt tìm kiếm tại Mỹ trong bốn

tháng đầu năm không có cú nhấp, khiến vị trí trong câu trả lời AI trở

thành “địa điểm” hấp dẫn cho nhà quảng cáo. Nghiên cứu SE Ranking

vào ngày 30‑6‑2026 ghi nhận 14.733 trong 50.032 truy vấn thương mại

có quảng cáo văn bản trong AI Mode, chiếm 29,45 %, trong đó 71,1 %

hiển thị hai mẫu đồng thời. Google khẳng định quảng cáo được cá nhân

hoá từ dữ liệu ứng dụng kết nối, nhưng không dùng trực tiếp Gmail hay

Google Photos và người dùng có thể ngắt kết nối bất kỳ lúc nào. OpenAI

cũng đang thử nghiệm quảng cáo tại Mỹ, trong khi Perplexity đã ngừng

vì lo ngại tính độc lập của câu trả lời.

🌊  ☀️  🏖️  ☀️  🌊

🏖️ Góc Đà Nẵng hôm nay

🌦️ Thời tiết Đà Nẵng: Mưa phùn, 25–31°C, khả năng mưa 18%

Thời tiết dễ chịu, diện đồ xinh đi làm thôi 💃 · Nguồn: Open-Meteo

1

Bệnh viện Y học cổ truyền thành phố Đà Nẵng: 50 năm xây dựng và

phát triển

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

Sáng 24/10, Bệnh viện Y học cổ truyền thành phố Đà Nẵng tổ chức lễ kỷ

niệm 50 năm thành lập (27/10/1976‑27/10/2026). Trong buổi lễ, Giám

đốc BSCKII Nguyễn Văn Ánh nhận Cờ truyền thống 50 năm và Huân

chương Lao động hạng ba. Bệnh viện vừa được Bộ Y tế phê duyệt trở

thành một trong 4 bệnh viện hạt nhân YHCT quốc gia và một trong 3

bệnh viện YHCT tuyến tỉnh. Thành phố Đà Nẵng đầu tư khoảng 23 tỷ

đồng cho thiết bị y tế, hạ tầng CNTT và hệ thống ô xy cao áp. Bệnh viện

phát hành tập sách “Khúc hát tự hào” ghi lại hành trình 50 năm phát

triển.

2

Thương mại điện tử xuyên biên giới: Hướng đi cho doanh nghiệp và

động lực tăng trưởng cho Đà Nẵng

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

https://tuoitre.vn/google-dua-quang-cao-vao-cau-tra-loi-ai-nguoi-dung-phan-biet-loi-khuyen-voi-loi-chao-hang-ra-sao-100261021163712365.htm
https://1022.vn/benh-vien-y-hoc-co-truyen-thanh-pho-da-nang-50-nam-xay-dung-va-phat-trien/
https://1022.vn/thuong-mai-dien-tu-xuyen-bien-gioi-huong-di-cho-doanh-nghiep-va-dong-luc-tang-truong-cho-da-nang/


Hội thảo “Thúc đẩy thương mại điện tử và thanh toán số – Động lực tăng

trưởng kinh tế thành phố Đà Nẵng năm 2026” được Sở Công Thương Đà

Nẵng và Trung tâm QSAC tổ chức vào sáng 22/10. Phó Giám đốc Sở

Công Thương Huỳnh Xuân Sơn nhấn mạnh mục tiêu kinh tế số đóng góp

27 % GRDP và đạt tăng trưởng hai con số trong 2026, trong đó thương

mại điện tử và thanh toán số là yếu tố then chốt. Báo cáo EBI 2025 cho

thấy Đà Nẵng đứng thứ ba quốc gia với 28,1 điểm. Các đại biểu thảo

luận giải pháp phát triển hệ sinh thái thương mại điện tử, mở rộng thị

trường, ứng dụng AI và thanh toán số an toàn. TS. Nguyễn Đức Tài và

ông Bùi Huy Hoàng đề xuất tập trung vào tăng trưởng thực chất, hỗ trợ

doanh nghiệp địa phương và khai thác lợi thế của mô hình sinh thái mở.

3
Tháo gỡ vướng mắc, sớm đưa các nhà máy xử lý rác vào vận hành

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

Chiều 22/10, Ban Đô thị HĐND thành phố Đà Nẵng tổ chức khảo sát

công tác quản lý chất thải rắn sinh hoạt, có Phó Chủ tịch Thường trực

Trần Phước Sơn và đại diện các sở, ngành, địa phương. Đoàn thăm Khu

xử lý rác Đại Hiệp (7,83 ha) và Nhà máy Bắc Quảng Nam, nhà máy đã

dừng tiếp nhận từ tháng 9/2025 và dự kiến vận hành lại vào

tháng 2/2027 sau khi hoàn thiện hồ sơ điều chỉnh đầu tư, quy hoạch và

môi trường. Tại Hội An Tây, Nhà máy Xử lý rác Hội An đã hoàn thành

đầu tư năm 2020, sẵn sàng hoạt động và đang xin phê duyệt đơn giá tạm

và mở rộng diện tích đất. Ban Đô thị được đề nghị tiếp thu các kiến nghị

để nhanh chóng giải quyết thủ tục và đưa các nhà máy vào vận hành.

💰  📈  💵  📈  💰

💰 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

🇸🇬 SGD 19,681.88 20,559.03

https://1022.vn/thao-go-vuong-mac-som-dua-cac-nha-may-xu-ly-rac-vao-van-hanh/


Đồng tiền Mua vào Bán ra

🇰🇷 KRW 16.86 20.33

Cập nhật: 7:32 AM · Nguồn: Vietcombank (tham khảo)

🥇 Giá vàng & bạc hôm nay

Loại Mua vào Bán ra Biến động

🥇 SJC 1 lượng 138.70 triệu 141.70 triệu — 

💍 SJC nhẫn tròn 135.00 triệu 139.00 triệu — 

💛 DOJI nhẫn tròn 137.20 triệu 141.20 triệu — 

✨ PNJ nhẫn tròn 24K 137.70 triệu 140.70 triệu — 

🌍 Vàng thế giới 3,996.9 - — USD

🥈 Bạc mỹ nghệ Phú Quý 99.9 1.840 2.165 nghìn đ/chỉ

Cập nhật: 00:00 2026-10-25 · Nguồn: vang.today
📌 Bạc: giavang.org · Đơn vị vàng: triệu đ/lượng

₿ Crypto hôm nay

₿ Bitcoin (BTC) 80,802 USD ≈ 2.088 tỷ

Ξ Ethereum (ETH) 2,357 USD

💵 USDT/VNĐ 25,820 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 

📋 Khung bồi dưỡng năng lực thực hành cho giảng viên giáo dục nghề

nghiệp 

📍 Nguồn: Báo Chính phủ - Chính sách mới

💡 Tác động: Giúp nâng cao chất lượng đào tạo nghề, sinh viên tốt nghiệp có kỹ

năng thực hành tốt hơn, tăng cơ hội việc làm.

📋 Mức thu phí, lệ phí lĩnh vực an ninh mạng 

📍 Nguồn: Báo Chính phủ - Chính sách mới

💡 Tác động: Doanh nghiệp hoạt động trong công nghệ thông tin sẽ phải trả phí

mới, ảnh hưởng đến chi phí hoạt động và giá dịch vụ cho người dùng cuối.

📋 Cắt, giảm đối tượng phải đánh giá tác động môi trường 

📍 Nguồn: Tin Nhanh Chứng Khoán

💡 Tác động: Rút ngắn thủ tục và giảm yêu cầu báo cáo môi trường giúp doanh

nghiệp khởi công dự án nhanh hơn, giảm chi phí và thời gian triển khai, đồng thời

tạo thuận lợi cho các nhà đầu tư.

🔥  💬  📱  💬  🔥

🔥 Mạng xã hội hôm nay

https://baochinhphu.vn/khung-boi-duong-nang-luc-thuc-hanh-cho-giang-vien-giao-vien-giao-duc-nghe-nghiep-102261019095323914.htm
https://baochinhphu.vn/quy-dinh-moi-ve-muc-thu-phi-le-phi-linh-vuc-an-ninh-mang-102261013173637287.htm
https://www.tinnhanhchungkhoan.vn/cat-giam-doi-tuong-phai-danh-gia-tac-dong-moi-truong-post400137.html


🔥 Cổ phiếu Kosy giảm sàn 25 phiên liên tiếp – “đợt thổi bay” 82%

📍 🔎 Google Trends: cổ phiếu · 200+ lượt tìm · Nguồn: CafeBiz

Nhóm cổ đông gia đình Chủ tịch Nguyễn Việt Cường vẫn nắm hơn 62% vốn Kosy,

trong khi giá cổ phiếu đã giảm 82% chỉ sau hơn 1 tháng, đánh dấu 25 phiên giảm

sàn liên tiếp và vốn hoá tụt từ 7.133 tỷ xuống còn 1.257 tỷ.

🔥 DC United gặp khó khăn khi ra sân khách trước Cincinnati 

📍 🔎 Google Trends: dc united đấu với cincinnati · 100+ lượt tìm · Nguồn: 

Vietnam.vn

FC Cincinnati đang thiếu người, khiến huấn luyện viên phải cân nhắc lại đội hình

trước trận đấu trên sân Audi Field lúc 06:30 ngày 25/10/2026, trong khi DC United

sẽ có lợi thế sân nhà.

🔥 BigBang “đập” sân Mỹ Đình, fan mê mẩn không mua được vé vẫn hò

reo bên ngoài 

📍 Nguồn: VnExpress Giải trí

Concert BigBang tại sân vận động Mỹ Đình tối 24/10 thu hút hàng chục nghìn khán

giả; ngay cả những fan không có vé vẫn tụ tập bên ngoài, hò reo và hát theo các bản

hit như “Haru Haru” và “Fantastic Baby”.

🎵  👗  ✨  👗  🎵

🎵 Âm nhạc & Thời trang hôm nay

ÂM NHẠC 🎵

🎵 BigBang “Fantastic Baby” làm rực rỡ sân khấu Hà Nội – Đêm 2

“nóng” không thể bỏ lỡ! 

📍 Nguồn: Tuổi Trẻ Âm nhạc

Bản hit “Fantastic Baby” vang lên giữa tiếng hò reo của hơn 45.000 khán giả, mở

đầu hoành tráng cho hai đêm world tour của BigBang tại Hà Nội. Sự hùng tráng của

ánh sáng, âm thanh và năng lượng của các “ông hoàng” K‑pop đã tạo nên một

khoảnh khắc “nóng” tuyệt đối, khiến fan không thể rời mắt.

THỜI TRÀNG 👗

👗 Lưu Diệc Phi “hóa phượng hoàng” tại Vogue Forces of Fashion 2026

– Đỉnh cao thảm đỏ! 

📍 Nguồn: Tuổi Trẻ Thời trang

Nghệ sĩ Lưu Diệc Phi xuất hiện trong bộ trang phục lộng lẫy, biến mình thành

“phượng hoàng” rực rỡ trên thảm đỏ Vogue Forces of Fashion 2026. Đó là lần thứ ba

cô đảm nhận vai trò quan trọng tại sự kiện, mang đến một xu hướng áo dài cách tân

https://cafebiz.vn/25-phien-giam-san-lien-tiep-doanh-nghiep-chuyen-bds-tinh-le-gay-sot-176261023175458369.chn
https://www.vietnam.vn/ar/nhan-dinh-dc-united-vs-fc-cincinnati-doi-khach-dau-dau-vi-thieu-nguoi
https://vnexpress.net/concert-bigbang-o-ha-noi-nhung-giai-dieu-thanh-xuan-5136536.html
https://tuoitre.vn/bigbang-quy-goi-cam-on-khan-gia-viet-nam-dem-2-toi-nay-van-se-rat-nong-100261025064410683.htm
https://tuoitre.vn/luu-diec-phi-sot-cao-van-hoa-phuong-hoang-dem-hoi-vogue-100261024082744777.htm


sang trọng, phù hợp để các chị em văn phòng mix áo ngực ren + blazer dày dặn, tạo

nét tinh tế nhưng vẫn nổi bật.

🍜  😋  🍽️  😋  🍜

🍽️ Món ngon hôm nay

🍽️ Nem Quảng — Quảng Nam, theo nguồn

Nem Quảng là món thức quà truyền thống ngày Tết của người Quảng, được làm từ

thịt nạc đùi, thăn cùng một lượng mỡ vừa phải, thịt xắt lát thay vì xay nhuyễn và gói

trong lá ổi, lá chuối. Gia vị tiêu, riềng tạo nên hương vị đậm đà, chua thanh tự nhiên

mà không cần thính. Khi ăn, nem thường được kèm với các món ăn truyền thống

khác như bánh xèo, cháo gà, bún lưới trộn, mang lại cảm giác gắn liền với ký ức gia

đình và hương vị quê hương.

📍 Nguồn: Tuổi Trẻ - Ẩm thực

💄  💪  🩺  💪  💄

💡 Tips dành cho chị em hôm nay

💄

TIP LÀM ĐẸP & CHĂM DA

💄 Đắp mặt nạ phục hồi da tức thì

Ngồi điều hòa cả ngày khiến da xỉn màu, mệt mỏi và khô ráp? Hãy nuông

chiều làn da ngay bằng mặt nạ giấy chứa các hoạt chất sinh học xịn sò như

tranexamic acid, vitamin C, peptide, niacinamide và tổ hợp HA đa tầng nhé!

Lớp màng sinh học ôm sát sẽ tạo môi trường áp suất nhẹ, thúc đẩy mở rộng

lỗ chân lông để "bơm" nước trực tiếp vào từng tế bào biểu bì đang khát

nước. Chỉ sau khoảng 15 - 20 phút thư giãn, làn da sẽ nhanh chóng được

"hồi sinh", trở nên căng mọng, mềm mịn và sắc diện bừng sáng rạng rỡ hẳn

lên. Đây là cách tuyệt vời giúp cấp ẩm tầng sâu, phục hồi và hỗ trợ chăm

sóc da mụn nhạy cảm hiệu quả. ✨

📍 Nguồn: Thanh Niên - Làm đẹp

🏃

TIP TẬP THỂ DỤC & GIỮ DÁNG

🏃‍♀️ Chọn giờ tập chiều‑tối để kiểm soát đường huyết

Nghiên cứu cho thấy, người mắc tiểu đường loại 2 thường có kết quả cải

https://tuoitre.vn/my-quang-nom-ban-nem-quang-nam-100260909170259109.htm
https://thanhnien.vn/review-mat-na-trioderma-co-tot-khong-dau-la-sieu-pham-ban-chay-hang-dau-hien-nay-185261024152711384.htm


thiện đường huyết tốt hơn khi tập vào buổi chiều hoặc tối, đặc biệt là các

bài HIIT cường độ cao. Cơ bắp sẽ dùng glucose làm năng lượng trong lúc

vận động và duy trì độ nhạy insulin trong nhiều giờ sau khi tập. Vì vậy, nếu

lịch làm việc cho phép, hãy sắp xếp buổi đi bộ nhanh, đạp xe hoặc tập sức

mạnh sau giờ làm việc. Đừng quên theo dõi đường huyết trước và sau khi

tập, và dừng ngay nếu xuất hiện chóng mặt, tim đập nhanh bất thường hoặc

các dấu hiệu bất ổn. Khi có biến chứng hoặc dùng insulin, nên tham khảo

bác sĩ trước khi bắt đầu.

📍 Nguồn: Thanh Niên - Sức khỏe

🩺

TIP SỨC KHỎE

🩺 Kiểm soát huyết áp, bảo vệ sụn khớp

Huyết áp cao làm tăng hormone AVP, khi gắn vào thụ thể AVPR1A ở sụn sẽ

thúc đẩy phân hủy sụn, đặc biệt ở khớp gối đã có tổn thương. Vì vậy, duy trì

huyết áp ổn định không chỉ giảm nguy cơ tim mạch mà còn giúp chậm quá

trình thoái hoá khớp. Đo huyết áp định kỳ, dùng thuốc theo chỉ định, ăn

uống cân bằng và vận động nhẹ nhàng phù hợp với tình trạng khớp là

những bước thực tiễn ngay hôm nay. Nếu có dấu hiệu đau, cứng khớp kéo

dài, nên thăm khám bác sĩ để được đánh giá chi tiết. 🏃‍♀️💧

📍 Nguồn: Thanh Niên - Sức khỏe

💬  ✨  💭  ✨  💬

💬 Câu châm ngôn hôm nay

💬 "The future belongs to those who believe in the beauty of their dreams."

“Tương lai thuộc về những người tin vào vẻ đẹp của ước mơ của mình.”

— Eleanor Roosevelt 

Giải nghĩa: Câu nói nhắc nhở phụ nữ rằng niềm tin vào ước mơ và khát vọng cá

nhân là nguồn động lực mạnh mẽ để vượt qua khó khăn và đạt được thành công. Khi

mỗi ngày đi làm, hãy giữ vững niềm tin vào giá trị và mục tiêu của bản thân, vì chính

sự kiên định ấy sẽ mở ra những cơ hội mới và tạo nên tương lai tươi sáng.

💛  😍  💛  😍  💛

🌟 Crush Hôm Nay

https://thanhnien.vn/tap-the-duc-luc-nao-tot-nhat-de-kiem-soat-duong-huyet-185261024164711204.htm
https://thanhnien.vn/huyet-ap-cao-phat-hien-tac-hai-khong-ngo-185261024233610641.htm


Phim Hàn diễn viên

💗 Byeon Woo-seok
Hàn Quốc 🇰🇷  |  Diễn viên

Ngày sinh 31/10/1991 (34 tuổi)

Cung HĐ Bọ Cạp ♏

Byeon Woo Woo‑seok, “bản đồ” Bọ Cạp siêu cấp 34 tuổi, vừa

“đánh cắp” trái tim fan qua màn hình, vừa “cày” vibe đen huyền bí

khiến mọi người “đổ mồ hôi”. Người mẫu kiều dạ này, mỗi lần xuất

hiện là “điểm check” visual siêu “đỉnh”, còn lời tán thưởng cứ “bùng

nổ” như fire emoji. Nếu bạn đang săn “crush” có khả năng “bật tắt”

cảm xúc, đừng ngần ngại “thả tim” cho Byeon – anh chắc chắn sẽ

“đánh bại” mọi tiêu chuẩn “cute” trong 7 ngày qua!

🔥 Đang hot vì:
Byeon Woo-seok, chỉ toàn lời tán thưởng..Vẻ đẹp 'nâng cấp' Khí chất đen
huyền bí [Vấn đề sao] (스타뉴스)

Nguồn: Wikipedia · Ảnh: K-POPIT 케이팝잇, 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 💌 

🌼  ✨  🌼  ✨  🌼
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