Nhu:ng Diéu
Can Blet



Nhiing diéu can biét dé day lui ldo hoa

Da ciing ¢6 tudi, néu nhu khong cham séc tot, dau an tudi tac s€ xuat hién sém hon, khién ban mat di vé
tuoi tan va ludn ludn lo lang.

Hay cap nhat ngay 10 diéu nén nhé khi chim séc da, dé bude vao tudi 30 mot cach day ty tin v6i 1 lan da
tuoi tré ban nhé!

Bai hoc 1: Chéng oxy hod

Trong cudc chién chdng 130 hod, chéng oxy hod 12 budc rat quan trong. Hién nay trén thi trudng c6 rat
nhiéu loai lotion va kem dudng c6 tdc dung chong 6 xy hod.

Nhung cich tot nhat van 12 ban hay chu dong tu bao vé minh khoi cic ton hai tir tia cuc tim, UVA, UVB,
khong hiit thude va dung céc chat kich thich.

Bai hoc 2: T4dc dung toan ndng cua Vitamin A

Trong cdc san phim 1am dep hién nay, vitamin A lu6n 12 1 thanh phan quan trong dé cai thién lan da va
chong lao hoa.

Ngoai cdch ding m§ phdm, hiy b sung vitamin A cho co thé thong qua cic loai rau xanh va trdi ciy dé c6
vé dep tr bén trong ban nhé.

Néu nhu ban dang gép cac van dé nghiém trong vé da nhu chdy nang, nép nhan han sdu v.v.... ban s€ can st
dung cédc san pham cé chtra nhicu vitamin A dé cai thién tinh hinh.

Bai hoc 3: Khong bao gio dugc quén chdng ning

Hay dam bao rang tia ning mit trdi s& chang anh hudng gi nhiéu dén ban, khién da ban chdy ning hay ldo
hoa.



Néu dang con tré ma ban khong chd y chdng néng chi da, thi dén sau 20 tudi, ban sé& rat "vat va va kho so"
de cai thién tinh hinh va chong ldo hoa.

Hay st dung kem chdng ning ¢6 d6 SPF15 trd 1én. Vao budi tdi, nén bdi theém 1 16p kem dudng c6 chira
vitamin A.

Str dung kem chéng ning hang ngay sé& c6 thé gay phién phirc va khé chiu cho ban, nhung dé c¢6 dugc mot
lan da tréng, ban hiy danh thoi gian du tu chiit nhé!

Bai hoc 4: Nép nhan viing ¢ 1a diu an ré nhat cia tudi tic

C6 ngudi néi: "Mot nép nhan 6 co khién ban gia di 10 tudi". Trén thyc té, chi em thuong mai mé chim s6c
cho viing da mit ma quén mét rang vung da c6 cling rat quan trong, hiy boi kem dudng cho ca viing da c6
dé viing da nay ludn c6 dit d6 4m va mém mai.

Ngoai ra ciing nén tranh cic théi quen xau nhu goi qua cao, chud y ngdi ding tu thé dé co khong bi moi.
Bai hoc 5: Bdo v¢ vung mat

Mit ban chang thé tranh khoi thim quang mét moi néu ban cir thirc dm l1am viéc, stress qué strc... Phuong
phap khac phuc don gidn hon ban tuéng.

Diu tién ban phai dam bao gidc ngi du 8 tiéng/ ngay va trénh di ngt sau 11h. Truéc khi di ngii nén tap 1
vai dong tdc massage chong ldo hoa, cé thé tham khao tai day.

Ban ciing nén nhé trudc khi di ngii khong nén udng nhiéu nudc, giam bét lwgng mudi trong thyc pham.
Tréanh xa khéi thudc 14, bd sung thém céc thuc pham gidu vitamin A va K.

Néu quéng thAm mit 12 do bam sinh, ban c6 thé dén gdp bac sy dé duoc tu véAn va 1én lich trinh diéu tri
bang laser.

Bai hoc 6: Nén sir dung kem nén da chtic ning

Kem nén c¢6 rat nhiéu loai, nhung ban nén chon loai kem nén c6 ca tac dung chong 1o héa va dudng da, dé
khi trang di€ém lan da cua ban van dugc nudi dudng va bao vé.

Biéc s§ chuyén vé da Heather Woolery Lliyd cho ring viéc sir dung cdc san phim kem nén c6 chira vitamin
A trong 3-4 thang c6 thé gidm nhe nép nhadn va vét chan chim.

Bai hoc 7: Phai ludn dé y t6i can ning

Dot nhi€én mot ngay ban nhan ra la da minh khong con dep nhu xua nira, 1do hdéa dén sém nhu vay sao?
Néu c6 diéu d6 xay ra, ban hiy nh¢ lai xem gan day minh c6 ting hay giam cin qud nhanh va dot ngot
khong. Bdc sy da licu Patricia Wexler - trg 1y gido su dai hoc Miami khuyén cdo ban dung nén giam can
qua nhanh ma hay cb gang tap thé duc va an udng diéu d6 dé gitr murc can ndng ma hién tai ban dang hai

long, dé 1an da dan dan thich g va d6 dan hdi cta da dugc dam bao.
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