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🌏 Tin tức hôm nay

1
Nhiều nền kinh tế kỳ vọng vào Năm APEC 2027 tại Việt Nam

Tuổi Trẻ - Thời sự 🔗 Đọc thêm →

Hội nghị Bộ trưởng Ngoại giao‑Kinh tế APEC lần thứ 37 diễn ra trực

tuyến từ 3‑11, do Bộ trưởng Ngoại giao và Bộ trưởng Thương mại Trung

Quốc đồng chủ trì, có đại diện 21 nền kinh tế thành viên và đoàn Việt

Nam do Bộ trưởng Lê Hoài Trung và Thứ trưởng Lương Hoàng Thái dẫn

đầu. Hội nghị tập trung thảo luận hợp tác khu vực, liên kết kinh tế,

FTAAP, đổi mới sáng tạo, chuyển đổi số và an ninh lương thực‑năng

lượng. Các thành viên APEC bày tỏ quan tâm và kỳ vọng vào Năm

APEC 2027 sẽ được tổ chức tại Việt Nam.

2

Thực thi EPR: Đâu là lộ trình chuyển tiếp phù hợp cho doanh

nghiệp?

Tuổi Trẻ - Kinh doanh 🔗 Đọc thêm →

Dự thảo Nghị định hướng dẫn Luật Bảo vệ môi trường đề xuất tăng tỉ lệ

tái chế bắt buộc và rút ngắn lộ trình, trong đó từ năm 2033 doanh

nghiệp phải tự tổ chức hoặc ủy quyền tái chế thay vì đóng góp tài chính.

Đại diện Liên minh Tái chế bao bì Việt Nam (PRO Việt Nam) tham dự

cuộc họp do Bộ Nông nghiệp và Môi trường tổ chức ngày 3‑11, đưa ra

kiến nghị qua hai buổi tham vấn (19‑10, 2‑11) về khả năng đáp ứng của

thị trường. PRO Việt Nam cho biết hạ tầng thu gom, xử lý và nguồn cung

vật liệu tái chế trong nước còn phân tán, năng lực chênh lệch, gây lo

ngại doanh nghiệp sẽ chịu chi phí cao hơn mà không tăng lượng bao bì

tái chế. Từ năm 2030, bao bì nhựa trong nước phải chứa ít nhất 10 % vật

liệu tái chế, bao bì giấy 20 %, và phế liệu nhập khẩu không tính vào tỉ lệ

https://tuoitre.vn/nhieu-nen-kinh-te-ky-vong-vao-nam-apec-2027-tai-viet-nam-100261104033711505.htm
https://tuoitre.vn/thuc-thi-epr-dau-la-lo-trinh-chuyen-tiep-phu-hop-cho-doanh-nghiep-100261103225914405.htm


này. Các doanh nghiệp ủng hộ mục tiêu tăng trách nhiệm tái chế nhưng

lo lắng lộ trình nhanh hơn năng lực thực tế.

3

Nha Trang: Khởi tố chủ hụi lập tài khoản MXH ảo, chiếm đoạt tiền

của người dân

CafeF - Tài chính ngân hàng 🔗 Đọc thêm →

Cơ quan Cảnh sát điều tra Công an tỉnh Khánh Hòa đã khởi tố Nguyễn

Thị Minh Thư (39 tuổi, phường Tây, Nha Trang) vì hành vi lừa đảo chiếm

đoạt tài sản. Từ tháng 4/2025, bà tổ chức và quản lý nhiều dây hụi,

nhưng đến tháng 1/2026 các hụi này mất khả năng chi trả và bà vẫn mở

thêm các dây mới để huy động tiền trả nợ cá nhân. Để chiếm đoạt, Thư

tạo và dùng hàng loạt tài khoản mạng xã hội ảo với các biệt danh như

“Nga Ngố”, “Vườn Bia”… và lấy tiền ngay từ các kỳ đầu. Vào ngày

9/2/2026, bà tuyên bố vỡ hụi và bỏ trốn, sau đó bị khởi tố.

4

Bầu cử giữa kỳ Mỹ: Các điểm bỏ phiếu đầu tiên đóng cửa ở Indiana

và Kentucky

Tuổi Trẻ - Thế giới 🔗 Đọc thêm →

Đảng Dân chủ cần giành thêm ít nhất 4 ghế Thượng viện và 3 ghế Hạ

viện để lấy lại quyền kiểm soát hai viện từ Đảng Cộng hòa. Các điểm bỏ

phiếu đầu tiên ở Indiana và Kentucky đã đóng cửa lúc 18h ngày 3‑11

(giờ miền Đông Mỹ). Vào lúc 20h cùng ngày, hơn 12 bang, trong đó có

Maine và Ohio, đóng cửa, và đến 21h hơn 80 % bang trên toàn quốc

ngừng bỏ phiếu. Phiên bầu tại hạt Westchester, New York gặp trục trặc

máy quét phiếu, trong khi phi hành gia Anil Menon và đồng đội bỏ phiếu

từ Trạm Vũ trụ Quốc tế. Cử tri Mỹ ngày 3‑11 đã bầu 435 ghế Hạ viện, 35

ghế Thượng viện và các chức danh địa phương.

5

Luật sư nói bán xăng không hóa đơn để tránh bị phạt 300 tỉ, viện

kiểm sát bác lý do 'tình thế cấp thiết'

Tuổi Trẻ - Pháp luật 🔗 Đọc thêm →

Bà Chu Thị Thành, Chủ tịch HĐQT Công ty cổ phần Tập đoàn Thiên

Minh Đức (66 tuổi), bị viện kiểm sát đề nghị 16‑18 năm tù vì tội tham ô

tài sản và mua bán trái phép hóa đơn liên quan đến việc bán xăng dầu

không xuất hóa đơn trong thời kỳ dịch COVID‑19. Luật sư Lê Văn Hà cho

https://cafef.vn/nha-trang-khoi-to-chu-hui-lap-tai-khoan-mxh-ao-chiem-doat-tien-cua-nguoi-dan-188261104072328399.chn
https://tuoitre.vn/bau-cu-giua-ky-my-cac-diem-bo-phieu-dau-tien-dong-cua-o-indiana-va-kentucky-100261104032311605.htm
https://tuoitre.vn/luat-su-noi-ban-xang-khong-hoa-don-de-tranh-bi-phat-300-ti-vien-kiem-sat-bac-ly-do-tinh-the-cap-thiet-100261103214343741.htm


rằng doanh nghiệp đã bán hàng không có hóa đơn để tránh phạt

200‑300 tỷ đồng do hợp đồng mua xăng dầu lớn và giá thị trường giảm,

đồng thời khẳng định tiền thu được đã được đưa vào quỹ doanh nghiệp.

Viện kiểm sát bác bỏ lập luận “tình thế cấp thiết”, nhấn mạnh mọi doanh

nghiệp phải tuân thủ pháp luật.

6

Nguyễn Duyên Quỳnh nói về Việt Nam Xanh: Yêu nước và biết ơn bắt

đầu từ những việc nhỏ

Tuổi Trẻ - Giải trí 🔗 Đọc thêm →

Ca sĩ Nguyễn Duyên Quỳnh, khách mời thường xuyên của chương trình

Việt Nam Xanh do báo Tuổi Trẻ khởi xướng từ tháng 4‑2024, cho biết

thông điệp sống xanh đã chuyển từ báo chí sang thói quen hàng ngày

của người dân thành phố. Anh nhận thấy các bạn trẻ, học sinh, sinh viên

và các gia đình hiện nay tự nguyện gom vỏ chai, giấy cũ mang tới khu

vực “Đổi rác nhận quà” và tham gia workshop phát triển bền vững.

Duyên Quỳnh sẽ biểu diễn tại Ngày hội Việt Nam Xanh 2026, diễn ra tại

công viên Phan Đình Phùng, TP.HCM vào ngày 7‑8‑11 tới. Anh cho rằng

việc kết hợp âm nhạc với các hoạt động thực tiễn giúp nâng cao nhận

thức và khơi dậy tình yêu môi trường trong cộng đồng.

7
Không dùng thuốc kháng vi rút cho tất cả ca bệnh cúm A, B

Thanh Niên - Sức khỏe 🔗 Đọc thêm →

TS-BS Đỗ Thiện Hải, Phó giám đốc Trung tâm Bệnh nhiệt đới, Bệnh viện

Nhi T.Ư cho biết không bắt buộc dùng thuốc kháng vi rút cho mọi ca

cúm A, B. Thuốc chỉ được kê cho trẻ có nguy cơ nặng, như sốt cao liên

tục, mệt mỏi, ăn kém và xét nghiệm cho thấy đáp ứng viêm tăng. Các

phản ứng phụ thường nhẹ trong 2 ngày đầu, nhưng có thể gây mệt mỏi,

đau bụng, dị ứng da; trẻ phản ứng nghiêm trọng cần ngừng thuốc và tới

cơ sở y tế. Thuốc không dùng cho phụ nữ mang thai, cho con bú và trẻ

dưới 1 tuổi nếu không có chỉ định.

8

Nga ghi nhận vụ AI tự tấn công mạng, xâm nhập hơn 10 máy chủ

trong 3 giờ

Tuổi Trẻ - Nhịp sống số 🔗 Đọc thêm →

https://tuoitre.vn/nguyen-duyen-quynh-noi-ve-viet-nam-xanh-yeu-nuoc-va-biet-on-bat-dau-tu-nhung-viec-nho-100261103154050023.htm
https://thanhnien.vn/khong-dung-thuoc-khang-vi-rut-cho-tat-ca-ca-benh-cum-a-b-185261103191239677.htm
https://tuoitre.vn/nga-ghi-nhan-vu-ai-tu-tan-cong-mang-xam-nhap-hon-10-may-chu-trong-3-gio-100261103114241107.htm


Các chuyên gia an ninh mạng của Positive Technologies (bộ phận

PT ESC IR) đã điều tra một vụ tấn công mạng tại một doanh nghiệp Nga,

trong đó các tác nhân AI tự thực hiện toàn bộ quá trình từ xâm nhập đến

đánh cắp dữ liệu. Vụ tấn công chỉ kéo dài khoảng ba giờ, AI xâm nhập

hơn mười máy chủ Linux và Windows, tạo và chạy hàng chục tập lệnh, tự

cài đặt thư viện và phần mềm cần thiết. Các tác nhân AI khai thác một

lỗi cấu hình ở dịch vụ bên ngoài để vào hệ thống, và dù mắc lỗi đơn giản

như nhập sai lệnh, chúng nhanh chóng sửa chữa và tiếp tục tấn công.

Denis Goydenko, trưởng bộ phận PT ESC IR, cho rằng tốc độ và cách

hành động của AI làm cho việc phát hiện và xác định thủ phạm trở nên

khó khăn hơn.

🌊  ☀️  🏖️  ☀️  🌊

🏖️ Góc Đà Nẵng hôm nay

🌦️ Thời tiết Đà Nẵng: Mưa phùn, 26–29°C, khả năng mưa 90%

Nhớ mang ô/áo mưa nha ☔ · Nguồn: Open-Meteo

1
Lan tỏa tinh thần sáng tạo nghệ thuật đến công chúng

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

Sự kiện Kết nối Nghệ thuật Sáng tạo Đà Nẵng 2026 (DACC 2026) diễn

ra từ 30/10 đến 8/11 tại Bảo tàng Đà Nẵng và Bảo tàng Điêu khắc Chăm,

với hơn 20 hoạt động triển lãm, biểu diễn và trải nghiệm. Sự kiện quy tụ

nghệ sĩ, giám tuyển, nghệ nhân và chuyên gia trong nước và khu vực

Đông Nam Á, bao gồm 6 không gian triển lãm, 1 phòng đọc và các

workshop nhiếp ảnh, thêu lụa, múa đương đại. Khách tham quan như chị

Mai Nữ Huyền Trang và chị Lan Anh Phạm đã trải nghiệm các tác phẩm

mây tre, tour “Góc phố Tourane”, workshop “Màu lụa Đồng Dương” và

các buổi trình diễn, cảm nhận sự kết nối giữa nghệ thuật, di sản và cộng

đồng.

2

Tập huấn cải tiến mẫu mã sản phẩm thủ công truyền thống từ cói tại

Làng du lịch sinh thái cộng đồng Trà Nhiêu

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

Từ 26/10 đến 01/11/2026, Trung tâm Xúc tiến du lịch Đà Nẵng phối hợp

UBND xã Nam Phước tổ chức lớp tập huấn cải tiến mẫu mã sản phẩm

thủ công từ cói tại làng du lịch sinh thái Trà Nhiêu. Học viên là các hộ

https://1022.vn/lan-toa-tinh-than-sang-tao-nghe-thuat-den-cong-chung/
https://1022.vn/tap-huan-cai-tien-mau-ma-san-pham-thu-cong-truyen-thong-tu-coi-tai-lang-du-lich-sinh-thai-cong-dong-tra-nhieu/


dệt chiếu và thành viên mô hình du lịch cộng đồng, được hướng dẫn lựa

chọn, xử lý, bảo quản cói và thực hành tạo ra các sản phẩm mới như lót

ly, tấm trải bàn, giỏ, quạt và móc khóa. Trong 7 ngày, các mẫu được

đánh giá về thẩm mỹ, công năng, độ bền và khả năng sản xuất để quảng

bá tới du khách. Người tham gia cho biết đã tự tay hoàn thiện nhiều sản

phẩm và mong tiếp tục được đào tạo nâng cao tay nghề. Hoạt động góp

phần đa dạng hoá sản phẩm, bảo tồn nghề truyền thống và tăng thu

nhập cho người dân địa phương.

3

Hãng hàng không lớn nhất Ấn Độ khảo sát để nghiên cứu mở đường

bay đến Đà Nẵng

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

Đoàn công tác của IndiGo Airlines, hãng hàng không lớn nhất Ấn Độ, đã

tới thăm và khảo sát Sân bay quốc tế Đà Nẵng. Trong buổi làm việc,

lãnh đạo Cảng HKQT Đà Nẵng giới thiệu sân bay có mạng đường bay tới

43 điểm, dự kiến phục vụ 15,29 triệu lượt khách năm 2025 và 14 triệu

lượt vào tháng 10‑2026. Đoàn khảo sát thực địa hệ thống đường cất hạ

cánh, đường lăn, sân đỗ và các công trình, hạ tầng kỹ thuật, dịch vụ phụ

trợ. Phó Giám đốc Cảng HKQT Đà Nẵng Lê Hoài Nam cho rằng chuyến

thăm là cơ hội giới thiệu năng lực khai thác, hy vọng mở rộng hợp tác và

tăng kết nối quốc tế.

💰  📈  💵  📈  💰

💰 Bản tin tài chính hôm nay

💱 Tỷ giá hôm nay

Đồng tiền Mua vào Bán ra

🇺🇸 USD 25,550.00 25,960.00

🇪🇺 EUR 28,088.17 29,569.91

🇯🇵 JPY 156.91 167.72

🇨🇳 CNY 3,764.86 3,924.80

🇬🇧 GBP 33,677.68 35,108.39

🇦🇺 AUD 17,511.79 18,255.74

🇸🇬 SGD 19,591.66 20,464.86

🇰🇷 KRW 16.58 19.99

Cập nhật: 7:26 AM · Nguồn: Vietcombank (tham khảo)

🥇 Giá vàng & bạc hôm nay

https://1022.vn/hang-hang-khong-lon-nhat-an-do-khao-sat-de-nghien-cuu-mo-duong-bay-den-da-nang/


Loại Mua vào Bán ra Biến động

🥇 SJC 1 lượng 137.60 triệu 140.60 triệu — 

💍 SJC nhẫn tròn 133.70 triệu 137.70 triệu — 

💛 DOJI nhẫn tròn 135.50 triệu 139.50 triệu — 

✨ PNJ nhẫn tròn 24K 136.00 triệu 139.00 triệu — 

🌍 Vàng thế giới 3,933.4 - — USD

🥈 Bạc mỹ nghệ Phú Quý 99.9 1.527 1.796 nghìn đ/chỉ

Cập nhật: 07:30 2026-11-04 · Nguồn: vang.today
📌 Bạc: giavang.org · Đơn vị vàng: triệu đ/lượng

₿ Crypto hôm nay

₿ Bitcoin (BTC) 76,884 USD ≈ 1.981 tỷ

Ξ Ethereum (ETH) 2,261 USD

💵 USDT/VNĐ 25,740 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 

📋 Trung tâm tài chính TP HCM nên hỗ trợ, không cạnh tranh trực tiếp

với Singapore 

📍 Nguồn: VnExpress Kinh doanh

💡 Tác động: Định hướng này sẽ giúp các doanh nghiệp và nhà đầu tư trong khu vực

tận dụng lợi thế của một hệ sinh thái tài chính bổ trợ, giảm áp lực cạnh tranh và tạo

môi trường ổn định cho hoạt động tài chính tại TP HCM. 

📋 Ngân hàng trung ương toàn cầu tăng mua vàng 42% so với năm

ngoái 

📍 Nguồn: VnExpress Kinh doanh

💡 Tác động: Việc các ngân hàng trung ương tích cực mua vàng có thể làm tăng giá

vàng, ảnh hưởng đến quyết định đầu tư và tiết kiệm của người dân, đồng thời tạo áp

lực lên tỷ giá ngoại tệ và lãi suất trong nền kinh tế. 

📋 Đoàn luật sư TP.HCM tư vấn pháp luật miễn phí nhân Ngày Pháp

luật Việt Nam 

📍 Nguồn: Tuổi Trẻ Pháp luật

💡 Tác động: Người dân và doanh nghiệp có cơ hội nhận tư vấn pháp lý miễn phí,

giúp giải quyết các vấn đề pháp lý nhanh chóng, giảm chi phí pháp lý và nâng cao

nhận thức pháp luật trong cộng đồng.

https://vnexpress.net/trung-tam-tai-chinh-tp-hcm-khong-nen-canh-tranh-truc-tiep-voi-singapore-5140196.html
https://vnexpress.net/cac-ngan-hang-trung-uong-toan-cau-mua-vang-nhieu-nhat-hai-nam-5140220.html
https://tuoitre.vn/doan-luat-su-tphcm-to-chuc-tu-van-phap-luat-mien-phi-cho-nguoi-dan-nhan-ngay-phap-luat-viet-nam-9-11-100261103142956536.htm


🔥  💬  📱  💬  🔥

🔥 Mạng xã hội hôm nay

🔥 Giá dầu hôm nay giảm mạnh, đồng thời giá xăng cũng hạ xuống 

📍 🔎 Google Trends: giá dầu hôm nay · 200+ lượt tìm · Nguồn: Tuổi Trẻ

Bộ Công Thương công bố giảm giá xăng dầu từ 22h đêm 3‑11, trong đó xăng

E5RON92 giảm 1.020 đồng/lít, xăng E10RON95‑III giảm 928 đồng/lít và diesel giảm

1.370 đồng/lít. Đây là tin vui cho các chị em văn phòng khi đi làm và đổ xăng xe cá

nhân.

🔥 Leo cầu thang sau bữa ăn giúp kiểm soát đường huyết 

📍 🔎 Google Trends: huyết áp · 200+ lượt tìm · Nguồn: Tuổi Trẻ

Nghiên cứu tại Mỹ cho thấy chỉ một phút leo cầu thang nhẹ nhàng sau khi uống đồ

ngọt có thể giảm khoảng 40 % mức tăng đường huyết. Thử nghiệm với 30 người

trưởng thành khỏe mạnh cho thấy vận động ngắn ngày cũng đủ tạo hiệu quả, thích

hợp cho những ai bận rộn muốn duy trì sức khỏe.

🔥 Hồ Văn Cường “không tự mãn” khi mua nhà ở tuổi 22 

📍 Nguồn: VnExpress Giải trí

Diễn viên trẻ Hồ Văn Cường vừa chia sẻ niềm hạnh phúc khi đã mua được căn hộ ở

TP HCM, nhưng vẫn cảm thấy áp lực vì là trụ cột nuôi bố mẹ và các cháu. Câu

chuyện vừa thực tế vừa truyền cảm hứng cho các chị em đang cân bằng công việc và

gia đình.

🎵  👗  ✨  👗  🎵

🎵 Âm nhạc & Thời trang hôm nay

ÂM NHẠC 🎵

🎵 Đại nhạc hội Say Hi 2027 “Rực rỡ trên sông Sài Gòn” 

📍 Nguồn: Tuổi Trẻ Âm nhạc

Đêm 26‑12, dọc bờ sông Sài Gòn, 27 nghệ sĩ cùng nhau tạo nên một bữa tiệc âm

nhạc kéo dài từ 19h tới 23h30, đỉnh điểm là màn bắn pháo hoa nghệ thuật 10 phút

lung linh. Sự kết hợp đa dạng giữa các thể loại và không gian mở khiến buổi hòa

nhạc trở thành trải nghiệm không thể bỏ lỡ cho mọi fan nhạc trẻ.

THỜI TRANG 👗

👗 “Tiểu hoa 85” – Khi các ngôi sao 85 chọn không lên thảm đỏ 

📍 Nguồn: Tuổi Trẻ Thời trang

Các nữ diễn viên sinh năm 1985 như Lưu Diệc Phi, Dương Mịch, Lưu Thi Thi và Triệu

https://tuoitre.vn/22h-toi-nay-gia-xang-dau-dong-loat-giam-manh-100261103214658513.htm
https://tuoitre.vn/leo-cau-thang-sau-khi-an-co-the-giup-han-che-tang-duong-huyet-100261027094209076.htm
https://vnexpress.net/ho-van-cuong-toi-khong-tu-man-khi-mua-nha-o-tuoi-22-5139749.html
https://tuoitre.vn/dai-nhac-hoi-say-hi-nam-2027-dien-ra-doc-bo-song-sai-gon-ban-phao-hoa-toi-26-12-100261103171541163.htm
https://tuoitre.vn/vi-sao-dan-tieu-hoa-85-khong-muon-dung-chung-tham-do-100261102112910217.htm


Lệ Dĩnh gần đây ít xuất hiện chung sân khấu, tạo nên một “làn sóng” thời trang mới:

ưu tiên những buổi gặp gỡ cá nhân, sự kiện nhỏ hơn thay vì thảm đỏ hoành tráng.

Đối với nữ văn phòng, hãy lấy cảm hứng từ phong cách tinh tế, nhẹ nhàng của họ: áo

sơ mi cắt ngắn, quần tây vừa vặn, kết hợp với phụ kiện minimal để vừa chuyên

nghiệp vừa hiện đại.

🎧 Top 3 Apple Music Việt Nam hôm nay: #1 Như Một Người Rưng — OSAD &

Hà An Huy · #2 LAVIEM (feat. Quang Hùng MasterD, CAPTAIN BOY, Pháp Kiều,

COOLKID & Danny Chung) — TINH HÀ "SAY HI" · #3 Tìm Em (feat. Bảo Anh) —

Hngle

🍜  😋  🍽️  😋  🍜

🍽️ Món ngon hôm nay

🍽️ [Không có món ăn cụ thể được nêu trong nguồn] — [không có thông tin

vùng miền]

📍 Nguồn: Tuổi Trẻ - Ẩm thực

💄  💪  🩺  💪  💄

💡 Tips dành cho chị em hôm nay

💄

TIP LÀM ĐẸP & CHĂM DA

💄 Dùng kem chứa hexyl resorcinol & tranexamic acid để “đánh bật”

da ngăm đen

Lựa chọn kem dưỡng có hexyl resorcinol 1% kết hợp kojic acid 3% và alpha

arbutin 2% giúp ức chế sản sinh melanin, đồng thời làm dịu da nhạy cảm.

Đối với các vùng da tối màu do ma sát (khuỷu, đầu gối, dưới cánh tay) thoa

một lớp mỏng lên da sạch, massage nhẹ để hoạt chất thẩm thấu sâu. Khi

muốn tăng hiệu quả, bổ sung kem có tranexamic acid 3% và niacinamide 5%

vào buổi tối; chúng hỗ trợ điều hòa sắc tố và làm đều màu da sau mụn. Thực

hiện đều mỗi sáng và tối, da sẽ dần sáng hơn, đồng đều màu mà không gây

kích ứng.

📍 Nguồn: Thanh Niên - Làm đẹp

TIP TẬP THỂ DỤC & GIỮ DÁNG

https://music.apple.com/vn/album/nh%C6%B0-m%E1%BB%99t-ng%C6%B0%E1%BB%9Di-r%C6%B0ng/6827404200?i=6827404203
https://music.apple.com/vn/album/nh%C6%B0-m%E1%BB%99t-ng%C6%B0%E1%BB%9Di-r%C6%B0ng/6827404200?i=6827404203
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/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/mon-an-viet-nam-co-can-dua-vao-danh-gia-michelin-100260918190416838.htm
https://thanhnien.vn/5-kem-duong-trang-cho-da-ngam-den-khien-hoi-chi-em-tiec-vi-khong-biet-som-185261102163542911.htm


🏃

🏃‍♀️ Bước nhẹ, lưng khỏe

Đi bộ nhẹ nhàng là “thuốc” cho lưng mỏi: khi bước, cơ lưng, bụng, hông và

chân cùng hoạt động, giúp giữ thăng bằng, ngăn cơ bắp cứng và giảm đau.

Bắt đầu chỉ 5‑10 phút mỗi lần, tốc độ chậm, rồi tăng dần khi cơ thể đã quen.

Giữ tư thế tự nhiên: đầu thẳng, mắt nhìn phía trước, vai thả lỏng, lưng

không gập quá mức; hai tay nhẹ nhàng đánh nhịp để ổn định. Chọn giày

thoải mái, địa hình bằng phẳng. Nếu cảm thấy đau tăng, giảm thời gian

hoặc tốc độ trong buổi tiếp theo. 

🛑 Nếu đau lưng kéo dài, hãy tham khảo ý kiến bác sĩ để được khám và điều

trị kịp thời.

📍 Nguồn: Thanh Niên - Sức khỏe

🩺

TIP SỨC KHỎE

🩺 Kiểm tra định kỳ, đừng để “im lặng”

Các loại ung thư như tuyến tụy, đại trực tràng, thận và gan thường không

gây đau hay sụt cân trong giai đoạn đầu, khiến chúng dễ bị bỏ qua. Khi các

dấu hiệu bất thường xuất hiện – như đau bụng trên lan ra lưng, vàng da,

thay đổi thói quen đại tiện, hoặc cảm giác no nhanh dù ăn ít – hãy nhanh

chóng đến bác sĩ để khám và xét nghiệm chuyên sâu. Đối với phụ nữ văn

phòng, việc lên lịch khám sức khỏe định kỳ (siêu âm, xét nghiệm máu, nội

soi đại tràng…) giúp phát hiện sớm những khối u tiềm ẩn, tăng cơ hội điều

trị hiệu quả. Đừng chờ đến khi có triệu chứng rõ ràng; sức khỏe là vốn quý,

hãy bảo vệ nó ngay hôm nay.

📍 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 rất nhiều thất bại, nhưng không được để mình bị đánh bại.

— Maya Angelou 

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

ngại vật trên con đường công việc, phụ nữ vẫn phải giữ vững tinh thần kiên cường,

không để những cú ngã làm mất đi quyết tâm. Áp dụng vào cuộc sống hàng ngày,

mỗi lần gặp trở ngại ở nơi làm việc, hãy xem đó là bài học, học cách đứng dậy và tiếp

tục tiến bước, vì thành công cuối cùng sẽ đến với người không bỏ cuộc. Đây là nguồn

https://thanhnien.vn/nguoi-bi-dau-lung-co-nen-di-bo-moi-ngay-185261103161105734.htm
https://thanhnien.vn/4-loai-ung-thu-am-tham-phat-trien-ma-khong-gay-dau-hay-sut-can-185261102191131074.htm


động lực mạnh mẽ để phụ nữ Việt Nam can đảm theo đuổi sự nghiệp và ước mơ của

mình.

💛  😍  💛  😍  💛

🌟 Crush Hôm Nay

Phim Hoa ngữ

diễn viên

💗 Hứa Khải
Trung Quốc 🇨🇳  |  Diễn viên

Ngày sinh 05/03/1995 (31 tuổi)

Cung HĐ Song Ngư ♓

Hứa Khải, 31 tuổi, sinh ngày 5/3/1995, người Trung Quốc này vừa

“đánh bại” mọi ánh nhìn bằng dáng người mẫu, vừa “đánh gục”

khán giả bằng vai Phú Sát Phó Hằng trong “Diên Hi Công Lược”

2018. Với cung Song Ngư, anh mang tới vibe vừa ngọt ngào, vừa

bí ẩn—đúng là “crush” lý tưởng cho mọi cô nàng văn phòng muốn

vừa “xinh” vừa “đỉnh”. Cứ ngắm một lần là đã “cảm thấy” tim mình

thả thính rồi!

Nguồn: Wikipedia · Ảnh: am730, 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://vi.wikipedia.org/wiki/H%E1%BB%A9a_Kh%E1%BA%A3i

