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Nhirng meo va 16i khuyén cham soc da

Gi0 day, ai ma lai khong mong minh c6 dugc mot lan da sang va mém mai. Co vé nhu phu nit qua
hang thé ki van dang ¢ gang dé c6 mot 1an da hoan hao. Tt ca chung ta déu c6 luc phai doi mit véi
mun trimg c4, lang ben hay lan da den xam va vo s cac van dé khac. Clng vai meo nho va sy cd gang
cua ban, chiing to1 c6 thé giap ban bt dau tir viéc c6 mot ché d6 an uéng hop 1y dé co thé cai thién va
duy tri mot 1an da dep.

Khi ching ta con tré, cac van dé vé da chua bao gio la mot modi lo. Co6 thé 1a vao lira tudi do,
nhirng cai do chua bao gio dugc coi 1a mot van dé. Hodc cling co thé 1a 1an da cta ban dep tu nhién.
Ban phai thira nhan rang tudi tic c¢6 thé tan pha 1an da ctia ban. Cang 16n tudi, ban cang c6 nhiéu nép
nhin hodc cang nhan thay trén 1a da minh d4 ¢ nhitng vét ran.

Lan da ctia chiing ta bi anh hudng bai nhiéu tac nhin va co thé chia thanh hai nhom 1 tac nhan bén
trong va bén ngodi. Cac tic nhan bén trong 1a nhitng yéu td lién quan dén ciu tao gen di truyén. Gen
ctia ching ta & mdt mirc d6 ndo d6 xac dinh tinh 140 héa, 1a yéu to anh hudng truc tiép t6i lan da. Céc
tac nhan bén ngoai 13 cac yéu tb tac dong dén ching ta tir bén ngoai nhu théi quen, 16i sdng va bi tac
d6ng bai anh ning mit troi 1a yéu td chinh anh hudng ti da ban.

Néu ban nghi gen chinh 1a thii pham khién cho 1an da cta ban khéng duogc khoe thi ban khéng can
phai lo lang nita. D3 chimg minh duoc ring cac tic nhin bén ngoai lai c6 anh hudng sau rong dén lan
da cta ban hon 13 cac tac nhan bén trong. Diéu niy ciing d& hiéu thoi. Néu ban khéng cung cip cho co
thé day du chat dinh dudng thi né s& phan anh ngay qua 1an da ctia ban. Nhing vét tham, vét lang ben
hay lan da den xam, tit ca déu lién quan dén viéc thiéu dinh dudng. Ciing gidng viéc ban c6 mot ché
d6 sinh hoat khong lanh manh nhu ngt it, hay cing thang, hut thubc hay bo qua théi quen tp thé duc
cling s€ dé lai cac dau hiéu rd rét trén da ban.

Gan nhu 13 tt ca nhirng gi ban 1am déu anh hudng t6i lan da cho du né 1a tich cuc hay tiéu cuc.
Tuy nhién, ngoai viéc an déy du chat dinh dudng va séng lanh manh, 1an da cua ban van can duoc
chim s6c. Kem, mit na dudng da, my pham,v.v.. déu 13 nhitng cong cu khién cho ban cam thiy t6t hon
va trd nén va nhin hon. Cho du 1a ban c6 mdt lan da hoan hao thi viéc sir dung nhiing san phém do
cling chi 1a mot cach ban nudng chiéu ban thin. Nhung néu ban st dung nhitng san pham khéng phu
hop v6i lan da ctia minh thi khong nhitng lan da ctia ban khong dugc bao vé ma nd con bi ton thuong.

Loai kem dudng da ma ban cho 1a mot tham hoa d6i v6i minh thi c6 thé no lai khong phai vay véi
nguoi khac. Piéu nay kha dé hiéu vi da cia mdi ngudi 1a khac nhau. Ban c6 thé c6 mot 1an da nhon
hay da kho hay 1a da hdn hop. Dé biét chic vé diéu ndy, hiy lam mot vai budc kiém tra nhod ctia ching
t6i. Ban s& biét chinh x4c loai da cua minh va viéc nay s€ giup ban lya chon phu hgp cho minh nhirng
san pham chim soc da va cac bién phap chim soc cho da khé va da nhon.

Ai ciing biét rang mot loai kem dudng da binh thudng khong thé 1am tré hoa lan da cta ban. Lam
sach, lam khoe, gitv am cho da va cac bién phap khac co thé giap ban cham soc t6t cho 1an da cua
minh va khién ban cam thdy minh giéng nhu mot c6 chiéu.



Lao hoa da: Phan loai va nguyén nhan

Trong lich str loai nguo1 gan day, mot so luong tién dang ké da duoc st dung cho cac phuong
phap diéu tri va cac loai thudc 1am sin chic da va chdng 130 hoa da hang nam. Vi thé, viéc hiéu rd qua
trinh 130 héa d3 lam ton hai dén da nhu thé nao 1a mot viéc rat can thiét. N6 han 1a mot qua trinh 1au
dai trong viéc dua ra quyét dinh lam thé nao va khi nio 1a thich hop dé cham soc da va phuong phap
hay phuong phap diéu tri nao c6 thé giir va duy tri duge mot lan da sang va tré trung.

Su 130 hoa da 13 do hai nhan t6- Noi sinh va ngoai sinh

Yéu t6 nodi sinh

Sy 1o hoa 1a mét qua trinh binh thuong va ty nhién dugc quyét dinh bai gen cua chung ta. Trong
mot s6 trudng hop, su 130 hoa dién ra sém hon, véi mot sé ngudi khac thi qua trinh nay lai dugc tri
hoan. Thong thu’ong, nhitng ddu hiéu cua sy 130 hoa da trd nén ro rang tir do tudi 20.

Yéu td  ngoai sinh

Céc yéu to ngoai sinh tic dong dén qua trinh 140 héa da nhiéu hon 13 cac yéu t6 nodi sinh. Thoi
quen va 16i song chac chan s& tao nén hoic 1am ting qué trinh 130 hoa da sém.

Tiép xtic v6i anh ning mit troi

Mirc do clia cac chat 6 nhiém va khi thai c6 trong bau khi quyén da 1am tao diéu kién cho viéc hap
thu cac tia mt trof, diéu nay s€ lam té)n thuong va lam giam kha ning phuc hdi cua da. Tiép xac voi
anh nang mit troi s& e ché sy san Xuat collagen cua da. Collagen giup gitt sw dan hoi cua da khong bi
thay d6i. LO hong ciia tang khi quyen cho phép nhiéu hon cac tia cuc tim lot qua. Tiép xtc vdi cac tia
cuc tim, du chi 1a mot vai phit moi ngiy ciing ¢6 thé 1am tang nguy co ung thu da, chua ké dén cac ton
thuong khac cho da nhu 1am cho da tré nén tho rap va xuat hién nhirng dém tan nhang. Trong thut ngi
y hoc, cac bac si da li¢u goi nhitng tdc dong nay 1a “lao hoéa da do tia tir ngoai”.

Céc bai tap vé mit

Mot vai nim trude day, cac bai tip vé mit da duoc dua ra dé han ché sy hinh thanh céac nep nhdn
trén da. Gan day, di c6 nghién ctru cho thay cac bai tap do 1a nguyén nhan chinh gay ra cac nép gip va
nép nhin trén da mit do c¢6 su co bop co mit. Viée giam tinh dan hdi s& 1am ting cac nép nhin trén da
va lam cho ching tr& nén ro hon.

Thudc 14

Khoéi thude 14 c6 thé giy ra ca nhitng tac dong bén trong 13n bén ngoai co thé. Cac tac dung cua
nicotine c6 thé gay ra nhitng thay doi trong co thé nhu thiic day viéc pha v& qua trinh trao ddi cua cac
té bao da, chua ké dén cac tac dung phu c6 hai khac nira.



Xac dinh loai da

Céac loai da thuong dugce xac dinh dua vao su biéu hién cta chung ra bén ngoai. Sy phan loai phé
bién nhit duoc st dung trong viéc tiép thi cac san phém thuong mai 1a da thuong, da nhon, da kho va
da hdn hop. Cac phan loai khic bao gdom da dé bi ti vét, da nhay cam va da bi ton thuong do anh ning
mat troi.

Pau tién ching ta s& xem xét dén nhitng yéu t6 anh huong dén loai da ctia ban. Tat ca nhiing viéc
ban 1am bang cach ndo d6 déu anh hudng tdi tinh trang da ctia ban. Hay nhin vao guong va cam nhin
1an da cta minh, dimg tu phan doan qua trinh xac dinh loai da. Hiy dé chung t6i tién hanh viéc danh
gia mot cach hi¢u qua cho ban.

Str dung céc san phdm chim soc da ma khong c6 cac thanh phan thich hop cling s& anh hudng t6i
tinh trang da cua ban. Qua nhiéu chit 1am mém trong kem dudng am s& 1am da ban trd nén nhon; chit
lam troc da va chét tay rira s& khién cho da ban bi khd va nhay cam. Hiy dé ching t6i phan tich tinh
trang da cua ban.

Pé xac dinh loai da thi can phai c6 mot s6 diéu kién. Ping bao gio thir xac dinh loai da cua minh
ngay sau khi vira rira mit voi nude hodc chat tay rira. Da cua ban s& phan (mg lai v6i nhiing thir d6. S&
mat khoang 4 hodc 5 tiéng dé da ctia ban c6 thé trd lai binh thudng sau qua trinh 1am sach. Phu nit nén
cd ging thir [am no trong ngay khi ho khong str dung my pham dé ¢ thé co nhirng phan tich chinh xac
nhét.

Str dung mot miéng khin gidy, dat vao nhitng vi tri ngiu nhién trén khuoén mat. Hiy xem trén mau
khin gidy c6 vét thim nao  khong béng cach soi né dudi anh dén. Néu c6 thi nghia 1a ban c6 mot 1an da
nhon. Bay gio ban c6 thé nhan thdy su can thiét ctia viéc khong dugc trang diém va s dung kem
dudng da trong qua trinh phan tich vi n6 c6 thé dé lai dau trén mit ban, né s& thim vao mau gidy in va
s€ lam ban xac dinh sai loai da cua minh.

Nguoc lai, néu ban théy cac vung binh thuong trén khuén mat cta ban kho, cam théy bi va néu ban
c6 nhitng vay da khé, thi ban c6 mot 1an da kho. Trong sudt qua trinh phan tich nay, néu ban thiy c6 ca
ving da mit kho va nhon, thi da ctia ban 1a da hon hop. Sau khi chiing t6i da phan loai da cua ban, thi
by gi¢ la luc chung ta xem xem da cua ban c6 dang bi bénh gi hay khong.

Néu ban tim thdy bat ki vét 46 nao xung quanh ma va miii do bi va dap thi né khong dugc phan
loai thanh mun nhot; hodc néu cac mach mau ctia ban bi dau hodc nong khi ban cham vao chiing thi ban
dang méc bénh rosacea. Bénh Véy nén 1a mot loai bénh vé da ma biéu hién ctia nd 1a xuét hién cac vay
kho, c6 mau do hodc trang xung quanh chin toc, mat, mili va ma. Trong trudng hop ban thdy bat ki
triéu chimg nao ké trén thi t6t nhat 14 nén dén tham khao bac si da liéu.

Chi can mot chat sy cha ¥ va cham soc, ban co thé c6 dugc mot lan da twoi sang, diéu nay s€ hi¢u
qua hon 12 di dén cac phong tri liéu dat tién hodc str dung cac loai kem chuyén dung.



Da nhon: Nguyén nhéin va cach khic phuc

Bit ké 1a & do tudi nao thi da nhon van luon duoc xem 1a mot bat loi cua ban. Nhirng vung da
bong nhon tich tu bui ban khong phai 1a diéu wa thich cta nhirng nguoi c6 lan da nhon. Cach chira tri
hay cach khic phuc cho 1an da nhon rat don gian va nhe nhang hon so v&i nhiéu ngudi nghi.

Pau tién, chiing ta can phai tim hiéu li do vi sao chiing ta lai c6 mot 1an da nhon. Viéc tiét ba nhon
(chat 1am dudng am tu nhién) v6i lugng du thira cua tuyén dau 1a nguyén nhan chinh ctia 1an da nhon.
Sy tich lily ctia bd nhon 1am cho da ban tré nén ning va day hon, két qua 1a ban s& cam thdy da minh
tr& nén bong nhon. Voi viée bai tiét qua mirc ndy, da cua ban s& trd nén bong nhon va co thé giy ra
mun nhot. Pay 1a loai da c6 tuyén dau hoat dong manh, khién cho viéc 130 hoa xay ra cham hon so v&i
cac loai da khac. Nhitng nép nhin va su chay xé it ¢6 kha ning xuit hién sém. Nhitng ngudi c6 lan da
nhon nén cham s6c nhiéu hon cho 1an da ctia minh dé n6 c6 thé trd thanh loi thé cua ban, khi ma qua
trinh 140 hoa dang dén dan.

Da nhon, néu khong duoc diéu tri, ¢6 thé dan dén mun dau den (do 16 chan 16ng bi téc) va s€ tao ra
cac té bao da chét, khién da kho duy tri dugc tinh trang ban dau. Da ban sé& trd nén tai xam va cac 15
chan 1ong s€ 10 r0.

Khong c6 giai phap nhanh chong cho lan da nhon. Piéu tri da nhon can mdt sy kién nhan va kién
trl. Cac van dé cua da nhon can phai dugc diéu tri tir bén trong va c6 thé can dén sy gitp d cua cac
chuyén gia. Trong da sb cac trudng hop, da nhon dugce kiém soat nhung khong hoan toan dugc chita
khoi. Ké ca trong truong hop duogc kiém soét, tinh trang da cling chi dugc cai thién va bt lugng dau.

Viéc diéu tri da nhon lién quan dén viéc loai bo cac chit bd nhon du thira nhung khong lam kho
da. Nhung néu loai bé qua nhiéu thi s& giy ra tac dung nguoc lai, vi né s& chi kich thich céc tuyén dau
san xuat nhiéu ba nhon hon dé bu dap cho lugng di mat.

Phuong phap dung 1a 1am sach da v&i mdt chat tay rira nhe, khong chtra chit béo hodc dau. Cac
loai chat tay rira d6 loai bo cac ba nhon du thira gy tich tu bui ban, dong thoi loai bo bui ban. Loai
bo bui ban bé mit da sé giap lam giam bét sy hinh thanh muyn.

Mot s6 chat 1am sach c6 chira Alpha Hydroxy Acids (AHA) c6 thé loai bo cac té bao chét trén bé
mat da, tao ra mot 16p té bao mai. St dung thuong xuyén sé€ c6 tac dung ro rét. Ludn luén sir dung cac
san phém kem dudng am c6 chira AHA duogc 1am tir nude dé cai thién tinh trang kh6é da do qua trinh
lam sach tao nén.

Ludén nhé phai tranh st dung cac chat 1am se da co chira con dé 1am sach luong dau trén da mat
ban. Hay sir dung céc san pham khac c6 nong do nhe hon, vi qua nhiéu chat tay rira s& day manh qua
trinh tiét ba nhon do da bi kho.

Pirng cha xat manh da mit ban, ban chi can rira mat 2 1an mot ngdy, vi lyc ma sat bang ngon tay
cua ban cling du dé loai bo da chét roi.

Nhitng ngudi so hitu da nhon luon duoc khuyén khong nén st dung céac loai kem dudng am hing
ngay. Bén canh d6, ban ciing nén tranh sir dung céc chat 1am mém da c6 chiét xuit tir bo va cac khoang
chit c¢6 chta tinh dau vi n6 chi cang lam ting thém ham luong dau trén da ban.

Loi khuyén cho ban 1a hay lya chon cac san pham khong chira tinh dau. Thay vao d6 hiy dung cac
san pham chira nude vi nd s& khong 1am tic 16 chin 16ng cta ban. Nhitng vét bong dau cé thé duoc
han ché bang viéc sir dung cac san pham c6 thanh phan hap thu dau.

Khi di ra ngoai, ban hiy str dung kem chdng ning khong chira tinh chat dau, dic biét 1a gels, vi
chiing s& khong bi nhon. Kem chdng ning ctia ban it nhat can phai c6 SPF 15.



Trong trudng hop ban ¢6 mun, ban nén lya chon sira rira mit ¢6 chia 1 ti 18 phan trim nhé axit. Va
d6i v6i kem dudng am ciing vay.

Hay chu y to1 ché d6 an ctia ban. Da nhon c6 thé s& trd nén nghiém trong hon bdi cac chét tinh bot,
thuc phﬁm ché bién sin va duong. Hay lya chon cho minh mot ché d6 an uéng it chat béo, bao gém
cac loai rau xanh, trai cdy va ngil coc. Viéc hap thu nuée ciing rat quan trong dé c6 thé duy tri do dan
hoi cho da, hiy hip thu it nhat 3-4 lit nudc mot ngay cho du d6 1a nudc hoa qua, tra hay nudce loc. Bén
canh do, viéc cung cép déy du cac chét vitamin, dic biét 1a vitamin A, B va C 1a rat quan trong.

Tao ra mot lan da sang va khong dau 12 mot qua trinh kha mét thoi gian nhung bu lai, hiéu qua lai
kéo dai. Chi can mot chut nghiém tiic va kién tri s& gitip ban rat nhiéu trong qué trinh 130 hoa.



Da khé: Nguyén nhan va cach khic phuc

Thoi tiét mua dong 1a mot trong nhiing ké thu cua da. Mac du thoi tiét mua dong s€ lam hai da ban
hon binh thudng, nhung van ¢6 nhiéu tac nhan nita ban nén chi y khi cham séc da.

pé gitr cho lan da cua ban duoc Am, mém mai va tré trung thi mot ché do cham soc da thich hop
phai dugc tuan theo. biéu nay s€ lam gidm bét cac thol quen diéu tri hodc st dung sai loai thubc ma
c6 thé 1am ton thuong da ciia ban thay vi tré hoa no.

Bénh da kho (xerosis)

Bénh da kho 1a mot thuat ngir danh cho da kho. Ngira ngay chinh 1a mdt biéu hién ctia bénh kho da
do d6 am trong da da hoan toan mat di va két qua 1 ban s& bi bong da, bi ngira va nurt da.

Da cta ban can phai c6 mot luong chat 1am am ti thiéu dé duy tri dugc sy dan hoi cta nd. Viéc
thiéu dd 4m s& lam cho da cua ban khong dugc bao ve.

Lan da thiéu d6 4m cling s& dé bi hép thu céc tia cuc tim c6 hai tir mit troi dén mo dudi cua da va
s& dé lai hau qua khé khic phuc.

Da kho — Nguyén nhan

Tinh trang da kho c6 thé bi gy ra boi vo sb cac tac nhan. Xac dinh nhitng yéu to ndy sé& gitip ban
ngan chin ching qua viéc cham soc thich hop va kip thoi. Hay kiém tra xem xa phong ban st dung c6
cac thanh phan thd ¢ trong tr nhién hay khong. Cac loai xa phong khir mii va chdng vi khuan rat dé
14y mit d6 Am va dau trong da cta ban, khién né tré nén kho hon.

Cac meo khic phuc da kho

- Tranh rira mit bang nudc néng va rira mit qua nhidu. Viée tim bang nude nong ciing cé thé khién
cho da cta ban dé bi nhiém tring bai nd s& loai bé cac thanh phan duy tri d6 am trong da. Néu ban
thuong tam bang nudc ndng va khong thé bo dugc thoi quen do thi hiy c6 thir thay bang nudc am dé cé
thé giam bat d6 kho ciia da.

- Tam giit thuong xuyén — viéc tam giat thuong xuyén, thudng 1a hon 1 1an mot ngdy s& lam mat di
d6 4m va tinh dau tir nhién c6 trong co thé ban. Ngoai ra, hiy gidi han thoi gian tim ctia ban chi trong
15 phut.

- Bénh di truyén — nhitng ngudi chiu 4nh hudng bai mot bénh di truyén hiém gip goi 13 bénh vay
ca thi thuong c6 kha ning bi khé da hon nhitng nguoi khac.

- Loai kem dudng da co chira alpha hydroxyacid dugc cho 1a tot nhit dé dung cho da khé. Cac
loai kem dudng da c6 chiét xuat tinh dau thi c¢6 hiéu qua hon 1a cac loai kem chira nudc vi né c6 thé
gilt duoc do am cho da.

- Viéc dudng am hiéu qua 1a phu thugc vao nhu cau trude mat va 1au dai ctia ban. Néu ban khong
mudn bi ngtra do da kho thi kem dudng 4 am thong thuong co thé giup ban.

- Can bang ché do an uong va tip thé duc: Udng nhiéu nuée cling rat quan trong.

Néu cac phuong phap diéu tri khong ¢ hiéu qua trong viéc lam giam cac tri¢u chirng kho da thi t6t
nhat ban nén tham khao y kién cua cac bac si da lidu dé ho c6 thé tim ra nguyén nhan giy ra kho da.



Da hén hop: Chat dudng am va Cach diéu tri

Céc loai da mdi nguoi 1a khic nhau ciing nhu cac phuong phap diéu trj ciing can phai thich hop dé
dap tmg nhu ciu cta ho. Mot s6 thi c6 da thudng, s khac thi co da nhom hodc da kho va nd khong thay
d6i du nhiét do ¢ thay doi.

Vi mot s6 ngudi, thoi tiét lanh budt ¢ thé khién mot khudn mit da nhon thanh kho trong vai phut.
Li do 1a khong khi lanh khong c6 dit d6 am dé c6 thé 1am am bé mat kho, dac biét 1a véi da va cudi
cung s€ lam cho da bi mat d6 4m va dé bi bong troc hon.

C6 rat nhiéu cac phac do diéu tri da dé c6 thé ngin ngira cac tic dong ndy. Viéc diéu tri va lam
sach da hang ngdy ctia chung ta s& anh huong dén viéc duy tri d6 4m cua da va ngin chin cac triéu
chirng kho da.

D6 am chinh 12 yéu t6 quan trong dé c6 duge mot 1an da khoe va dep. Lam trang da khong phai lac
nao cling 1a mdt goi y hay nhung luong do am ma da ban s& hitu thi lai anh hudng dén viéc ban chim
soc nd nhu thé nao.

Cach diéu tri

Thuc t, nhitng ngudi ¢6 da hon hop thi cac khu vuc da dau va da kho nidm & cac vi tri khac nhau
trén khudén mit vi thé mdi khu vuc can phai dugc diéu tri phu hop: da kho thi dugc diéu tri béng loai
kem va thudc danh cho da kho, da dau thi sir dung cac loai kem loai bo dau.

Cac vung da kho thi nén dugc lam sach nhe nhang, va tot hon 14 str dung céac loai kem lanh va thim
kho bang khin, khéng rira lai bang nude am.

Vung da nhon nén duoc lam sach va gitr cho kho dé tranh viéc moc mun. Céc vung da nhon rat
nhay cam, néu str dung khong dung loai thudc hodc kem thi c6 thé gay ra mun va kich thich ching moc
nhiéu hon.

Céc chit dudng 4m cho da hdn hop

TAt ca céc loai da déu can phai duoc duy tri do am dé bao vé da khoi bi nhiém trung.

Ca hai loai da nhon va da kho déu can duy tri mot do 4m nhét dinh, nhung ving da nhon thi doi hoi
phai dugc chdam soc can than hon va can phai dugc lam sach sau hon.

Da nhon dé bi vi khuan tan cong, gdy ra mun trimg ca do vi khuan thudng phat trién manh & céac
ving ndy. Dau dugc san xuit bai cac tuyén dau chira cac manh v& ciia té bao, 12 noi 1i tudng cho vi
khuan sinh s6i nay no.

Néu da cua ban qua nhon, vi khuan c6 thé tin cong vao khu vuc ndy va sé luong vi khuan sé& tiép
tuc duoc nhan 18n. Néu c6 bat ki vi sinh vt nao chui duoc vao 16 chin 16ng, sinh s61 ndy nd va lam
léng can cac chit doc hai thi 16 chan 16ng s& bi bit kin va sau d6 s& bi nhiém trung.



Lam thé nao deé bdo vé da cua ban khoi cac loai bénh nghiém trong

Khéng ai c6 thé pha nhin rang c6 mot 1an da sang, khoe 1a viéc rat quan trong dé c6 mot cudc song
hoan hao. N6 s& giai phong ban khoi nhitng triéu ching ctia bénh vé da.

Da c¢6 thé 1a mot trong nhitng bd phan quan trong nhét cua co thé bao vé ban tranh khoéi méot loat
céc bénh co thé anh hudng dén tinh mang,

bay 1a mot bd phan chinh bao v€ ban. N6 bdo vé ban tur tat ca cac bénh nhiém trung va cach ly co
thé ban khoi nhitng bién dong tir méi truong bén ngoai dé gitr cho nhiét d6 co thé ludn 6n dinh.

bay la co quan chinh cua co thé tiép xtc vai thé gio1 bén ngoai, khong ngtng guri thong tin vé bo
nao ve€ nhiing cam giac nhu dau, nong, lanh hay tinh chit cua vat thé..

Vi thé, khong co gi nghi ngd rang viéc cham soc da thich hop va tranh xa khoi nhirng hoat dong co
hai cho co thé ban va dic biét 1a cho 1an da ctia ban 1a mot viéc can dic biét wu tién.

Ung thu da

Gidng nhu hau hét cac bo phan trén co thé, da ciing co kha ning phat trién ung thu. Ung thu 13 két
qua ctia viéc mot t& bao khong thé kiém soat phét trién & mot phan ctia co thé.

Khong gidng nhu cac té bao khac 1a c6 chirc ning cu thé va dugc quy dinh sin phin chia, phat
trién va chét tai mot thdi diém nhat dinh, cac t& bao ung thu thi lai thiéu cac bo phan bén trong co thé
c6 thé kiém soat dugc sy phat trién ctia chiing, va két qua 1a cac t& bao binh thudng s& bi pha huy va
sO lugng cac t& bao ung thu s& ting 1én nhiéu 14n trong subt qua trinh.

Vé mit ki thuat, co thé phan tng theo nhiéu cach voi cac té bao ung thu, nhung su bat thuong nay
lai gdy ra nhimng bénh khac, khién cac chat dinh dudng bi mat di. Cac nghién ciru cho rang té bao ung
thu d3 san xudt ra mot s6 luong 16n cac lién két mach mau giira ching, do d6 s& 1ay di cac té bao
thuong véi cac chat dinh dudng.

Mot s6 té bao tham chi con di chuyén sang cac phan khéc cua co thé dé tiép tuc qua trinh phat trién
cua minh.

Ung thu da 1a mot trong hai khdi u 4c tinh hodc u lanh tinh. U lanh 14 bénh ung thu phét sinh tir cac
t& bao da khac hon 13 cac té bao biéu bi tao hic t6. Khdi u 4c tinh thi lai phat sinh tir cac té bao biéu
bi tao hic tO san xuit melanin, sic t6 ma tao cho da mau dic trung cua no.



Mat na dwong da: Loai mat na phu hop voi da ban

Mat na dudng da dugce st dung nhu mdt bién phap cham soc sdc dep tr thoi xa xua. Qua trinh
cang da mat s€ giip ban c6 dugc mot khudn mét treé trung hon, nhung no la mot viéc kha t6n kém, thay
vao d6 ta ciing co thé c6 duoc mot két qua twong tu bang viéc st dung mat na dudng da.

Viéc sy dung mat na dudng da thuong xuyén co thé khién ching ta trong tré trung va rang 1§ hon,
nhung s& tot hon néu ban str dung loai mit na do ban ty lam hon 1a cac loai madt na mua san co chira
hoa chat va chat bao quan. Cac thanh phan ban str dung dé 1am mit na 13 yéu to quyet dinh mac do
thuong xuyén str dung ching. Do tudi ciia ban khong anh huong gi dén viéc nay. Vi thé ban c6 thé sur
dung mat na dat sét co chira day du cac khoang chat, mit na cam, mat na kem hay mat na gel. Mat na
dét sét duoc thoa déu khap bé mit da ban. N6 sé hap thu lugng dau va bui ban trén da ban khi n6 khé.
N6 lam sin chic da va kich thich sy Iru thong mau. Poi khi no c6 thé giy ra khé chiu cho da nhay cam
va da kho. D6 1a 1y do vi sao loai mat na nay co6 tac dung nhiéu hon d6i v&i da nhon va da dic biét.
Péi v6i khi ddp mit na gel thi da ctia ban phai duoc 1am sach trude va duge dé kho. Ban co thé boc
16p mat na nay ra sau tur 10 dén 20 phut. Loai mat na nay s€ duoc tach bat dau tir cam va trd nguoc
1én trén. Vo1 viéc st dung loai mat na nay, ban sé co thé loai bo duoc cac té bao da chét va thim chi
ca 16ng mit va mun dau den. N6 dugc sir dung cho moi loai da tir da thuong dén da kho hay da hdn
hop, nhung n6 khong co tac dung hip thu dau nhu mit na dat sét. Bén canh d6, mat na kem lai co tac
dung 1 cung cip déu cac chat can thiét cho da & moi ving trén khuén mit va nd co thé mang lai cho
ban mdt lan da tré trung twoi tin. Tuy nhién n6 khéng duoc st dung cho da nhon vi trong thanh phan
ctia nd ¢ chura rat nhiéu tinh dau.

Str dung mat na nhu thé nao

- Buéc dau tién 1a chuin bj mot chiée co to va det.

- Trénh str dung ngon tay.

- Hiy nh¢ toc ban ludén phai dugc bude gon gang va dé ho tran.

- Mic trang phuc ho c6.

- Bit dau dép mat na béng viéc su dung co hodc tay. Hay can thin tranh cac vung mi¢ng va mét va
co.

- Dap mat na trong vong 20 phut (khong tinh thoi gian chuan bi)

- Pé b6 16p mit na, hay 1am am da bang mot it nude va rira sach mdt cach nhe nhang.

- Trong trudng hop str dung mét na gidy, ban phai boc 16p mat na do ra. Pong thoi rira lai bang
nuée dé phong truong hop vo mit na van con.



Mat xa mat: Tac dung, su can thiét va cach sir dung

Su can thiét clia viéc mat xa mit

Viéc mat xa mit co thé giap ban duy tri dugc veé dep, su tré trung va khoe manh cho lan da. Mat xa
mit c6 thé 1am cham lai qua trinh 130 hda cta ban. Mgt 1an da b1 hu hong trong rat t&, nhu mot qua
bong bi xi hoi vay. Mat xa mit c6 thé gitup 1am tré hoa lan da ctia ban va giup ching trong dep hon.

Da bj ton hai va mat tinh dan hoi 1a do:

- Tia UV

- Su mat nuGe

- Su 1do hoa

Ngoai ra, nhirng nguoi c6 lan da nhon thi da cta ho tiét ra qua nhiéu ba nhom 1am bit 15 chin 1ong,
lam cho da dé& bi myn va n6i mén do.

Tac dung cta viéc mat xa mat

Mat xa la mot bai tap cho da mat ctia ban. N6 ¢6 tac dung sau bén trong da, lam sach bui ban, giap
luu thong mau va lam gidm xi trét.

Két qua ctia viéc mat xa

Mat xa mit gitip ban c6 dugc mdt lan da sang va min mang. Bén canh do6 cling 1am tang tinh dan
hoi cho da.

Su hoat dong cua mat xa mat

Céc bui ban bam vao da chinh 13 nguyén nhan ‘gay ra myn va man d6. Néu chi rira thong thuong thi
khong thé 1am sach duoc chiing. Mat xa mit va dap mit na 1am ting nhiét 46 cua da, mo 16 chan 16ng
va 14y di nhitng bui ban d6. Hay str dung phuong phap mat xa diing cach bang viéc mat xa vira phai,
tang nhiét do ctia da, tang toc d luu thong mau va cac thanh phan co trong cac tinh chat sir dung khi
mét xa ciing ¢6 hiéu qua d6i voi da. Bén canh d6, nd con c6 tic dung 1am thu gidn.

Duy tri 16p biéu bi va ha bi khoe manh

Khi ban c6 tudi, su luu thong méu ngdy cang trd nén t6i t& hon. Khi sy luu théng mau duoc cai
thién bang cach mat xa mit va sir dung mit na, thi da d3 dugc cung cap di oxy va cac chat dinh dudng
dé co thé tao ra duwoc mot 16p biéu bi va ha bi khoe manh.

Tac dong cua viéc mat xa da mat: c6 tdc dung nhu mot chiéc mit na

Béng viéc dép mat na va lam tang nhi¢t d§ da mat, qua trinh luu thong mau dugc cai thién va cac
thanh phan ¢ chira trong mit na cling c¢6 hiéu qua cho da.

Nhitng viéc can lam khi mét xa

- Mtrc d¢ thudng xuyén cua viéc mat xa can phai tily theo tinh trang da cua tirng ngudi. Véi nhitng
al sQ cac Van dé vé da thi co thé tiép tuc cac phuong phap diéu tri nhe nhang, hi€u qua hang ngay, va
thoi gian tién hanh mat xa dugc giéi han trong mot khoang thoi gian ngan. V&i nhitng ngudi khong mat
xa hang ngay thi khoang thoi gian nén tién hanh mat xa 1a 3 dén 4 ngdy mot 1an va st dung san pham
danh cho viéc mat xa.

- Str dung toan bo 1ong ban tay khi mat xa khu vyc rong.

- St dung nhiéu kem mat xa, dic biét d6i v6i nhitng ai c6 lan da kho.

- Trong khi mat xa, ban nén mat xa theo hinh xoan 6c¢ theo thir tu tir trong ra ngoai.

Nhirng vi¢c khong nén 1am khi mat xa

- Khéng nén sir dung qua it kem. Néu boi it kem thi tay ban s& khong du tron, sé tao ra nhiéu ma
sat.



- Khong str dung ngon tay ctia ban. Khi st dung ngdn tay, da cua ban s€ bi kich ting.

- Khong mét xa theo cac cach khong chuan. Néu ban khong mat xa theo hudng cua cac duong cong
trén khudn mit, ban c6 thé s& tao ra cac nép nhan.

- Khong mat xa qua manh. Mat xa qué manh c6 thé khién cho da bi kich tng.



Cham sdc da co ban: Cac cach nuoi duong da

15 cha ¥ quan trong trong viéc nuoéi dudng da

1. Ban nén rira mit bang nudc am (khong ding nudc nong). Rira mit bang nudc 4m s& mo 16 chan
16ng va kich thich luu thong mau cho da cua ban.

2. Ban nén lam w6t mat, sau d6 cho mot lugng vira du stra rira mat ra 1ong ban tay va thoa déu, sau
do6 thoa 1én mdt va mat xa nhe nhang theo vong tron trén mét.

3. Ban nén rtra lai mat bang nude mat (khong dung nude lanh). Rira mit bang nudc mat s& lam se
16 chan 16ng trén da ban. Nhé rang viéc ban rira mit bang nudc qua nong hay qua lanh c6 thé pha v
cac mao mach.

4. Ban khong nén rira mit béng céc loai hoa chit 1am sach néu ban c6 van dé vé mun. Néu ban lam
dung viéc st dung cac loai thude d6 thi n6 c6 thé dan dén viée da ban sé bi kho va kich ung.

5. Ban nén st dung cac chat 1am sach néng dd nhe, phu hop véi loai da cua minh va gitr cho no6
tranh khoi nhirng ton thuong.

6. Ban nén sir dung mot loai san pham riéng biét dé tay trang mat va dirng quén tay trang trudc khi
di ngu.

7. Ubng nhiéu nudc.

8. Khong nén tao qua nhiéu ap lyc.

9. Kiém tra ché d6 an cta ban. Trai cay va rau xanh rét quan trong dé co mot lan da khoe manh.

10. Khong hut thude.

11. Han ché cac loai do uéng c6 con. No s& 1am da ban bi mét nuée.

12. Rira mit it nhat 2 1an mot ngay.

13. Téap thé duc.

14. Tam sira tam lam mém da.

15. Anh nang mit trdi s& cung cap vitamin D cho co thé ban. Hay di b hodc ngdi dudi anh ning
budi sang mot luc mdi ngay.



Cham sdc da hiéu qua: cac yéu to quan trong

Pé ¢6 duge mot lan da sang va khoe manh 1a diéu hoan toan nim trong tm tay. Ban co thé co
duoc mot vé bé ngoai tré trung ma khong can phai trang diém hay tham chi 13 phiu thuit. Cung véi tat
ca nhitng cong nghé va bi quyét co sin ndy, dé dat duoc diéu ban mong mudn 1a mot viée rat dé dang.
Trudc khi ban bat dau dau tu thoi gian, ning lugng va tién bac cua minh vao cac san phim va quy
trinh chdm séc da, ban nén biét nhirng dac diém va chat luong cua viéc cham soc da thanh cong. Hoc
tap theo nhitng dac diém nay s€ giup ban danh gia t6t hon cac muc tiéu cham soc da cua ban, tiét kiém
thoi gian va tién bac cho ban.

- C6 nhiing ki vong hop ly: Neu ban dang & d6 tudi ngoai bdn muoi, ban khong nén hy vong rang
minh s& giong nhiing nguoi ¢ do tu6i hai muwoi. V&i viée duy tri lan da va stre khoe hop 1y, ban co the
ky vong rang trong minh c6 thé tré ra tir 10, tham chi 15 tu6i. So sanh minh véi cac dién vién &
Hollywood hoidc véi nhitng ngudi miu ban xem trén cac tap chi 1a mot viée thiéu thuc té va diéu nay
s& chi 1am ban cam thay that vong,

- C6 ddng luc: Nguyén nhan cta viéc ban sé cam thiy t6t hon khi trong minh tré ra 13 gi? Hay viéc
vi sao co vé ngoai tré trung lai quan trong dén vay? Noi chung, c6 mot 1y do co ban cho thdy vi sao
ma moi ngudi lai luén mudn cai thién vé bé ngoai cia minh dé nhin tré trung hon. C6 rat nhiéu li do
nhu 14 mot moi quan h¢ mé&1, mdt cong viec mo1 hoac ban cam théy minh tré trung hon vé bé ngoai cua
minh. Xac dinh dong co co thé giup ban tim ra cho minh mgt muc tiéu dé giap ban c6 mot sy lya chon
dung dan.

- Su tan tam: Hay trad 101 cac cau héi dudi day dé xac dinh muc tiéu ma ban mudn dat duoc. Nhirng
cau hoi ndy cling s& gitp ban hiéu 6 hon vé thdi quen chdm soc da cua ban. —ban s& lam nhitng gi dé
c6 duge diéu ban mong mudn? Ban c6 ludn ludn suy nghi vé 1an da ctia ban tréng nhu thé nao va lam
thé nao dé ban co thé cai thién n6? Ban san sang chi bao nhiéu tién cho vé bé ngoai cua minh? Ban
thich viéc thuc hién timg budc chim va on dinh theo tién trinh hang ngay hay 12 muén thuc hién cac
phuong phap c6 két qua nhanh?

- Kién tri: “Nhing thr tot dep nhét trong cudc séng s& mat mot thoi gian dai hon dé dén véi ban”.
Vi thé, dé c6 dugc mdt lan da khoe manh va rang r0 thi nd can phai dugc bao vé va cham so6c hang
ngay.

- Strc khoe: Rat nhiéu nguoi danh gia thép gia tri cua viéc c¢d mdt cude séng khoe manh, ché dd an
udng hop 1y va cac bai tap thé duc. Két hop céc loai thuc pham phil hop véi cac hoat dong hang ngay
cua ban khong chi ¢6 lo1 cho co thé ban ma con cho ca lan da cua ban.



Tay trang: Cac diéu can biét va cac bi quyét

Do tudi tic va cac nguyén nhan khac nhu thoi tiét, 6 nhidém hay cac chat doc hai khac o trong bau
khong khi, ma khudn mat va cac bg phan khac cua co thé chung ta bt dau xuét hién céac nép nhan. Ban
can phai lam sach da ctia minh dé ching tré nén tré trung hon. Céc t& bao biéu bi bi mat dan kha ning
san xut t& bao moi trong khi cac 16p ha bi san XuAt collagen thi lai bi mét di tinh dan hoi, din dén mot
lan da khé va nhiéu nép nhan trén khuén mat. Nudc hoa héng o thé duoc sir dung dé 1am sach cac dau
vét cudi cung ctia dau trén da. N6 khong dong hay md 16 chan 16ng. Doi khi né gay ra kich tng da nhe,
1am cho da cam thay trd nén cing hon. Kem dudng da ciing c6 thé tai tao da. N6 ciing kich thich sy
cung cap mau cho da.

Céch tay trang

- Boi kem dudng 1am se da bang mdt miéng bong, nhung néu da cua ban trong cd vé mét moi va
nirt né, thi hily chi vd nhanh 1én mit.

- Lam 4m miéng bong bang nudc tay trang va vd nhe vao 1én ving ma, cam va co.

- Néu ban c6 mét lan da thuong, da hdn hop hay da kho thi hiy that nhe nhang va can than khi lam
sach da. Pung bao gio str dung cac loai kem ¢ tinh lam se da manh, nudc hoa héng s€ thich hop hon
cho da ban.

- V&i da kho, st dung nudce hoa hong pha lodng véi nuée khoang. Lau nhe bang bong, tranh cac
ving mit va ving trén ma.

- V6i da hon hop, nude téy trang nhe nén dugc st dung cho toan by khudon mat, ngoai tror viung
mit. Sau d6 boi chat 1am se da 1én ving da nhon bang bong. Khong bao gior dugc str dung chit 1am se
da cho dung ma khé va mit.

- Nhiing nguoi c6 lan da nhon nén tay trang bang cac dung dich c6 chat lam se da, sir dung cho
ving da c6 nhiéu dau nhit nhu canh mili, cam va tran.

- Pbi voi da hdn hop, 1am sach da bang cach sir dung hdn hop 2 phan nudc hoa hong pha véi 1
phan nuée chiét sut tir vo ciy phi.

- Pdi voi da kho, pha 2 mudng nude cdt chanh véi 1 mudng glycerine va 3 mudng nudc hoa hdng
rdi lau 1én da.

- Béi v6i da nhon, hoa tan 1 thia ca phé han the vao 150ml nude hoa hong. Lam 4m 2 mudng dau 6
liu va db tir tir vao hon hop trén. Danh bang may danh trang cho dén khi ching trd nén dic va c6 dang
kem. Sau d6 thém 2 muéng nude hoa oai huong va trén déu.

-Po 1 muodng 14 bac ha bamnhé vao 1 chiéc 1o va thém vao d6 2 mudng dam ruou tdo. Lic déu va
dé vao ta lanh trong vai ngay. Loc bo cdn r6i thém vao d6 300ml nude. Lau 1én da mit bang bong.

- Péi v6i da nhay cam va dé lam dju da chdy ning, nghién dau tiy va ddp 1én da mit trong vong 5
phut rdi sau d6 rira sach.

- Hoa hong c6 tac dung can bang d6 pH cho da rat tot. Dé 1am nudc hoa hong ban can tron 1
mudng tinh dau hoa hong cuing véi 2 V4 lit nude cat. P vao 1o va bao quan trong ti lanh.

- Dau vitamin E va dau laa mi rat c6 hiéu qua déi voi da kho.

- Xoa mdt lat khoai tdy 1én mat va co, rira sach sau 15 phut. Viéc nay c6 tac dung cho da nhon va
c6 thé dung cho da kho nhu mot chat dudng am.



Gitr am: Chirc nang va bi quyét

Chirc niang cua kem dudng am:

Chirc nang cua kem dudng am khong chi 13 dé ngin ngira sy mit nude ctia da ma con day nhanh
toc do tai tao té bao. N6 phai chira cac thanh phin cung cap vitamin, khoang chat,... cho da. Cé cac
loai kem dudng am dic biét c6 tic dung ting cudng cac rao can chong thim va 1am diu da bang 16p
dau ty nhién.

Mot s6 diém can nhé:

Nén str dung kem dudng a am sau khi da ban da dugc 1am sach. Ban nén boi kem bang cac dau ngon
tay. Kem dudng 4m 1am sang da dang 1ong duogc str dung cho da thuong va da dau. Kem dudng da can
phai dugc boi déu khip khuon mit va tir trén trd xudng cam dé 1am cac co dugc thu gidn va thuc day
lrru thong moi dém.

Céc loai kem dudng am tu lam:

» Kem dudng dua chuot

Céc budc dé 1am kem dudng dua chudt

- Iﬁy mot 1at dua chudt

- Mot mudng nudce chanh

- D6 nuoc chanh 1€n 1at dua chudt va lam lanh né trong vong 22 phat. Gio hay lay miéng dua
chudt ra, cat thanh cac miu nho va dip 18n mit. Viéc ndy s& giup lam giam nhiét d6 co thé va 1am am
da mit. Ngoai ra, n6 ciing c6 tac dung 1am sin chic da mit ban.

» Kem dudng bo

Céc bude dé lam kem dudng bo

- Lay mdt qua bo ¢6 kich thudc trung binh.

- Mot mudng mat ong

- M6t mudng nude cdt chanh

- 200g stra chua

- Tron mét ong va rudt bo, sau d6 xay nhuyén (dung may xay sinh td). Gid hiy d6 nuée cbt chanh
va sita chua vao dé tao thanh hdn hop kem.

- Lam lanh hdn hop d6 trong 35 phat. Mat xa mit va ¢ bang hdn hop d6 cho t6i khi da hap thy
duogc toan bo lwong kem.

- Bé qua dém. N6 s& 1am cho da ban trd nén sang bong.

» Kem dudng mé 16ng ctru

Céc budc dé lam kem dudng md 1ong ctru

- Lay mot muong md 16ng ctru

- Lay % mudng dau hanh nhan

- 1 vién vitamin E

- 2 mudng ca phé nudc lanh

- Lam 4m dau hanh nhin va m& 16ng ctru bang mdt chiéc dia dé trong nudc nong. Thém vao do
vién vitamin va nudc lanh roi tron déu. Boi hdn hop d6 16n mit va cb cia ban.

» Kem dudng chanh

Céc budc lam kem dudng chanh

- Lay 2 thia ca phé nu6c ¢t chanh

- 100g gelatin



- 1 chén nudc cat

- Hoa tan gelatin trong nuéc va thém vao d6 nudc ¢t chanh rdi 1am lanh hdn hop dé trong vong
20 phut. Boi hon hop d6 18n mit va c6 roi dé 20 phit. Sau d6 rira sach bang nudc am.

Kem dudng 4m ty nhién cho nam giéi

* Cac budc lam kem dudng ty nhién:

- Lay 2 thia ca phé sap ong

- 2 thia ca phé m& 1ong ctru

-2 muong dau 6 liu

- 6 mudng nudc sic cd xa huong

- 12 giot ddu dan huong

- Pun chay sap ong va tron déu véi cac nguyén liéu khac. Boi 1én toan bo khudn mat va hiy cam
nhan sy thay doi.

« Cac loai kem dudng am khac:

- Tron ¥% chén nuéc hoa hong, V4 chén glycerine, 1 thia ca phé gidm va % thia ca phé mat ong. Bao
quan trong mot chiéc 1o va str dung déu din sau khi rira mit.

- Lay 2 thia ca phé nudc €p rau dlep, " thia ca phé dau hanh nhén, % thia ca phé bot yén mach, ¥2
thia ca phé mit ong. Tron tit ca cac nguyén liéu trén va boi 1én mit.



Lam sang da: sit dung thiao dwoc dé 1am sang da

Co mot lan da dep 1a diéu kién dau tién dé mot nguo1 trd nén xinh dep. Da t61 mic du co thé khong
duoc chuyén ddi thanh mot 1an da sang hoan toan nhung c6 thé dem lai mot tac dong dang ké. Sau day
1a cac cach sir dung thao dugc dé 1am sang da:

- Tron bot gd dan huong voi nude hoa hong va boi 1én mit hang ngay.

- BOt ngh¢ cting ¢6 thé tron véi bot go dan huong va boi 1én mat hang ngay.

- Béi tinh dau hat nho 1én mit va co.

- Nghlen bot hanh nhan va tron vé1 nudc hoa héng. B6i 1én mit va cd. Hon hop nay s€ mang lai
cho ban mot 1an da sang bong.

- Tron hdn hop dua chudt nghién va nude dira va boi 18n da mit.

- Ngadm 4 qua hanh nhin qua dém. Xay nghién chung sau khi di boc sach vo. Thém vao d6 % thia
ca phé bot dau xanh, mot thia ca phé stra tuoi va 4 giot nwdc cOt chanh. Tron déu hon hop va boi 1én
mit. Mat xa da mit nhe nhang trong vong 15 phut cho t&i khi bot tan hét. Rira lai bang nuéc 4m va sau
do 1a nude lanh.

- Ngam céc 1at cat khoai tiy trong nude lanh trong vong 10 phat. Cha chiung 1én mit, ¢6 va ban tay.



Cac san pham cham soc da ty nhién

B4t dong: Lam kho mun

Bo: Lam 4m

Lta mach: Chong ti vét, lam sach 16 chan 16ng, 1am giam cac nép nhin

Cu cai: Lam am

Con thude canh kién trang: Chat bao quan ty nhién cho céc loai kem, sita dudng va cho da nit né

Bicarbonate ctia Soda: Lam mém nude. Lam mém, lam sach, [am sang da khi tron véi cac thanh
phan khac

Han the: Lam se khit 16 chan 16ng, chong khé da

Cam: sloughs, 1am am

Ca rot: Lam giam ngira ngoai da, [am md vét thim va diéu tri cho mi mat

Dau thau dau: Can béng do pH cho moi loai da

Clic dai: Lam sach, 1am am cho da kho

Bo ca cao Giit 4m cho da

Siro ngd Lam sach 16 chan 16ng

B4t ngti cdc Chat 1am dic ty nhién cho céc loai kem, sita dudng, mat na.

Tinh bot ngd Giam bong mit, giam nép nhin

Dua chudt Dudng 4m cho da kho

Cay bd cong anh

Tring Long trang cho da thudng va da nhon, 1ong dé cho da khé va da thudng

Long trang trimg Lam min va sin chic da

Hoa cdy com chay Dudng 4m cho da kho

Mubi magie Tranh ti vét

Thi 1a Lam giam nép nhin

Cay hoa van anh Lim mém da

Gelatine Chit 1am dic cho mit na mit

Glycerine Lam am, 1am mém da

Budi Se khit 16 chan 16ng

Céc loai thao mgc Co trong sira tam, x0ng hoi; kem dudng

Cay thuc quy Canh hoa kho cung cap chat lam mem, lam am da

Mat ong Lam sach cac 16 chan 16ng, 1am sin chic da, lam 4m da, 1am giam nép nhan, chéng ti vét

M& 16ng ctru Lam am va lam mém da

M& lon Lam 4m va [am mém da

Cay oai huong Lam min

Hoa oai huvong nuéc Lam mém va min da

Rau diép Piéu hoa

Vo1 Axit, lam se da

Cuac vang Khtr nudce- lam giam chat nhon trén co thé

Cay kinh gi6i Giam cang thang

Sot mayonnaise Lam sach va lam a am da

Sira Lam se 16 chdn 16ng, 1am min moi loai da, lam mat vét chay ning

Bac ha Kich thich



Bun Mé rong 16 chan 16ng, da dau, nép nhin

Céc loai hat Lam se 16 chan 16ng, giam nép nhin, mun dau den va sy mat nude

Bot yén mach Lam min da, chita lanh vét thwong va lam giam ngaa

Céc loai tinh dau Da kho: hanh nhan, 6 liu, dau phong; Da nhon: ngo, dau rum, hudng duong, dau
mé; Da bat ki: bo, dira, laa mi

Pau bap La kho cung cap chit lam mém

Nudc cam

Cay hoa buém Lam mém

Du da Lam min

Dutra Lam sach, can béng do pH

Nho khé Chéng ti vét

Khoai tiy Giam bong miat

Bot yén mach Lam mém da

Hoa hong C6 hiéu qua 1am se da cho da dau

Nudc hoa hong Lim mém da

Cay huong thao Kich thich co, 1am sin chic da

Cay ngai didng Can bang d6 pH cho da dau

Mudi Cung cap chat

Dau Céan bang do pH cho da dau, chong ti vét

San Lam sin chic da, 1am se khit 16 chan 16ng, chong chay nang, 1am giam dau chd da bi viém

Tra Lam diu da chay ning, 1am giam bong miat, ting sy luu thong

Hung tdy Cung c4p chét

Ca chua M4 16 chan 16ng

Cay cti cai Lam giam vét do

Giam Lam se khit 18 chin 16ng, lam sach, lam mém va chdng ti vét, da nglra va chay ning

Mam lta mi Lam se khit 16 chan long

Bot [ta mi Chat lam dic cho kem dudng da mat

Cay phi Lam giam bong mat, lam chat khir mui

Men Str dung trong mat na danh cho da dau va da bj ti vét

Stta chua Lam sach, cho da thuong va da nhon



Lam sach: Cac chat 1am sach danh cho miit

Lam sach co thé 1a loai bo md hdi, ddu m&, bui ban, tﬁy trang va vi khuén tir da ma khong thé dung
cac cach lam sach thong thuong. Cac loai kem s€ lam sach sau hon va ki hon bén trong 16 chan 16ng.

Cac budc lam sach

- Luon budc toéc gon trude khi bdi kem dé tranh cho kem dinh vao toc.

- B6i nhiéu kem vao phén ma, cam, ¢d va tran.

- Mat xa dé cho kem tham théu vao da, theo chiéu hudéng 1én trén va ra ngoai, dic biét tip trung
vao cac nép gip gan miii, dudi cam, cd, dai tai va xung quanh mi¢ng.

- Dung bong am dé lau sach kem vi bong kho s€ hut hét d6 4m trén da.

- Lau biang bong khoang 2-3 1an cho dén khi thiy bong sach.

- Viéc 1am sach can thuc hién 2 14n mot ngay, mot 1an vao budi sang va mot 1an vao budi toi trude
khi di ngu.
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