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LGOI NOI DAU

Hdng ngdy cham séc dg min mang,
phéng tan nhang, nép nhén

Mé& Ia nin ¢6 tac d ng hitu hiu ngan chin tac hai
cia tia ik ngoai 467 vai t& bao.

Moi ngudi déu biet tan nhang, nam 1a do Mé 1a nin
tang va da chuyén thanh mauy sdm gdy nén. Chic c6
ngudi sé hoi : Mé la nin cang it thi da cang trang sao?
Nhung ding nén quen réng Meé la nin giéng nhu biye
binh phong mau den cita cq the, hap thu tia ti¥ ngoai, bao
ve da. ' ' :

Tia t ngoai mat tren (budc song khodng 0,39 ~ 0,04
mm, mit thugng khéng nhin thay) birc Xa dén da, pha
hoai t€ bao. Tuy co thé 6 cg nang khoi phyc t& bao,
nhung mét khi chire nang khoi phuc bi réi loan, sdn sinh
L€ bao m4t binh thuéng, két qui din den ung thu da. T¢
bao bj bite xa ctia tia tif ngoai cang sau thi nguy co ung
thif da cang 14n.

Do 496, song song vai bé mdt da phan xa tia 4 ngoai,
théng qua Mé 1a nin, da hat tia tif ngoai, co tdae dung bao
vé t&€ bao.

Nhung, giéng ngusi da trdng ban than cd thé thigy Me
la nin gée (t€ bao tao sdc t6), do dé Mé la nin khong du,



t€ bao bidu bi dé bi tén that, t 1¢ ung thu da cao hon
gidng ngudi da vang. Tuy vé mat.nay, giong ngudi da
vang c6 khd nang chéng ung thy cao hon gisng ngusi da
trdng mot it, nhung nguge lai, tn s6 lam viéc chia Mé la
nin gée cao. d& sinh ra tan nhang. Ngoat ra, chiing ta
con bi€'t ring tia tif ngoal c6 thé tryc ti€p hodc gian ti€p
phd hoai td chiic t§ bao, tang nhanh lao hoa.

Nhy vay Mé la nin trd thanh binh phong thién nhién
chin bire xa tra tit ngoat, déng thoi ¢6 tac dung hap thu
tia tlf ngoai. Dic biét nhilng ngusi da hoi den thy hép thu
tia tf ngoai tuong d6i nhidu dé sinh tan nhang. Nhung
nguge lai kha nang giam tac hai cia tia tif ngoai & ho 1ai
manh hon ngudi da tréng, cho nén khoéng dang bi quan.

Mang m@ da bao vé sy min mang cla da.

Mang ma@ da co tac dung bao vé da. Mang mé& da do
moét il mé hoi’va chat nhay tuyén méd da tiét ra tao
thanh, bam trén da,

Tuyén mé da ¢6 2 tae dung sau day. Trugc tien lam da
bong bay. Khi da bj ma sat hodc tdc dyng ciia ngoai huc
thi tuy€n ma da déng vai tro giam sy kich thich cia ma
sat.

Ti€p d6 1a tich git nude & da. Chung ta thudng noéi
“Lan da béng bdy, min mang” cé thé thdy tich trit nuée &
da déng vai tré quan trong ddi véi viéc lam dep da.

Nuéce 1a chi ham lugng nuéc trong t8 chiic bé mat da.
Thong thudng ham lugng khodng 20% 14 t6t nhat. Neu



dudi 10% thi sé lam da kho nit né. Mang md da la mot
l6p mang mdng bé mit da, cd tac dung ngan can nudc
bée hoi, bdo vé sy min mang cha da. T€ bao 16p cutin
thudng bién thanh chat cin ba roi ra, cho nén giita t&
bao 19p dudl da sé tao nén ké hd. Md da tham nhap vao
cic ké hd d9, ngan chin t&€ bao 1p Cutin 16¢c ra qua
mifc. )

Mang md da khong 4G sé gay kho da, 16p Cutin sé
nhan lai twta nhu vd quyt kho, ¢6 khi t€ bao Cutin cudn
lat, tham chi ndi 1én mat da, két qué khi€n da g ghé,
44y nép nhan.

Do 46 18p ma da khong dd, tie nhing ngusi da kho
can dung mang bdo vé nhan tao nhu ken sita, suong mat
dé chéng khé da. Tuy néi nhu vay nhung khong ¢6 nghia
boi cang kem sita, kem mait cang nhiéu cang tét. Chon
kem sita, kem mé{ thich hgp vdi mang mé da cia minh 1a
diéu vo cung qguan trong.

Ngugc lai, da din sé i€t qua nhiéu md da. Cho nén
nhidng ngudi da dau thi da rat bong, 16 chan long dé bi
bit kin gay nhiém khudn trd thianh mun nhot. Do dé
nhing ngudi da dau khong nhilng can riia sach 18p mad
da thita thdo trén mat ma con phai thudng xuyén gid
sach da.

Sy tiét md da rat khac nhau tiy theo gigi tinh, tudi
tdc, théi ti€t. N6i chung tudi tdc ciang 16n thi lugng tiét
md da cang it. Ngudi da trung tinh, sang mda hé cing
bién thanh da diu, mua dong lai bién thanh da khé. Do



do, ti€n hanh didu chinh da theo sy thay ddi dé, ki€m
sodt IWgng mS bé mat da & mite d thich hgp, dé 1a myc
dich cu6i cing ciia viée st dung héa my pham.

Da khde manh phai lufin lubn duy tri tinh axit y&u

Tac dung thit 3 chia mang md la duy tri tinh axit yéu
bé mit da dé phong ngita sy sinh s6i ndy nd cia men va
vi khudn. Do tac dung chia axit béo trong md da va axit
Lactic trong md hoi khi€n d¢ pH cila daluén git ¢ 5 - 6,5,
thé hién tinh axit y€u. Khi da ¢6 xu th€ kiém héa, vi
khudn va men dé sinh s6i ndy né, ddn t§i mun nhot,
phat ban, tham chi sinh cudc khi. Néi chung nguyén
nhan chi yé&u sinh ra cude khi la do bai ti€t mé héi qua
nhiéu, nhing nguyén nhan cdn ban 14 do md hoéi luu lai
trén da lau, khién da kiém hoéa tao moéi trudng thuan 1gi
cho vi khuén phat trién.

Ngoai ra, 16p Cutin bé mat da 1a do chét protein goi la
Keo Gelatin tao thanh. § trang thai kiém lau, chdt nay
dé hoa tan gay réi loan chiic ning da. Do gidm kha nang
dé khang cia da, cho nén & mét s§ ngudi khi da bi kich
thich nhe cing dé phat ban, sung tdy.

Lép m3 da khong nhiing ¢6 thé€ duy tri tinh axit y&u
cia da ma con cé thé diéu chinh da c¢6 xu th€ kiém hoa
trd vé trang thdi axit y€u. Cho nén. khi chiing ta nfa mat
bing xa bong, da sé xudt hién trang thai kiém héa, pH 9
- 10 nhung 5 - 8 phut sau sé ty khoi phuc trd lai tinh axit
' yé&u. Tuy nhién cing véi tudi tac tang cao, chitc nang bai
ti€t cia da gidm kha ning dé khang cia ngudl da kho
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PHUONG PHAP RUA MAT - GO PAU
PUNG CACH - BAO VE LAN DA MIN
MANG, T6C TRON BONG

Mun nhot nép nhan

Lan luqt rita mat b&ng nwée lanh, nubc ndng, lam
da trd nén tron nhén.

Rita méit ¢é6 hal tdc dyng : Lam sach va bé
sung nuéc.

Chting ta bi€t'ring, tuy néi rita mit khong phéai dung
sife, chi rita nhu binh thudng la duge réi, tuy co nhiéu
cach rita, song déu 1a sai 1dm. Mua hé néng nyc, djl qua
bang nudc lanh col 14 xong hodc chi rita bing nudc 4m.
Tham chi c6 ngudi rita xong. Ria rdi ma 'son phdn vin
con lai, ¢6 ngudl rita rat manh. Nhu vay sé din t61 lam
cho da sam, kKhong béng, d& cé myn nhet hodic ¢6 nép
nhéan.

S3d df nhidu ngudi khéng cé cdch rifa mit dung 1a vi
he cho rdng ria mgt chi co tac dung loal bd hét chat
bén. Ky thyc ria mat coén ¢6 mét tdc dung quan trong
khdc, bd sung nude. D€ thé hién duge hai tdc dung dé,
14n lugt rita mat bing nudc lanh vA nudc nong la rdt
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quan trong, vi cong dung ctia nudc lanh va nude noéng
khdac nhau. Nudc lanh ¢o tac dung kich thich hoat tinh
chia t€ bao, b8 sung mide. Con nudce nong c6 thé lam cho
m§ da du thita, chdt d4u cia héa my phdm va chat bin
¢6 tinh ddu néy 1én bé mat da va loai trit né. Cho nén
trudc tién ching'ta dung nuéc néng rita sach cac chat
bdn trén da rdf dung nude lanh d€ bd sung nudc cho da
tc 1a phdi rta rigng néng rdi dén lanh. B6 1a di€m mau
ch6t cla phudng phdp rita mat dung.

Ngoal ra cdc bute rita mat bubi sang, budl téi ciing
khdc nhau. N&€u khong ddnh phén thi cac buée rita séng
t61 nhu nhau. Nhung n&u da bei phédn thi rita mit vao
buét t6t phét rita that sgch phan trén mdt, cho nén phal
ding sifa rita m&t lam sach mat.

Rita mgt budt sdng, budi t6i ddu rat cdn thi€t. Cho du
khong dénh phé&n thl ma da du thita va byl bdm trong
khéng khi tich ty trén mat cing sé& gay nén tinh trang
thi€u nude trdm treng.

D€ gitp da hép thu nuéc ddy di, trude tién cdn rita
sach cdc vét bdn bling nudc néng va kem rita mét. Da
rét nhay cdm, cho nén ding stec qud manh cting khong
tot. Cang khong ding lyc ddu ngén tay manh ma chi xoa
bép nhe trén da 1a duge, sau cing ding nuéc may rda
mét, b8 sung nuée (chu thich hinh & trang 3) (tu trai
sang phél, tit trén xuéng).
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Cdc budc rifa mgt budi téi

Téi 1: Xoa mdt bdng sia ria mét, luu y
tranh béi vdo mét va miéng. Dung 2 - 3
to gidy mém xoa vong tron trén mat d&
lau sach phén son chl ké mdt, cudicing |
rifa mét. i

T61 2: Dung nudc 4m 36-38°C rira hét
kem thoa & trén mét.

T81 3: Lam cho s0a ria mdt néi bot réi |
~ béilén mat. Ding véi mjn thdm udt nude |
' néng quén Ién ngdn trd va ngon gida réi

xoa vong tron trén mdt, déc biét cn thdn

xoa nhe quanh mat mai.

Tél 4: Dung nudc &m rifa sach sia rla
mat, ldm di 1am lai 5 Idn, sau d6 kiém
tra hal bén thdi duong, mep tai xem con
sUa rira mdt khéng.

Té61 6 hodc sdng 5: Rita xong dung khén
madt khé thdm nhe nudc trén mé4t khéng
cdn xdt manh, sau cung bdi nudc hda
trang, kem hodc nhd dinh dudng.

Ciéc bude rida mit bubi sdng

Sdng 1: D& ddy nudc ndng vao thau ria
mat (nude néng khodng 40°C), khodt nudc
|én mat d€ lam ndng mat.
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Sdng 2: D6 vao long ban tay mét it 'sia R
riia mat, danh cho néi bot, dung c& long
ban tay vé lén mat, ti chinh gida vong
hai bén, ngdn tay cai md réng ra sau tai,
sau do rua sach. -

E
Sdng 3: Tham udt mét manh vai min lon
bdng nudc &m, lau sach sia ria mat mét
cdch nhe nhang, lam di lam lai ké ca hai
bén thai dudng va sau tai.

Sdng 4 hodc t6i 5: Khoat manh nudc may
vao mdat, lam di lam lai 5 |dn dé b& sung

nude, con ¢é tac dyung lam co 16 chén léng. 5@

‘Muyn nhot, triing ca

Phuong phdp rira mat béng Y di, phwong phép hiéu
qua nhét 1am min mang da.

T xua d€n nay, bét ¥ Di vin dugc ding lam
"bét tdm riva" rdt dugc giéi midt xanh ua chudng.

Y Di rat cé hiéu qud dung lam sach cdc myn nhot &
mét va cdc chiung viém khac, nhung trudéc day chi yéu
théng qua an chit khong biét tryc ti€p boi Y Di 1én mat,
cting c6 hiéu qud lam dep rat tot.

Ky thye, thdi xua cing da c¢6 phy nit dung Y Di lam
bot trang diém dé€ phti 1én mat, cé téac dung tuong ty nhu
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sifa rifa mit ngay nay. Nhumg héa my phdm ngay nay
chita nhiéu chdt béo, cho nén chi ding ¥ Di rira mat sé
khong dii. Chat béo trén da va chat diu chia héa my
phdm két hgp vdi bui bi&m din sé trd thanh ciu bdn,
khé ria sach.

Céu bdn trén da 1a nguyén nhan chi y&u dan téi mun
nhot, hinh thanh tning ca va céc chiing viem,_da khac:
cho nén, nhing ngudi thudng xuyén bét phan, trugce tién
hay nfa mat biing kem. sau d6 néu lam dep bang Y Di.

Phuong phap rita mit bing Y Di nhu sau : Dung mét it
sifa rifa mét va 1/3 thia nhé nuéc 1én men Y Di cho vao
1ong ban tay, xoa déu vé 1&n m4t xoa nhe ti gitfa ra hai
bén, sau dé doi rifa sach. Khi rita mat khéng dung nuéce
qua néng, vi chat dinh dudng trong Y DI gap nude nong
sé glam tac dung. Cho nén chi ding nudc &4m d€ doi rira.
Nusc a&m khong kich thich nhu nude néng va cé kha
nang loal bd chat bdn rdt manh, rat t6t vai da, sau khi
rifa khéng c6 cdm giac cang da, thich hgp v& nhitng
ngust da kho,

Nhitng nguai hay bj myn nhot, mun com c6 thé€ cho
thém nudc 1én men ¥ DI vao trong sifa rita mat, tron déu
réi cho vao léng ban tay xoa nhe lén mat, khoéng cdn
kich thich d€n cac n6t d4u. ¥ D1 ¢6 tdc dyng tidu viem sé
phong ngifa cdc chiing ban dé viém nhiém. Buong nhién
rifa m4t 14 nh&m béo vé da, cho nén phét trén cd s& rita
" sach cac v&t bén trén mat méi ti€n hanh busc sau, Didy
nay rdt quan trong. Ngoai ra, tac dyng cia Y Di rdt én
hoa, cho nén nél chung khéng gay réi loan chite niang
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da, nhung do da mé! ngudt mot klidc, d€ phong ngira bat
trde, t6t nhat nén thi truge khi st dyng.

Ladm dep da

Phudng phdp rita m3t bing nuge &m, regu Nhgt
Bén 6 th€ giip da min mang. -

Bi quy&t ria mit bling rugu Nh&t Bdn cé thé
Phit huy téc dung cho da. ' '

Rugu Nhat Ban cé tinh nédng lam da tré& lai nén na
béng min. Chi edn cho mét {t rvgdu Nhat Bédn vao nude
rita mat thl c6 th€ khet phuc sy thanh xuan, béng min
clia da.

Trude ten hay dung sita ria mét hoéic xa béng thom
thich hgp v61 minh d€ rita mat nhy thudng 18, sau do mot
st dung rugu Nhat Ban. Trudce tian héy rita sach mat
khong d€ lai sa rifa mat va xa bong thom trén mat.

it

Rifa xong cho ba chén rugu Nhat' Bén (1 chén rnigu =
1/3 ly nu8c) vao thau nuée rita méit. Cs thé ding rugu
gao ré¢ tién hodc rugu dudi déy binh ma hom truge usng
con lal.
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Rita mat bing rugu Nhat Ban, cdc cdu ban ndm sau
trong 16 chan long déu s& duge rita sach. Cho nén nude
rugu da dung d€ lau sé béc mui théi. Nhung néi chung,
mét chdu nude rugu cé thé dung hai 14n. Nugc da dung
rifa budi sang, ldy tul béng d4y kin lai, t81 dung tiép.
Buong nhién néu cho thém it rugu md vao ding 14n hai
thi hiéu qud t5t hon.

bdu tien dung hai tay khoat nudc 1én mat, sau d6 xoa
bép ki mat d€ rugu th4m vao da, sau d6 tay phai dat len
ma phél, tay trdl 1&én ma trai tit glita di déng ra bén
ngoal, tir trén xuéng duél xoa nhe theo chidu kim déng
hd. Long bén tay di chuyén theo dudng cong clia mat tir
trdn xubng mdt, md xudng cdm, thyc hién nhy méo
rifa m4t. M&t 1dn trude khi xoa bép déu phét nhung Lay
véo nude rugu, sau ¢6 hal tay xoa bop 1dn nhau cho rugu
thdm sdu hal tay. 'Rita mét khong cdn dung sic qué
manh, hdy thd 1éng tam tri. Md1 bén ti€n hanh 10 1dn.
N€u kién tri ngay nao ciing thyc hién hai 14n vao sang
t&1 thi c6 thé glup tdi tao, khéi phyc sy thanh xuan cia
da. Ciing ¢6 thé luc mdi sif dyng, m4t s& moc 1én mot it
myn nhd, d6 1a do tdc dyng clia rugu khi€n chdt d¢c
trong ngudt bai ti€t ra ngoal. N&u gép trudng hop 46 cdn
ngimng st dyng, ch¢ de én dinh ti€p tyc thyc hien.
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Lam dep da-

Phuong phép rira blng tdi c6 thé 1am tring va 1am
min da

Diéu chinh t4i tao :

Van dé co ban lam dep da, dtdu chinh tal tao da la sy
cham séc da ma ldy viéc rita mat lam trung tam vao
sang t6i mdéi ngay. Cho nén toi xin gidi thién nude rita
béng téi ¢6 tdc dung tich cyc diéu Uét tai tao.

Khi sin s6c da vao budi sang, nén cho nudc t4i c6 do
thdm th&u cao, bal ti€t manh vao trong sifa rita mat,
ngoal tdc dyng nta sach cdn c¢é tac dyng lam mijn da.
Ti€p 46 bol trdn nude téi d€ b8 sung mide, didu tist da,
cuél cong dung nude cSt t6i d€ phun svong 1am 16p 16t
trang di€ém. L&p sudng nay khong nhiing cé tdc dyng han
ch€ tdc hai cia tia td ngoal, ma cdn c6 thé han che sy
gla tdng Mé la nin. San séc vao bubl t81 la nhim loai bd
tri¢t 4€ byi bam va son phén trén mit ctia ca ngay hom
d6. Trude tién rita méit bing nude téi, sau d6 rita bAng
sifa riya mat Y Di cé cho thém nuée téi nguyén chdt, Ig
dyng hi¢u qué ma sat cia bot Y DI 1am sach cdc v&t bdn
ndm sdu trong 18 chan léng va 16p Cutin ldo héa, thuc
ddy tudn hoan mau,

Céch 1am nudc tdi nguydn chit :

Vit li¢u : Téi 1kg, mubi 60 gam (mua dong 50g) nude
800ml, chanh hai qud, rugu néng (trén 35°C) 600mi.
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Céch lam

% Toi boe vd, cho tdt ca vao nudc mudi (mudi 60 gam
+ nudc 800mi), ngam 2 - 3 ngay, loai bo céc vi khac.

* Dung nudc sach rifa t6f da ngam, t&i thi€u thay
nudc rita 3 lan.

% Cho tdi ngam mudi da rida sach ngam vao trong
nude. vt ra dé€ rao nudc trong bong ram mét ngay.

% Cit téi da rao nude thanh mi€ng nhd, loai bé vé
méng. Hai qué chanh cit thanh lat méng réi cung véi toi
cho vao binh rong miéng, cho ti€p 600ml rigu néng vao,
bit kin miéng, bdo quan & ché t8i 6 thang trd lén. Luu y
sau 3 thang vét chanh ra.

Phuong phip pha ché sifa rifa mjt
bing t6f vi cicl rda mjt

’

Som: lAm sach+gid
fmsxoa bop+hidu qud
I5p suong day

T8i: 1am sach+giddm+xca
bép+hifu qud mang mat

3. Phuong phap rifa
mél bang t&i: ding
nudc &m rida sach,
sau do cho mét thia
ca phé bt 16i vao
trong bot ¥ didé rita
mat.

v

2. Ria mat theo
phiidng phap xoa
bép dic biét ving
hai go md dé lan
phén.

1. Dung mot ft cao
idm sach, cho
thém mét thia ca
phéd {khodng
2.5mi) tink bét 161,
ddng nude dm
dank cho ndi bot

v

v
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4. Ding nirge
dm d€ roa,
sau dé khodty -
nude lanh fén -

mét g€ co I6
chédn

5. Lgi dyng hidu qué ma sét cha bét ¥ i lam
sach vét b&n, mé héi, md oa trong 16 chan
i6ng va chélt nhon tap khudn cda son phdn.
Ddc biét cdn riya k§ nhing nd.' dé Xu&t hién

“ndm nhut & mii, trdn, -
. 8. Cho nudc rrang"‘» .
di€m béng 18] vao
b gidy thdm r6i v6 Ién'>
 mat. Lic ddu sé co
N cam gidc dinh, vi
niudc hda trang bAt
ddu ngdm vdo da.
7. Che nude 13i nguydn chél vao trong kem
mdt vai ty 1é 4.1, nhe nhang xoa mat

s

Céch 1dam nudc trang di€ém bing tai

Vat Héu : Téi 3 tép, chanh 1 lat (lat day), rugu Nhat
Ban 180ml.

Céch lam

% Cho tdi va chanh vao binh rong miéng, sau dé dé
180ml rugu Nhat Ban vao.

%  Bit kin dé 3 thang vt chanh ra, 6 thang vét téi ra.
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Tan nhang, nép nhéan

Phuong phdp rira mat bing nudc vo gao, diéu trj
tan nhang, gir da khée manh.

Gidm né€p nhiin, hét tan nhang.

Sau khi ding kem rita mat va xa bong thom rita-sach
mat, sau d6 ding nudc vo gao d€ rita mat - Nude vo gao
c6 thé kich thich da mét cach wifa phai, loai bd 16p Cutin
140 héa. khi€n bé mat da thay dét,

Moi ngudi chdc déu biét loai sifa rita mat. Dung loai
sifa nay d¢ rita mat la thong qua cac hat ly ty trong cao
dé€ lam sach chit bdn va chdt Cutin lao hoa trong 16
chan léng, tif d6 thiic ddy tai tac da.

Nhung mét s8 sifa rita mat trén thi truong 6 kich cd
hat qua I8n, 1am hail da, tham chi gay myn nhot.

Dung nudc vo gao rifa mat cing cé tac dung lam hoat
ndo da nhu sifa rifa mat, nhung cac hat min trong nudc
vo gao khong lam hai da, c6 thé néi 1a sén phdm bdo vé
da ly tudng.
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Chung tof 44 diéu tra nhing ngusi ding mide vo gac
d€ rita mat. Két qua la khong it ngusi da mat hét tar
nhang, da tré nén tuoi mat, cac né€p nhin quanh hoc
mél, miéng déu gidm 16 rét. Cho nen chiing ta cé thé
dung nudc vo gao d€ rita mat, khei phuc lan da tring
dep. '

Xin gidi thiéu cach chugn bi nuéc vo gao. Nude vo gac
d€ rita mat phal 1a loai nuéc sén s€t mau tring sifa chiia
nhiéu cam. Trude tién, vo qua gao. Nude vo dé d8 di. Say
46 ddo gao d€ cdc hat gao ma sat vsi nhau. Trong qua
trinh ddo cho thém it nuée, cusi cung cho hai ly nude vao
tron déu. Chat nmuee trdng sifa nay chinh la vat liéu
khong thé thi€u d€ 1am dep da ching ta. Chua chat nude
nay vao binh chita thich hgp dé rifa mat.

Khong c6 yéu cdu dac biét dsi vei gao, nhung ham
lugng cam trc‘)ng ga0 sd ch€ phdi nhiéu hon gao gia ‘trdng,
sy kich thich d6i vai da cung tyong d6i 6n hoa. Nhung
cang khong cdn thiét phai mua gao riéng dé€ nta mat.
Hang ngay vo gao hay d€ y mot chut, gIt lai nude vo gao
la duge. Mau chét & chd phéi vo sach bui bam
trong gao, sau d6 mdai gitf lai cho gao dac. Trong thye t&
st dung, c6 thé nudc gao dac qua dinh, cho nén c6 thé
cho thém 1,5 14n nudc néng vao lam loang. Song song vai
vi¢e di€u chinh do dic con c6 thé lam néng nudc gao
phit hgp vdi nhiét do da.

Trudc tién, phal dido déu nuse gao, sau khi rita sach
mat, hai tay véc nuée gao phu lén mat, xoa bép nhe. Bt
dau xoa bop tit dusi cim, theo hal ma lén dén tran sau
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dé dén chung quanh miéng tir dudi 1én trén, cudl ciung
dén mobi.

Nhifng ngudl bi tan nhang c6 thé dung ngon trd va
ngon gia Xoa bop nhe mép tan nhang - xong rita lai
bang nude lanh hodc nidc néng, cudi cing dung khin
miét lau kKhé. ’

Tan nhang

Rifa mat bing thyc phdm ndm men, cé thé 1am dep
da, giam tan nhang

Rita mit cdn thin lam da thém min mang,
tring sing.

Y hoc chitng minh ridng da ciia cong nhan ché€ bién
nam men déu rat trang, chil yé€u la do tdc dung cia
axit ném men. Nhung ngoai nhing ngudi ch€ bién nam
men ra, nhilng ngudi lam cong tdc mai tang, ndu an,
chua néi da cia hg nhu th€ nao nhung da tay cia ho
rdt dep, d6 la vi hang ngay ho chu y gilt vé sinh va
thudng xuyén ti€p xic véi nhidu nudc. Do do tdi cho
rang trén cd sd lam dep médi ngay, ning cao tdi tao,
tich ldy ngay nay qua ngay khdc sé dat hiéu qud lam
dep da. Vi thé téi xin giél thiéu véi moi ngudi phudng
phap rida méit bing thyc phdm ndm meo c6 th€ lam
béng, tron da.

% Dung vdi min hodc bong khé lam thanh tai dé
cam, trong tui cho lugng ba rigu thich hgp. Sau khi ria
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mat bing xa phong thom, lay tui val d6 xoa bop nhe lén
mat roi ria lal blng nudc 4m. Khi tim do hoi nude lam
nd 16 chan long, sy téi tao clia da rdt manh. Néu cé thé
ap dung phuong phap trén, khéng nhiing ¢6 thé bdo ve
da mat ma con c6 thé dat hiéu qud lam gidm cdc nam
den c6 tay hodc ching sung chan tay.

% Cho mét thia 16n ba rugu mau vao trong sita ria
mat tron déu dé nia mét, sau 46 rita lai bang rugu mau.
Do dudng lam da dinh, cho nén sau cung phai dung nudc
rita lal mé&t cho sach.

* Lam néng rugu mau dén nhiét do thich hgp. Sau
khi ding xa bong thom rita sach v&t b4n trén mat réi
dung rugu mau néng xoa bép nhe lén mat, cudi cung rifa
lai bing nugc 4m.

* Dung rigu mau, nudc, cho them mot thia déau Bao
Bao vao tron déu, phii 1én mit, xoa boép nhe, trong diém
la nhilng ché tan nhang, sau cting nia lai bidng nudc
lanh.

San khi na mét bang tii ba rugu, ¢o thé c6 mui khie
thudng. Liic d6 dung nude chanh d€ ria. Trong chau day
nude dm, vdt 1/2 qud chanh vao, dung nudc dé rita mat
s& cam thay sdng khoai. Budng nhién cang lam dep da.
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Cdc bude oy thé, phuong phip ria mge
bing siia b

L. Khi xoa bdp khéng can ding
sde manh, xoa nhe bédng long
ban tay ¢o téc dung thuc day
tudn hoan may

»

El

2. Aida mat xong, diing gidy
mém tham sia vé nhe Ién mat,

3. Trén mdt nhidu chét chu

bdn dé lam 187 foan chue
nang da. Cho nén 161 nhat
ria that sach.

21
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Tan nhang, nép nhan, myn nhot

Rita mat bing sita bo, loai bé cac chat b4n trén da
v lrgng cutin thira, phéng ngla tan nhang va nhin
da.

Chidt dinh du’é‘ng trong sita bd cé thé loai bd
céc v&t bin v nim da.

Dé khic phuyc ch4t Cutin bam lai trén da, 1am sach
mat, ching ta cdn rnfa mat hang ngay. Cac vét bdn
Khong khic phyc triét dé sé tré thanh thi pham chinh
gay nén nép nhin, tan nhang, mun nhot.

Sau khi rifa hét son phan, ding sita bd néng dé€ rifa
mat. Néng qua dé gay bong, ngudi qua, 18 chan long sé
khong nd ra, khong thé nta duge sach.

Nhing gidy mém vao trong sda néng cho udt réi xoa
nhe lén mit, da trd lal mém mat. Cho it sita nong tén
mdt, xoa bép nhe. Thanh phan dinh dudng trong sita co
tdac dung loai bd chat bdn, khic phyc tan nhang. Cac
nam den de chdt Cutin tao thanh ciing sé mét theo, lan
da trd lai mém mai. Trudc tién rifa mat bing xa bong
thém, sau d6 dung gidy mém tham sita bd xoa Ién mat,
sau cung rda bing nude lanh hodc nudc Am.
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PHUONG PHAP XOA BOP PHONG NGUA
TAN NHANG, NEP NHAN NHO VA BAC
TOC, RUNG TOC

Rung t5¢, bac téc¢, gau, ngua ddu

Béing phuong phép xoa bép lam dep da bing
L6 héi thic ddy tai tao chan téc, phéng rung,
bac téc

L6 héi khong nhitng ¢6 tac dung dé6i vdl da ma con co
thé diéu (i cde chitng bénh vé téc. Thanh phan hiu ich
trong L6 hoi c6 thé thue ddy tai tao chan toc, tri gau,
ngita ddu, nhdn da dau, phong ngifa rung tée, bac toc,
khi€n téc khée, tron bong.

Phudng phap don gidn nhat dung L6 hol 1am chat bio
V€ toc la ti€n hanh xoa bop khi tdm. Cén tién hanh x0a
bép trude khi goi dau.

Trude tién lam uét toe, sau do cho it Lo héi hodc dung
dich Lo hoi vao long ban tay, xoa lén da dau. Nhy vay cb
thé thic ddy tudn hoan mau khi€n chan i6c ciing. Néu
kién tri thyc hién lau dai sé giam rung toc, diit toc, gidm
gau, bac téc.
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Xos bop da diu 1. Xay nat 14 LS héi, cho
e vdo i vai vdt iy nudc.
Ch&t h8 trong 16 cing cé
th& xay nat cho vao cing
. vdi nude df Ién du. Nude L5 hgi

(¥

2. Dang bung 1
ngon tay kich @
thich nhe da .

diu p

4. Cho nubce LS héi 1én tde, tisn
hanh xoa bép, sau d¢ dung khan
mdt néng va mi t4m i 5 phat

3. D&t long ban tay lén déu,
&N da theo thi Iy K7 trudc ra
sau, W trai qua phai.

Chit dudng téc bing L6 hi
8. Cho mét thia nude L6 héi vao trong
- NWGE nong s& dugc chdt dudng toc Lo
héi, hode trong chat dudng tdc hién
€0, cho thém nude L6 héi 14 dugc.
- Phéilam sao cho méispitoc déu tham
chét dink dudng Lé hdi. sau 96 rda
sach chat dudng toc. _

Ngoai ra can ti€n hanh béi ddu Lo hoi san khi goi
ddu. Cho nugc Lo hoi vao long ban tay xoa lén diu, sau
d6 boc lai bdng khan mat néng, doug thdi déi ma tdm o
5 phiit, sau cung rita sach.
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Ném den & tay, ryng t6¢, bac ¢

Xoa hop bing virng den cé thé lam nhat tan nhang,
téc trd nén den hong

Xoa b6p biing vimg den di xay néat

vimg den luon duge xem 14 thye phdm giap tudn hoan
mau, ¢6 th€ lam tiéu ndm den, khién da tron bong, phong
ngifa rung téc, giap lam den téc. Ving den khong nhimg
¢6 thé ding 4n dé€ chita bénh ma con 6 thé xoa bop truc
ti€p 1én da van rat hiéu qua.

Khi xoa bop mét, ding mot thia nhd vitng den nghién
nét, trén vao cao xoa bop tif mit dén c¢d. Hat vilng da xay
nat co thé kich thich vifa phai 1én da. '

Xoa bop tay: Nhiéu ngudi sau 50 tudi thi mu ban tay
thudng xudt hién cdc v€t nam. Ving den rat cong hiéu
lam m4t cac vét nam d6. Ding mét thia vitng den cha
nat tron déu vdi cao xoa bép, tién hanh xoa bop mu ban
tay. Tac dung clia diu trong vitng c6 thé lam mat nam
den, déng thdi c6 thé khoi phyc tinh dan héi cia da da
bi nhao.
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Bac tdc¢, ryng t6¢, t6¢ ¢d gav, ngiia déu

Ding d4u virng xoa bop da d4u c6 thé han ché ryng
téc, bac téc

Ti xun d€n nay Trung Quéc vin ding didu vimg
diéu tri v€t thuong vi mun nhot

Déau vifng duge xem la thyc phdm dudng da tét, con
dudc goi la dau thom. Ngoai viée dang lam chat dung moi
cac loai cao thude, con duge sif dung rong rai diéu tri cac
vét thudng nhu cdc vét cdt, dam, myn nhot, phéng hoic
cdc bénh vé& da khac. Do ddu viing dé chiét xuat, kich
thich da it, d6 thdm thdu manh, cho nén dugc s dung
rat rgng rai. Bac biét khi da dé tho rap, mét méi, chi cdn
xoa bop diu vilng mot 14n khdp ngudi khi€n da khoi
phuc sy thanh xudn, gidm cang thdng than kinh, khién
ban cdm thay dé& chiu.

Trude tién, khi di mua dauw vitng, t&6t nhat nén dén cac
tiém thude, tiém ban thyc phdm bdo vé sitc khde. N&u
mua § siéu thi binh thugng thi ¢ ging chon diu vimng
nguyén chat. Vi thdm ciia ddu vimg c6 thé ngii ngon, cho
nén xoa bop toan than té6t nhét ti€n hanh trude khi di
ngu. Sau khi tdm, diing khan mat lan khé ngudi, cho ddu
vao long ban tay, xea tay cho ndéng, sau do xoa lén ngudi
theo chiéu cia léng xoa bép khdp ngusi tor 15-25 pht.
Néu cdm thay khong cdn xoa khdp ngudi thi ¢é thé xoa
ting bo phan. Sau cing mdic dd 16t ngh. Quin 4o 16t ¢6
thé dinh ddu vifng, cho nén t6t nhat chuin bi riéng mot



100 cdch chUa bénh t6¢ va da 27

bé db 16t sdang hom sau tdm Khi mui. -

Xoa bop ddu co thé diéu tri bac téc, rung téc, téc co
gau va ngifa ddu. Cho ddu vimng vao long ban tay, xoa
noéng, sau d6 vé lén da ddu. Ding bung ngoén tay xoa bép
da ddu. Nhitng ngudi hay bi chuot rit & chan cé thé xoa
‘bép ddu viing vao long ban chan. Pac biét cdn xoa bop
k¥ cdc ké ngon chan. -

Khi mét méi, toi thudng dung ddu vitng xoa bop tir cg
dén hing, ngye, bung, long ban chan, khéng nhitng vai
hét nhifc ma rat it’bf cdm. Ngoai ra, thudng ngay toi van
dung dédu vitng 1am mitdc trang diém khong nhing gidm
dugc nam den, it nhan da, ma da cting trd nén min mang
ty nhién. Song, khi ti€n hanh xoa bop ddu viing toan
than, tét nhat nén it 4n thyc phdm béo,

Lam dep da
M3i tudn ti€n hanh 1-2 14n xoa bép bing mubi an
sé lam da min mang, mat hét nam den
Triét d€ loai bé v&t ban trén da

Méi ngay toi déu dung musi 4n dé lam dep cho minh,
hiéu qua rdt t6t. TAc dung xoa bop ctia hat mudi, ¢6 thé
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loai bé triet dé cac chdt m& da va Cutin dang bit 16 chan
l6ng, giap tdi tao, nhd th€ lam da min mang, loai b6 hét
nam den. Chi cdn thyc hién lién tyc moét tudn sé cé hiéu
qué.

Khi dang muéi 4n dé lam dep, t6t nhat chon muéi hat
nhé, khéng kich thich da qua manh. M&i tudn tién hanh
xoa bop nhe 1-2 1an. Trude khi xoa bop & mat cidn thif &
than hodc & 8 xem c6 hién tugng di ung nhy dau, sung
khéng.

Déi vdi ngudi da trung tinh, khoé

% Dung mét thia nudc hoa tan hodc cao xoa bép it
ddu 48 ién long ban tay, sau d6 cho thém 1/2 thia ca
phé muéi {c6 gdng dung mudi hat nhd).

% Dung ngoén giita hodc ngon tré tron déu hai loai,
khong cdn phai néi bot.

Phuong phip xoa bip bing muii in

1. Trénh khde mét con cdc 2 d ¢f cdn xoa bép nhe to

chd khdc xoa bop 2-3 14n, phdi  trén xubng dudi. Thuc hién
tién hanh sau khi 93 rifa mat. 3- 5 t4n.
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% Phil Ién mat, trir khoe mat, xoa bép méi nai 2-3
1an.

* Ché cd cdn xoa bép nhe tit tren xuéng dual, thute
hién 3-5 14n.

* Rita lai bdng nude, sau dé béi son phédn, kem,
chét dudng da nhu binh thudng.

B6i véi ngudi da trung tinh, dédu

Cho mét thia musi vao 1ong ban tay, cho them 2-3 glot
nude, cdn chon loai muéi hat nhé, tinh ch&t 6n héa.
Dimng ngoén tré hoac ngon gita trén déu mudi nude thanh
dang hé, sau d6 ti€n hanh xoa bop theo cac budc neéi
trén.

Da & tay, dau géi, mét ca chan bi tho rap

Higu qud bdo dudng ciia nuéc khigh da chén, tay
kho rap tré lai béng min

Bi mdt cda ban tay ngoc nga xuit phét ty
nudc

Nhiing ngudt da & ngan tay, khdp ngoén tay nhan nheo,
mu ban tay thé rdp nén hoc cdch rita tay dung, b4 sung
ddy nude. Cac thit cdn chuin bi 1a: chau n¥a mat, ban
chdi danh méng tay, xa béng thom va gang tay bong,

Cho nudc néng (khodng 400C) vao chau rifa mit, sau
d6 cho hai tay vao nuéce noéng 1-2 Iphl‘xt. Nhv vay sé lam
da ngon tay va khép ngon tay bi nhan nheo bdi cutin héa



30 100 céch chiia bénh 16¢ vé da

tr3 nén mém mai. Céc chét bdn khe cing sé& ndi 1én bé
mat da, sau do hai xa béng l1én hai tay, dang ban chai
danh béng tay ti€n hanh xoa bop trong va ngoai tay,
khép va chung quanh mong tay.

Budng nhién, khi xoa b6ép bing ban chai moéng tay
khong nén ding lyc qua manh, trinh lam t8n hai da,
nhe nhéng} rifa sach moi ngoc ngich trén tay la diéy
quan trong,

Da da Cutin hoa sé dan din béc ra, cho nén khong
thé voi vang mong c6 hi¢u qud ngay, ma phai kien tri
thyc hién hang ngay.

Dung nudc &m rita sach hai tay réi ria lai bing nuge
lanh dé b nude, sau do boi chal dudng da, phéng ngira
nude bée haoi, néu deo thém gang tay béng thi sang sém
hoém sau ngii day se thdy doi tay ddy dan min mang. Sin
s6c chan ciing vay, nhung sau cung phai mang vg béng.
Néu kién tri thye hien hang ngay thi met thang sau se
6 su thay ddi khong ngs.

Pdu g&i: Mit ca chan cang trd nen béng nhin
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Nép nhan, tin nhang, nhéo dg

Phitong phdp xoa biép bing sira chua cé thé khsi
phyc sif mém mai ciia da, phong ngira hién twgng
ld0 hda da nhy da nhio, da nhin

8&n séc khi tim, khi rig mit khi€n da chic
khée
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Do d6, xin gidi thiéu véi mol ngusi phuong phap lam
dep vifa don glan vira hiéu qui, dé la xoa bép bing sita
chua. Sit dung sita chua lam da tré thanh tinh “toan
yé€u”, nhu vay khong nhiing khéi phuc sy min mang cia
da, ma cén Jam cho da them chic khée.

32

1. Sau khi rdta h8t son phén,
ding sla chua nguyén chal
khodng 1-2 ly béi khdp mat ri
bit ddu xoa bdp WY trdn. Di
chuyén ngdn tay gida va ngén
nkdn thac chidu W dudi ién
trédn. Thiyc hién 30 18n.

3. Huyét Thal duong: Ding
ngon gida vé ngdn nhdn tay
trdi vubt ngang huyét Thai
audng, rél dong ngdn gida,
ngon nhdn tay phdi vudt 1o
trén xudng dudi, thyc hign 10
idn, 1am xong bén tréi chuyén
sang lam bén phdi theo cung
phifang phdp.

2, Chung quanh mét dung ngon
gi?a va ngén nhdn ¢4 hai lay
Xoa bop nhe W trong hde mét
ra ngodl khde mdt, ding lai &
huyét Thdi duogng. Thuc hign
10 iin, khi sita chug khé tiép
tiie bGi moi.

4. Md. Ding ngdn gida va
ngén nhdn cd hai tay kéo
cdng da nha nhéng tu lrdn
xudng dudi. Trude tidn thife
hién & mé trdi, sau dd
chuydn sang mé phéi, thyc
hign 10 i4n.
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5. Chung gquanh miéng:
Ding hai tay xoa bép theo
hinh thite ddy wr dudi tén
Irén chung quanh miéng.
Sau khi két thic xoa bép
theo thd W i hinh 1 - 5, ria
sach sita chua, b6i kem sia
hogc kem dudng da.

Khi xoa bop cdn dang sia chua nguyén chat. Lugng
dung khodng mot ly nhé,

Sau khi tim ho#c ria mét dung sta chua xoa cdn
than lén mat. Swa chua sé nhanh chéng déng ket lai
nhu mang bét my, do dé cin béi Hén tuc. Nhu trong hinh
biéu thi c4dn xoa bép theo thit ty tran ® héc mit, huyét
That duong ® ma ® khée mi¢ng. Mbi noi t6i thi€u xoa bép
3 phiit. Quan treng 1a & chd phai di chuyén ddu ngon tay
theo hudng tit dudl 1én tren. Ddc bi¢t cdn san soc ky
huygt That duong. Béi vi huyet nay co6 tac dung thic ddy
tudn hodn mau, r4t ¢ cong hi¢u khic phyc meét mai.

Ldm dep da
Kem mit bing rau gidp c4 c6 thé bao v sy dan hi
tron bong da, khién may da tré nén trdng séng

Hi¢u qud xoa bép béing kem xoa mit rau gi&p
cd khdng c6 gi so sanh bing

Kem mit c6 thé khoi phuc 16p md da, 1am da béng
min, bdo v& da khdi sy kich thich ti bén ngoai. Nhung
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cac kem thoa mit bing khoang chdt thugng d& lam (6i
mau da, gay nén tan nhang, nadm da, nhan da, lam réi
loan chite nang diéu ti€( da.

Thuc nghiém 1am sang ching té rau gidp ca 1a vi
thudc dan gian c6 hieu qud dudng da rat to¢, khéng kém
tac dung phu. Vi the, chiing t6i d4 manh dan pha ché
vao kem thoa mat thugng ngay.

Nhan day, xin gisi thi¢u véi moi ngusi kem xoa bop
bing rau gidp ca ty che. Tuy pha ché twong d6i phién
phtic, nhing do né c6 céng hiéu rong rai va nét bat, cho
nén mong moi ngudi hay tif tay lam mot binh € sit dung
hang ngay.

Xoa bép 1a phuong phap san séc khéng thé thi€u dé
béo vé sy thanh xuan mat mal cia da, Chj can chung ta
hang ngay kién tri xoa bép bing rau gidp cd thi thanh
phén dinh dugng trong rau gifp ca va tdc dung xoa bép
s€ hd tr¢ 14n nhau, giup da ban mai mai thanh xuan,
tudn hoan mau duge ting cudng, lam cham qua trinh lao
hoa da..

Vita tdm xong, kht toan than dang nong, ti€én hanh
xoa bép sé€ co hiéu qua tst nhat. Nhung néu khong co
diéu kién thi ding khan mat noéng phu 1én da ciing dugc.
Khi x0a bép cdn di chuyén hai tay nhip nhang theo kinh
lac tif trong ra ngoal. Sau cung dung khan mat nong lau
kho ngudi. Ngoal ra, hiéu qua dudng da cla kem xoa bop
bang rau gidp ca rat ro ret, khong nhiing thich hgp vai
ngudi c6 da nhay cdm hoic da ddu, ma cdn c6 hi¢u qui
t6t diéu trj phat ban, phéng.
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Cach pha ché kem xoa bép rau gidp ca

* Dung mot binh kem xoa mat nguyén chat khang
c6 chit hudng liéu nao (loal ré cting dudgc) 14y 1/3 kem
cho vao vat ehita khac,

% Cho nudc gidp ca (dung mot ly nude cho vao 15g
la gi&p ca khé nau con 30ml) cho vao 1/3 binh kem thoa
mat ndl trén theo ty 1¢ thich hgp.

%  Nau Wa nhé va ddo déu, sau dé lay ra tiép tuc
ddo & nhiét do thudng cho dén khi nguoi hin. Luu V néy
lanh d6t ngot sé lam cho nudce gldp ca tach 1y ra.

% Cho kem xoa bép da pha ché vao bdo quan trong
th lanh.

Téc bac, dudng toc

D4u Son Tra cd thé khoi phyc toc, khign t6c trd lai
den bong

Dau son trd, tri tué cia ngudi xua

Mudn lam déu téc 6ng anh, hay ding ddu Son Tra.
D6 1a két tinh tri tug¢ ciia phy n¥ Nhat Ban hang tram
nam nay. Thong qua kinh nghieém cita ban than, nguai
xua da d¢€ lat cho chiing ta ddu Son Tra, sdn phdm lam
dep bang thién nhién, c6 tac dungto 1én lam khée toc.
Dutdt day toi xin gidi thigu phuong phap sit dung ddu Son
Tra cé tdc dyng dudng toc.
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Truée khi géi ddau :

Y% Dung luge chai hét bui bam bam trén toc.

* Boi diu son tra chd chan toc trude tran va sau
tai.

* Dung luge. chdi tif trén xudng dudi dé dau son tra
ngdm vao umg sgi toc

% {J chd nhidu gau nén boi thém déu Son tra va xoa
bép nhe.

%  Nguéi réi rai c6 thé boi ddu Son tra trude Khi goi

dau 2-3 gig. Nhu vay khong nhiing c6 thé han ché gau
ma con lam mém toc.

Sdn séc sau khi géi ddu

% Got dau xong c¢dn ding nuéc sach goi rira hét dau
thom sot lai;

* Cho 2-3 giot ddu Son tra vao thau nudc néng, sau
46 vét nifa qua chanh vao. Dung nudc dé got dau.

% Hodc boi it ddu ien d4u, sau dé bot HEp it nuée
chanh. Sau cing rita sach b&ng nudc néng.

San séc sau khi toc kho: n€u da boi ddu Sdn tra trudc
va sau khi goi thi luc nay khéng cdn sdn séc dic biét gi
them. Nhirng ngudi bi t8n hal nghiém trong vé téc thi sau
khi téc khé con phdl chdl ddu l1én dau. Quan trong la
phéi chadi ngugc chidu téc. Nhu vay c6 thé glip tudn
hoan méau da d4u, hi¢u qud cang tst.

Bol mot it ddu Son tra sau khi goi ddu vita c6 thé
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chéng gau gay rung téc, vita han ché€ bac tée. Cho nén
cac ban thi xem. Nhung sau khi boi dau, téc dé mém,
khé theo nép, cho hén phy nit ¢é thé khong béi.

Toc bi tén that thi trudc va sau khi goi ddu hay st
dung ddu Son tra. Sau khi t6c kho lai ding ddu son tra
boi 1&n da dau. Né’ufcho thém it nude chanh, lugng hap
thu sé tSt, hiéu qud cang rd rét. Trén thuc t€ tHi Ling
thay nhiing phu nit 1dn tudi, nhung do kién tri ap dung
phudng phap nay, nén dé€n nay téc vin den nhanh.

Bdo v& da toan than

Sau khi t4m xong hdy xoa bop todn thdn mft 14n
bing d4u Son trd cd th€ 1am cho da ban béng min
trong 10 ngay lién

Ding ddu Son trd sin s6c da todn than

Didu ti€t sy cang thdng va thd 18ng toan than mét
cach nhip nhang 1a didu khong thé thi€u d€ duy tri sic
séng thanh xuan. Trudce khi di ngd vao budi t61 hay ngam
tdm 1a phuong phap thu glan khong th€ thi€u sau mot
ngay lam viéc. Cho nén, chiing ta nén thong qua sin séc
toan than d€ thu glan tinh thdn.



as 100 cach chiia banh tc va da
Duéng da toan than khi tdm

T4m cdn than todn than va ti€n hanh xoa bép déu ¢é
hiéu qua tuong ty. Pdc biét can Ivu ¥ nhing ndi da kho,
dé& bi nit nhy ddu goi, bap vé, ¢b tay. Sau khi tim, lau
kho ngudi, ding dau Son tra xoa bép toan than.

Ngoai ra, c6 thé cho diu Son tra vita phai vao nude
tAm rél ngadm cd ngudi. Mdi tudn thyc hién mét lan. N&u
nhé thém vai giot nudc hoa C6 1ong thi tinh than cang
thodi mai. Cing ¢6 ngudi khong thich ving dau néi trén
mal nude thi c6 thé cho ddu son tra vao sau cing.

Sdn séc sau khi tdm xong

Sdn soéc toan than sau khi tdm xong 14 ¢6 hiéu qua
nhédt. Ddu Son tra c6 th€ bi x6a sach trudc khi cg thé -
chua kip khd, cho nén thich hgp dudng da sau khi tdm.

Nhiing chéd éa mém nhu nach, tai thi ¢d ban khong
can bd sung chit diu, nén khong béi ddu cing duge, con
nhitng ndi nhu phia ngoeai cé tay, lung, hai géi da thuéng
kho nén bél dau nhiéu mét chiit. N€u cho thém ty nudc
chanh thi hiéu qua cang tét. Nhilng ngudi da thé rap cé
th€ cho thém mat ong viao ddu Son tra, xoa bép toan
than, 10 ngay sau da sé& dep hén 1&n.

Duéng da mat sau khi tdm ciing la phuong phap hi¢u
qua. Nhiing ndl binh thuéng it 4 y nhu tai, chan téc c6
thé dung bong thdm it nutéc d€ sadn soéc. Dudng nhién,
lugng st dung khéng nén qua nhiéu.

DAu Son tra that xing ddng 1a ddu van nang c6 thé
sian séc da tir ddu téi chan. Nhitng dau ching ta thudng
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mua, phudng phap ché€ btén va nguyén Héu khidc véi ddu
Son tra ban § tiém thude. Cho nén diung dudng da thi
nén chon ddu Son tra.

Tan nhang, vét nhén, myn céc

Xoa hop bing Y di c6 th€ phéng ngira nhin, nhao
da ¢6, da mit

Phuong phiap xoa b6p cé tic dung lam chdm
qué trinh ldo héa

Da mat, da cd ngay ngay chiu ning chiu mua, rit dé
bi kho, mat linh dan héi, din t6i nhan, nhao. Phuong
phap hiéu qua nhdt d€ loai bd cing thing co bdp, thic
ddy tuan hoan mau, khéi phuc dan hél da chinh 1a xoa
bhop. ’

Cho kem xoa bdp vao long ban tay, cho thém mot thia
16n chat dudng da bing Y Di c6 tdc dung lam dep da, loai
bé tan nhang, mun coéc, tron déun sau do ti€n hanh xoa
bop. M6i tudn t6t thiéu 2 lAn. Méi ldn 15 phut 1a thich
hgp nhat.

Xoa bép mjt, o5

" e
Rt i ST
B e Wi el T A
1. Béi kem xoa bop réi ding 2, Thing cd, dung hai tay
ngon gida va ngon nhan xoa dn ngudc hr dudi ién trén.

bop nhe tr trén xudng dudi,
t trong ra ngoai.
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Bdo vé toc

Phuong phap ddu cam gao khifn toc mém mai,
khéng khé

Ti€n hanh sau khi tdm, hdu qui t&t nhit

Cam gao chita lugng ddu viva phéi sé co tac dung bdo
vé toc tot, Duong nhién khong thé Lryce ti€p rdc cam gao
lén dau, ma ap dung phuong phap lam ddu cam, hiéu
qud rat tét, dac biét thich hgp v&i ngusi toc kho. Tdm
xong rita sach, sau do dung dung dich ndu bing 500g
cam vél 2 lit nudc, cho nhé titng giot 1én dau. Tryc ti€p
xoa lén toc cling khéng sao, sau 2-3 phit ding nudc ria
sach. Lic d6 dung khan méit néng boc lai, hiéu qua cang
tot. Thanh phén dau trong cam sé tao 1dp mang bdo ve
téc, khién toc tron bong.

Lam dep da

Xoa bép bing md ngya khién da dd khd cing sé
mém mai trd lai

M& ngya cé tic dung thic ddy tuin hoan méu,
nang cao tai tao

Da dé, nit né, sic mat kém, kho trang diém. Mua gio
bédc nhiét dé qua thdp, tudn hoan mau kém, cd nang
hoat tinh gidm. Khi xuat hién tinh hinh dé, hay ap dung
phudng phap xoa bép bing mad ngua.
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Cic diém chink ciia phuong phip xos bop
bing md ngya

P

1. Tét ¢ cdc ngon tay cia hai 2. Dung ngon gita va ngon
tay déu g€ ién mat, xoa bép nhidn xoa bdp ki€u vé nira
theo kidu vé vong trén Kt frong vong trén chung quanh mdt
18 ngodi. Thic hién 10-15 idn.  va miéng. Thue hién 10-15 tan.

g

4. Xoa bop tr déng tic 1-2,
bdp ki€u trugt 1 kén xubng 10 phil, dung khdén mat khan
audi ¢ co. Khi xoa bop hoi gidy ust lau sach mét réi béj
ngdng déu ién. Thyc hién 10 kem dudng da, trang didm nhu
- 15 idn. binh thudng.

M& ngua cé tdc dyng lam hoat nao da. Cho nén Xoa
bdp bing md ngua c6 thé€ théng qua tic dung kich thich
khi xoa bép, thic ddy tudn hoan mau § da, néng cao
chiéc nang tai tao cfia da.

Phuong phép xoa bép kiéu riva mdt

Dac diém cia xoa bop bang ma ngya la chi cdn lam
moél 1an da cdm thdy da trd nén mém mai, cé tinh dan
héi. M6t tudn trude khi di ngu lam 1-2 14n sau khi t4m,
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hiéu qua sé t§t. Néu lam kem xoa hdp bang md ngya thi
cho mét thia nhé ma nguya (thia bang) vao trong kem xoa
boép thudng, sau do6 ddo déu 4é dung (md ngya trén thi
trugng c6 hai loai: dang dung dich va dang kem mém.
Dung dang kem mém tudng dgi thich hgp). Bol kem do
lén mat. -

Quan trong khi xoa bop la phéi dat cad 5 ddu ngén tay
lén mat xoay vong tron tif trong ra ngoai, 1ap lai nhu vay
10-15 1dn. Ngoai ra dung ngon gida, ngéon nhin xoay
vong ron I trong ra ngoai quanh mdt, quanh miéng,
thyc hién 10-15 lan. Dung tay vifa kéo vita xoa bép i
trén xudéng dusi 6 c. Khi xoa bop cé thé nging cao cé
lén, hiéu qud cang t6t. Thyc hién 10-15 lan.

biéu cédn luu ¥ 1a khi xoa bép khong can dung lyc
manh, chi @€ ddu ngon tay trugt trén mat, 10 phit sau
diing gidy thdm nugc lau sach mat réi trang di€m nhu
binh thudng.

Tan nhang, nép nhan

Xoa bép, rita m3t bing rigu Nhat Ban cé thé ady
Ibi tan nhang, nép nhin

Xoa bép tryc ti€p biing ngén tay hiéu qua cang
tot

Da la b phan ma ngudi phy nif quan tam dén nhat.
Dic biét da mat thudng bl son phédn, bui bam bit kin 16
chan 16ng hay bi biic xa bdi tla ti ngoai nén dé (6n
thuong, sinh ra cdc nép nhdn va tan nhang. Phuodng
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phap sau day c6 thé khoi phyc da da bj tén thudng tré
lai nhu ca.

Diéu cdn huu ¥ 1a trude tién phai ding rugu Nhat Ban,
sau d6 khéng ding gidy mém hodc khian ma cdn xoa hép
tryc ti€p bing ngon tay, long ban tay. Do ngén tay c¢o
nhiéu huyét, thong qua kich thich vita phéi d&i voi cac
huyét do, cé thé diéu ti€t chiic ning ndi tang moét cach
hiéu qud, ngan ngita ido héa cd ndng nao, duy tri sy
khée manh cia co thé, lic bit ddu ching ta c6 thé ding
ngon tay xoa bép kich thich céc huyét chli y€u nhat.

Xoa bép biing rugu Nhit Ban, phéng ngifa ldo
héa da

Hai tay nhang rugu, cho rugu tham dau ngdn tay. Mot
ban tay 4é siap. Ngén tay clia tay kia da long ban tay, thé
hai ra, 4n long ban tay ¢ tay trén xudéng ngon lay dudi,
cho dén lic cé cdm giac dau @ long ban tay. Khi hit hoi
vao tha long tay ra, lic do goc ngoén tay bdt dau 4o 1én.

Sau khi dn hét cd 5 goc ngoéon tay lai nhang tay vao
rigu, 4n ti€p géc ngon lay kia bang phuong phap trén.
Kién tri thyc hién méi ngay mot lan sé dat hiéu qua
khéng ngung.

Ngoai ra, nhiing ngudi da ¢ tay tho rap nhing khi
nhan réi nhé vai giot nigu vao tay rdi xoa tf dau ngon
dén mu ban tay. Kién tri nhu vay thi da clia ban sé trg
lai min mang.
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Phuong phép rita mit, xoa bép bing rugu Nhit
Ban, c6 thé giip mau da sang dep

Trude tién rra ky mat bing nudc néng, sau do vo xa
bong tham cho ndi bot, dung hai tay xoa thanh véng tron
trén mat. Ding 10 phut, chd cho bot xa béong xam nhap
vao toan bé 16 chan léng dung nudce sach rnita hét. Sau do
cho 1/3 ly rugu Nhat Ban vao trong thau rita m&t chua
ddy niéc &m. Ding hal tay khoat nudc 1én mat, lam d
lam lai 10 ldn. Cudéi cing dung tay phai xoa bép i tran
xudng cAm, tit dudi 1én trén, thyc hién 10 ldn, chuyén
sang bén phal cung thyc hién nhu vay. Chi ¥ khong
dung lyc qua manh m&u chét 1a phai lam sao d€ da hédp
thu rucu.

Phuong phdp xoa bép loai bé tan nhang

Sau khi dang rugu Nhat Ban xoa bdép va rifa mat,
dung ngén cai va ngoén tré cha xat nhe chung quanh
chan nét tan nhang. Lam di lam lai vai 1an. Tay phai
thyc hién bén phdi. Tay trai thuc hién bén trai. Sau khi
cha xal xong ding nudc 4m c6 cho rudu, rita nhe lén
mat, kién tri mét thang sé c6 hi¢u qua.
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Phuong phip xoa bép diy i né€p nhin
Trude tién ding rugu Nhat Ban d€ rita mat theo kiéu
xoa bop, sau d6 dung ngoén cai va ngon trd kéo cing cac
dudng nhan dé€ xoa bop. Cang thyc hién tay trai bén trai,
tay phdi bén phdl, t&i thiéu thife hién 30-50 14n.

Xoa bop xong, ding nudc 4m c6 cho rudu dé rira, Phuong
phap nay rét hi¢u qua d6i vél didu tri cac v&t nhan dudi
maét.

Tuy cac phudng phdp trén déu rat don gidn nhung
thyc hién vai thdai do hdi hgt, bita c6, biya khang, thi
khéng thé¢ co két qud. TSi thi€u phdi kién tri
thuc hién 10 ngay d€n mét thang.

San soc¢ toan than

Xoa bop béng sita bd c¢6 thé 1am mat Melatin & da,
phong ngira a0 héa cf

Thy'c hién méi tudn mét 1&n sén séc toan thin
khi tim

Tuy ngay nao cing tim, nhung vin cé cac chal bén
bam chdc. Cho nén san sé¢ todn than mdi tudn mot 1an,
4 mot mifc 46 nao d6 cing c6 nghia la ti€n hanh lam ve
sinh mot 1an déi voi toan than. Dac biét nhiing noi nhy
dau goi, mit ca dé tich tu Cutin ¢dn dinh ky loai bd né.
dé phong xudt hién nam da. Khi tdm, cd thé nong 1én. da
mém mai 14 théi gian sdn séc toan than thich hgp nhat.



46 Y00 céich chila bénh téc va dg

Ngoai ra ¢6 cling 1a nai dé bge 10 wéi tdc ma cing dé
bé qua nhat, cing la nof hay bj ban. Cho nén sau khi
tdm rda sach cidn thiet Phai ti€n hanh mot 14n xoa bép
¢6 bing siia bo.

Xoa bop bing sifa bé

1. Cho siia b vao khan ria mét,
tién hanh xoa bop & nhing noi dé
tich ty Iop Cutin nhu diu gdi, sau
do lau sach (rita sach cing dugc).

' 3. Dung sida bo xdt ky vao

2. Xoa nhe siia b6 ién c6, th  haj tay khd, xoa bop nhe ca

« Irén xudng dudi, &Y dudi ién trén mong tay cing cd thé dat
€n hanh xoa bép nhidu 15n. hiéu qud khéng ngd.
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Khi san soc toan thin, néu moét 1dn phai xoa bop qua
nhiéu ché sé gy mét méi. Cho nén trude khi tién hanh
xoa bop hay nghi lai nhifng ché binh thuong dé bé qua
nhat thi hay tién hanh & nai do.

Tan nhang, nép nhan

Xoa bdp, bién phap hitu hiéu 1am cho cac n&p nhin

e d

bam sinh tr6 nén md nhat

Théng qua xoa bép, ning cao hiéu qui lam
dep cida sifa rita mit biing nuéc vo gao va 16p
mang ¢ mit

Sta nfa mat va ddp mil na ¢d tac dung 16t loai bo
tan nhang va n€p nhin ¢ mit. nhung dé6i vai nhiing
Ngudi mudn hieu gua nhanh hon, t6i xin gigi thiéu phuong
phap xoa bép cao cdp, co tic dung lam dep ré rél giong
nhu sua rifa mit bing nudc vo gao va mat na cam £a0.

Cdc diém chink cria phuong phip xoa bop cao cip

1. Nhu'trong hinh da thé hign, 2. Khi xoa bop mdt, nhdm
@ trén 1ién hanh xoa bop t giza MA!lai, xoa bop theo dudng
trdn lén trén lam gidm nép cong cdng chiéu vdi co
nhan, thyc hién 8 14n, sau do Uén, dudi mdl. Thue hién 16
t gila xoa bép theo hinh trén #4n, sau d6 dung ddu ngon
dc ra hai bén, thic hign 8 idn. 12y &n nhe ting chd.
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3. Ngdn tay cta hai fay 4. Khi xo8 bép m4i trude tidn
dan chéo nhau 4n nhe sdng dung hai tay xoa bdp nhe da i
Mai W irén xudng dudi e hai bén mép ién dén phin trén
hién 40 ldn. Sau do ding  md, thife hidn 8 14n. Sau do ding
ngon tay xoa bop khe 16m {3y x0a bdp thee hinh 1én de i
hai bén mdi, thye hién 8 dudi lén trén cting cde vi i do.
i4n. e hign 8 4n réi gn nhe 8 i4n

Xoa bdp da c6 thé kich thich mach mau, limpho quin
0 bip va thin kinh dusi da, thije diy tuin hoan may
didu chinh taj tao da, (if 46 ngan chan qua trinh lio he:
cia da va § chite dusi da, song song vdi bdo vé sy tirg
tré cha da con cé tac dung phong ngita nhan da va tar
nhang. Ngoai ra, con c6 thé lam m& cac nép nhan da
hinh thanh it (rysc.,

*  Trude tien ding khan mat nong i mat. Nhu vay
c6 thé lam mén cg, thy gian da d€ dat hiéu qua 15t hon,
Budng nhién, n€u ti€n hanh sau khi tdm thi khéng can
bude nay.

% Thoa kem xoa bép 1én mat, dung bung ngon tay
cia ba ngén: gitta, tré va ngoén nhan tiép (ue cha xat
nh¢ nhang lén da, xoa bép nhiéu 14n.

% O (ran kéo cing né€p nhan tir giia ra, lam laj 8
lan, sau d6 xoa bép theo hinh trén 6e haj bén tran, thye
hién 8 ian.
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% Khi xoa bép mit, nhdm mét tai, vé dusng cong
theo chiéu cd bip trén va dusi mit. Thyc hién 16 1an.
Sau d6 dung d4u ngon tay 4n nhe tirng chd 4 l1an.

% Khi xoa b6p miil, trtde tien hai tay chéo nhau xoa
bop nhe tif trén xudng dusi s6ng mii, thye hién 40 lan.
Sau d6 diing ngén tay xoa bép duéing ranh hai bén mui.
Thuc hién 8 14n.

*  Cudi cung 1a ma: trude tién ding hai tay kéo nhe
da uf hai bén mép len dén phén trén ctia ma, thuc hién
8 14n, sau d6 dung Lay ké dudng cong hinh trén 6¢ ¢ hai
beén ma. thue hién 8 1an réi 4n nhe 8 l4n.

Hinh thitc xoa bép nay t6t nhat ti€n hanh vao budi t6i
trde khi ngh, hié¢u quéd sé cao. Thye hién sau khi tim
hi¢u qua cing t6t. M3 ngay chi cdn 5 phit cho nén cdn
kién tri,

s
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PHUONG PHAP DAP MAT Na, BAO VE
TINH BAN HOI, PHONG NGUA TAN
NHANG, NEP NHAN cUA DA

Tan nhang, nép nhén

Thye nghigm chimg 16 mat na bing cam 930
hiéu qua di€u tri doj vai 90% tan nhang, nép nhir

Chi cin 3 tudn ngin ngii, tdn nhang da maj
tif ldic nao

Tan nhang va nép nhan 13 mot loai bién chitng cia
bénh vé da thudng gap 1am 4nh hudng dén khuon mat
cua phu nii. N&y dé mac, khong dodi hoai tdi thj cang
lic cang nhiéy. Vai ngudi da nhidu tudj cing can phdi
nd lye cham sée da,

Mit na bdng cam £a0 co hieu qua ral manh loai bo

lan nhang, nép nhin bat trl. Cam gao chita Sinh Lo B1,
B2 va E phong phu.

Sinh t§ B2 con dude goi la sinh 15 lam dep, Ia the
khong thé thi€u d€ 1am dep da. Khi ham lugng sinh t6 E
trong da khong dii s& dé sinh ra lan nhang, khi€n da kh¢
rap. Sinh t6 E 1a sinh 1§ quan trong d€ phéng ngita (an
nhang. Moi ngusi déu bigt sinh t6 E la "Sinh t6 céi lao
hoan déng" ¢6 tac dung phong ngita 130 héa (& bao.



lam sach cdu b4n bit chat 16 chan loéng, thue ddy tal tac
da. Hon nia, do Cam c6 chita d4y nen sé lam mém bc‘mg
da.

Cdct pha chs mgt ng chs bot my
1. Che cdm va bot my vaitp - I
8 6:4 vao trong a8 chug, rén
déir.

2. Dting diia trén déu, df yen e e
20-30 phiit cho cédm vdi bdt 3 Cho thém &

de ngusi vao
my hdn hop var nhau. irén thanh dang hg.

cho nén hiey qua cia mat Na cam bét my cing khac
nhau. Nhung ney chung chi can kien tri thyc hién tuin o
lan sust 6 thang sé ¢ higy quéa tét. -
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an'a'bgm,p sdl’ dpng mic ng cim bit my

1. Trude tidn 14n fugt ding sda
rifa mét va x4 béng tham ria - e e e
cho hét cdc chdt bdn trén mat.
VI cdc chdt bdn sét lai 5é dnh
hudng hidu qua mét na cam bgt
my. Khi rita ndn ding nude §m.

od khéi roi cdm va bgt my,
khéng ci &ng co mat 10 phuit,
cling cé thé nghe nhac J€ thu
gian.

: & Ria xong, b6i mit na cam

bét my d8u lén mat, trir mit
va midng. Bj day mat na cém
bt my o thé tiy oo ting bidn,

4. Dung ngén tay s0 nhe ién
mdt, khi mang bét sdp kho
diing nude déi sach, khéng cén
dang ifc d€ cha xat mat, nhung

cho dén khi ddng két lai. phéi rita thit sach bét,

Lam dep da, phéng ngua bac téc

Sinh t6 va khodng ch4t trong mat na virng b6t my
co th€ phong ngira lao héa da va bac tdc

Lam dep béing viing c6 thé gitp ban khéi phuc
1dn da béng min

Vitng chifa nhiéu ddu thyc vat, khedng chat va chat
chéng oxy hoa giau Protein phdm chdt cao, cé gia tri dinh
dudng 1dn, rdt co Igi cho sifc khde va lam dep.

Viing rat c¢6 1gi cho cd thé, dudng nhién ciing cé tac
dung bdo dudng t6t dét véi da, tée. Cho nén khi da ban
mdt vé bong min, thi€u dan héi hay thit st dung mit na
virng bol my.
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Da kho rap la do khong loal bé triet dé I6p Cutin lio
héa, mat na vimg bét my difa vao thanh phén dédc biét
Lrong ving ¢6 thé lam sach 18p Cutin lao héa.

Céch lam cy thé nhw sau

Lay vifng séng nghién nat, ding lugng mat ong tudng
duong cho vao tron déu, Phil 1&n ma#t, 15 phit sau rifa
sach. Vimng trdng hogc viing den déu duge, khoéng cin
phédl rang. Khi mang vifng trd nén cing ¢6 thé cho it sifa
chua vao lam loang. Tét nhat mbi tudn thye hien mol
lan. Nhu vay 16p Cutin thita sé dugc loai bb triet dé€. da
tré@ nén tron béng. Sinh t6 E trong viing sé dude da hap
thu, nhé& the tang tuin hoan mau, khi€n mau da trg laj
khée manh, i dep.

Gan day nhiéu thanh nién mai hdn 20 tudi ma da c6
téc bac. Nguyén nhan chg yéula do lao héa chan tée, an
udng khéng diéu do, ap lyc céng viéc qud 16n gay nen.

Trong vimng c6 chita nguyén t& vi hugng Selen glup tang
CUNg co ning t€ bao, c6 thé diéu ti€t taj tao € bao bit
déu thodi hoa, khi€n t& bao tré héa, duong nhien cling
s€ lam séng lai chan toc, dé& Phong bac téc. Ngoat ra,
sinh t§ E chia nhiéu trong vilng c6 thé cung cdp dinh
dudng cho 1€ bao, gitp tao melanin 1am den tée, ¢6 tac
dung phong ngua bac toc.

Ngoal ra, ddu viing phdm chat tét cling co tac dung
lam béng téc. Trude khi €01 dau bol ddu viing lén toc,
nhy vay c6 thé phong lao hoa chan toc lam hoat néo co
nang da dau. khién téc tré nén tron bong.
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Nép nhan-

Phuang phap lam dep bing mudi Natri rat c6 higu
qua, 1am sach chat ban badm sau trén da, ngin
chdn hinh thanh nép nhin -

Khi rita miit, cho mét mudng nhé mudi Natri
vdo trong nudc &m

Muéi Natri ciing giéng nhv xa bong thom c6 tac dung
lam sach ch4t bdn bam trong 15 chan léng & da. Cho nén
ching ta c6 thé dung muéi Natrl rita mat. Nhung mudi
Natri ¢6 kha ning khit md r&t manh, cho nén tsi khuyén
moi ngudi khi si¥ dung chi cho nita mudng nhé mudi Natri
vao thar nude 4m la dugc, khong nén cho nhiéu.

Mudi Natri cé tdc dung loai b 18p Cutin lao héa, glup
da tré nén nérf na, lam nd mach mau, tdng cudng tudn
hoan. Do dé chite nang tai tao da cing dudc cai thién,
da tré nén tron nhdn. cac vél tan nhang, nam den cong
md ddn. Duong nhién sau khi rita mat phdi rifa bing
nudc &m khong d€ s6t mudi Natri trén mat. Luu y cdn bg
sung chdt dau sau khi rifa mat.

C6 th€ ding m#t na dang nhii mudi Natri dé
phéng ngita n&€p nhin

Mat na dang nhi mu6i Natri rat cé hig¢u qud phong
ngiia n€p nhin. S& di nhan da la do da bit ciing, lap
Cutin 140 héa qua day gay nén. Do d6, diing muéi Natri
¢6 thé khéi phuc sy mém mai ciia da, sau d6 b3 sung
chdt dau d€ phong nhan da. Khi lam mat na dang nhi
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truGe tién cho muéi Natri hoa tan trong nuse noéng, nhing
Udt bong rdi vdt khoé phi Ién cice ndi dé c6 vét nhan nhuy
cudng mdilt, géc mi¢ng, 5-10 phit sau riya sach. Sau ciang
6! mét 16p kem hodc nhi thudng ngay vin dung.

Muéi Natri c6 tac dung lam mém 16p da xu1 xi & got
chan, ddu go1. Khi tim bej it muéi Natri vao ché da XU xi,
dung tay xoa bop nhe, sau d6 rifa sach ré bdi kem, dau
dudng da. Khi da xq xi nghiém trong, thi sau khi bej kem
¢0 thé di vé d€ bio ve. Nhu vay déen ngay thu hai sé co
chuyén bien t6t. Cdt vo dai thanh ba khae, khiic tren
dung d€ b3o ve hai khuju tay. Khc glita 1dng l1én diu
g61. khiic dist 16ng vao hai ban chan. Nhung c6 nhimg
nguéi da rat nhay cdm, dé lén myn nudce, t6t nhat khong
nén ap dung phudng pPhap san séc nay. Néu cin thyc
hién thi truge tien phéi thi df dng phia trong ¢8 chan réj
mdi quyét dinh.
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Tan nhang, ném

M3t na sifa chua c6 th€ loai bé tan nhang, ndm
dem khi€n da tring min

Trong phuong phéip lam dep biing sita chua,
xin giéi thiéu miit na bing sita chua

R4t nhi¢u dién vién nit thich ding mat na sita chua,
co thé 1a do no c6 tac dung tSt foai bd tan nhang.

Sifa chua c¢6 tdc dyng tdy rat cao, kién tri st dung
mot thdi glan, mau da clia ban sé tr§ nén tring sang.

Mang sita chua cé th€ chia thanh hai loai: logi ddp
mdt va bol toan thdn. Dusi day xin gigi thiéu loai dap
mat.

Uu diém cfia mat na 1a & ché rat don gidn, chi cdn sau
khi tdm xong béi sifa chua lén mat réi rifa sach la dugce.
Vi th€ ngudi do ban dén bao nhiéu vin ¢6 di thai gian
thyfe hién.

Pha ché€ mat na bing sta chua thi van dé quan trong
la phai sit dyng sifa chua nguyén chat. Néu sita chua c6
chia cac chat khdc s¢ gay nén taec dung phy. Cho nén
khong duge dung leoat sita chua c6 cho thém mat ong,
nudc qud, dudng cat, chdt ngot va gia vi.

Lugng s dung sita chua chi khodng mét ly nhé. Trude
tién dung khin mit néng O mat, lam né 16 chan long
sau do bol sita chua, 15-20 phit sau rita sach.- N&éu mat
ban c6é nhiéu tan nhang do phoi ndng gay nén thi nén
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thyc hi¢n ba ngay mét 14n. D€ két hgp, hang ngay nén
udng sita chua nhim phdi hgp tac dung trong va ngoal,
hi¢u quéd lam trdng da cang (6L.

Boi sifa chua loan than c¢6 thé thye hién khi (dm. Sita
chua c6 thé€ didu ti€t da cua chung ta tré thanh trang
thdi tinh Loan yé€u, ngoal ra con hinh thanh mét 1ap
mang bdo vé nhan tao. Thanh phan dinh dudng trong
stta chua xam nhap vao da, khi€n da trd nén trdng sang,
min mang.

Lugng diing stia chua toan than méi 1an khodng 250m].
Sau khi tdm cd ngudi bang xa béng thom, ngam trong
bén tdm mét lic, khién Loan than nong lén. Sau dé bi.
ddu boi siia chua noi cach tim xa nhat réi boi khdp toan
than. 15 phut san ding nudgc 4m doi sach, lal ngam ca
ngudi vac boén tdm mot lic, sau cing boi kem va day
dudng da.

Muyn triing cd, tan nhang, nhén da

Mbi tudn mot Idn boi Y di c6 thé khdc phuc sy
phién mugn vé da do myn tring c4, tan nhang,
nhin da gy nén

Khéi phyc da bj tén thuong khée manh trd lai

Nghe noi, bi quyét lam dep da cila cac my nd cung
dinh théi xuva & Trung Quéc 1a tron bot ¥ di vai mat ong
dung lam ch&t boi mat.

Tuy phuong phap dwong du hang ngay bing Y di rat
¢0 hiéu qud, nhung hinh thic dudng da dac biét biang
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madt na Y di cang phat huy tac dung ctta Y di véi muc do
lén nhat.

Bic hiét nhing ngudi da kho. di iing hoac mal hay
moc mun, st dung mat na bang V di sé khoi phuc da trg
lai trang thal can bing, binh thudng. Nhiing nguai khé
sd bdi tan nhang, nam cling sé cé hiéu qua tét.

Loai mat na bing ¥ di nay khong hé gay kich thich
hodc tac dung phy nao, nén co the thich hop véi moi loai
da. Hon ntta, khi thyc hién mat na Y di con giiip thy gian
tam hén, nén can kién (i thite hién ngay hai lan.

Phuoing phip lin mjt ng bing ¥ di

1. Tron bot ¥ di voi mude trang
diém thanh dang hé mau vang
fong dé tring.

2. B4 b6t Y di ién mat. sau
do trim {én mot ldp bioc vé
gidp chdt dint dudng trong ¥
df dd thdm thau.

3. Dan mat na ¥ di fén nhing
chd dé bi tan nhang nhu ma.
10 phit sau thdo ra la dugc.
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Vat liéu lam mat na 1a Y gj va nudc trang diém. Nugce
trang diém cin siy dung loai khoéng chita cén. Tron déy
hai thit thanh dang hé may vang, boi 1én mat,

b€ tang cudng hiéu qua thdm thay thanh phin dinh
dudng trong ¥ di, sau khi boi ¥ di len mat, hay boi them
mot 16p bdo ve. Nhé trit haj 15 dé thd; 10-i5 phut sau
dung nudc nia sach.

Loal mat na bing ¥ gi nay c6 thé st dung cyc bo, vi
du g6 ma dé len muyn; chung ta c6 thé chi san s6C mot
noi d6 dé tiét kiem cong stic. Ngust co n€p nhan ¢ dusi
mit ¢6 thé boi Y di len d6 méi tudn 61 thidy thyc hién 1-
2 lan. '

buong nhién, mat na Y di ciing c6 thé siy dung & cac
ché khac. Vi dy, ¢8 1a nai thuong ngay hay bo qua, cing
14 not dé boc 1a tudi tac nhdt nén cén dé€ tam tgi. Noi nay
rat dé khé nen nép nhan va tan nhang cing rat ro.
Ngoai ra, nhing nai dé tao I6p Cutin, tré nén den da nthy
khuyu tay, dau gei €ing nén sin séc thich hgp.

Lam dep da

Xdng mat bding nydc néng cé thé loai b met mai
mat, [Aam dep da

Loai bé mét méi da mat trong mét ngay

Phuong phap hi¢u qua nhat d& thu gian da 13 budi (6
sau khi rnita mat bg sung ddy dit nuéc cho da. Nhan day,
Xin gisi thiéu cach d4p mdt khan bong hoi nuse. Cic th
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cdn chudn b 1a: hai chi€e khan mat, nuéc nong, khan
mdt nén dung loal day.

Truge tién la cdch lam khan mat hol nude. Gap doc
khan mat, sau d6 gap ngang dé€ lai 1/3 bén tren, 2/3
bén dudi nhung vao nudc soi. Sau d6 cuén i {rong ra
ngoai, 1/3 khdn mat khé nim ngoai cing, cuén chat.
Nhu vay sé dé cam, khéng bi néng qua, bal cg ai cling
thye hién duge,

Ti€p d6 md khan mat hot nude ra, nhanh chong gap
theo chiéu dai cho nha lai quan lén cé d€ kich thich da
vdl nhiét d¢ thich hgp.

Cung Ige ching ta bit dau lam mot khan mat hoi
nudc khac. Gap khan mat lai phi lén mit va truge nguc,
Nhu vay khdn mat sé tram kin mél, c6 va ngye, hi¢u qua
cang tot. Khan mat ngusi thi thao ra, Khi 18y khan & cé
nén cdm hai ddu kéo, nhy vay s€ co tac dung xoa bop.
Sau khi pht khin mat hdi nudc ra xong, ién hanh boj
nudc trang diém, kem va diuy dudng da len cd va mat.

Mbi tuin thyc hién Xong mit bing hoi nudc
mét lan d€ vé sinh da

Chét bdn bit kin 16 chan long khong nhitng dan den
cac nam den ma con lam ma( linh dai mém ciia da, {a
nguyen nhan chi yéy gay lao héa da. Cho nén khhyén
moi ngudi thyc hién méi tudn mot lan xéng mat bing hoi
nudc dé€ bio vé do sdng khoai, min mang ciia da, Phuong
phap hét suc don gidn. '

DS day nudc nong vao chiu, ding gidy thi€c cuon
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thanh 6ng trén. Sau khi rita mat. khodt nudc lanh lén
mat d€ bé sung nudc, U€p d6 boi mot 1op ddu dudng da
méng, sau cing cii mat vao miéng ong gldy thiéc d&
xong hoi 3 phit. Nhu vay c6 thé loai bé triet d€ cac chat
bdn & 16 chan long. DAu duéng da tao thanh 16p mang
moéng khién 18 chan’long gap hoi nude sé dan dan nd ra.
Chat ban. ma da. mé hoj cing cung hic chdy ra. -

Sau khi thyc hten xong mat bang hoi nude, da trang
thai rdt sach, cho nén rat c4n bd sung nudc. Lic do co
th€ phun nuoe Ién mat. Nuge thwta ra dung khan gidy lau
sach, sau ciing béi nuge trang di€ém, kem va day dudng
da.

Sau khi da bj tdn pha bdi tia ti ngoai cé thé
diéu tri bing céch chuym mit bing nudc da

Khi da bi tan ph4 béi tia ti ngoai, di¢u quan trong
nhat la phai Iam nguoi no d€ han ché€ sung va viem. Xin
8101 thi¢u voi mol ngusi cach chudm mat bing nude da.
Dang da cuc nghién nat cho vao khan vai d€ lén cdc chd
bi mat tréi thiéu d6( nhy mat, c6, diu, ngyc.

Tuy phuong phdp trén ¢6 thé jam glam do nong cta
da khi di ndng, viem sung tam thdi duge han che, nhung
mot luc sau da trd nén kho, cang. b€ nhanh chéng khoi
Phuc da trd lai khae manh, phong ngita cac hién tugng
trén, ching ta c6 thé cho nude da vao may phun suong
dé phun lén mat, say do ding khan lau khé réi bai mot
1dp méng kem dudng da tré em, sau cung ti€p tuc phun
thém mél 14n nudc da. Chat ddu va mang mong trong
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kem dudng da tré em co thé phong ngia nuac bse hai &
bé mit da. Néu phoi ning qua nhiéu ¢6 thé ti€n hanh
sdn soc bing cach chudm mit bing nudc da 3-4 ngay
lién.

Mun tring c4, mun nuéc

Mat na bing gia'p cd ¢6 thé di€u tiét trang théi da,
bdo vé da khée manh

Mét na tu ché€, don giin dé thye hién, hiéu
quéd dac biét

Khong can phdi 16n nhiéu tién dé€ mua chat lam mat
na. St dung gidp ca loai dude thio c6 hi¢u qud 6t, o
minh cing c6 thé lam thanh mit na dé€ diéu (il trang
thal da, bdo vé da khée manh.

Cach lam mat na béng gidp ca: 14y hai mudng (mudng
ca phe) bot tiéu mach (cam gao cing duge) cho vao trén
vOi 6-7 mudng nudce gidp ca da ndu. Nguai da khe o6 the
cho thém 2-3 giot diu 6 lin. Ngudi bi myn tring ca, mun
mide titdng dot nghiém trong c6 thé it ding nudc giap ca
ndu ma nén tryc ti€p dang nudc gldp ca tuoi, hieu qud
cang tot:

Trude tien hay rita sach mat bang xa béng thom tinh
chat on hoa hodc bing sita rita mét. Vi chdt ban sét lai
trén da sé¢ dnh hudng hiéu qud cia mat na. Boi déu lén
mat trif héc mat va miéng, tha 16ng tam tri, ngdi yén 10-
15 phit. Lam xong rita bing nudc sach. M&i tudn thyc
hién 1-2 lan.



Y00 céich chia bénh to¢ va da 63
- 63

T&nnhang,nﬁmden,déucégéu,ngibdéu

M3t na bang ha rugu, Igi dung tinh chat cda axit
Kojic cé thé 1am md cdc nép nhan 43 hinh thanh

Axit Kojic c6-thé khéi Phuc miu da

V& ly thuyét, da ciia chiing ta cit 28 ngay thanh moi
chu ky thay méi hoan toan nhng cing v SY lang len
cla tuéi lac, chijc nang nay dan dan gidm, tir do dé sinh
ta tan nhang. Mo nguyén nhan khac sinh ra tan nhang
va nam den 1a do da bi tdc dong ciia tia tiy ngoai, khién
L€ bao Melanin lam da bi den tang 1én khac thudng. Axit
Kojic lai ¢co tac dung khai phuc chijc nang da (rd lai binh
thuong.

Al cling biét, Axit Kojic 1a nguyen liéu khong (hé€ thiey
dé chung cat rigu. Cho nén, xin giéi thiéu véi moi ngudi
loai mat na bang ba rugu. Sg dung ba rugu c6 the thy
duge hi¢u qui bio vé da giéng nhu mat na bing axit
Kojic. Du di dinh si dung cuc bd & chd bi tan nhang,
cing nén chudn bj nhidy mot chut dé béi toan bo mat,
6 va chan tay.

meuquasfrdmgmatngbangbanmritraret

Ba rugu hoi khae vdi axit Kojic ban trén thi trudng, vi
no c6 hoat tinh cho nén met Ian khong nén lam qua
nhiéu. Ding dén dau lam dén do. Hon nua, dé phong
ngita sy xam nhap ciia vi khudn, st nh&t khong sé tay
trdc ti€p vao ba rugu, ma neén dung cac dung cu c6 sdn
bén minh nhu dao cit hoa quéd, dung cu danh tring v.v..
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Khi lam mat na ¢6 thé ding dao hoa qua hogc dao an
boi déu 1én tam vdi méng dung dé lam mang rbi phi 1én
mat. Lic 46 nén c6 gang thd 18ng tam tri, 10 phiit sau,
rnta sach Lic db da sé co6 cam gidc mém mai mat mé.
Ngoai ra vé mua dong do trong phong ¢6 10 sudi nén da
rat khé, va téc co gau, Co thé boi chat nay lén chan téc
réi dung tay xoa manh. Nhuy vay chdt Cutin lao hoa, chat
sinh gau cling s& (y nhién bong ra, ddu hét ngua.

% Mit na biing ba rugu bat tiéu mach

D¢ phat huy (6t tac dung ctia axit Kojic, khién chu ky
ddi mdi cua da tré lai binh thudng, chung a cé thé dung
bot ti€éu mach lam vat lieu cg s& pha ché& mit na. Trudc
lién chuan bi 1/2 tdm ba rugu dang mang méng, ding
chay gia nal, sau dé d48 vao moét lugng bét tiéu mach vita
phéi, trén thanh dang hé. c6 thé uruc Ué€p boi len mat,
hodc phét lén khan gidy réi dan vao mat.
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* Mat na biing ba rugu mit ong

Cho mdot mudng 1én mat ong vao 1/2 ba rugu da gia
nat tron déu thanh dang hé dac. Tac dung vén c6 cla
axit Kojic két hgp véi tac dung gidf 4m cia mat ong khi€n
da tré nén min mang, bong min.

* Mat na biing bi rugu 1dng tring trimg

Long trdng triing c6 thé lam cang da. Do kin cia no
giup thanh phén c6 ich thdm sau vao da. Cho 1/2 long
trdng mot qua tning vao tron déu véi 1/2 ba rugu da gia
nat. Khéng can phai lam cho long trdng tritng ndi bot.

% Mit na bing sita bd ba rugu

Chat Protein trong sita c6 th€ lam khde da, phong da
bi nhdo. Lam nong sia biing than nhiét, cho hai muéng
lén sda vaoc 1/2 ba rugu di gia nat, dao that manh
khong dé dong c)1,10. Nhi¢t 4o mat na Lang cao, khién
nhiel. d¢ da tang, co tac dyng cang da, lam da chdc
khée.

Tan nhang, vét nhan

Khi tim co thé thie hién mudi phit ddp mét na Son
tra

Hinh thic san soc cdn phai thay d8i theo mua. Khi da
kho phai b sung dau. Mat na bing dau Son tra ¢6 thé
khoi phuc vé sang dep tg nhién cda da bi kho, thé rap.

Mbi loai my phdm chi nén sit dung hét trong pham vi
3 thang. Nghia la méi quy thay déi mot leai my pham la
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Iy tudng nhat. Nhy vay ¢6 thé thuang Xuyén sit dung s:in
phdm thich hgp v6i trang thaj da. Dau Son tra cling

khong ngoai Ie. Hon nia no la ddu van nang co thé gy

X Si dung chat ddu ad lam ciing da

Pay 1 deng mat np den gldn nhat, LAy M manda g
nhé dau Sdn tra cho vio nude s6i hodce ding 16 vi ba dé

lam nong rdi boi len mat. Diung khan méng bdo vé hoic
khan mat nong phii 1én tren. 19 phut sau, dang khan
mét hodc khan gidy kho lany sach 1a duge. Khi da kho
d€n miic nghiem trong thi c6 thé gig I6p déu lai tren
mat.

Mat na biing chanh c¢6 thé diéu tri tan nhang

Cho nuéde chanh vao mat na noi irén sé co tace dung
Phong ngira .tan nhang. Ti le d4u Son tra va nude chanh
bang nhau, déu 1/2 mudng.

Mit na bing long tring tring cé thé diéu tri
né€p nhin

Cho 2-3 giot ddu Son ra va nude chanh viao trong
long trdng cia mét qua tring, danh ndi bot, boi lén da
10 phut réi rita sach: c6 the khoi phyc tinh dan héi etia
da.

Khi da khé cing nén ding mit na mat ong

Mat ong chita nhiéu chat dinh dudng 6 thé gitp khoi
phuc vé ty nhién cha da da bi khé citng bt 13p Cutin lao
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héa. cho 2-3 giot ddu San tra va nuée chanh vao trong
mot mudng nhé mat ong, bt len mat réi xoa bop 10 phut,
sau d6 nia sach.

Mit na biing rau xanh c¢6 thé diéy ti&t t4i tao
da

Dua chuét, ca chua. xa lach, ddu chuéi cac thanh
phin dinh dusng nhy mat ong, c6 thé thuc ddy kha
nang taj tao da. Ep rau xanh ra nudce, 1dy 1-2 mudng lon,
nhé thém 2-3 giot ddu San tra, thém bot ti€u mach tron

thanh dang hé dinh, béij len mat 10 phit réi rita sach.

Thyc hién mat na, t6t nhat vao Nic tdm, thy gian tinh
thdn, hiéu quj se (6t

Da thé rap, myn fring ca

Mat na bng md ngya, sau 3-4 ngay khién da, méi
ban tron, béng khic thudng

Mat na bing m& ngya c6 thd bdi b8 da mat
céch dic biét

Mua dong rét da, mei khong nhitng chiju t4c dong cia
khi lanh ben ngoal ma con chiu tén thst bdi khéng khi
trong phong kho rao. Khi da, méi ban bf kho khac thuong,
dilng lo 1dng qua mmie, hay ding m3 ngua d€ san soc va
diéu tri. chi 3-4 ngay da cé thé giap da ban uwa lai bong
min, 461 moi mong dé.

Truge tién phat nol khic Phuc thé rap da c6 hiey qui
nhdt 1a mat na bdng md ngya. Do ma ngya co6 tinh tham
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thau manh, lgi ¢6 tdc dung git 4m (5t cho nén sé khong

€0 cam gidc dinh, ngoai ra con ¢6 (hé cung c¢dp bd dudng
cho da.

Thye hién mat na bding ma ngua phadi ti€n hanh sau
khi tdm. da sach sé, con néng 4m. Béi mét mudng nho
md ngua dang kem mém lén mat. dac bi¢l & nhing noi
da tho rap phai dung bung ngén tay boi nhiéu lan, co

thé ding khan gidy cadt theo hinh mat. nhdé ird miéng,
mal,

Sau 10 phiit, diang khan gidy mém thdm nudc lau nhe
réi boi nude trang diém, kem va suong giv am.

Ngoal ra, ngudi kho da nang, sau khi boi déu mat
mudng nhé mé& ngya dang kem mém lén mat, tién hanh
san soc mat bang hal nude.

Ngudi méi kho c6 thé dang ngon giifa va ngon nhan
boi ma ngya (dang kem mém) lén méi, sau do chup khan
gidy len. 10 phut sé khol phue sdc méi tré lai mong dé.

Hadn nita, ma ngya co tde dung nang cao khi ning 4ai
lao cua da. N€u da mat cé6 mun lrirng ca, myn nide cing
cé thé€ diéu tri khoi khong dé lai dau véL

Cdch lam rat don gidn. Rita mat xong, dung ngoén tay
cham mé ngya {dang kem mém) boi lén mun tring cd va
mun nuée, 10 sau dung khan gidy ust lau sach. Song,
né€u viem nang thi khéng nén ap dung phuong phap nay.
Khi mun tring ca, mun nudc viva xu4i hién hodc viem da
hét, bat ddu kho thanh may (vdy), ap dung phuong phap
nay la Lot nhat.
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Tan nhang, nam den

Qudng den & mit khi€n ban budn phién, mat na
bing ngai citu ¢6 thé gidp ban khic phuc ngay

Mit na dang bdt rét cé hiéu qua khdc phuc
tan nhang ném den

B3i vdi tan nhang va quidng & mdl. c6 thé dang mal
na bang ngii cdu d€ san s6c mdi (wan 1-2 1an, Phuong
phdp nay, hiéu qué rdl ré rét, duge danh gia ot

Nhiéu ngudi thuéng deo kinh ram d€ che quang den &
‘mét. Sau khi ap dung mal na nay, mét 1in da co hi¢u
qud, quang den nhat hdn khéng can phai deo kinh.

Sd di mat na ngdi edu ratl eong hiéu doi vai tan nhang,
nam den. bi mat & chd ngii ctu chua chat diep luc
phong phi, ¢6 tac dung lam tring, tron da. Dudi day xin
gidi thiéu cach lam mait na.

Vat liéu goc 1a 1a ngai citu khé. Lay hai mudng 16n
ngai citu kho cho vao c¢éi gia. hoic cho vao may xay sinh
t6 xay thanh dang bot.

Sau dé, cho bot vao chau, cho thém nude cal vai ldgng
tuong duong bot, tron dén, 3 phiil san dong dic lai. Ding
mét na da ché€ dap lén ché tan nhang, nam den. khodng
5-10 phut sau rita that sach. Cé th€ rira vai 1an cho
sach. Khi boi 1én mdt, cdn béi déu, phai tranh miL va
quanh miéng.

Ngoal ra, dong bol lam mit na d€ pha ché€ thanh
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dung dich trang di€m cing c6 tac dung diéu tri da khé,
tho rap. Cach lam la cho bét ngai ciitu vao diu trang
diém thién nhién nhu Squalane hodc dau 3 lu, tron déu
1a dudec.

Lugng dung: ddu trang di€m 2 mudng ca phé, bot ngai
cifu 2 mudng nhé, cho vao hép nhd (rén nhe la duge. Sau
khi boi kem ihi ditng bét nay boi 1én mat.

Nhiing noi da kho nghiém trong hodc & khoe mit, co
thé dung ngén tay v6 nhe dé dung dich trang diém ngam
Sau vao da.

Tan nhang, nép nhan, ném da, mun
tring ¢d, myn nudc, da phoi nang

Mat na bing 10i, co thé khic phuc da
Mudi phit c6 thé loai bé tan nhang, ndam den

Khi tdm, tinh thdn va thé xac déu twong dsi duge thu
gidn, nén cling la lice t6t nhat 4€ loai bé cac chitng bénh
vé da. Ngudi tan nhang, ndm den tudng d61 ro, khi tdm
c6 thé boi nude tdi nguyén chat 1én mit dé€ xoa bop, sau
d6 d€ yén 10 phul. Tac dung cia hoi nudce tdm gigp da
nhanh chéng hdp thu thanh phan téi, tdng cudng L4i tao
da, ty nhién sé thdi melanin, ddng thdl tiang tdy tring
da.

Bai hén hop tdi trude khi di ngil. Tac dung sat khuan,
tiéu viém manh cia téi cd thé chira khéi mun triing ca,
mun nudc, rdi dung nude 4m rda sach, sau do khoat



100 céich chia bénh téc va da N

nude lanh lam cang da.

Mit na biing téi

% Cho 2,5ml nudc téi nguyén chdt vao trong S5g kem
dudng da, tron déu.

*  Sau khi rda mit dung ddu ngon lay nhung vao
hén hgp t8i rdi boi 1én chd mun, sang sdm hém sau ria
sach.

Nguyén nhén gay nhin da 13 do da qué khé

Da & mat, 6 thuong xuyen bj pho ning, gié, rat dé
m4t tinh dan héi, gay khe. b4c biét, nhilng nam gan day
anh hudng cda may diéu hoa nhi¢t d6 d61 véi da ciing la
nguyén nhan bén ngoai gay nen lao héa da. Da kho sé
dan t&i nhan.

Té1 c6 thé thic ddy tudn hoan mau va taf tao da, cung
cdp dinh dudng va nudc vo ciing cdn thi€t cho da. Xin
giot thi¢u mat na cung c4p chat b dudng sit dung phéi
h¢p vdi xoa bép, c6 thé jam béng da, logi bd kho da cang
da, khot phyc da trd lai min mang.

* Mt na bd dudng c6 thé loal bé né€p nhan, khot
phyc tinh d4n héi cdia da

Trong mét na bdng tdi binh thudng cho thém mot
mudng 16n sita khong ma va 2-3 giot ddu trang di€m,
tron déu. Boi hdn hgp td1, sia lén mdt, ding ngén tay
gia d€ xoa bép. Khi ngén tay ngiing di ddng thi thd ra
manh cang c6 hi¢u qua. Boi c4 len cd, diing hai tay kéo
nép nhan. Néu tdm trong bdn tdm c6 thé ngbt yén 10
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phit. Néu tim bang véi hoa sen, c¢6 thé ding tui béng
chup dau, trd 16 thd, dé yen 5 phat nhdm rita sach mat,

e

BYI hdn hop 18i me ong lén ddu khdp mat say o5 dung ngon gida va ngon
nhdn xoa bdp theo chidu may hn,

Phoi ning 1A nguy#én nhan din dén tan nhang
va ndm den

Anh nédng khong nhimng cé thé ddn téi tan nhang,
ném den ma con la nguyeén nhan gay nhan da.

Sdn séc da sau khi phot ndng t6t nhat 1a ding m#t na
hdn hgp bing té1 va mét ong. Cho 20¢ td1 tuoi da bse vo,
nghién nat vao trong binh rong mi¢ng, ré{ cho 50g mat
ong vao byt kin, d€ 6 thang dem dung.

M4t ong c6 thé loal b chat Cutin lso héa trén da. Té4
glup tai tao da, khi&n da bj tén thuong ndng nd bdi 4nh
nédng s& mém mai trd lai.
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*  Mit na bing t6i mat ong ¢6 thé khéi phuc da bj
Phoi ndng nhanh chéng khée manh trd lai.

Trude khi tdm, bot hadn hgp téi mét ong lén khip mat,
sau khi tdm xong ding nude &m nta sach, sau cung
khoat nudc lanh lén mat.

Tan nhang, nam den, nhan da, da thd rap

M3i tudn thyc hign 1-2 180 ddp mit na bling L6 hoi
c6 thé xda hél tan nhang, nhan da, khi€n da trg
nén min mang

Triét 4€ loai bé cac chét bian trong 16 chin
16ng, ndm den m& din

L6 hot c6 khd nang tieu viem sat khudn 61 Va ning
lye téai tao manh? Cdce tac dung d6 hé trg 1dn nhau khién
mau da trd lai min mang, béng min. N&éu cé thé kién tri
thyc hién mét na don gidn pha ché& bang Lo hoi thi ¢
thé khde phuc cac chiing bénh vé da nhy tan nhang,
nam den, da nhan, da ths rap mét cach nhe nhang, Mat
na nay chi thyc hién khi tdm. Cho nén cdn luyén thanh
thdi quen méi tudn thye hién 1-2 1an, cac chat ban trong
16 chan 16ng va 16p Cutin lio héa sé bi loai bd khéng bist
lue ndo, nam den trén da cing md din.

Cach lam mit na nhy sau: dung nue Lo hoi tuot,
hode dung vai cho Lo héi vao dap nat, sau do cho thém
mat ong. Sau khi rita mat xong dung mde do béi len mit,
k€ cd ¢d vi d6 1a noi dé béc 16 n€p nhan nhat, sau do
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phli khan mat néng lén, khién 16 chan 16ng déu nd ra, 5-

10 phiit sau rifa sach bing nudc dm.
Phuong phip sit dyng mit ng bing siva bo

1. Bdi sita bo déng
lanh iédn mat, phud
khan gidy ién.

2. Dang khan gidy thdm
Udt sifa bo déng lanh, dén
1én mat

3. Lam nong sia bé 1én bng than nhiét, ding
khan gidy thdm sda phi ién mat, 10 phiit sau 18y
ra.
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Da phdi ndng, ndm den

Mit na biing sifa bo c6 th& nhanh ching khic phye
vé mit mét moi, khién da khde manh, tfci sang

Da dugc b8 dudng-ty nhién sé tuci sing

Sita bd c6 tac dung han ché sung tay da, loai bé mét
méi 8 da mat. rat cong hiéu 46l vdl viéc san soc da phoi
ndng hoac thé rdp qua mic. Cho nén xin khuyén moi
ngudi hay thyc hién mit na sita bo méi tuan 1-2 l1an.

% Mit na sita bé déng lanh

R4t hiéu qud d6i vai da bi sung 1dy do phdi nidng.
Dung khan gidy thdm sita bo dong lanh boi len mat,
hodc ding khan gidy, khan béng lén phi lén mat. Khi
mét cam thdy mét.méi, cé thé€ diung khin gidy thadm udt
stfa bod dan 1én mit, mét mobi sé hét.

% Mat na bing sifa bd néng

Loai mat na nay dung riéng cho da bj nam, da kho,
thi€u siic séng, lam nong sta bo 1én bang than nhiét sau
do dang khan gidy tham udt sita, phi 1én mat. Néu dung
xen ké sifa bo dong lanh véi siia bo nong c6 thé giap tai
tao da, khi€n da trd lai bong min.
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Tan nhang

Mat na bang thyc phdm Asper rat cs hiéu qua i
bé tan nhang

Hay phét huy ddy dd dic tinh csc loai th
Phdm: rugu vang, tuong, xi ddu

& Nhat Ban, t uvuéc den nay c6 rdt nhiéu loai tt
phdm ché bién bing Asper. Cho nen, thdéng qua phat h
tac dyng cia cdce loai thuye pPhdm d6, nghia ia thong q
lac dung clia men d€ dién tri tan nhang, khién may
trd lail tuot sang. Duong nhién, thie hién 1-2 14n
khéng cé hiey qua gi. Ngudi bi tan nhang nidng cdn th
hi¢n hang ngay. con ngudi thue hién ¢6 tinh dy phé
thi méi tudn c6 thé tien hanh 2-3 lan. Sau khi thye hié
mét na nén boi kem hodc dung dich dudng da thich hg
véi méi nguoi, d€ da nghi ngai day di.

* Mit na bing rugu vang

Ding nude lam loang rugu, cho vao bét my trén than
dang hé. Ngusi da kho c6 {h& cho thém 2-3 giot dau
Nhiing noi phai ndng den nhu cd tay, vai dé sinh ra (a
nhang ciing nén béi, sau do phi gidy hodc mang bhio v
d€ hiéu qui thdm thau t&t hon. Sau 10-15 phut dun
nude am rita sach.

* Mit na bing tuong

Da sung tdy do phai ndng, sau khi bai tudng lén sé ¢
tdc dyng hut nhiet. Truge tien bsi ddu Jen nhitng chi
nong dé, sau d6 boi mot 18p twong ma do man thap, bo
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2-3 lan cho dén khi hét nong d6, sau dd rita sach bang
nudc dm. Loai mdt na nay cing cé thé dung khi khdn
cap. Hon nia chdt men trong tudng c6 tac dung phan
gidl Protein nén c6 thé loai bé Iép Cutin lao héa.

Lay mot mudng 16n tuong néng dd nude thdp cho cung
mot mudng nhd diu Hing tron déu, béi 1én mét rdi tién
hanh xoa bdp, sau 46 rita sach. Ving ¢6 lac dung thic
ddy tuan hoan mau. khéi phuc hoat tinh cta da.

% Mit na bing xi ddu

Tac dung sat khudn ciia mét na bing xi ddu rit thich
hgp vdl ngudi mit ddy mun tning c4, ml.,m. nudc. Dung
mot mudng nhé xi ddu khong musi hodce néng d6 mudi
thdp cho vao ba mudng nudc d€ lam loang. LAy khan
gidy thd&m uét béi 1én ché mun, 10 phit sau nYa sach
béng nudc m. ,
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Cluong 4

TAM DA, PHONG NGUA TAN NHANG,
NHAN DA, RUNG TOC, KHOI PHYC SU
NON NA CUA DA, TO6C TRG NEN

BONG MUGT -

Lam dep da

Phueng phép tdm da 1am hoat héa 16 a0 da, khi€n
mau da trd nén béng min

Khi t&m trong bén nén diéu chirh nhiét d6
nudc 1én 380C

Mua he, khong it ngusi chi doi qua nudc 1A xong. Ky
thuc dé dap iing yéu cdu cia da, dé nghi mei ngudi tsi
thi€u méi tudn 2-3 1dn tdm ngam trong bén tim.

Nhi¢t d¢ nudc trong bdn tdm khodng 380C 1a thich
hgp nhat, vita vin kich thich da tai tao. Do da tién xic
triye ti€p véi nude nong sé duge kich thich, khong thé
ngam lau. Cho nén, trude khi tim tét nhat cho it dung
dich tdm. Trude tién nén tdm mat, sau khi tim mét xong
boi 10p kem dudng da d€ thu gian da, sau d6 mdi tim
bén. Béi 18p kem dudng da lén mat la nham tao mang
bdo vé & mit trong théi gian tdém. Ngam trong bén tdm,
mau luu théng, hiéu qud cang t6t. Khi ma‘t h&t mé hoi
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bao, khién da béng min,
Cusi cang tim bing voi nuse lanh

Budc sau ciing 13 s dung voéi nudc lanh dé xoa bop.
Né€u lién hanh theo tiing bude cd ban thi se khéng cdm
thay kich thich qua manh. Nhung ngugi huyet ap cao,
bénh tim mach thi khong nen ap dung.

Xoa bop bing véi nuge lanh ¢6 thé tién hanh theo cac
bude sau,

Truse tien cho voi hoa sen V€ vOng trén chan va g
cho da thich nghi vei nhiét do nuéc, c6 thé tiy day £0i len
dui, sau do tif rén sang hai bén, hat vaj, nguc, di chuyén
ddn 1én nita’than trén. Cudi cung la mat. Trude tien
ding nuGe gm (36 - 380C) ve vong 2-3 lugt irén mat, dan
dan giam xudng thanh nuée lanh.
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Lam dep da, loai bé quing mét

Tam hén véi rigu Nhat Ban, loai bd ch4t bdn trong
ngudi, khdi phuc lan da min mang

Khic phl;c-quing mét va pha thing chén, mit

Tt xua d€n nay, moi ngusi déu biét rigu c tic dung
lam dep da, loai bd chat bin trong cd thé. Nhung néu
udng tryc ti€p, khong nhiing bi Kkich thich quA manh, ma
né€u uéng qua nhidy con bi vang ddu. Néu hép thu qua 16
chan 16ng & da sé ¢6 tac dung tang nhiét, lam sach co
th€, khoi phyc co nang ciia da da bi ld0 héa.

Phuong phap tdm bén bing rugu Nhat Ban rat don
gldn. Cho khodng 600g dén mét lit rugu Nhat Ban (rigu
loai hat ciirtg duge, nhung phai 14 rugu gao) vao bén tim.

Khi méi bt ddu. chat ban trong cd thé sé néi len mat
nude. Lie d6 tot nhdt thay mot bén nude khac, Néu cdm
thdy ti€c, c6 thé bd bét nita bdn nudce réi cho thém nuace
nong sach vao, sau do cho ti€p 400-600g nigu. Néu kién
tri thue hién mét tudn thi chat doc trong cd thé sé duge
triét d€ loai bd, 1ap tic cadm glac da tré nén min mang.
Song song vdi ngam tdm, néu két hgp xoa bop, hieu qua
cang t6t. Ti€n hanh xoa bop nhe né€p nhén, chd nhio
lrén mét ngay trong bén tdm, thye hién 20-30 1an thi
hi¢u qud cang t6t. 3 nhitng chd cam giac cg bidp dau
ciing co thé xoa bép, mat xa nhe nhang. Co6 thé dung hai
tay ndm co & bung, mat xa nhe. Nhung nhimg ndi da
timng bi mé thi tuyét d6i khong duge ndm dot ngot ma
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trude tién cin xoa bop, mat xa nhe, sau do ddn dédn tang
lue 1én.

Da 8 mot s6 noi xust hién nam den do bi ngita, phéng
hogc chita nhidu Melatine. c6 thé ding tay véo nhe &
nhimng noi dé. kién tri Mot tudn nam den ty mat.

Nhing ngudi mit co quing hogc chan phi thing
thudng 1a do than khong t6t. Trusng hop nay eting c6 thé
tri khéi bing rugy Nhat Ban. Truge tien dit tay phai ra

hoat hoéa.

Tan nhang, nhén da

MBi ngay tim bén ban ¢am gae mdi, mgt 14n sa
¢o higu qua loai b hs} nép nhan, tan nhang

Cong dung dic biét céia men c6 thé loai bs

*

hét chat bdn ¢ 15 chan 15ng, thic ddy tai tao da

Cam gao c6 tac dung diéu tr] cye ky t6t d6i voi tan
nhang, nhin da. Diung nugc cam gao d€ ngam tdm, co
thé théng qua tac dung ctia men lam sach cac chét ban
bit kin 16 chan léng, thic day tal tao da. Thanh phin
ddu trong cam sé ngdm vao da, cung cdp chdt bd va lam
béng da. Nhan day, xin gigi thiéu véi moi ngudi phuaong
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phap tdm bén bing nudc cam gao mdi, vita don gidn vita
c6 hi¢u qud dudng da ro rét. “

Trude tién, chudn bi 11g cam gao mét, ti€p d6 dung
khé&n mét hodc ménh vai lam thanh tai. Cho cdm gao
vao til, cho cd tii cam vao ndi véi 4 lit mide nau soi.
Mudi phut sau, cho ¢& nudc va tai cam vao bdn nude. BE
tdng cuding tai tao, trude tién ngam 3-4 phiit trong bén
tdm ra, nghi chéc lat lai ngam ti€p. Thyc hién vai 14n
nhu vay mét khodng 9 phat.

Lmu ¥ : Khéng ding lai nude da sit dung.

Phéng ngUa sung tdy, phat ban, khéi
phuyc lan da tuci tré

Tém nude L6 hGi co thé nhanh chéng di€u tri khoi
cdc nhot nhé & da nhy sung 4y, phat ban

Mau luu théng, da s& min maing, tring sing

Dung L8 héi 1am nude tdm khién tai tao toan than
tang lén, da trd lai thanh xuan, béng min, nhe nhang
tiéu h€t phi thang, bay hét myn nhot, cén lam nong
toan than ti¥ ngoai vao trong, khong con ciam giac lanh
sau khi tdm.

C6 nhiéu cach st dung L6 hoi nhy sau: c6 thé chon
phuong phap ma minh cadm thay don gidn, dé thyc hién
d€ kién tri lau daf. Truge tién hay dung thi?, néu da co
cam gide dau hodc khéng thich hgp thi can diéu chinh
higng Lo hoi.
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Cit L6 héi tuoi thanh khéc ngin cho vao bén
tdm :

Lay 1-2 1a Lo hét rita sach, cit gai, rdi thdi thanh
khic réng 5mm, cho vao tai vai (ding vai moc hay vai
tdy tring dé may), cho cd til vao bén tdm, vé tii cho
nude ra. C6 thé diing ca tii xat 1en ngudi nitdc c6t Lo hot
sé& thdm sau vao da. '

L&y nude: Dung 1-2 14 Lo hot cdt bé gai, dung ban
chdi xat Lo hoi (cd v3) thanh sdi min, sau d6 cho Lé hoi
vao tai vai, tryc ti€p bd vao bén tim. Ngudi c6 da nhay
cdm thi gidm higng dang.

B6i nude Lo hoil 18n ché dau

Nédu ldy nuéc: Dung la Lo hoi nay 1dy midce, cho vao
bén tdm mot ly nude Lo héi ndu, hodc mot nhum 14 khe
mua § thi tnidng. Do tinh chat kich thich cta n6 y€u hon
lIa tuoi hode nuse nguyén chat, nén ngdm vao da hai
chiam.

Ngudi mée ching phong thap c6 thé truc ti€p bot lén
ché dau
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Ta&m xong, tryc ti€p boi nude Lo-hdt 1én long ban chan.
Céc thanh phdn trong Lo hoi sé nhanh chéng ngdm vao
da, thuc ddy tudn hoan, khi€n toan than c6 cam giac
nong lén, khoan khoai, d& chju.

. Lam dep da

Bn nudc tim biing mudi Natri, khigh tim iong tinh
thdn thodi m4i, da dé@ min mang

Nguén nuéc néng musi Natri, dugc ca ngoi 1a
“Suéi nuéc ngudi dep” tit xua dén nay van duge
moi ngudi wa thich

No6i dén tdm thudc, tii xua dén nay déu ldy nguyén
lieu thyc vat lam chinh. Nhung, ¢ day xin gigi thiéu
phuong phdp,tdm bang bén nude Natri c6 phong cach
doc dao, '

Gdn day, chiing ta da nghe néi dén mudi Natri. Ky
thye, cdch day khong lau, mudi Natri con la vat phdm
khong thé thi€u trong gia vi nha b€p ciia gia dinh. Tén
khoa hoce ciia né 14 Sodiumbicarbonate {NaHCO3), 1a nguyén
liéu Iam né& b6t 1én men.

Chéc sé& ¢6 ngudi not “Bucng nhién t6i bi€t muéi Natri
la gi réi. Nhung ti xua dén nay chua bao gi¢ nghe dung
no d€ tdm”. Ky thuc, nhiéu ngudi da tdm musi Natri, bai
vi thanh phdn chit y€u ctia mot s6 susi nude noéong la
Sodiumbicarbonate.,
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Nuéc lam dep cé tie dung rita sach

Xin gidgi thiéu phuong phap tdm bdn nude mudi Nat
gia dinh. Nhu trén da noi, susdi nudc nong musi Natr c
tac dung lam tron da, ma 'phlro‘ng Phdp tdm bing hé
tdm nwdc musi Natry gia dinh ciing ¢6 hiey qué tuong ty

thao tac don gidn.

Thé thi tal sao tdm nuge muéi Natri lai c6 thé lam
tron da, néi mét cach dan gidn 1a vi muGt Natri c6 t4c
dung 1am sach da nhy xa béng thom. Ngam trong nugc
mudi Natri thi cdc chat béo, chdt bai tiét tren da sé& nhij
hoa, duge rita sach. Han nira sau khi da mém mang mé
da ty boc ra. Cho nén wia c6 thé loai bd 16p Cutin 140
hoéa, viva ¢6 thé tdng cudng tai tao. Nhu vay, nudce mudi
Natri khéng nhiing c6 thé 1am tran da ma con c6 thé
diéu chinh t4i tao da, khi€n mau da tr§ nen trdng héng,
¢0 tde dung lam dep da.

Nhung nhitng ngusi da kho hodc nhay cdam, tuy tdm
Xong tinh than thoai mai nhing khong lau da lai tré nen
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cdng cung. D6 1a vi say khy tdm nudc musi Natri, l6p mé
da bj rira sach hét. Nhiing ngusi c6 chdt da nhy V4y nén
tranh tdm nude must Natr qua dic.

Khi tdm tron nhiy, tim xong sing khoai

Khi tdm ngam nuge mugi Natri ¢6 thé cho 1-3 muéng
I16n muéi Natri vao bén tdm gia dinh. Muét Natri ¢6 ban &
cac hi¢u thude. Cho Nén ching ta sé c6 edm giac sdng
khoai nhe nhang nhu khi tim 3 sudl mtde nong, déng
thai cling cé tice dung lam dep da.

Lam dep da, rém, phat ban

Tdm 13 Ty ba 1am tron da, tinh thdn sing khosi
C6 thé sit dung lien tuc 2-3 ngay

béng da, tron da, 13 phuang phap bao V€ da t6t trong mua
dong khé hanh khién da gé ndi vay ca. '
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Trude khi ngam tdm 14 TV ba cdn ding val lau sach
16ng t¢ mau nau xam mat dusi 14. B&i vi néu d€ ca long,
khi tdm sé kich thich da qua manh. Ti€p d6 dung nudc
may rta sach 1a Ty ba, né€u con l1éng thi c¢dn lau sach,
sau do d€ 1a & noi thong gié cho kho. DE 6 thé 1gi dung
ddy dt cac thanh phan ciia la TY ba c6 thé cidt nhd 14,
Phal ngoai nang 10 ngay, sau dé rdc bot hut am cho vao
hop tra bdo quén.

Cho 1a Ty ba khé vao tui vai, bugc miéng lal. Trong
bén tdm trude tién cho nudc lanh sau dé tif ti cho nudce
noéng. Béi vi 1a Ty ba khé sé& khuéch tan hét thanh phan
hity ich efia n6 trong nudc lanh.

Néu bén tdm gia dinh sit dung nugc may thi c6 thé
ndu la Ty ba ldy nude dac cho vao bén. Khi niu o thé
cho 50g la Ty ba vao néi to hodc siéu sic thuse, dé day
nudc ndu 20-30 phut. Néu gin d6 c6 cay Ty ba thi hai it
la tudi cdt thanh khic 3-4cm cho vao tii vai trie tiép bo
vao bén tdm. Nugc nong c6 14 Ty ba khéng cdn xa hét
mot ldn ma ¢6 thé vifa x4 bét lai cho thém la va mude
lién tuc sit dung 2-3 ngay, vi la Ty ba c6 tac dung sat
trung, cho nén nudc trong bén khéng bi thsi. Hai ngay
sau nudc trong bon sé¢ chuyén sang mau dé nhy nudc
tra, c6 tac dung lam mém da, lam néng ngudi, sau khi
tdm da tré nén bong min.

Ngoal ra tdm nudc 1a Ty ba khong nhiing 1am mjn da
ma con ¢ tic dyng lam mat rém sdy. phat ban. Thong
qua tac dung chdng viém nhiém manh ciia la TV ba, c6
thé€ han ch€ phat ban. Vi th€ kién tri tdm 1a Ty ba hang
ngay, cac bénh man tinh vé da sé ty khéi.
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Lam dep da, khéc phuc da chay ndng

T4m sita bo co thé€ 1am gidm da khd néng do phoi

ndng gy nén, cung c¢ip chat bd dudng thich hgp
cho da

Tém sia bd c6 thé cung cip chit bé dudng
thich hgp cho co thé '

Ngudt ta thudng noi tdm
nudc nong khong tst 46l vai
ngudi gia. Bdl vi nhu viy sé
tdm mat 18p dau cidn thiét cia
cd thé, khién da bj kich thich.
Vé di€m nay thi ch&t béo thich
hgp trong sita bo co6 thé cung
cép 16p m3 da cén thi€t, khién
nudce tdm binh thuéng tréd nén
6n hoa.

Lugng sita bod stt dyng khéng o8 dinh. Cho mét ly sifa
bd vao trong bén tdm c6 th€ theém mét chiit mat ong cai
thien duge nuéde tdm. Duong nhién Iugng sia bo st dung
cang nhidu thi sau khi tdm da cang min mang, béng
sang. Cd bdn nén st dung mot lit sifa cho mt ldn tdm.

Né&u khong th€ ngam tdm trong bdn tdm pha sia bd
thi cé thé€ cho it sita vao nudc 4m doi 1én ngusi. Duong
nhién ngadm tdm thodi mdl trong bén tdm cé sifa bo thi
hidu qud sé tot hon.

Da bj kho néng, nitt né dau ddn do phol ning c6 thé didu
tr} khél bing cach tAm ngam trong bdn tdm pha sita bo.
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MUGN LAM CHO DA VA TOC LUGN
TUOH TRE HAY BAT DAU TU 3 BUA AN
MOI NGAY |

Da thé rap

Khoa hoc chitng minh ring rugu Nh4t Ban ¢é chira
thanh phén 1am tring da.

Sinh t§ Bl trong €20, nguyén léu rugu Nhat
c6 hiéu qui didu tri da ths rép.

Gao, nguyen liéu rnigu Nhat Ban chiita sinh t6 B1 phong
phi. Théi xita di co phuong phap lam dep bing tui cam
gao. Biéu d6 chung 6 cam Bao rdt c6 hiéu qua bé dudng
da.

thanh phdn diu trong cam gao sé c6 tac dung nhung
cam gao duge sit dung cing véi nuge nong khi rita mat
hoie tém con chat béo khé hoa tan trong nude. Cho
nén, 16i cho rdng phdl c6é thanh phén hitu ich khac hoa -
tan-trong nuéc. Nhém nghién ciu cia chiing t61 qua thag
glan nghién ciu 1lau dai phat hién sinh t6 B] da& héa tan
ti'ong nudc déng val tro to 16n.
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Sinh t6 Bl 1a chat nhiéy dudng do bén nhém dudng
nho, dudng qua tao thanh. Do thanh Phén dusng c6 tinh
8l nudc manh, cho nén sau khi bai rugu Nhat Ban lén
mat s€ c6 cdm giac dé chiu. Co6 thé noi trong qua trinh
lam rugu, sinh t6 B] sé& dugc hoa tan, trd thanh nguyén
nhan chinh lam dep da.

Sinh t& Bl c6 tic dung didu tist sinh 1y da,
khién da khée manh.

Dé chitng minh sinh t6 B1 co thuc sy lam dep da hay
khong, chiing toi da ti€n hanh thyc nghiém sau ;

Quan sit da phu niy badng kinh hién vi, ¢6 thé chia
lam nidm ndc. Nac thi nam 1a da t6t nhdt, ranh da ngay
ngdn nhu x&p gach. Cung véi sy gidm thap chia cac nac
thi sy x€p dit cac ranh da cliing mat dan, da tréd thanh
bang phéng. Ti€p do chung t6i bol nudc trang diém binh
thudng lén bén phdi mat cda 25 ngudi c6 da tho rap &
ndc thir nhat, phia traf mdt bdl nude trang diém cé cho
thém 0.1% sinh t6 B1, mot ngay 2 ldn, lién tuc 2 tudn.

Két qua chiing té bén béi nuge trang diém binh thugng
thi ¢6 8 ngudi trong 25 ngudi da trd thanh da binh thudng
(ndc thit ba). Nhitng ngudi khac da van thé rap nhu cq.
Con bén ma ¢6 bot sinh t& Bl thi trong 25 ngudi co 13
ngudl trd thanh da khée manh {ndc thi nam), 10 nguai
¢6 da tuong dsi khée manh (nde thit tu), da binh thudng
2 ngudi, khéng con ai ¢é da thé rap.

Tit k€t qua trén c6 thé thay Vitamin B1 trong cam gao
c6 thé diéu chinh sinh ly da the rap, c6 tac dung bdo vé
da t&t.
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Tan nhang, nam den, da thd rap, myn
triing cd, myn céc do phoi nang gay nén

Tra Y DI ¢6 tic dung phong ngira 1am sam da, sé
mang dén cho han lan da tréng.

Loal bé mun céc & chin tay, & c8, khi€n da
ban mai mai tuoi tré;

Td xua dén nay Y Di van duge dang lam vi thudc bic
di€u tr cde chitng benh trong d6 thuéng noéi dén nhiéy 13
hi¢u qua diéu tri mun coe.,

Lau nay chua giat thich dudge tai sac ¥ Dj c6 tdc dung
diéu tri mun céc, Nhung 5 - 6 nam nay, théng qua nghién
clifu cd bdn va thuc nghiém lam sang, chung 16i da bi&t
bi mat ciia no,

Mun céc 1a do nhiém trung gay nén. biéu nay da dugc
chitng minh ti lau con ¥ Di o6 tac dyng chéng khuidn
e nang cao kha nang mién dich cg thé.

Ngoai ra né con co tac dung tieu viem, diét khudn,
lam hoat héa t§ chite da. Thiyfe t€ chitng 6 Y Di c6 tac
dung duy tri sy khde manh ciia da.

Tac dung tiéu viem cé thé phong ngita lam
t8i da '

Y Di khéng nhitng ¢6 thé diéu tri mun céc ma con c6
tdc dung t6t phéng ngiia va caj thién cic chutng bénh vé
da do phoi ndng gay nén. C6 thé 1a do tac dung tiéu viem
clia Y Di mdi c6 hiéu qué trén. Tom lai Y Di ¢6 thé diéy
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chinh tai tao da, phong ngita t&i da, cung cdp nudc dady
di cho da. Két qua s€ lam cho da nhanh chéng trd lai
ndn na.

Ngoai ra, nhing nam gdn day rat nhiéy nguil tré
thich adn cac thitc an nhiéu chat béo. Do d6, cac chiing
viém da, thija mé nhu mun tning c4 cung xuit hién
nhiéu thém. Cho nén ching téi xin 8161 thi¢u véi cdc ban
mon thyc phdm Y Di.

Cdc ching bénh not trén déu co thé théng qua cat
thién k&t cdu thite an, an udng nhidu Y Di dé gidm nhe
bénh, khéi phyc da tron bong. Tra Y Di pha ché don
gldn, ngudi gta nguoi tré déu thich hgp, ¢6 thé usng hang
ngay.

TrA ¥ df
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Lam dep da

Sdng s6m mdi ngay ngi ddy ubng mot Iy nuée s6i
d€ ngudi, bao vé lan da dep.

Séng sém nga day, trude tién hay udng mét
ly nuc 36i d€ nguéi cé thé giip lan da mai mai
min ming.

Co ngudi chua gla nhung da da kho khéc tham té, nép
nhan nét r6. DS 1a bidy hi¢n ciia tinh trang thigu nuac,
Dé gttt cho da luen bong by tré trung, khi€n co thé cs
di nude thi vige tich cye udng nuéc 14 didu t4t nhien,

The thi trong mot ngay, uéng khi nao va udng bao
nhiéu nudc sé c6 igi cho viéc giif 1an da tuoi tré 7 Ky thye
bi¢n phap hitu hi¢u nhat 1a sang sém ngi day & lae eo
thé & vao trang thaf thigy Oxi trdm trong. Luc dé udng
mot ly nude ¢ thé€ thda man mol t& béo dang khat oxy
trong cd thé, 1a mé ngudn néng lugng cung cdp sitc séng
cho co th€, Ngoal ra, nuée hép thu lic sdng sém c6 t4c
dung gt nude, cho nén co thé bdo ddm sy tudn hoan
nude ddy di dén da,

Hon nita sau khi hép thu nuée, ruet, da day nhan
duge chdt bé dudng, chite nang rudt bdt ddu hoat hoa
1&n, ¢6 lgi cho bai st Mol ngudi ddu bist, tdo bon lam
chdt doc tdn tgi lau ngay trong cd th€, 14 ké thi ofia da.
Chi c&n sdng sdm ngii dgy uéng mot ly nudc c6 thé gay
quyé€t duge ngay van dé do.
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Cho thém it ch&t chua nhuw chanh cing dé
udng.

Tuy nét rdng sang s6m ngia day udng mot ly nudc that
la don gidn. Nhung ngudi uéng khong quen sé cdm thay
cd hong ddng ngidt, nust khéng tréi. Liic d6 cho thém 4 -
5 giot nudc cha}ah vao ly nudce, sé& tot. Bdl vi cdc chat
chua nhu nude chanh cé tdc dung phan gidi chit béo,
diéu ti€t tudn hoan nudc. Cho nén di la ngud khé udng,
cling c6 thé udng hét ly nudc modt cach thodt mail. Nhung
lugng nudc chanh khéng duge qui nhiéu. Néu khi uéng
cdm nhén c6 vi chua, chiing td di cho nudc chanh qua
nhiéu. N&u kho ki€m soat lugng sir dung, c6 thé cho trse
t1€p m¢t mi€ng chanh nhé vao ly d€ uéng.

Nhu vy sdng sém ngi day da bdt ddu udng cfc nudc
thd nhdt, nén luyén thanh théi quen uéng 2 - 3 ly nudc
mdi ngay. Khi cd thé thich nudc va ¢6 th€ hdp thu nuse
thl da sé& trd nén khdée manh.

Ryng té¢

Ching ryng t6c 4c tinh khién adu téc ciia toi ryng
mat 70%. Mgc nh1 trdng gidp 161 im duge nidm tin.

Méc nhi trﬁng 1A tidu bi€u cho loal thyc phdm
b8 sung thé Iyc.

Néi dén cdc logal ndm thudng st dyng trong mén an
Trung Quéc, trudc tién phal nhdc d€n ndm huong ma
mol ngudl déu bi€t, duong nhién cing khong thé bd qua
mée nhi. Ky thife m@e nhi c6 hai logl : Mdc nhi den va
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moc nhi trdng. 3 Trung Quéc, moe nhi tring quy hi€m,
duge cof 1a thyc phdm cao cdp bbdi bd thé Iuc con mée
nhi den thudng xuat hién trong mon an hang ngay.

Moc nhi trdng c6 cong dung thiic day tai tao, tdng
cudng thé lye, rat c6.1gi cho nhiing ngvadi bi bénh suyén
hoac thé chat di ung. Thuc t€ 161 cing nhd an lau dai
Moc nhi trang nén diéu tri hét ung tée ac tinh |

Nam 36 tudi t6i bt dau rung téc, thai ky nghiém
trong nhit, téc rung h&t 70%, mai ngay soi gu’dng déu
cam thdy sg.

Bac sl chuyén khoa da chdn doan toi bi rung téc la
chiing ryng téc de tinh do thé chat dj ing gay nén. Tuy
kién tri thyc hién chich va uong thudc Tay cung cham
ctiu bang dién nhlrng khong ¢6 hiéu qua. Tsi phat hién
ra rdng don thudc dan gian hay y hoc hién dai déu
khong c6 tac dung véi 16, Toi thdy, rung téc chi la hién
tugng bé ngoal, can phai trj tan goc thé chat di ing.

Lic do 16i lién nhé t6i mot ngusi ban & Hoéng Koéng
lung not voi toi :"Moc nhi trdng chiia nhiéu ch&tl sit,
Canx, la thye phdm tang cudng thé lye rat (61", The la
t6l ngay ngay an méc nhi tring. Tuy irudc day cing cé
an nhung lan nay chii y&u 1y diéu tri lam muc dich, cho
nén chi trong lugng sit dung.

N4u nhiéu moce nhi trdng trong 15 - 30 phit dé dung
dan, an xong, phdn con lai cho vao td da, khi an lam
nong trd lai, sau d6 an hét. Co thé cho thém it dudng dé
diéu t1€t vi. Nita nam sau tée do rung toc giam, dan dan
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moc téc mdi, cudi cing ching rung toc khién toi mat an
mat ngi bay lau did mat hdn. Cho nén t6i muén gisi
thitéu v8i meoi ngudi kinh nghiém chinh cia bdn than to6i
dé nhing ngudi phién muodn vi thé chat di dng hay thi
nghiém xem.

Bac téc

Vién Ha Thi 0 ting tufii thg do Trung Quéc san
xudt khi€n d4u bac cha tdi trd lai xanh den khdng
biét tir lic nao.

Thuéc trudng tho bi truyén tif xua.

Khde manh va trudng tho 1a nguyén vong muédn dai
cia nhan loai. Cé thé nguyén vong nay ctia ngudi Trung
Qudc dit biét manh. Cho nén 6 Trung Quéc ¢6 nhiéu loai
thude truong tho dén nay van con. Nam nay qua nam
khéac, ngudi ngudi k€ ti€p truyén Kinh nghiém va céi ti€n
thudc trudng tho. Co6 nhiing loai thuéc van tén tai dén
nay. Ngay nay, ngudi Trung Quéc goi dé la "thude ting
tudi tho". Trong d6 ¢6 loai vien Ha Thi O kéo dai tudi tho
ma thanh phdn chinh la vi thuéc Ha Thu O ndi tiéng,
nguyén sinh truéng 6 Trung Qudc. Khidp noi & Nhat Ban
déu co.

Vé cong dung ciia Ha Thii O thi Y hoc phuong bBong
cho ré&ng né cd tinh "6n, vi ding, ngot, chat, tac dung
dén gan, than cha luc phd ngi tang; cd tac dung lam
nhuan than, cudng than, dudng sinh, bd huyét". Thé thi,
Ha Tha O sé ¢6 hiéu qua nhat vdi loai ngudi nao ?
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Ngudi (oc rdng thueng rat 6m, da kho. Con ngusi co
xu huéng rung toc thi da cé tinh dan hbi, sg néng va hay
ra md héi. Ha Tha O thich hgp nhat vai nguai 1oe bac.

Pédc diém cita Ha Thit O 1a tde dung lam nhuan da.
Cung vai sif ting lén ciia wédi tac, cd (hé con ngudi dian
dan khé héo, nép nhan ro ret. téc khong con bong mugt
nhu trudc ma bét ddu trdng dian. Mat hée hac, ¢6 hong
cang, ngay cé chiic nang bai ti€t dich vi cing gidm lam
réi loan chiic nang than. Tat cd didu dé déy la trieu
chung bat dau ldo héa, khi€n da mat het tron, bong,

Chung t6i thudng sir dung Ha Thit O dé diéu tri cac
ching ngita da wdi gia do da kho g3y nén hodc tdce rust
do gidm chitc nang baj tigt dich vi va tao bén tudi gia.
Ngoai ra Ha Thii O con c6 nhiéy cong dung nhu gidm dau
tim, lam mugt toe, cai thien sic (6 mau.
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Mun tring ¢d, myn nudc

Thyc phdm Y Di ¢6 th€ phong ngira tdo hén, loai
hé cac chitng phién mudn do da.

Hap thu day dd thanh phan dinh dtrﬁ‘ng phong
phi trong mam Y Di.

Piac diém 16n nhat cia Y Di 1a di ché bién thé nao,
mAam cua né van khong mat. Cho nén cing co thé noi an
Y Di ¢6 thé hap thu sinh té va khoang chatl phong phu
trong mam clia no.

Trong 100¢ Y Di ché bi€n thi ham lugng sinh t6 Bl 1a
0.27mg, gap hon 2 lan gao binh thugng, sinh t6 B2 Khoang
0,11mg, gdp trén 4 1dn gao, Canxi 11mg gap 2 1an gao,
ham lhong ‘Kali 320mg gap 3 lan gao, ham lugng sdtl
khodng 2.5mg gdp 5 lan gao.

Ngoai ra trong sifa Y Di sau khi ché bi€én ¢6 Xenlulo
thifc pham cdn thiét cho ngudi hién tai, gap 3 ldn gao,
Protein loai t6t gap hon 2 1an gao.

Van dé quan trong nhat dé diéu tri khéi tdo bon va
cac ching bénh vé da nhy mun tring ca; mun nudc la
phal hap thu nhiéu Xenlulo thyc phdm dé kich thich
thanh moétl. Tuy néi vay, do Xenlulo thyc pham kho duge
cd quan liéu hoa hap thu, cho nén an qua nhiéu hodc
khong nhai ky da nudl thi sy kich thich sé qua manh,
gay kiét li hoac dau bung,

Lugng hdp thu Y DI médi ngay 1/2 ly 1a vira. Phai nhai



100 cach chifa bénh t6c vi do 99
k¥ réi mdi nuét, dé 1a cach dn t6t nhét. Hon nita thong
qua nhai ky sé tao cAm giac no bung dé phong an nhiéu
qua. Nhu vay sé& cé hiéu qui gidm béo phi.

Khi dung v Di lam thic &n, néu phdi hgp vdi cac thyc
phdm giau sinh té A, sinh t6 C thi cang phong phu chat
dinh dudng, vi du trong chao Y Di cho thém khoai lang dé
nguyén vé hodc ca rot thai sgi, cang tol.

Y Di sau khi ché€ bién phai ngam trong nude 1 - 2 dém
mdi ding dé an. Cho nén chiing ta cé thé thay thé bang
Y Di an lién hoac vién thude Y DI .

Kati, Ganxi,
N\ S4t, Sinh 1§
v B, B, E. axit
%, Linolic
%

f

i
Hop chit
Cacbonic, i
Protein, '
Xenlulo thye *,
ph&m

Tan nhang, khé da

Mau I8 con hau cb thé phdng ngika nép nhin va nitt da.

Trong "Bén thio cuong muc” tic phim cé dai
cia Trung Quéc da cé ghi chép hiéu qua lam
dep da ctia Mau Lé.

Méau Lé Khong nhing c6 vi thom ngon ma con chia
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sinh t6, khoang chat phong phua va axit amin cin thiét
cia cd thé, cho nén la thyc phdm mua dong duge ngusi
ta yéu thich nhat,

V4 Mau Le ¢6 tac dyng tran tinh, ti xua dén nay vin
dugc ding lam vi thudc bic. Con thit May Lé rat ngon,
ngust ta khong na dang lam thude, nhung do céng dung
cta né nén van duge coi la thuc pham ding lam thusc,
rét duge moi ngudl va chudng.

Trong "Ban thao cuong muc" tac phdm cé dai cia
Trung qudc khong nhiing ghi cong dung bao vé sifc khoe
clia thit Miu Lé ma con Vi€t "Nudng xong an, vi thom
ngon, ¢6 thé Iam min da, sfc mat héng hao”, ca nggi hét
161 cong dung lam dep cita Mau Le.

Chiing t6i da thyc hién cudc di€u tra thye t& vé cong
dung ciia M4u Lé bao v¢ sy khée manh da. Vi méi ngay
khong thé co kha nang an nhiéu Miy Lg, cho nén chiing
tot ching 161 da dung cét thit Miu Lé A€ tien hanh thyc
nghiém va quan sat.

Rat nhidu ngust do r6i loan chitc nang diéu tiét da,
mal moc ddy tan nhang, kho trang di€ém, t6¢ (ré nen
khé, ché ngon. Theé 1a chiing to1 18y 22 ngusi phy nit tugi
0 26 dén 61 lam d6i tugng didu tra. Cho ho mdi ngay hai
lan uéng 6 vién sau bita com sdng va cdm (61, méi lin 3
vién ¢St Mau Lé. Két qug ching t6 ¢4l thit Mau Lé 6 1ac
dung diéu tri tan nhang tét.

Theé thi tai sao c6t thit May Lé 1ai c6 thé diéu tri khéi
tan nhang, nit né da, cii thién tinh lrang da ? Da dugce
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col la vé ngoai cila néi tang con tan nhang, né€p nhar
dude goi 1a tan nhang cda gan. Cho nén da ciia ching ta
CO méi lien quan vai tinh trang khée manh ctia lyc phg
nga tang. Bic biét nhifng ngusi gan c6 van dé cang dé
Xual hién tan nhang, rat kho trang diém. Théng qua
thie nghiém dsi vdi chuot, ching t6i da xsice dinh duge
chat c6t thijt Mau Lé c6 thé€ caf thién bénh gan.

An thom ngon lai c6 hiéu qua bao vé da rat 16t cho
nén Mau Lé duge ca ngoi 14 "Vua ctia mén an”, Khi ban
dang ddn do "t6i nay s€ &n gi", hay thit lam mon dn Mau
Lé.

Lam dep da

Thudng xuyén an d4u nanh chira sinh 16 E 1am dep
da phong phij _

Déu nanh chéa protein va sinh td E phong pha.

Khi ban thay cung vai sy tang lén cia tudi tac, da bt
ddu xudt hién hién wigng 1ao hea, hay 4n nhiéy ddu
nanh, dau phy va cic san phdm ché bign iy dau nanh,
Vi trong dau nanh c6 chita sinh t6 E 1am dep da phong
Phil c6 thé thay thé protein trong thit, tring.

Dau nanh khong nhiing 1a nguén hdp thu cao sinh (g
E ma con 1a nguén protein phong phu. Cho nén thugng
Xuyén dn déu nanh va cdc sin phdm ché bien dau
nanh, c6 thé bs sung protein ddy du, han che lugng hap
thu ma dong vat. vi rang song Song vai hap thu sinh 6 E,



102 100 cach chia bénh t6c vd da
han ché€ lugng hdp thu mé dong vat thi ¢6 thé phong
ngua xd cing dong mach, phong chéng ldo hoa da.

C% mdy cach hdp thu sinh t6 E tit trong dau nanh
nhu tryc ti€p &n dau nanh, lam ddu phy, phu dy hoac
déu dau nanh. Sinh 6 E chii yéu tap trung ¢ diau dau
nanh. Trong 100g thyc phdm thi ham lugng sinh 6 E
nhi¢u nh4t & dau nanh, sau dé maéi dén dau nanh. Pau
phu da rut dau. mei ngudi cho ring hiéu qua sé kém. Ky
thye khéng phdi nhu vay. Khi tinh toan thuec (€, ching ta
5€ cO cam glac sal 1am vi Iugng ding ddu dau nanh méi
lan chi c6 moL chitt, con dau nanh (kho) lugng dung méi
lan thudng 20 - 30 ngay. Pau phu t6i thiu 150¢g (nitfa
mi€ng). Cho nén bat o 4n theo ki€u nao thi lugng hép
thu sinh t6 E déu rat cao. Khi dung dau nanh lam thuc
an, nhu dau nanh ndu hojc cho rau xanh vao d4u nanh
s€ anh hudng lugng hap thu dau, cho nén cdn lam nhiéy
mon dn ma vt liéu cht yéu la ddu nanh nhu xa lach
ddu nanh, hai déi trén dau nanh.

Ham lugng sinh t§ E trong dau phy dy cung tuong iy
nhu dau tuong ndu. Nining men dau phy dy 6 tac dung
ctia sinh t§ B2, cho nén ham higng sinh 6 B2 gap may
l&n daun wiong. Cac s6 liéu thyc nghiém cho thay ring
cung an sinh t6 E va B2 sé tidng cudng manh chiic ning
kiém ch&€ m& axit hoa clia cd thé. Con dau phu lai ¢6 uu
diém nhiét higng thap, giau sinh t5 E. Cudi cung l1a dau
dau, sau khi lam néng dé axit hoa, cho nén dung dé tron
xa lach, ¢6 gid tr{ dinh dudng cao hon la dung dé€ xao,
chién.
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Lam dep, bdo vé ¢

Vay cd thon bon chita collagen phong phii, ¢6 thé
bédo v@ 18ng td, khéi phyc df bong cia toc.

Huong vi thom ngon, dinh dudng phong pha.

Ching ta thudng thdy vay ca ban ¢ cita hang thyc
phdm béo vé sic khée, ngoai vay ca thén bon tuong dsi
16n. néi chung vay ca déu rat nhd. Trong vay ca co chia
nguyén 16 khong thé thi€u chéng lai vi trung gay cam,
phoéng ngiya 1ao hoa da, L6c.

B¢ phan tf hing ca dén vay ca chita chat Protein dac
bi¢t, co tén la Collagen. Chat nay c6 thé lam cho t& bao
vGi t€ bao ket dinh chat ché, gidng nhi tic dung tang
cudng td chife clta xi mang. Cho nén cén goi la vat chat
giita t€ bao.

N&u trong cg thé thi€u collagen, sy k&l dinh giita t&
bao vdi t€ bao tré nén y&u dusi, di gay cam cim.

Téc do chiét Protein cdu tao thinh sé dugc
béo dudng.

bucng nhién tac dyng ciia Collagen khong chi phong
chéng cdm mao. Néu thi€u collagen thi sy lién kél t&€ bao
cfia td chie da trd nén 1dng 1éo, da thé kha rap, t6c do
Cutin hoa gia tang. Bé bdo vé da lang bong, ¢6 tinh dan
héi, can thiét phai bé sung Collagen. Muén ¢6 mai toc
den bong, mugt ma cdn phai c6 collagen.

Khi toc chay sé ngifi thdy mui vé tring ga. Biéu do
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cho thay 6c 1a do chal Protein tao thanh Collagen c6 thé
lao nén Protein khié€n toc khée, ong mugt.

Vay ca 14 nguén bé sung collagen can thiét. Cé nhiéu
cach ché bién vay ca. Nhu rén da néi co thé ding vay
ca thdn bon lam moén dn. ndu canh hodc hdm an véi
cdm, chdo. Cing c6 thé ran chin ca d€ an.

Tu trude dén nay vay ca duge ding lam mén nhim
rugu cua dan 6ng nhung thuc ra. cac ba cac c6 méi la
ngusi nén an nhiéu.

Lam dep da, tri ngia

UBng tra ngai citu co thé fam tang tinh dan héi va
bong mugt da tir bén trong.

S€ c¢6 tae dyng v6i nhiéu chming bénh ctia phu ni
nhu dau lung, phong thap, thi€u mau.

Ngdi ciu khong nhing 6 thé dung ngoai, ma cén co
thé ding udng tryc Li€p lam khde da. Thong qua udng
ngét iy, thire ddy tudn hoan mau toan than, ting cudng
tinh dan hoi, do tron béng cia da ngay (7 bén trong.

Nhung néu tra ngai ciu ch€ bién khéng tSt, vi chat
con nhiém sé 1a nguyén nhan gay rdi loan chic ning da.
D€ bdo vé da khée manh cin uéng tra ngai citu it kich
thich, 6n hoa ddi véi co thé.

Dugi day, toi xin gigi thiéu véi moi ngudi loai tra lam
dep bang ngal cifu 6 tinh chal 6n hoa. Puong nhién,
loai tra nay khong chi cé thé lam dep ma con cé hiéu
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qua diéu tr] cac chimg bénh thuéng gap & phuy nit nhu
ngifa, dau luing, phong thap, thiu mau. '

Cach lam nhd sau: trude tién rda sach la ngal cdu
(khong nén dung chat tdy rita). Sau dé dem chung 2-3
phtit loai bé chat chat. Tép 46 mé vung ra h&p tiép 1
phiit d€ cho bdc hét bot tdy trong nudc may. Vot 1a ngai
ctfu da chung ra dé rdo nudc, loat bd hét muij vi.

Cdch 12m nude ngdi ciu

1
!
3
i

1HAp 13 rgdi afu 23

3 3. CAL 14 rgli aufu
phit 48 kht mii , ., thirhdoanrginiom
’ 2 Ding tay vit 14 o
i atu A3 hp d€ ba
riee, kht mii

Cat vun 14 ngai ciu réi raj lén trén bdo hodc nong nia
phal trong béng ram. Khi ngai citu khé hin cho vao tui
gidy hodc hop thiéc bio quan & noi thong gis.

Cho tra ngai citu da ché bién vao binh tra, ché nugc
s01 ngam 3 phut 14y ra udng.
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Da khé rép, myn tring ¢d, myn nudc,
thieu mau

Mo tdy chita sinh 16, khodng ch4t, cenlulo thire
phdm phong phi, 12 ch4t khong thé thiu a8 1am
trang, lam dep da.

Co thé c6 khée manh da méi khée dep, din
héi.

Phy nu al ¢ding muén da ciia minh sang dep. Vi thé
khong it ngudl chdng hé ti€c 4én cia d€ mua hoa my
phdm. D6 ciing chinh 14 mét trong nhing diém ngay tho
dang yéu ctia ngudi phu nir.

Nhung chu trong san séc da mét cach thyte sy ma chi
chu y boi phét, xoa bép ben ngoal cung chi 1a xay dung
lau dai trén cit. Ditng quén rdng, da la chiée guong
phdn dnh cla sdc khde. Cai goc sang dep cila da chinh
l1a & ché co thé khée manh.

Ky thyc da rdt trung thanh. Chi cidn mot dém khong
ngi 1ap tifc thé hién len mat. Ngoal ra h& dinh dudng
mét diéu hoa ciing sé thé€ hién lén da.

Néu &n thit nhiéu s¢ din tai thi€u sinh t§ va chat
Protein gitp tiéu héa hédp thu, tif d6 lam gldm chifc nang
tw lam sach ciia cd thé, chat doc hai khong ngitng phat
sinh, da s& xu4t hién du loai bénh tat. Nhan day chiing
ta hay tim hi€u v& md tay. Mo tay dugdc ca ngai la qua
thdn ky, ham lugng chat khoang va c6 hiéu qud can
bédng dinh duadng déu rat cao. ’
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Ham lugng Kali, Canxi ctia mo tay gdp 9 ldn tdo; phét
pho gdp 8 14n, sit gdp 13 14n. Két cqu khodng-ch4t trong
md tay rat hogp 1y, pht hop vél ty 1é hdp thu cdn thist
cta cd thé. Cac khoang chdt d6 c6 thé diéu ti€t tal tao
dinh dudng, khic phuc cac chitng viem da, khoi phuc sy
khée manh cia da.-

Mot ngudi déu biét. tdao bon la ké thii cha da khée
manh. Md tdy khong nhilng chita nhiéu Xenlul6 thuye
phdm, ma con ¢6 tic dung hoa hodn thich hgp, c6 thé
diéu tri khéi tdo bon, khic phuc sy phién muén do mun
Lring ca, mun nudc gay nén. Ngoai ra né€u cd thé thidu
sit s€ dédn toi thi€u mau thi da cing khong thé khde
manh, ma md tay lai c6 ham lugng sét phong phua nhat
trong tral cdy, cho nén r&t c6 ich bdo vé cd thé khée
manbh.

Nhu vay, chi cn chung ta kién tri 4n mét ngay 6 - 8
qua mod tay (n€u chiét xudt 14y nudc thi khodng 20 - 30
gam) sé c6 tac dung lam dep, t6t hon cd my phdm cao
cép.
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Da thé rap, myn tring ca, myn nuéc,
thiéu mau

Mo tdy ngam ddm c6 hiu qud t6t 1am khie d3
giam béo.

Mén xé lich mo tiy vita thom ngon wvira c¢
hi¢u qud didu trj khéng gi sdnh bing.

Mo tay chifa cac khodng chat cin thi&t cho cu thé
nht Canxd, Sit Kall, con o6 sinh t6 A, nhém sinh t§ B,
Xenlulé thite phdm phong phu rat ¢é ich BiGp cd thé khae
manh. An séng mg tay duong nhién rat ngon, nhung dé
nang cao cong dung dinh dudng cta no thi hay ngam
qua ddm, hi¢u qug cang tot.

Khi lam mo tay ngam dam can chudn bi binh thiy
mieng réng cho vao 15 qui mo tay. d6 ddm nguyen chat
vao ngam.Thye phdm mo {ay ngam dam c6 thé ding lam
moén Xa lach, mdi lan ding 1 - 2 qui mo tay cdt nhé cho
vao Xa lach la duge. Mo tay ngam dam (tron Xa lach) rat
c6 hi¢u qui gldm béo, lam dep da d6i vai phuy nit, 1a thue
phdm lam dep, chat lugng cao.

Mo tdy ngam ddm c6 cae tac dung lam dep dusi day.
True tién ¢6 thé diéu trj tao bon, ngudn géc gay nén cac
bénh vé da, dan toi phat sinh myn tring cda, mun nugc
lam da kho rap. Cam giac kho chiu khi tao bon sé dnh
huéng nghiém trong dén hieu qui lam dep vé mét tinh
than. Trong md tay chita nhiéy Xenlulé thyc phdm khic
phuc tao bén. Tron mg tay vao Xa lach cang co 1gi ginp
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hdp thu Xenlul6é thye phdm. Hon nita, ddm c6 tac dung
cuong vi, giip bai ti€t dich vi, nang cao kh& nang tiéu
hoa clia rugt non, rudt gia, dai tién sé thong sudt,

Ngoai ra, mo tiy con 6 tac dyng diéu trj thi€u mau.
Theo thong ke, hon 1/3 phu nif Nhat Bén bj méc ching
thi€u mau. Thi€u m4u s& din t6i lam x4u xa, kha nang

cung cdp oxy cho da gidm, rit nguy hal cho sy khae dep
cia da.

Mo tay chita sdt phong phi, rit thich hgp cdi thién
chifng thi€u mau. Hon nita, sau khi ngam dam cang lam
cho cac khodng chat nhu sdt dé hoa tan, nang cao hiéu
sudt hdp thu. Ngoal ra, sinh t6 A ¢6 nhiéu trong qui mg’
tay dong vai tro rat quan trong giﬂp' tai tao niém mac da.
Con sinh (6 C lai khong hé thi¢u dé lam dep da. Cho mag
tay vao Xa lzic}h cang nang cao ty 1¢ hdp thu sinh t6 C.

T&nnhang,némden,v'étnhc'n,dalmérﬁp

Trd sdc chia sinh to C phong phi c6 thé diéu trj
tan nhang ndm den.

Han ché phét trién Melanin, 1am da tréng héng

Sinh t6 C trong tra xanh cé tac dyng han ché phat
sinh Melanin phong ngifa da bt den, ngoal ra con c6 thé
lam nhat Melanin d4 c6, khi€n tan nhang ciing mé& dan.

Ngoai ra, sinh t6 C con c6 tac dung phong ngira phat
sinh tan nhang, nam den. Thyc t€, cdc bénh vién cing
dung sinh t6 C d€ dié¢u trj tan nhang va nam mat. Hon
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nita, sinh t6 C coén cé tac dung phong ngita da nit né,
gif nudc, giup da co tinh dan héi, rat hiéu qué phong
ngita nhan da. Chinh vi vay, sinh t6 C con duge goi la
sinh t& lam dep.

Sinh t6 C trong tra xanh ¢6 uu diém 6n dinh cao. Vén
sinh 16 C rdt sg nbrig. Hé gap nong sé bi pha hay. Song,
sinh 16 C trong tra xanh két hgp val axit amin nén gitf
duge trang thai én dinh, vi th€ gdp néng khong bi pha
huy ma duge hap thu hét.

Tay ching loai ché ma ham hugng sinh td C co khac
nhau. Ham lugng nhiéu nhat la é tra sdc, sau d6 mai
dén tra ndu, tra Phién, Ngoc Lo, Tra Vo. Sd di goi tra
niu la do ciach ché€ bién hot khac vdi tra binh thudng,
khong phai chung bing hai ma cho vao néi 16n sao, vi du
nhu tra Hi d&,,Clu Chén.

Mdi loai tra xanh ¢6 ham lugng sinh t6 C khac nhau.
Ham lugng sinh t6 C khong bi dnh hudng véi cach sao
ché€ ma khac nhau tiy theo cach chdm boén tra. Tra co
ham lugng sinh t6 C nhiéu la do khi cham boén ¢6 ludng
anh ndng day di. Con khi cham séc cic loai tra cao cap
nhu Ngoe Suong, Mat Tra, dé vi ngot ciia tra them dam,
lic tra lén 1a thit hai, ngudi ta ding tai bong boc tra lai,
khong d€ ndng chi€u manh, han ché tac dung quang
hgp ciia la. Sinh t6 C khong con phat tri€én nita. Vi thé,
dé4n t6i sy khac nhau vé ham lugng sinh t6 C trong tra.

Nhung, cho dil tinh én dinh sinh 3 C trong tra sac rat
cao, song d€ lau ciing dan mat hét. Vi thé, mot ldn khong
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ua dit uéng haij
twan 14 duge. Ngoai ra, cang ngam lau thi sinh 16 C trong
tra cang nhat, vi thé khong nén uéng tra nhat ma cung
nén udng tra dic mai pha.

r

nén mua qua nhiéu, TSt nhat, mét 14n m

Tan nhang, ndm den, néng sgr_ri, phat
ban, viém da, bénh den da, thiéu mau

Sinh t6' C 1a sinh 16" 1am dep khéng thé thigu dé
Ghifa trj tan nhang, bdo vé tinh dan hdi va iron
bong cia da.

Cung hip thu mét lin véi sinh t5 E thi hiéu
qué lam dep cing ré rét.

56 di Sinh té C duge ménh danh 1a sinh (5 lam dep vi
no ¢6 nhicu.tic dung bdo dudng da. Trude ién 1a kiém
¢h€ sy phat trién Melanin & da, lam nhat Melanin da
phat sinh. N6i dén Melanin, moi ngudi chic déu biét no
la nguyén nhan dan dén tan nhang, ndm da va den da
do ndng. Do do, Sinh (5 C 1a khong thé thicu d€ didy tri
cac bénh do.

Ngoai ra. Sinh t& C con c6 tae dung thue ddy sy phat
trién Collagen cta 16 chie ket cdu, gitp khoi phuc va tai
sinh da da bi t6n that hoac lao héa. Sinh 15 C con giup
tdng cudng hdp thu s, phong ngira phat ban, viem da.
diéu tri ngoai va chéng mét méi. N6 con co tac dung diéy
chinh tai tao, khoi phuc mau da, tang cuong chiic nang
gidi déc cda gan, lam gidm sy nguy hai cita ¢én va Nicotin
trong thudce 1a d6i vai da.
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Thé thi, mot ngay can hdp thu bao nhiey Sinh 16 C 1a
vifa ? Toi thdy ring, 1y dy phong lam chinh thi méai
ngay cin an 100mg. Diéuy tri chitng den da, nam gan thi
16i thifu méi ngay an 300mg. Ngoai ra, néu k&t hgp ciing
hap thu sinh 3 E ¢6 tac dung cdi lao hoan déng thi hiéy
qua cang t5t. Tuy sinh t&§ C, sinh t6 E s& dung riéng 1é
van c6 tac dung lam dep. Nhung n€u két hop stt dung ca
hai loai sinh 5 thi hiéu qud diéu i va phong cdc bénh
vé da dude tang lén gdp boi. Cac két qui trén day da
duge chilmg minh qua thuyc nghiéem lam sang clia chung
L
Higu qud cda sinh 16 C, E doi voi
diéu tri, Idm Gn dinh mau da.
0
"“---.*Vi'ta;min E

.—""“"\_
-20 \

AN
Vitamin C +Vitamin E
g 4 & 12

Vitamin C

4§ bisn dgng coa séec 16

D€ phong bénh thi lugng dung sinh 16 E 1a khoang
100mg mdi ngay. Con dé€ didy trf thi-dang 200mg mai
ngay. Nhning, viéc lam dep khong phai ngay moét, ngay
hai, 'ma phai kién tri thyc hién hang ngay. Ngoai ra,
khong nén quén mét didu 1a phai séng hop 1y, khée
manh thi da ciia ban méi mai mai thanh xuan.
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— T benhocvada _

Ca dng c6 thé nhanh chong b sup Collagen
phong chbng ldo héa, tam dep, lam t ng da.

Collagen 14m manh t§ chifc k&€t ciu giia céc
t€ bao.

Nhi€u ngusi trong chung ta déu nghe cum ti "Biéu trj
vd an uéng cung nguén®. D6 1a mot thanh ngil trong
Ngon ngit Trung Quéc C4. ¥ nét 1a - "Thudc va thyc phdm
déu nhu nhau, mugn Phong bénh phai tén hanh ngay tir
trong cach an uéng hing ngay”. ¢ Trung Quéc ndl xuat
phat diéu tr va an udng cung nguén, ngudi ta cé thai
quen an canh vay ca khi cdm cam. )

Lic toi di Trung Quoc cing ting #An loai canh do. Khi
nudc canh dang qua dong dic, sén 8¢t duge dua vao
mieng, lién c6 cdm gidc co the am Ién 4 trong t4i ngoai.
Li¢u phap dan gian an canh vay ca diéu trj cdm cim nay
cing di duge khoa hoc chitng minh.
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Vay ca chua Collagen loal Protein dac biét cing ¢o
chifa trong cd (hé nguai, o 1ac dung lien két (€ bao, nén
con dugdce goi la vat chal cia (€ bao.

Khi vi triing bénh cam xam nhap vao cd thé thi nui dé
nhiém nhat chinh 1a niém mac mai, hong. Nhung ney
binh thuéng, thong qua an udng bé sung day di collagen,
s€ lam manh (8 chite lién két cia té€ bao niém mac, ddy
10i vi khudn, cdm com sé tu khai.

Ngudc lai, n€u collagen trong co thé khong dii khéng
nhiing dé gay cam ctum ma coén gay kho da, qua irinh
Cutin héa tang nhanh. Nhat 1a khi Xudng cdl, mach mau
bi t6n thuong thi viéc khei phuc chifc nang cing wwong
déi cham.

Cho nén, dé€ phong ngira 1ao héa, tdng cudng hiéu qua
lam dep. ‘hang ngay ching (a can an nhiéu thyc pham
chua collagen phong phu. Musn an nhiéu thyc phdm
chita collagen thi cdn chiu khé an vay ca va ca ¢6 xudng
nhé.

Vi dy, chiing ta dung ¢ con cd nau canh sau do6 cho
vao th lanh thanh ca dong. S di canh c6 thé déng lai 13
nhg tac dung cia collagen héa tan trong canh ca. Cho
nén an nhiéu ci dong sé bé sung dugc nhiéu collagen
cho co thé |
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Lam dep da

Chat carotin trong rau khong nhitng c6 thé 1am dep
lam tring da ma con c6 tac dung chdng ung thv.

Cardtin ¢6 tic dung béo vé Iam khée niém
mac da. ' :

Carotin c6 chita nhiéu trong thyc phdm nhu ca rét, bi
d6 va nhiéu loal thye phdm khae.

Cardtin con duge goi la tién sinh t6 A, sau khi vao cd
thé€ lap tdc phan gdi, 1/3 chuyén thanh sinh t§ A, duge
gol la sinh t§ A thyc vat d€ phan biét vai sinh t5 A dong
val trong gan dong vat va trong ci. Ham lugng Carotin
trong 100g ct céi 1a vao khodng 3100mg.

Trudc day ngudi ta cho rdng né€u trong cd thé thicu
sinh 16 A dé ddn dén mu l16a. Cén ngay nay, sinh t6 A
dugc stf dung rong rai dé phéng chéng ung thu, vi sinh (6
A cé tac dung lam khée va bio vé niém mac.

Mait khdc, sinh t8 A ¢6 lién quan mit thiét vél da, no
6 thé bdo ddm sy binh thudng qua trinh Cutin hoa ciia
t€ bao da. Néu thi€u sinh t6 A sé lam rai loan qua trinh
Cutin héa. Khi€n da tho rdp nhu da ca néc, dé moc myn
tring ca, myn nudc. Sinh t6 A hét sifc cdn thiét d€ bao
ddm sy binh thudng cta chifc ning da, lam khée da.

Ngoai ra, sinh t6 A (Carotin) r4t d& bj phan gidi bai
ddu m3. Cho nén an chung vdi ddu md sé nang cao ty lé
hap thu cla thanh rubt, khéng sg lang phi. Cho nén
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phal dn chung vai dau thyc vat vi du trong Xa lach cho
thém it ddu Xa lach ki€u Nhat, hogc trén chung véi vitng,
dam déu rat don gidn. Cang c6 thé cho thém 1 - 2 gigt tinh
ddu thye phdm vao trong canh tuong hogc rau nguoi,

Ngoal ra cé thé dung nuéc chanh dé thay ddm, ciing
6 thé dang trai cay nhu day tay, dau da d€ bg sung sinh
t6 C, nhdm nang cao higu qud Carotin déng thdi c6 lIgi
cho viéc hdp thu Kali, Canx va cac khoang chat phong
phu trong rau. That 1a nhat ci ludng tién.

Ap dung cac phuong phap ndu khac nhau, nim vitng
lugng dung ddu hop 1y co thé thuéng thiic duge cdc mon
dn day hueng vi,

Tan nhang, mun nuéc, muyn trdng ca

Dau phy nhy chira sinh 6 B2 eJ:lurnig phii, ¢é thé
phong ngira khé da, kiém ché sy phét tri€n tan
nhang mun nhot.

Men diu phy nhy va Xenlulé thye phim déu
¢6 hi¢u qud lam dep da. : .

Toi thudng nghe ngusi ta hdi - “Thyc phdm lam dep
da, ro’t.cuéc la thite phdm gi ?". Té1 thudng trd 18i thé nay
* “Tde 1a khéng an léch lac mot thua, khéng kén chon,
cac loai dinh dudng déu phai hap thu". Song néi nhu vay
hei qua tritu tugng, thuéng khong dép ing dugc yéu ciu
clia ngudi hoi.

The 1a toi lai dé nghi ho hang ngay hay an nhiéu thye
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phdm chira sinh t5 A, B2, C, E phong phu hoac dn nhiing
thi Xenlulo thye phdm cao nhy s@a bé, siia chua, Lrai
cay, rau xanit, hdi ddi. Thuc t&€ mol ngudi déu quen dau
phu nhy. D6 ciing 1a thifc pham lam dep da rat (61. S& di
noi nhu vay, vi dau phy nhy chita nhiéu sinh 16 B2,

Sinh td B2 ¢6 tdc dung rdt quan lrong tai tao chdt béo
trong cd thé. Néu thi€u sinh t6 B2 sé dan t6i lam xau suf
bal ti€t md & da, da sé kho, dan t&i viem da. Mat khac
néu sinh t6 B2 khéng di ciing c6 thé dan tdi bai &l ma
qua nhiéu, bit kin 16 chan long gay viém nhiém hodc moc
mun tring ca. Cho nén hang ngay nén an nhiéu dau
phu nhy chifa sinh 15 B2 phong phii sé ¢6 tdc dung lam
khée da. .

Ngoal ra men va Xenlulé thuc phdm trong dau phu
nhy ciing c6 hi¢u qua lam dep da rat t6t. Trong ruét gia
clia ching ta ¢6’vi khudn lanh tinh va vi khudn ac tinh.
Vi khudn 4c tinh s& gay 1én men, lam théi rifa trong ruot,
tao nén cac chat dgc hai nhu khi metan, phenot, NH3,
Cac chdt d6 vae mau, s& duge dva dén khidp co thé, lam
gldm chifc ndng tai tao da, tham chi lam kho da. gay
myn nhot, tan nhang. Ngudi ta thuéng noi tao bon dé
gay rdi loan chiic niang da. Trén thuc € dé 1a vi do phan
tich lai trong ruot qua lau khién vi khugn ac tinh phat
trién manh gay nén. Thyc té chiing td, ddu phu nhy co
tac dung phat tri€n vi khudn co ich trong ruot. Hon nita,
Xenlulo thyc phdm cing cé cong dung tuong v, vi vi
khudn c6 ich c6 thé dao thai vi khudn 4c tinh. Vi the,
chifc ndng t4i tao da duge tang cudng, git mau da luén
tuci dep.
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Nhan da

Kién tri &n sira chua cd tac dung lam dep da thi sé
khéing con bufn phién do da nhin.

Sita chua c6 céng dung phdng chéng ung thu,
lao héa.

Hon 10 ndm trudc khi & My thinh hanh loai thue
phdm sita chua, t6i phat hién phuong phap diéu tri tan
nhang nam den ¢ sy lién quan v@i phuong phap phéng
chéng ung thu badng an udng. Vi rdng, cd hai phuong
phap déu chon sta chua lam thyc phdm diéu tri.

Tién s1 Maxsky Kuphu (Lién Xé trude day) chilmg minh
réng : Ngudi thudng xuyén an sita chua sé& séng lau. Tién
si Helsin (My) cing nhin manh nén dung nhiéu sita
chua trong thye phdm tang tudt tho. Con Tién si Thenalky
(M¥) thi cho ring trong sifa chua c6 chat diét khudn gay -
bénh. Cho nén, &n sita chua s& ¢d tac dung hai mit vira
khée manh vita dep da. Cdc két qua nghién ciu do didu
ching td sifa chua la thyc phim bio vé sitc khoe rat ot
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Céch lam vit li¢u si¥a chua (cho 4 ngudi in)

Mén thit xdo sita chua.

% Thit lgn than 400 gam, cho musi, tiéu, réi cho vao
néi ndu, ddo cho sin, day vung lai om 20 phit, thinh
thodng ddo. :

% Cho 4 thia 16n ddu dau nanh, hai thia 18n nho
khé da ngam nudc cho mém cho vao néi, cho thém mudi,
tiéu rdi cho ti€p 4 thia stfa chua nguyén chat.

% Cét thit thian thanh miéng vira phii rd1 cho vao
xao vdi cac thif néi trén,
Canh tuoi sita chua.

% Dung 200g ndm ma minh thich (nam huong, nam
tron) cdt nhéd, sau do cit 4 miéng thit m4n cho vao cung
ndu véi 4 ly nudc, cho mudi, tiéu.

%  Sau khi ndu duge, 1y xuéng cho tiép 8 thia siia
chua va cho thém it cdn tay.

Sita chua ca chua

Sda chua nguyén chdt 300ml, sifa bo 300ml, nuéc ca
chua 100ml, mudi 1/4 thia con, mét it ¢t cho vao tron déu
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Lam dep da

Mbi ngay an mGt it ddu nanh ngdm d&m, thong qua
tdc dyng ctia hai loai : d4uv v3d d4m, 1am da thém
tré trung.

Nguyén nhéin quan trong lim dep da cidia diu
tuong ngim dém.

S¢ di ddu tuong ngam dam ¢6 thétam dep da la vi.tic
dung cua Xenluld thye phdm trong dau. Thong qua lugng
phan thdi ra ngoai tang lén, Xenluls thyc pham kich
thich ru¢t, da day, tdng nhu déng rudt, chia khéi tao
bén. Khi tdo bon, do phan bj tich lai trong ruét lau, ién
men, sinh ra nhiéu déc t6. Thanh ru6t hdp thu cdc doc
t6 do gay cdn tré luu thong mdu va tai tao da, 1a nguyén
nhéan chii yéu gay nén mun triing ¢4, mun nhot, khién
da kho pap.

K€ d6 1a nhd tac dung clia lecithin va sinh t6 E trong
dau nanh. Lecithin ¢6 thé lam tan md va Coletxtéron
bam trén mach mau, bdo vé mach mau khée manh, cai
thién luu théng mau toan than. Mat khdc, sinh t6 E co
th€ lam nd mao mach, thiic ddy tudn hoan mau. Mau luu
thong, tdi tao da sé thuan 1gi, tit d6 lam cho dung nhan
ludn ludn tuot tré. :

Ngoai ra con ¢6 chat goi l1a Perester cé6 thé d4y nhanh
qua trinh lao hoa da, la nguyén nhan chii yéu gay nén
tan nhang. Sinh t6 E va Celithin ¢6 thé khdc phuc sy
nguy hai ctia Perester, bdo vé da Iuon ludn tudi sang, min
mang.
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Sau cung la tdc dyng cua axit Axetic va axit Xitric
trong dam c6 thé thiac ddy cd néng t€ bao, han ché sy
phat trién cta axit Lactic va cdc chdt gay mét mbi, tang
cudng sy tai tao da.

Piau ngam dam co cong dung thin ky nhu vay, thé thi
cach ché bién ra sao? Trude tien chudn bj binh chia ¢6
nép hoic binh ca phé, cho ddu nanh da sao ‘bang 1/3
binh (khodng 200g) sau do dé ddy ddm, day binh lai, bdo
guan trong tii lanh. Bau hut d&m sé néi 1én, dam sé can
dan, cho nén can thudng xuyén cho thém dam mdi. Sau
khi ngam mot tudn dung thia lén sach vét dau ra, mdi
ngay khi n com két hgp &n 15 - 30 hat. Cing c6 thé cho
it mat ong tron dé an. Khong dude true ti€p udng dam.

Lam dep da, khdc phyc da tay thd rap

USng tra mat cd thé phang ngita da chan tay ndt né.

Sy théng minh cia nit céng nhin da ggi ¥ cho
toi. '

Nghe néi ti 1du, cac nd cong nhan nha may dét thal
ky Minh Tri da tron tra mat, bot Ngan Lién Hoa va mat
ong vao v6i nhau dé uéng, diéu tri nift né¢ da chan tay.
Tot luén nghi, trong nha nhat dinh c6 thanh phan lam
trdng da. K&t qua t6l da nghién cifu ch€ tao ra loai thic
uéng bing tra mat phong ngia kho né da tay. Duéi day
xin gléi thiéu cach lam.

Vat liéu (Lugng dung cho 1 ly tra): Tra mat 1 - 2g,
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bot Ngan Lien Hoa 1g (c6 bén & ciia hang thyc phdm ba,

ve stfc khée). Mat ong 15g (c6 thé ting gidm theo s
thich}.

Cdch lam : Tron tra mat véi bot Ngan Lién Hoa, che
mat ong vao déo déu. Ngusi ua ngot ¢o thé cho nhidu ma
ong. Sau dé cho thém sifa bo néng (mtde nong ciny
dugc). tron déu la duge. Mai ngay mét hodc hai ldn, kiér
tri udng déu thi da kho sé trg lai nén na.

Lam dep da

Khéo Iéo t4n dyng vj chua ciia trsi ¢4y khGng nhitng
¢6 thd 1am cho mén #n thém thom ngon ma con ¢
tac dung lam dep da. :

Kinh nghiém ngudi xun cho ching ta bi&t, dang
cdc logi cam quyt im d&m s& cé hig¢u qui dién
tri t&t.

Trong mén 4n Nhat Ban, ¢6 nhidu mén la ding cam,
quyt lam gia vj, kKhong nhitng da lgi dung mot cach hiéu
qud cac loai cam quyt trong ty nhién, ma con thu duge
ket qud bdo dudng da. Cung c6 thé noéi da phat huy t&t
hiéu qua diéu trj ctia tinh diu chanh.

Cac loai cam quyt, nhu chanh, méi loai déu cé vi thom
khac nhau. M thom trong cam quyt goi 1a Tecpen chanh,
chita trong tinh ddu chanh, wira cé tac dung tang sy
thém 4n, vita ¢ thé thong qua tinh diy chanh lam tron
da, cdi thién mof trudng cia da.
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Mua Déng tdm bén tdm cho nude budi, ¢6 thé tan
dung hi¢u qua clia Tecpen chanh. Trai cay ciing cé vi
ngot, Anh hudng dén axit pectinic vi ngot c6 nhiéu loai,
mdi loai mdi khac. Pudng trong trf cay chii y&u Ia dusng
qud, ngoai ra con c6 dudng mia va dudng nho. Chiing sé
c6 hiéu Wng phic tdp d6i véi vi chua, ngoal tac dyng
gidm bt vi chua con 1am cho huong vi thém thom ngon.

Ngoai ra keo qud va bot loc trong tral cay ciing c6 tac
dung lam tang hudng vi. Khac v&i bot loc trong ngi cdc
va cac loai khoal, bgt loc trong trai cay khong cdn nau
cing ¢6 cam gidc ngon miéng.

Mot ngudi déu biét, keo qua sau khi nau tré thanh
tuong qua c6 dang nhao nhu hé an rat ngon. Keo qua co
tac dung bdo vé hé théng Uéu héa, ting cudng sy phat
tri€én men Lactic ¢6 ich, ¢6 tdc dung diéu chinh chire
nang rudt, da day, phong ngita tdo bén, lam da khoe
marth.

Choe trai cdy cung véi dam vao trong thiic &n ngudi
tron ddm hodc cac mén dn chua khac, khong nhitng ¢é
1gi cho sitc khée, ma con tang cudng huong vi, khién an
ngon miéng.
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aay @

PHUGNG PHAP LAM DEP BANG AN
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HUYET €O THE DIEU TRI TAN GOC TAN

e

NHANG, NHAN DA, RUNG TOC BAC TOC

Lam dep da, khdc phyc bac 16c

Dung ban chai ma sat long ban chén, tdng cudng
chifc nang ndi tang, phong ngira ryng téc, tang tinh
dan hdi cia da.

Chic ning thin trd nén hoat bét, da sé tu
nhién dep,

Mudn lam trdng da, dé da co tinh dan héi, trudce tién
hay bao dadm ndi tang khoe manh, thac ddy tai tao toan
than. Chung ta thudng néi : Da la cai guong cia cd thé.
Da phan énh mot cach trung thyc tinh trang sifc khoe
cda cd thé. Bdo ddm ndl tang khde manh, trude tién bao
dam dinh dudng cdn bang. Cho nén khéng duge dn mot
cach phién dién, an chon lya. Ngoai ra dung quén van
dong thich hgp. Trén cd s& do 1oi xin gidi thiéu phuong
phap kich thich long ban chan. Theoy hoc phuong bong,
iong ban chan tap trung nhiéu huyét co thé tang cudng
cd nang noi Lang,

Trong do quan lrong nhét 1a huyét ding tuyén. Vé ¥
nghia, ding tuyén la huyét soi dong cha ngudn sinh
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ménh. Huyét ding tuyén cé quan hé mat thiét véi chice
nang than. "Than” trong y hoc phuong Bong hoi khac vai
than trong y hoc phidng Tay. Than & day la khi quan
ndm nang lugng sinh ménh.

Ngoai ra, chiing ta déu biét huyét ding tuyén c6 méi
lién he mat thi€t vai bat ti€t hée mon. Do dé, kich thich
huyét dang tuyén, cdi thign chitc nang than, thuc ddy
bai ti€t héc mén, khi€n co ndng toan than hoat dong
manh, da sé trd nén khée manh. '

Khi tim, ddng ban chii kich thich huyét ding
tuyén

Khi tdm ding ban chai mai ria kich thich léng ban
chan, vita don gidn dé thyc hién, vita ¢é hieu qud tot.

Huy¢t diing tuyén & long ban chan, ding ban chij ve
vong tron long ban chan, nhu vay khong nhiing c6 tac
dung kich thich huyét ma con lam sach chan, c6 thé€ nsi
bdn mot mui tén tring hai dich. Tay phai xoa bép chan
trai, tay trai xoa bép chan phai, nhy vay rdt deén Igi. Mai
chan thyc hién 1 - 2 phat. Luuy y khong dang sic qua
manh, ma phéi xoa bép nhe nhang theo nhip-digu.

Ngoai ra, kich thich long ban chan khong nhitng c6
thé lam dep ma con c6 higu qud han ch€ bac toc.

Ching ta déu biét, sd di bac téc 13 do téc thi€u dinh
dudng, Melalin ¢6 tac dung lam den téc bj gidm sut nghiém
trong. Ma nguyén nhan cd ban la do than suy lam gidm
nghiém trong thanh phén dinh dudng ctia Melanin. Do
d6, kich thich léng ban chan vai huyét ding tuyén lam
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tam sé€ nang cao chifc nang than, rat co Igi phong ngita
bac t6c. Ding ban chal ma sat long ban chan mét cach
nhe nhang, gldng nhu phuong phép lam dep.

Dusi day, tol xin giéi thiéu phuong phap kich thich long
ban chan cho nhiing ngudi musn dé phong bac téc. Dat
hai ban chdi xudng nén nha tdm, dam nhe long ban chan
lén d6. Dau pgén ngoc 1én, got chan dn xudng nhip nhang,
long ban chan khong nging df dong trén ban chai. Kich
thich nhu vay xong, trudc khi ra khéi bdn tdm phai rita
chan bang nuéc &m, mot mat phong cim lanh, mot mat
kich thich long ban chan, chuyén dich 1én toan than.

Da thé rap
Phugng phép &n bing ngon tay cdi don gidn, cé
higu qud di€u tri da thé rap.

Khéi phyc co niéng todn than, khi€n da tuoi
s&ng ty nhién.

Theo tin & bao, gdn day & My dung loai thudc sinh t6 A
diéu tr{ myn tring ca, ciing rat hiéu qua dsi véi nhan da.
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Tim huyés Hgp cdc:
Dung ngdn céi n vao
g6c ngén 1rd, tdn thag
xUong &n manh dén
chd cd cadm gld¢ day
nhél, noi dé chinh 15
huyét

Phuong Phdp kich
thich huyét Hgp cée:
Ding ddy 1 oda kep
¢ 4n huyér, 1y pr &n
Xubng Igi nhic lsn.
Haitay tgm 7 - 10 i4n. _
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Do 46, muén 1am da khée dep thi phdi khéng ch€ hop
1y Iugng bai tiét ma da va dung dich md hoi. Mot trong
cac bién phap hiéu qué 1a kich thich huyé¢t Hgp Céce, sé&
lam cho nang lugng truyén t6i dai nao dé dai nédo diéu
chinh cg nédng bai tiét m3 da va mé hoi ludn § trang thai
binh thuéng. Ngoai ra, kich thich huyét Hgp C6c c6 thé
lam cho chifc niang cia cd quan tiéu héa nhu rudt. da
day dugc khde manh, ddy hét chdt déc trong cd thé ra
ngoai, déng thdi diéu chinh cd ning néi tang luén &
trang thai 16t nhat, cho nén da dé sé trd nén dep.

Tim huyét Duong tr : & ché gan
mu ban tay phia gén c& tay hoi
lach vé phia ngdn at, c6 mdt ché
idm ghd.

Ougng tri Phuong phap kich thich huyét Duong

tri; D4t hai mu ban tay chéng lén nhau
& chd huyét Duong tri. Mu ban lay cha
xdt nhau 20 tn.

Dudi day, tol xin gidl thiéu vl moi ngudl phuong phap
kich thich huy¢t Hgp C6c. Trudc tién hdy tim huyét Hgp
Cdc. Co6 nhiéu cich tim huyét. Trong d6 don gidn nhét la
dung tay nay 14n theo gifta ngén trd voi ngon cdi cia tay

‘kta &n theo huéng cf tay s& tim dugc gdc ngon tay cai,
ti€p tuc 4n sé gip ndi cé cdm gidc dau nhat. B6 chinh 1a
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huy¢t Hop C8c, sd vao sé thdy gan tiong d&i chdc, &n
manh cé cam giac kich thich, cho nén rat dé tim,

Khi kich thich dung kep téc tuong dsi t6t, trude tien
cam kep nhy cdm bat, &n ddu tit vao huyél sau d6 vira
dn vira d€m, mot hai 4n xuéng, ba bén nhac lén, lam di
lam lai 7. - 10 lan. Déng thai kich thich ca huyét Duong
Tri 4 mu ban tay hiéu quad sé tst. Huyét Duong Tri co
quan hé¢ dén lugng bal ti€t hoocmoén. Hai mu ban chan
cha xat vao nhau khodng 20 14n.

Tan nhang, nhan da, mun nuéc, rung to¢

Kich thich bdng ban chai, khong nhifng c6 thé gidi
thoat cac phién mugn cho tan nhang, mun nhot gay
nén ma con cé higu qua dc bigt difu tri.ryng téc.

Ding ban ‘chéi gé, xoa bép déu cé hiéu qua
nhu chim efiu. '

Tuy hang ngay kien tri thyc hién léu phap cham citu
rdt c6 hi¢u qua. Nhumg phan 1dn néu méi tuin thuc hién
duge 1 - 2 1an da t6t 14m réi. Thé la tot hén nghi lieu co
bién phap b8 sung nao khong dé duy tri hiéu qud diéu tri
? R6t cufe tot da tim ra phuong phap kich thich da béng
ban chai.

Cham cifu phai tim ding huyét rat mat thai gian con
liéu phap ban chdi don gidn dé thyc hién ma vin dat
hi¢u qud nhu cham cttu. Hon ntta, kich thich bang ban
chédi tyong d6i 6n héa, cé thé€ ti€n hanh & dién rong,
cung khong gay thuong tich cho da.
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Diing ban chai kich thich c6 thé diéu tri khéi
céc chimg bénh & da

Dau mua xuan khoé rdo, gio rét cam cidm, da dé xudt
hién tan nhang, nép nhdn, mun nhot. Ding ban chal
kich thich huyét Huyé&t Hai va huyét Tam am giao c6 thé
thue ddy tudn hoan mau, Jam tan cdc myn nhot 6 mét.

Huyét Huyét Hal & phia trong dai, trén goi 5cm. Tam
Am Giao nim cach xuong mit ca trong 6cm. Dang ban
chai gé va ma xat Huyét Huy&t Hai, go nhe nhip nhang
huyét Tam Am Giao.

Ding ban chdi gé da ddu cé téc dung dudng
téc.

Kich thich bang ban chal khong nhiing c6 tac dung
lam dep da ma théng qua ma sat da ddu con ¢d thé
phong ngtia ryng téc. Rung toc cb hai loal : Rung t6c do
ido héa, ryng toc lic cén tré tudt va do nguyén nhan
bénh t4t gay nén. Rung téc vi bénh 1y do ei‘p Iyc tinh
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than va réi loan bai ti€t hooc men gay nén, chi can didy
tri nguén géc bénh thi t6c sa moc trd lai. Mat khac,
théng qua kich thich da day thj toéc ryng ty nhién cling
duge didu tri. Chi cin méy ngay kién tri dung ban chai de
chéi tée va xoa &n da ddu thi o theé thic ddy tudn hoan
mau, ¢6 tde dung dudng toc. DE dé phong rung téc, 6
thé dung ban chai g6 nhe vao nhing no hay rung téc
nhatl, két hgp vdi kich thich huyét Ding Tuyén sé (hy
duge hiéu qua 161,

Trong Y hoc Phuong Dong, long téc con duge goi 1a
“thif ngoat ciia than” e dinh duéng cda t6c 14 do than
tung cdp, ma tang cudng chie nang thdn chinh 1a xoa
bop huyet Diing Tuyén.

Mun tring c4, da nhan, da thé rap,
* Tung to¢, bac toe

Phudng phap an bing ngdn tay ¢6 thé di€y tri t4n
gbc mun triing ca va nhin da.

Phiong phép xoa bép bdng diu ngén tay cé
thé 1am dep da.

Phuong phap xoa bop. &n bing ngon tay khong nhimng
6 thé diéu tri benh lam khée co thé, loal tryy dau lung
dau vai ma con c6 hiéu qua ré ret 1am dep da.

Tuy da tho rap c6 thé lam dep trd lai bing hoa my
phdm. Co thé beo phi c6 thé c3i thién bang thé duc
thim my hoac léu phap an udng. Nhung cac phudng
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phap do déu khong glai quyét vdn dé tan géc tir bén
trong co thé.

Phudng phap xoa bop, an bing ddu ngén tay khi€n co
ning noéi tang duge binh thudéng hoa, diéu chinh thé xdc
va tinh thdn dén trang thai 16t nhdt, 14 phuong phap
lam khée co th€ don gidn bing ddu ngén tay ma khong
phdi ding i ba761t k¥ mot dung cu nao.

Vi tri &n (huyét) xem hinh sau. Dung ddu ngon tay an
nhe. Mdi ngay thyc hién 3 lan, médi lan 3 phut, kién tri
thyc hién sé cé hi¢u qua.

Piém &n diéu tri mun tritng cé va da thé rép :
Mdt, co cudi

- Tim diém &n : TU mii theo xuong ma ra dén chan 16
tai c6 3 diém. Dung dau ngon tay xoa 4n 3 di€m d6 ¢6 lac
dung thic ddy tudn hoan madu, 1am cham qua trinh ldo
héa da. Co cudi la chd khi cudi sé xudt hién ché 16m.
Diung dau ngdén tay &n vao chd do sé loai bé cam gidc
ciing ¢ khoe miéng.

- Phuong phép &n : Dung 3 ddu ngon tay. trif ngén cai
va ngon ut cimng luc Bn. Ba ddu ngén tay clia hal tay dat
G chd 16m xuong ma, an ‘ctmg lic ca 3 diém, ditng 3 giay
lai 4n ti€p 3 - 5 14n. Dung ngon gilta va ngén tré &n lam
dong tién.,

Phdn truéc cé

- Tim diém &n : Hai bén yé& hdu, dong mach dusi
cim, men theo mach mau cé 4 diém.
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- Phuong phdp dn : D4t bung ngon tay cii lén dong
mach dugi cdm, ldn lugt an 4 diém theo huéng géc cé,
moi 1dn 4n 3 giay, lam lai 3 lan.

0 gay

Tim diém dn : Hai ben xudng ¢ ¢o 3 diém tif chan téc
dén vai. Tha 186ng cd bip & day c6 thé khic phuc sy mét
moi, cing co tdc dung didu tri mat ngu.

Cic di€m dn nhim 1ogi bé triing ca va da thé rap |

1. M3t co cudi 2. Trudec ¢
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Di#m &n trd nhin da

5. Huyét Théi duong 6. Truidc ot

Phuong phdp dn : Hai tay dé sau 6, ba dau ngén tay
rif ngdn cai va ngén 1t chum lai dé€ lén hai bén xuong
¢8. Méi huyét tir chan toc tré xudng vai 4n 3 giay. Lam
nhu vay 3 lan.

Ché kéttrang hinh chi¥ §

Tim diém dn : Phia dusi trai, cach rén 4 than ngon
tay. Huyet nay cé thé cai thién chifc nang ruot. da day,
loai bd ciac bénh & da.

Phuong phap dn : Ba ngén tay (trif ngén cai, ngon ut)
clia hai tay dat l1én huyét &n 5 giay. Thuc hién 3 - 5 lan.

Diém dn diéu tri nhan da.

(Huyét théi duong)

Tim di€m &n : TV khoé mdt dén chan tai gom 9 di€m
vi tri diém 4n khéng yéu cAu nghiém ngat, ¢ vang thai
duong la duge. Day 1a ché da dé nhan nhat & mat, cho
nén can an dé€ khoéi phyc dan héi.
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Phuong phép &n : Ba ngon.tay (irit ngén céi. ngon ut)
chum lai d4t lén di€ém &n trén cing. M3i lan 4n 3 giay,
sau dé6 1an lugt di chuyén xuéng. Méi noi 4n 3 ldn. Tién
hanh ciing hic ¢d hai thai duong. Thuc hién sau khi tim
vao budi sdng, budt tsi la t6t nhat.

Trude cé .

Tim di€m &n : Hai bén y&€t hiu, Trude tHén tim chd
mach dap dusi cdm. TV d6 xudng d€n xuong dén gém 4
diém.

Phuong phép &n : Bung ngon tay cai 4n vao diém 4.

bé yen 3 giay. Trudc tién thyc hién xong 4 diém mot
bén mdi chuyén bén kia. Mai not thyc hién 3 lin.

Phong ngita rung téc, bac téc thi trude tien nén an
tride ¢d d€ tang cudng tuyén giap trong.

Ngoai ra, nén xoa boép ddu thich hgp, cang tang hieu
qud

Té‘m nhang, nhdan da, nhao da :

Xoa bop mgt fam da béng min, ¢6 tinh dan héi,
phong ngira tin nhang, nép nhin phat trién.

Kién tri liu dai, nhat dinh cho mau da khée
manh, tuoi tré.

Cung vdi sy ting lén cla tdi tac, da didn mat hét
tinh dan héi va bong va sé nhio din. Tuy méi nguat co
thé thdy dugc sy lao héa chia da minh, nhung mic do
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————— 7 LULN Chta benh 1oc va da

moi ngusi mot khac., Nhung, nhing nguoi kién tri xoa bép
mdt thi tan nhang va n€p nhan trén mait lai mat hét, da
dé trd lai bong min. Vi ring, kich thich mét sé cai thién
tudn hoan mau, tdng cudng tai tao, nhiéu bénh vé da
khé ¢é dip phat sinh.

Khi xoa bop mat, cdn dat toan bo ban tay len mat,
Xoa bop bit ddu tit mép tai, tif tren xudng dudi. Sau dé tiy
XUong ma tré xuéng dén canh mi. Mot noi déu an lén
Xudng.

Phuong phap xoa mat

Tride tién xoa ndng hai
fay. Dattay ién mat, dung
5 ngdn tay xoa bdp 1
mep trai. ma dén hai bén
mii thdng xudng. Sau do
di chuyén tay ttr cdm lén
tran, 10i ti chén toc @ tran
men theo khudn mat d
chuyén xusng.

MNgdn 1rd va ngdn giia
vé véng tron quanh mat.
Da mat rat méng. dé bj
161 thuang, nén khong
dudic ding sdc. ma phai
x0a nhe. Nhitng ngudi da
mat bi nhan, cé thé dit
hai tay lén md ddy w
audi lén trén. Mdi bén
thue hién 20 14n.

Sau cing 4n ¥ giita cAm lén dén tran. Tay di dong
lént dén tran, sau do dj chuyén xuéng theo duéng chan
téc dén mat.

Da mat bi nhin nghiem trong nhit 1a 6 quing mit va
ma. Trude tién Ia quiang mit. Noi day tuong dsi mém nen
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khong duge ding sifc manh. Ngoai ra, do cd mat dan hdi.
nén ma ciing dé nhan, cho nén chi cdn dung hic ddy ti
dudi lén tren. Dung lyc tay ddy tif dusi 1én trén toan bo
ma. Luu ¥ khong dé tay 1&n tran ma dé€ & cim. Nhu vay
toan b mit sé duge kich thich, hiéu qua tot. .

)

én iri
thye hién hang ngay, da sé trd nén chic khée. T4l nhién
viéc nay khong phdi mot sdm, mét chiéu 6 kel qua, cho
nén phai kién tri thye hién.

Rung téc, bac t6¢

Xoa hop da ddu khong nhing c6 thé gidp téc mém
khée, con co tac dyng phong rung tde, bac tdc.

Kich thich da ddu day dd lam téc cé tinh dan
héi.

Cung voi tudi tac tang cao, Loc s& mat dan linh dan
héi, trd nén don, dé& gay. Nhiéu ngudi lai budn phién vi
cd ddu toc trdng. Nguyén nhan chi y€u khién téc kho,
dé rung la do réi loan tdi tao da ddu gay nén. Kich thich
ddu mot cach thich hgp, khién toc day suc séng,
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Nhiing ngudi buén phién vi rung téc, bac toc hay dung
bung ngon tay xoa bép chan téc, sau d6 dung tay xoa nhe
tée. Néu tée bac do tudi tac thi khéng thé diéu tri khoi
hén. Nhung, n€u xoa bép thich hgp c6 thé cai thién tudn
hoan mau & dau, giif téc den bong & mue do nao do.

Ngoai ra, dinh diu cé huyét Bach hol. An huyét dé rat
hi¢u qua. Lay huyét dé 1am tam, xoa bop ra trude, ra sau.
sang hai bén khodng 200 1an. Kién tri lau dai khéng nhimg
¢6 dnh hudng t6t dén toc ma con co gl dén toan co thé.

Huy8t Bach hoi

Nguai ré tubt, sang s6m ngi day goi ddu da thanh
théi quen. Ching ta con nghe ndl : "Goi diu budi sang
hai téc”. Ky thyc chi cdn goi sach bot xa phong khi goi
dau thi s¢ khong c6 van dé gi. hon nita kich thich da dau
bing nu6c noéng sé cai thién tuin hoan mau & dau, co
tac dung bdo dudng toc, 1am téc chic khae. Nhung khi
xoa bop dau, tuyét d6i khéng duge dung mong tay. Vi nhuy
th€ dé lam tdn hai da ddu khién vi khuin xam nhap.
Cho di ngifa ddu cling khong thé dung méng tay d& gai
ma phét dung bung méng tay xoa nhe.
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<>

HOA MY PHAM TU CHE KHIEN DA THO
RAP, TRG' LAI MIN MANG

Lam dep da

Nudc trang di€m bing rugu gao co hiéu qua 1am
tring da, giit &m, sat khudn 13 rét. Ngudi dé bj iing
da ciing c6 th€ yén tam sir dung

Cén sif dyng rugu gao nguyén chat

Trude day, cac van nghé si déu thich udng rugu gao.
Nghe noi ngudj nao da ciing héng hao, min mang. Ngoai
ra con nghe noi tif trude tdi nay déu c6 thai quen diing
Tugu ngudi xoa mat bao dudng da. T4t cj nhing cai do6
chitng té hiéu qui dudng da ctia nigu ga0. Moi ngudi déu
thira nhan ring rigu gao d& dugc co thé hép thu, c6 thé
glam tinh hinh cing thdng. Néu udng vita phdi con ¢o
tac dyng trdn tinh th4n kinh, loat bé meét méi. Tryc tiép
Xoa rugu lén da cé thé lam béng da. Ch4t cén trong rugu
¢0 tdc dyng lam co 18 chan léng, thic ddy tudn hoan
mau.

Ddc bi¢t vao mia dong da dé bj kho. Rugu gao co thé
gitp da tat tao binh thuéng, lam mém da. Ngoai ra, cdn
con cé cong dung tiéu doc, phéng théi rita. Cho nén maot
s0 ngudf sau khi sit duyng nuge trang di€m mua & thi
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trudng bi moe myn nude da yén tim ding rugu gao dé
diéu tri.

Song rugu dung lam nudc trang diém phai 1a rugu gao
nguyén chat. Rugu khong thudn chit, t6t nhdt khong
nén diang. Cho gladp c4, téi, L& hol ngam vao rugu gao
Jam thanh my phdm sé cé hiéu qua tét.

Muc dich diéu tri khic nhau thi phuong phap
s dung khac nhau

Hoa my pham lam bang rugu gao cé thé néi 1la san
phdm mai, néu dé lén long ban tay, vi khudn dé phat
trién. TSt nhdt tham vao khan gldy dé boi. Ngoai ra néu
muén lam co 16 chan 1long, cing c¢6 thé diung qud béng
bong vd mat, thao tac rat ddn gidn. Nhing qua béng udt
nude, sau do vidt nhe. Nhu vay chi ngdm mot it nude hoa
my pham, sé hinh thanh bot. ding vd 1én mat.

Ciing co6 thé cho héa my phdm vao khin tham lén
mat khoang 5 phit, hoa my phdm sé ngdm dan vao da.
Néu sg¢ nudc qua it thi dung khan gidy tham udi héa my
phdam vé lén mat, da sé héng hao, min mang.

i
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Ladm dep da

Sau khi tdm boi khdp minh mét 16p nudc be dudng
bdang cim gao, lam da thém min mang

Dung dich kem tdm dé lam

Nhi¢u ngudi thich boi kem tdm say khi (4m de¢ bao v
da toan than. Tac dung cia kem la cung cap nudc va
dinh duéng thich hgp cho da. Nhung trong cac loai ken
dudng da, ¢6 loai chal dau qua nhiéu, dén ndi boi vao
nguodi cam thdy dinh dé tao nén tan nhang, cho nén
difng dung.

Né€u muén sit dung kem dudng da toan than 161 nhat
nen chon toai (ong déi trang nha, dé tham vao da. Béng
thoi Iuu ¥ khong nén bai mot luc qua nhiéu.

Vi th€, xin gigi thiéu vei moi ngudi nudée dudng da
béng cam gao dé ché bién. N6i 1a nudc dudng da, nhung
Ky thuc 14 nude vo gao. Cho nudc gao vao trong binh bdo
quan lanh, c6 thé dung mot tuan. Nhung téL nhat mai
lan déu ding nuge mai.

Do tinh hinh gia dinh méi ngudi mét khéc. Co thé co
ngual khong du diéu kién d€ tim bén bang nudc gao.
The thi, chi cdn bsi mot 16p nudc bé dudng bdng cam gao
sau khi 1dm 1a c6 thé dat hiéu qua dudng da tSt. Ngoai
ra, néu sau khi tdm bédn béng nuée cam gao, lai béi thém
nude dudng da bang cam gao, thi da cang min mang.
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Céch lam nuc duSng da biing c&m gao

* Cho 200g cam gao vao tii bdng vii tring hoac
khan mat, nau lay nuéec. Dang dén dau lam dén do.

% Co6 thé cho nudc cam gao vao bdo qudn trong i
lanh.

Phuong phép sif dung nu6c dudng da bing caom
gao

* Tim xong, dung khan 14m lau khé ngust, san dé
bdi nude dudng da cam gao lén khdp minh. Lugng dung
vifa phai. cdm gidc thodi mai, khéng dinh la duge.

% Boi xong cé6 thé dé nguyén trén minh. Néu khong
quen thi sau 10 phit doi rita sach.

Lam dep da

Da khé sit dyng m§ phdm, mg m3n ty ché& thanh
nudc dudng da, co thé khdi phyc da trd lai min
mang

Tinh axit y&u Iy tudng cé thé dién ti&t da

Quad mo chita axil hitu ed nhy axit Citrie, axit Malic,
cdc axit d6 sé diéu ti€l do PH ciia da ning vé tinh kiém,
dé gay viem trd lai dé thich hgp, khién da khong & trang
that tinh axit yéu Iy tudng.

D€ 1am cho da béng min, chiing ta c6 th€ ngay ngay
st dung nudc dudng da bing md mdn. Cach lam rat don
gidn, ding mo mén d4 loai bé mudi ngam vao rugu gao l1a
duge. Néu md man mua & chg sé c6 chita mét s thanh
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phdn nhu xi ddu cing khong sao. Nhung lutu ¥ khéng
dugc cd cdce chat mau hodce hgp chal khac. Sang va (5i
sau khi nifa mat ding moét phan nude dudng da hoa véi
hai phdn nudc d€ 1am loang, béi 1én mat., vd nhe vao da
cho dén khi ngudi. Sau dé diang nude Am rifa mat réi vé
nude lanh vao mat. Cac thanh phan wrong qua mo ¢é thé
diéu chinh toan b két cdu da. Con rudu gao cé chita cac
thanh phdn gid 4ém nhu axit Lactic va axit amin cé the
cung cdp nudc cho bi€u bi (16p Cutin) giup da bong min.
Mua hé néng nye, cho nude dudng da vao bdo quéan trong
tu lanh, dé ding sé c6 hiéu qua lam co 16 chan long.
khac phuc hién tugng kho Lrang diém.
Céch pha ché nidde dudng da bdng mo min

f
4
4

H
i

2, Cho md vao binh rgng
miéng da khif ring bang
oin. DG vao d6 600rni rugu
gao, sau dé thém mat ong,
dat noi &m 157 lrong ba
thang, cho mo da ché xong
vao frong ti udp lanh.

Ngoal ra nudc dudng da bing md min con tac nén
mot 16p mang bao vé da d€ chdng lai tia tif ngoai gay mét
moi da, giap da khoi phuc binh thudng.

1. Chugn bi 10 qui md man.
Ldy que Ire xuyén thing gida
qud mg cho md ngdm nudc
mét 151, loai bd mudi (mia
déng ngam hai 15i). Sau dd
vt mo ra dé réo midc.,

Ding nudc lam loang bao vé da bing md man. Dung
khan gidy thdm udt dé 1én mal 5 phit. Thyc hién trude
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khi di ngi, méi tudn 2-3 1an. Trudc khi st dung phai ria
sach mat thyc hién khi tdm cang cé hi€u qua.

Lam dep da, da chay ndng, myn tring
¢, mun nudc -

Nudc trang di€m bdng Y di khéng nhiing lam dep
da, ma con co hiéuv qua diéu tri cdc bénh vé da do
phoi ndng g4y nén va bénh tring ¢4

Piéu ti€t da, lam da béng min

Mot dong tdac khong thé thi€u sau khi rifa mit ta dung
nudc trang diém dé diéu ti€t da. Thal ti€t ddu xuan bui
bam ngoai tréi tucng d6i nhiéu, ting ganh ning cho da,
dé gay nén muyn nudc, phat ban. Da rdt dé b 4nh hudng
bdi ngoai cdph, dimg vé géc dd bdo v trang thai da hién
cd, hang ngay ching ta phdi dung nudc trang diém dé
sdn soc.

Cho Y di vao trong midc trang diém hién coé sé phat
huy hiéu qud dudng da ciia ¥ di. Cho lugng bot ¥ di vita
phal vao long ban tay, sau d6 dung nudc trang diém hoa
tan.

Nhuhg néu nudc trang diém c6 cdn sé anh hudng hiéu
qua dudng da cda thanh phdn dinh dudng. Cho nén dé
phat huy ddy dd tac dung ctia Y di, t6t nhdt ding nusc
trang diém ché tao bidng sdn pham thién nhién nhu
nudc giap c&, hodc nude dua hdu, khong chita cdn.
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NitGe trang di€m bang Y di Luy c6 thé bdo quan, nhung
néu dé€ lau qua sé gidm hieu qué.

Dac biet khi tryce tép ti€p xic nuge trang diém, tuyat
d6i khong ding tay bdn. Nén nha s0ng song vdi rifa mat
¢ing phdi nia sach haij lay.

Ngoai ra bl tra Y di tryc ti€p len mat cing c6 hieu
qud nhu nude trang diém. Do Y di ¢c6 tdc di,mg chéng
viém cho nén rat thich hgp d6i vai loai da hay moc mun
lring cd va sung tay do phoi ndng.

Dung khan mat {khan gidy cing dugc) tham wet tra v
di. kém theo tac dyng ctia nugce da, phd lén mat cé (thé
han ché€ sung tdy, viem.

Ngoai ra, Y di con c6 thé diéy tri phi thing. Dung
khan gidy tham wot tra ¥ g dan lén chd sung, sau khi
nong lén lai-thay khan lanh khac. Lam vaj 14an nhu vay
c6 tac dung tiéu viem. Budi sang ban ron ¢ the ding
cach nay d€ san soc da.

Da thé réap, mun nudc, phat ban, nglUa

Nudc dudng da bing ngai ciy tu pha ché& vira 6
thé di€u trj phat ban, myn nhot, vita c6 thé giif
mau da héng hao, tring min

C6 thé diéu trj nhanh chéng da bi tén thuong, phong
ngita bénh tat

Ngal citu c6 thé ding sin soc da mdi ngay, vi trong
Ngdi cifu ¢6 chifa cic thanh phan hitu ich, da dé hap
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thu. Thé thi Ngdi citu c6 loi ich gi d6i vai da ?

Trude tién. Ngai otu cé tac dung tang cudng tuin
hoan mau, cdl thién tai tao da, bdo vé da, BIY nudce, Hon
nifa, Ngai cifu con c6 tac dung diéu tr] vet thudng, gitp
lanh vEL seo. Cho nén co thé kho; phuc da tr& lai khée
manh. Ngai eitu-chida chat Tanin €0 cong dung lam dep
da, tiéu viem, phong ngua mun nhot, viém da, con c6 thé
lam xep mun nhot,

Ngai ctfu con ¢6 tac dung phan gidi chdt béo, cho nén
¢ th€ lam cho nhing nguoi da dau cé cdm gidc thanh
thoat. Hon nita, Ngai citu con c6 tdc dung giit &m, cé thé
mang lai cdm gidc dé chju cho nguai da kho. Dang Ngdi
ciu Jam chat sin séc da hang ngay. Phuong phap tét
nhdl Ja sdc Ngal citu thanh nuge duéng da. Trong Ngai
ctiu ¢6 13 leai dinh dudng va tinh diu. Nude dudng da
bang Ngdi cifu ch€ bien don glan lai c6 thé phat huy day
di tdc dung ciia cac chat trong Ngdi ciu.

Ngai ctfu ding lam nuge dudng da 1a I3 Ngai eitu kha.
Ngdi citu thu hai vao thang 6 chita thanh phin hity ich
phong phu: thich hgp dung lam nguyén lieu lrang diém,
cé thé thu hdi, phoi kho dé moL nam sau st dyng. Ngai
cuu khé ban & ctra hang cing chinh la Ngdi ciu thu hai
vé. Cho nén vé mua khéng c6 Ngdi cifu thi mua & cita
hang thuse.

Dung 1am Ngdi citu kho, nhat dinh phai thu haj Ngai

cifu & nhing ndi khéng bj & nhidm. Né€u bi 6 nhiém bai
rac rudi hodce khéi bui 6 16 dé lam t6n hai da.
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Ngal citu thu hat vé, dem ria sach, phoi trong bong
ram cho that kho, cho 14, than ty rung ra. Cho vao bdo

quan trong hop gidy hoac thiang. Cdch lam nuge dudng
da nhi sau:

La Ngdi citu khé 25g, nude mot it cho vao ndi day
vung lai ndu séi, Aude s6! dun nhd Kia 20 phut. Sau do
lau kho céec thiy tinh, loc 18y nude cho vao edc. Nuge
ngudi cho vao tii lanh bao quin.

Ngéi eftu c6 tdc dung phan gldl ddu ma, 1am sach
chédt bdn trén da, cho nén ciing ¢ thé€ dung lam nuac
tdy da. Sau khi ria mat, boi mét 16p nude dudng da 1a
duge.

Sau khi rita mat vao budi to, dung khan gidy tham
nudc dudng da bing Ngai citu dan len mét, 4-5 phit sau
nude tyf kho. Luc doé, 1ay hai phin nudc cat hoic nuée
sudi pha loang nudc Ngai ctry dé ding. Nudc cat ¢6 thé
mua & clfa hang thudc. Boc khan gldy da khé ra réi boi
kem hay ddu dudng da d€ bd sung higng dau thich hgp.

Ngoai ra, nhimng ngudi bai 1iét hoidc viem da di ung
hay cac em nhd khong thé tim, cing c6 thé diang nudc
cdt gdp 4 I4n nubc dudng da dé pha lodng réi boi len
ngudi, cing cé tac dung tdy sach, khién da thoang. Khi
ngia, c6 thé ding khin glfy th&m nu6e cat ddp i&n ché
ngifa. Tuy nudc dudng da Ngél ctfu tuang 461 on hoa 4si
v6l da, nhung nhilng nguai hay di iing cing ¢6 lac co
hién twgng kich thich qud manh. Vi thé ngusi hay dj iing
hode mat ddy myn thi nén ding nudc cat pha loang roi
hay dung.
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Lam dep da

Phuong phap phun nwdc, bign phap higu qui diéu
tiét da mat, thudn Igi cho viée trang digm

Hai bi quyé&t dé€ én dinh my phdém

Mua hé nong mye, hay dd mé hét, son phén trén mat
dé bong mat, khién nhiéy ngudt bye tide, Nhan day xin
gidi thiéu nudc trang diém. Trén thj truéng ban nhiéu
loai nuge trang diém, di nhan hiéu. Cho nén méb! I&n cb
thé€ mua binh nhé thy trudc, sau d6 mai quy€ét dinh nhan
hiéu thich hgp véi minh,.

Mu6n lam cho son phén trang diém khong bj bong ra.
da vén tron bong thi bi quyé€t 1a 8 ché truge khi trang
diém ph&i lam cho da luén & trang thai mém, 4m. Khi
trang di€ém phai lam sao 16p phdn nén hoac son an vai

da.
Phuong phap phun nude lam dep da

Trude khi trang diém: Ding nude trang diém mua & thi trudng o€ phun 1én
mdt, sau do ding khin gifly thdm hét nude thira. Thife hign 3 i§n.
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Sau khl trang diém: D& tranh bong son phén, trudc tién ding khan gidy che
mat, sau g6 phun nude, thdo khan ra, ding fay xoa nhe -uit d€ of dint son
phén.

Liic do chiing ta c6 thé ap dung phuc-g phap phun
nude vifa ddn gidn vita hiéu qua. Trude khi trang diém
phun nude trang di€m da lén mat sach, sau d6 dung tay
khoat nuéc (c6 thé dung khan gidy tham nudc) phi lén
mat. Thye hién ba lAn thi tinh trang clia da sé dudc cai
thi¢n. Trang di€m xong, phun nuéc mét lan nita, sau dé
¥oa nhe mat bang long ban tay sé c6 hiéu qui én dinh
phdn son.
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Lam dep da

Dung dich 1am dep da bing L8 hi thich hgp véi da
kho va ca da ddu, vira c6 thé 1am nuéc trang diém
vifa ding iam kem rita mat va dung dich duidng téc

Ba loai dung dich 1am dep biing L5 héi

Lo hdi ¢6 tac dung hogt héa t€ bao, cho nén chi can
mdi ngay kién tri san séc da bang Lo hol, c¢6 thé nang
cao tal tao da, cdi thién tinh trang da. Trén thj trudng
ban rdt nhiéu loai sdn phdm trang di€m bing L6 hot. Xin
gioi thi¢u ba loai dung djch lam dep pha ché bing 14 Lo
hoi tudi.

Nubc Lé héi tuwi

Lo hot ¢6 tac dung lam co 18 chan léng, déng thai
cung cdp nude va chadt bd dudng cho da, cho nén rat hi¢u
qud ddi vél cd da kho va da ddu. Nuoe Lo hdt tudi khong
nhifng c6 thé diung lam nu6c trang di€ém, ma con cé thé
dung lam kem rita m4t, ch4t dudng téc, dung dich tim va
cac sdn phdm dudng da khac cho vao tii lanh cé th€ bao
quén 4-5 ngay.

Phuong phép ch&€ bi&n nudc LS hdi twoi

% Chon 1a Lo hoi day, cdt sat than. Rita sach la Lo
héi, lau khé, cdt bé gai hai bén 14a.

% Ding ban mai d€ mai l4 L6 hoi thanh soi. Lo hot
c6 cd v6 cang c6 tac dung lam dep manh.

% X&p vai 1dp vai lén trén chau, 48 sgi Lo hoi da mai
vao loc 18y nude. ’
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Niu nuwSe Ls hai
Nude Lo hoi sau khj nau, tuy khbng ¢6 hiéu qua manh
nint 1a hoac nuge Lo hoi tuoi, nhung ¢ dédc diém on hoa,

cdc thanh phdn hiy ich trong Lo hot ra hét. The glan
ndu cang lau, hi¢u qua cang tet.

Cach 1am nu§ec 15 héi

* Ld Lo hof tudi rita sach, cdt thanh mi€ng Sem (co
thé khong cdn b gai).

* Cho L6 hot da tha vao néi, d8 nuygc g4p 3 ldn Lo
héi, khéng c4n day vung. Lic bt diy dun to Nya.

% Sau khi sl gldm lita, vita ngy wvira ddo, khi can con
1/2 ti€p tye gidm Ida.

Sau khi dung dich nguot, dung vai bong loc 15y nudc,
clng ¢6 thé ding gisy loc ca phé.

Dung dich L5 héi ngam cén

Dung dich lam dep bing Lo hot khong bio quan dugc
lau, cho nén mot sg nguot ngai phién phaye hodc khéng
6 théi glan d€ Jam thuting xuyen. Xin gidl thiéu vai moi
ngudi phuong phap dung cén dé€ chi€t xuat,

Dung dich 1am dep nay c6 thé 80t 12 rugu Lo hei
khéng duédng, dé bao quan dugc lau. Mot 1dn es thé€ lam
nhiéu. Phuong Phép sit dyng cling gidng nhy cac dung
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dich lam dep Khac. Dung 1-3 1an nudc dé lam loang nude
¢St roi boi 1én mit. Puong nhién cing c6 thé dung goi
ddu, dudng toc...

Céch lam dung dich Lé héi ngim cén

* Dung 300g Lo hoi, rigu ndu mét lit (rugu gao hodc
con déu dugc).

% Rifa sach Lo hoi. d€ rao, cit bo gal sau d6 thai nho
thanh sgi 3mm d€ d& chi€t xust thanh phan hitu ich.

% Cho Lo hoi va rugu vao binh rong miéng, sach, day
ndp d€ & noi mat.

% Mot thang sau dung dich ¢6 mau tra, ding vai loc
ldy mude. D6 1a dung dich dudng da.

Tan nhong, nhan da, myn triing c&, mun nudc

Nuéc trang’ di€m bing gidp ca didu trj cdc chifng
viém da, khi€n da mai mai thanh xuin

Ty pha ch€ nubc trang di€m bing gidp c4 via
t8t vira ré '

Dang mot it gidp c4 pha ch€ thanh nuoc trang diém
£i4p ca, $€ c6 hidu qua t6t d6i val san séc od ban sau khi
ria mat.

Gidp ca co tdc dung sat khudn manh, thich hgp lam
sach da, phong ngita myn lriing ca va mun nudc, ngoai
ra con <o tac dyng tdng cudng tudn hoan mau va tai tao.
Cho nén rat ¢6 tac dung loai bd 16p Cutin lao héa, giup
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TGt nhét nén thu hai 14 gidp cd tuoi vao thang 6. pé
Sa0 nén dung rugu 35-42°C nhim tranh mée (cho vao
bao qudn trong tit lanh cang t6t).

Dting 100-150g 14 gidp c4 tuot (khodng 120g), rugu 35-
42°C khodng 180ml, diu thyc vat (ddu 6 liv), day méam
mach nha (ddu vitng), mét thia nhé {c6 thé cho thém haj
vién sinh t5 E). :

Rita sach 1a gisp ca, d€ trong bong ram cho kho, thaj
nhé, sau do nghién vun. Néu diung may Xay sinh t6 thi
khéng nén cho ca mot 1dn ma nén chia lam d&i. Néu
may xay sinh tg khong quay dugc do khéng dd nuse thi
¢6 th€ cho 1/2 rugu vao. Khong nén cho nuée nhim
tranh 1én méc,

Dung véi dé loc gigp ca da Xay nat ldy nude, sau do
loc qua gidy mot lugt. Sau cing d8 phan rvgy con lai vao,
cho vao binh bit kin, 7-10 ngay sau cho thém diu thire
vat hodc sinh t6 E.

Sang s6m sau khi rita mat, 1dc dung djch irong binh
cho déu réi dé vao 1ong ban tay mot it bei len mat. Cang
¢6 thé dung khan gldy thdm ust vé lén mat. Cdn dic
biét san séc ky nhing ché da khe, da nhan, tan nhang.
Do gidp ca ¢ tac dyng sat khudn tiey viém, nén dang
1am diéy tri mun nhot rat i6t,

Nuéc trang diém bing 8idp ca c6 thé bd sung day di
nudc cho da khi€n da sang min, ddy dan day sic sGng.
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