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Em gdi thdan yéu,
Cé ai néi em ngay cang khé hiéu khéng?

M&i phiit trwéc em vui vé, nhdy chdn sdo va hdt vang, roi ngay tdp Iw, em cau mdt va néi
gidn vo cé. Liic thi em hao hivng, s6i ndi; khi thi budn bd, u sdu; nhwng chi sau mét teo, lai
phét tinh nhw khéng! Em chdn tdt thdy moi nguwoi - thdy c6 khién em cdng nhw ddy dan véi
cd nui bai tdp, b6 me luén bdo em phdi nhw thé nay, phdi nhw thé no..., con cdu ban thi chang
thém ngé ngang gi téi em! Nhwng roi em tw nhi: “Chdng sao cd! Minh cit la minh...”.

Chdng bao ldu nita em sé tré thanh thiéu ni... Nhwng trdi qua giai doan tte 11 dén 15 tudi
thdt khéng dé chiu ti nao. Em dang ddn roi xa quéing doi tho bé, em sé I6n 1én, thay d6i va
hoan thién tirng ngay. Nhitng ndm thdng “dé hoi” da bat dau roi ddy!

Ttr trwdre téi nay, 6ng ba cha me luén chdm séc em tirng li tirng ti, nhwng bat ddu tir day,
em sé tw minh lam moi thit! Thdt kinh khiing! Em sé itng phd ra sao trong mét thé gici vé
ciing méi mé? Cé nhiéu diéu em khéng hé biét vé bdn thdn, vé co thé va vé cam xtic ctia chinh
minh... Em béi réi khéng biét nhor ai gitip dé va c¢é hang td thdc mdc chdng biét gé rdi cung ai.

Quyén sdch nay danh tdng em véi nhirng loi khuyén va thdng tin cdn thiét dé em thdy
rdng lon [én khdéng ddng so chiit nao.

Nhirng loi khuyén hiru ich sé gitip em thém khée xinh, twoi tdn va thich nghi t6t hon trong
giai doan co thé dang phdt trién. Khi tran ddy long tw tin, em sé bic 16 dwoc toan bé khd ndng
ctia minh, ngay cd khi nhitrng khd ndng dy van con dang tiém dn.

Hdy trdi nghiém em nhé!

Yéu thwong,

Chi Violeta






Moi nguwoi déu trai qua tudi diy thi va em ciing thé. Pay la
giai doan bién d6i quan trong vé co thé cling nhw tim hon, tir
tré con phat trién thanh nguwoi 16m.

Tr mét c6 cong chia bé nhd ngoan ngoan trong vong tay ciia
b6 me, em bong chdc mudn 1am moi thit theo y minh. Em chot
thdy b6 me that 1a chan ngat; ca cac thay co cling vay. Sudt
ngay, em 6m dién thoai d&€ nho to tim sw vé&i hoi ban gai ma
chang mang dén viéc hoc. Em cling bat dau dé tAm dén cac ciu
con trai. Em ngdm minh trong gwong va nhan thiy d6i ma
phtng phinh da nhwong ché cho

khudn mat thon gon va ra dang “nguwoi léon” (véi mot vai “a”
mun dang ghét). Dan dan em khong con mudn gan gii véi bo
me nhuw trwéc nira, bdi em thdy minh da “1én” roi. Nhwng that
sw d6i mat v&i moi thir dang xay dén khong dé dang chut nao

dau, co bé a.

Du mudn hay khong thi em van dang thay déi - tir tir
nhwng chic chin 14 co.






GIAT DOAN DOT THAY

Con gai bat dau day thi & do tudi tir 8 dén 13 va két thuc khi co thé
dat t&i chiéu cao va cdn nang cia mot ngwoi tredng thanh, thwong
& do6 tudi tir 15 dén 17, ddi khi mudn hon mot chat.

Con gai day thi sém hon con trai va nhitng thay déi cling dé
nhén thiy hon.

Nhitng diu hiéu thwong thay & tudi diy thi:
@ L6n nhanh

& Long vung dudi canh tay bat dau moc

@ Xuit hién 16ng mu & vung kin, sau dan sAim mau va rAm hon

& Nguc nhd 1én

@ Hong no rong

& 6 kinh nguyét

@ B3t dau nhan thirc vé gidi tinh



Nhitng diu hiéu dé twong tw nhuw ctia me em trwée kia boi me
tirng trai qua ky kinh nguyét dau tién c& do tudi em bay gio.
Vi thé, dlrng ngin ngai tim suw véi me bat ky diéu gi. Me sé cho
em nhiéu loi Khuyén bé ich.

Trong giai doan diy thi, co thé em sé khéng phat trién
dong déu; tay chan dai ra va tréng chang cin ddi vai co thé.
Mai toc, 1an da va bd nguc cling bat dau thay ddi do anh
hwdng ctia cac hormone. Tir mot bé gai, em dang dan tré
thanh thiéu ni.

Thay vi ngac nhién va bu6n rau trwéc nhirng thay déi nay,
em hdy tim hiéu cin ké qua sach bao dé biét r6 hon vé nhirng
gi em dang doi mat - giai doan diy thi. D6 1a mot phan ctia qua
trinh 1én 1én va trwéng thanh.



N DOT NAY NO

Khi em & d06 tudi tir 9 dén 12, ngwc bat dau ndy né&, khong con “man hinh phing” nhw
xwa nira. Pau nhii hoa va quing to ra, d6i khi gy cam giac hoi dau va kho chiu. Pay la sw
phét trién sinh 1y binh thwdrng ma bat ky thiéu nir ndo cling phai trai qua. Nai doi c6 thé
phat trién véi kich c& “nh4t bén trong nhat bén khinh” nhwng diéu ndy ching 4nh huéng
dén strc khde ctia em dau.

Rat khé dw doan kich c& va hinh dang sau nay cda ndi déi. Tuy nhién, néu nhw me hoac
thi rat it kha nang nai doi cia em sé la “trai cam”.

A = n

chi c6 nui doi “trai tac

Quaé trinh phat trién cta nidi d6i thwdng chia thanh bon giai doan nhw hinh minh hoa,
kéo dai khodng 4 dén 5 nam. Nui do6i sé phat trién hoan thién khi em 18 tudi.

blrng hodng hét néu em thady minh bé sot mét giai doan nao dé vi khong phai tat ca cac
bé gai déu giong nhau.



Giai doan 1: Chu4n bi day thi.




Giai doan 3: “Bau sita” tiép tuc to ra va cing lén. Dau nhil hoa va quang tiép tuc phat trién va sim mau hon.

Giai doan 4: Ngwc phat trién hoan thién.



Chon ao chip

Khi nti d6i ndy nd, em bat dau ban khodn khéng biét da dén luc mac 4o chip hay chuwa
va nén chon loai nao.

Ban dAu, cac c6 bé & tudi diy thi déu mic 4o 14 thé thao. Néu “nidi” bé hat tiéu, em nén
mac vao nhirng lic cin van ddng nhiéu; con néu “nti” da cé hinh c6 dang thi mac thuwong
xuyén. Chi khi mic 4o chip gitp em thiy tw tin hon, em méi nén “rinh” vé mét chiéc. Plrng
bao gi¢ “chay” theo chi vi cac ban gai cung 1&p déu da mac roi.

Khi chon 4o chip, kich c& phu hop la diéu vé cuing quan trong. Kich c& 4o chip dworc chia
theo s do va ¢ do. SO do thé hién kich c& cia vong nguc (do vong qua chan ngwc) con cac
chir cai dai dién cho biu 4o - cling chinh 1a kich c& nui d6i cia em.

Ao chip c6 cac kich c& bau 4013 A, AA, B, C, D, E...; kich c¢& vong nguc gom cé 65, 70, 75,
80, 85,90, 1, 2, 3,4, 5 hodc XS, S, M, L, XL. T6t nhat em nén thir trwdc khi chon mua.

Mot chiéc 4o chip vira vin sé mang lai cdm giac thoai mai khi mic, hay néi cach khic,
kich thwéc va kiéu dang ctia 4o phit hop véi khudn nguwe ctia em. Ao qua chat sé dé lai
nhitng vét han trén co thé; con 4o qua rong khong thé 6m dwoc nguc. Mic 4o chip sai c&
khong chi anh hwdng vé thAm my ma con ca sirc khoe ctia em nira.



Trwéc khi ngti, em nhé cdi do chip ra dé nidi d6i dwoc “théd” nhé. Viéc gi phai “nhét” hai
“bAu sira” trong lic ngu, phai khéng nao?

Ao chip c6 vién ngay bau ngwc thwong dé lai vét han trén co thé. Tét nhit em
Khong nén chon loai nay dé tranh cam giac kho chiu.



“An

Nui doi van dang trong thoi Ky phat trién, vi vay em dirng nén “6m” vé mot mé ao
chip mét lic. Chang bao lau em sé can dén nhirng chiéc rong hon day!



Ao chip bang chat liéu dé co gidn sé tao cam giac thoai mai cho nii déi.



KINH NGUYET

Mot trong nhirng diu hiéu day thi diu tién 1a moc 16ng vung kin. Ban dau, do chi la
nhitng s¢i 16ng to nhat mau, sau dé dan tré nén sim hon. Cang vé sau, 16ng mu cang dai ra,
c6 khi “diéu vo giwong oai” ca & phin ben. O mot s6 phu nit, 16ng c6 thé moc thanh mot
dwong mong chay 1én gén ron.




Trong giai doan day thi, thinh thodng em sé phat hién ra dwéi quan chip c6 dinh mot it
dich nhon trong sudt hodc c6 mau trang véi mui dic treng. Em khong nén qua lo 1ang vi
diéu nay hét strc binh thwong. Piéu quan trong la em can vé sinh sach sé co thé, nhitla

“vung tam gidc mat”. Em nén:
@ 'am rira hing ngay

& Thay quan chip sau khi tim

Ky kinh nguyét dau tién luén la sw kién trong dai
nhéit trong qué trinh phat trién ciia mot thiéu ni.

Khi mau ttr tir cung chay ra qua am dao chinh la
ltc em bat diu ky kinh ddu tién clia minh. Mau c6 mau
do twoi, dé dam hoac tham chi la mau nau den. Mau ra
chi vai giot hodc tiét ra nhiéu. Thwdong thi nguyét san
sé xuit hién vao sang sém.

Hanh kinh 1a d4u hiéu cho thidy em dang phat
trién mét cach binh thwong. Co thé em dang chuin bi
cho thién chirc ma em sé lanh nhan sau nay khi da
trwedng thanh - do la thién chirc lam me.

Mot s6 em gai “thiy thang” 1an dau lic muwdi tuoi,
s6 khac lai mwoi bon va thidm chi c6 nhiéu treong hop
tré hon nita. Piéu nay con tiy thudc vao nhip do sinh
1y, yéu t6 di truyén va rat nhiéu vin dé khac.

Khoang thoi gian gitra hai ky nguyét san dwoc goi
la Chu ky kinh nguyét. Mot chu ky thwong c6 28
ngay, tuy nhién ciing c6 thé dao dong trong khoang 25
dén 35 ngay. C6 khi thang nay chu ky cia em la 23
nhwng dén thang sau lai thanh 28 ngay. Thuong
nguyét san sé kéo dai tir ba dén bay ngay.

Tt sau lan “thdy thang” dau tién, chu ky va so
ngay hanh kinh ctia em sé rit that thwong. Phai dén
ba thang hoac sau thdng sau nguyét san m&i xuit hién
tré lai. Hién twong nay 1a hoan toan tw nhién. Néu bi
ra mau kéo dai hang tuin lién em nén dén gap bac sy,
dac biét d6i véi nhirng treong hop lwgng mau ra qua
nhiéu. Sau mot thoi gian, nguyét san sé ghé thim em
déu din hon



Bang vé sinh

Trwéc khi chao don “ngay ay” lan dau tién trong doi, em nén tip mang bing vé sinh thir
va ludn ct sin mot miéng trong cap sach. Pirng ngai dé cp dén nguyét san véi me hoic chi
gai! Pay la chuyén hét strc binh thuwong ma tat ca phu niv ai cling phai trai qua. N6 chinh la
d4u hiéu cho thidy em dang bwéc vao tudi treéng thanh.

Bang vé sinh c6 rat nhiéu loai: day, mong, c6 canh, khéng canh, ban ngay, ban dém, siéu
tham, hang ngay... D€ str dung thodi mai, em can chon loai thich hop v&i nhu ciu ctia minh.



Duwéi day 1a nhirng diém quan trong em can biét khi chon “ban” cho nguyét san:
‘Sh(_)n loai lam tlr cotton hodc cac chat liéu thoang khi
& 06 do tham hit cao

@ 8Bing vé sinh phai c6 keo dinh chic chin, t6t nh4t nén chon loai c6 canh (dé& c6 thé c8
dinh ngay ngén)

& <hong nén qua dai (chi can vira véi day quan chip)

® Viong (dé ching khong com 1én khién em khé chiu)

Em nén trir san trong nha mét goéi bang vé sinh loai
thwong dung va cat mgt miéng trong tii xach.

Loai siéu thim thwong dung cho nhirng ngay “ra” nhiéu (hai
ngay dau) hoic vao ban dém, nghia la em nén mua hai loai: mot
danh riéng cho cac ngay dau va mot cho nhirng ngay con lai. Con




loai hang ngay dung cho nhirng ngay cu6i hodc khi gin dén ky kinh mai.
Hay chon loai c6 canh d€ dé c6 dinh miéng bang.

Vao nhirng ngay dau ctia ky nguyét san em nén thay bang thwong xuyén trong khoang
twr 2-3 tiéng, nhirng ngay sau dé co6 thé lau hon moét chit, nhwng khéng nén qua 6 tiéng. Néu

«urn

mang bing qua 1au, bon vi tring sé kéo dén “dong quin”, 1am “6” va gy viém nhiém.

Em c6 thé dung loai bing c6 hwong thom, tuy nhién nhé phai gitr vé sinh va thwong
xuyén thay bang béi vi mot s6 loai bang c6 mui hwong cé thé giy di ing.

Thém mot diéu nira: cudn miéng bang dung réi mot cach cin thin va dung vé cia miéng
bang m&i goi gon lai, sau dé virt vao sot rac - va khéng bao gi¢ dwoc bé vao bon cdu! Chi cin
mot miéng bang trong bon toa-1ét ciing c6 thé gy nghet dworng 6ng. Em ciing khéng nén
ném thing miéng bang chwa dwoc goi kin vao sot rac. Néu em khong c6 san bao géi bén
ngoai, hay cudn ching vao trong gidy vé sinh roéi méi virt di. Sau dé dirng quén rira tay sach
sé bang xa phong.



Cach thay bang khi ¢ trwong

Trwéc khi vao nha vé sinh, 1dy mot miéng bang dé vao tdi quan. Nhé riva tay sach sé.

G& miéng bang cii ra khoi quén chip. Thdo miéng bang méi ra, gitt lai vo. Thdo miéng gidy ra khéi bang va dan vao day

quan. C8 dinh miéng bang sao cho phan truéc va sau déu chic chan.

Tiép theo, dan hai miéng canh ra phia ngoai day quén. G6i miéng bang da st dung vao vo6 clia miéng bang méi va bé vao

sot rac. Sau d6 rira sach tay bang xa phong mét Ian niva.



Tampon

Khong chi phu nir ma ca cac ban gai tré déu cé thé dung tampon. Tampon thich hop cho
cac hoat dong thé thao hodc khi di bién. Cac cd gai méi 1én ciing cé thé st dung tampon, tuy
nhién viéc nay khong dwoc khuyén khich vi c6 thé lam rach mang trinh.




~ n PaN
Theo doi nguyét san
Ngay khi bwéc vao ky kinh diu tién, em nén ghi lai chu ky ctia minh.

Sau khodng mot hoac hai ndm, khi vong kinh da bat dau 6n dinh, em c6 thé dw doan
ngay kinh tiép theo. Em cin dé y chu ky cia minh trwéc khi muon di kham phu khoa, di du
lich hodc tham gia cic hoat dong thé thao.

Em nén 14p mot bang riéng dé ghi chd nhirng gi lién quan dén nguyét san, hodc danh
ddu vao cudn lich em dung hang ngay.
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X: ngay dau tién cta chu ky va nhimg ngay hanh kinh tiép do.

®: ngay du doan bat dau ky nguyét san ké tiép.

Theo déi chu ky nguyét san rat can thiét ddi vi viéc tranh thai bang cach xac dinh thoi
gian rung trirng. Rung trirng la sy phéng thich mot nang trixng da chin tir buéng trirng
xuong voi trirng. Tritng thwong rung vao khodng ngay thir 9 dén ngay thi 16 tinh tir ngay
bt d4u c6 kinh. P8i v&i ban géi ¢6 chu ky kinh 28 ngay, thwong ngdy rung trirng sé roi vao
ngay thir 14. Nhirng ngay nay dwoc goi la ngay sinh san, néu quan hé tinh duc trong nhirng
ngay nay thi c6 thé mang thai.

Em c6 thé nhan biét thoi gian rung trirng néu thiy xuit hién con dau dot ngot & ving
bung duédi. Khi d6, em hay khoanh tron ngay hém d6 vao lich. Em sé& bat dau ky nguyét san
mé&i kKhodng mwoi bon ngay sau dé néu nhw vong kinh ctia em déu dan.



Thinh thoang, co thé em c6 nhirng triéu chirng gi6ng nhw sap “dén d6” nhung do chila
“bdo dong gid”. Tuy nhién, em van nén mang san mot miéng bang hang ngay vi thwdng thi
nguyét san sé xuit hién ngay sau dé va lwgng mau thwong ra rat nhiéu trong vong hai ba
ngay. PGi véi tredng hop nay, em nén phong bi chu d4o bang cich mang bang vé sinh loai
hang ngay thém mot vai ngay nita.



“Bat mach” hoi chirng tién kinh nguyét

Khi kinh nguyét cia em bat dau 6n dinh, em sé thiy co thé minh c6 mot s biéu hién
khac la trwérc ngay hanh kinh.

Em c6 bi dau dau? C6 Khéong
Em cam th4y lo 13ng? C6 Khong
Em thém &n d6 ngot? C6 Khong
Vai nét mun dang ghét béng dung xuat hién? C6 Khong
C6 cam giac minh phat phi ra mot xiu? C6 Khong
Em dé xtc dong va mau nwéc mit? C6 Khong

Em c6 thdy budn ndn trwdc nhitng ngay nguyét san? C6 Khong
Nui d6i em cang va dau? C6 Khoéng

Em cé bi dau lwng? C6 Khoéng

Em c6 bi dau bung? C6 Khong

DPay 1a mot loat nhirng triéu chirng ma cac ban gai thwong gip phai truedc “ngay dy”. Néu
hau hét ciu tra 1oi cia em la C6, em dang gap phai Hbi chirng tién kinh nguyét (Pre-
Menstrual Syndrome - PMS). Em khéng cAn phai lo 1dng vi PMS chi 12 mét phén tw nhién cla
chu ky kinh nguyét ma thoi.

Minh khong nén tim trong nhitng ngay “dén do”.

Pung Sai

Nguwoc lai thi c6. Em nén tdm rira hang ngay, hoic it nhat phai vé sinh “chd 4y” bang
nwéc 4m va xa phong. Khong nén ngdm minh qua lau trong bon nwéc néng.



Nén nam im trén giwdng, tranh tip thé duc trong sudt ky nguyét san.

Pang Sai

Tap thé duc va vin dong & mirc dO vira phai sé giup em cam thdy dé chiu hon! Nhung
hoat dong manh sé khién lwong mau ra nhiéu hon.

Thoi gian st dung cia tampon cé thé 1én dén tdmgio dong ho.

Pang Sai

Tampon hoan toan vé hai nhwng can dwoc thay méi thuwong xuyén, riéng doi véi ban
dém can thay thé ching bang loai bing thwdng. Néu dit tampon bén trong 4m dao sudt tim
gior lién sé rat cé hai.

Trong nhitng ngay “4m wét”, khong nén an khoai tiy chién va cac loai bAnh quy mén.

bung Sai

bung la em cin han ché khoai tiy va cac loai snack twong tw b&i mudi sé lam tang lwong
nuwéc trong co thé. Thay vao d6, nén dn thém nhiéu rau qua va cac loai tréai cy.

Hién twong tat kinh

Tat kinh 12 hién twong nguyét san khong xuit hién trong vong sau thang lién.

Hién twong nay thwong gip & cac ban gai tir mwdi bén, mwéi lam tudi ma van
chwa c6 kinh hoic nhirng trwo'ng hop Kinh nguyét con chwa dn dinh. Pay ciing la viéc
hoan toan binh thworng d6i véi phu nir mang thai. Nguyén nhan chinh 1a do thay déi
qua trinh trao déi chit cua co’ thé hay réi loan cac hormone hoac do stress va cac
hoat dong qua sirc. Péi khi tat kinh ciing 1a két qua ctia chirng biéng an.

Hién twong tat kinh cé thé dwoc diéu tri bang liéu phap hormone.






Da

Dala bd phan 1é6n nhit trén co thé cia con ngwdi véi dién tich bé mét 1én tdi gan hai
mét vuong.

Da c6 chirc nang:

#Bao vé co thé: da bao vé cic co quan ndi tang, ngin sw mait nwdc va diéu chinh nhiét do
co thé. Da con 12 “1a chan” cac tia giy hai tir mit troi, thoi tiét gia lanh, vi triing va cac vi
sinh vat, bui bin va nhirng tac dong cia moi tredong.

& Ang-ten cam giac: da gitip chiing ta cdm nhan dwoc sy dau dén, néng lanh va dung
cham.

® Gwong phan chiéu: da khong biét “néi d6i”; né phan 4nh tit ca moi thi: ché do an udng
khong diéu do, stirc khoe va cac trang thai tAm 1y, thAm chi ca nhirng rung déng ma co thé
ching ta dang cam nhan.

& Kho du trit: bén dudi 16p bé mat 1a mot 16p khac cé cac mach mau, va tiép theo 1a mot
16p mé m& c6 chirc nang phan cach, dv trir ndng lwong. C moi thang mot 1an bé mat da clia
ching ta sé dwoc thay méi hoan toan.




Da dwoc chia thanh ba loai co ban: da thwong, da kho va da nhon. Da em min mang hay
kho san la do yéu té di truyén, nhwng em cé thé cai thién lan da minh néu biét cham s6c da
ding cach.



Bi quyét cho mot lan da khée manh
Ché d6 dinh dwéng hop ly

Né&u mudn c6 mot 1an da khée khoidn, min mang, em cin c6 ché d dn uéng hop ly: in
nhiéu rau qua, ngii cc va uéng dt nwée. Hé tiéu héa ciing c6 anh hwdng déi véi lan da. Da
x4u va viéc tiéu héa khong tot la “dong bon” cia nhau. Co thé thuwong “téng” nhirng chat doc
hai ra ngoai qua cac tuyén mo hoi thoat qua da. Da con c6 cac tuyén ba nhon tiét ra cac chit
nhw dau/ sap dwoc goi la ba nhon. Néu ba nhon & lai, em dé bi viém 16 chan 16ng, va dé la
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nguyén nhan ma khi thirc day em thay mat minh [am tam mun.

Hoat dong thé thao

Cac ban gai cham di b6 va tap thé thao sé c6 co bap sin chic va lan da cing min hon cac
ban thwdng xuyén ngbi nha xem tivi va nhAm nhap snack. Bat cir hoat dong nao kich thich
tudn hoan mau ciing déu tot cho da. Thdm chi, 6 mo6 héi khi van déng cling gitdp cho lan da
ciia em sach sé hon.

Thw gian

Nhitng trang thai tAm Iy nhw cing thang, budn phién, lo 1ang gian dit hoic stress déu dé
lai d4u vét trén l1an da. Di nhién khong phai ldc nao em ciing phai cwoi néi nhwng em nén co
gang tap thw gidn va tinh tAm. Hay ludn gitt tinh than lac quan, cwdi that nhiéu va tap thdi
quen hoa nha vui vé.

Gidc ngu
Sau mot giic ngl sau, ching ta sé cdm thiy khde khoan minh man hon. Cac nha khoa

hoc da chirng minh rang t&€ bao da dwoc tai tao theo tir 5 gi¢r chiéu dén 5 gi¢r sing hom sau.
Vi vdy, em nén ngt dd tam tiéng moi ngay dé gidp gin gitr vé dep ciia lan da.



RUA TAY NAO!

Rita tay thwong xuyén va diang cach sé giap em khoe manh. D6 1a cich em bao vé minh
khéi nhitng bénh truyén nhiém.

Ludn luén rira tay...

P
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| gidy "I
Trude khi an va ndu nung ?
Sau khi strdung méy vi tinh Khi di hoc, choi thé thao hay

(ban phim toan I3 vi tringl) chay xe dap--

Trudc va sau khi di vé sinh

Sau khi choi vai cho, méo hay bat el thi cung nao khac

Sau khi cham vao thit sang
(Vi tring trong thit séng rat nguy hiém!)

Sau khi ho, hit hoi va xi mOi

Saukdichlrgay i o)

Nén...

1. Riralong ban tay véi nwé'c Am va xoa mét it xa phong, néu cé thi nén dung
nwoc rira tay.



. Van voi nwérc lai khi xoa tay dé tiét kiém nworc.

. Trong khi dém tir 1 dén 20, hiay xoa long ban tay, mu ban tay va nhirng ké
tay.

. Méi Ian rira tay it nhat 20 gidy. Sau d6 rira lai bang voi nwérc.

. Néu tay qua ban, hay rira lai mét lan niva.

. Lau tay bang khan sach hoic gidy lau tay.




TAM GOT

Tam goi 1a phan cin ban nhit trong viéc vé sinh than thé.
Tam l1a cach “tiéu diét” 1d vi tring va vé sinh co thé.

Tam khong chi 1 cAch rira sach, tdy mo hoi va bui ban
- bam lai trén da trong sudt ca ngay ma con la cach thw
gidn va gitr cho co thé cling nhw dau 6c dwoc twoi tinh. Co
thé sach s&, thom tho sé 1am cho tinh thin phan chin va
1am viéc hiéu qua hon. Tam con giup em dé ngu.

DE giir vé sinh t8t nh4t, em nén tdm moi ngay dé got
b bui ban trén ngwdi. Néu thich tim nhiéu Ian trong
ngay, em chi nén stt dung xa phong va cac loai stra tam
khi cin thoi (nhw sau khi ra nhiéu mo hoéi) va déi véi
nhitng noi nhit dinh (dwdi cadnh tay, chan va vung kin),
phan con lai chi cAn rita sach bang nwéc. Néu em chi
mudn “x6i mot cdi cho mat” thi khéng can thiét phai dung
stta tam. Néu budi chiéu em da tdm thi trwdc khi di ngh
khong nén str dung cac chat khir mui ntra.

Em nén dung sira tim c6 cdng thirc diu nhe hodc loai danh cho
tré em. Nh& phai got sach tt ca xa phong, sira tim dé tranh
lam khé da. Khi dang néng birc, d6 m6 hoi va ra roi sau khi
choi thé thao hay hoc thé duc, em nén ch khoang nim dén
mudi phit réi méi di tam.

Co thé vAn ra md hdi ngay ca sau khi em ngwng van dong.

Né&u tdm ngay, mo héi van tiép tuc ra sau khi em lau khé.

Ludn st dung khdn tdm riéng, khong dwoc dung chung véi
bat ky ai. Néu dung chung véi ngudi khac, em c6 thé bi nhiém
khuin hodc nam.




Chung ta cling khong nén tam gdi qua nhiéu. Ngdm minh trong nwéc néng dem lai cdm
gidc dé chiu, tuy nhién ti€p xic véi nwéc qua nhiéu sé anh hwéng khéng tot dén lan da cda
em.

Ngubn nwéce sach trén hanh tinh ching ta hién nay rat quy, vi vay em dirng dé lang phi
nuwdc cho viéc tdm goi qua lau.

Ngam minh
& Rira bon tim that sach!
& \Néu em mudn thu gian trong bon tim, dirng dung nhiéu xa phong tao bot trong bon.

& <hong & trong nwée qua 15 phat. Khi thdy da cac diu ngén tay chan bit diu nhin nhim,
em nén ra khoéi bon va tam lai voi sen bang nwéc Am.

‘-.\Iéu sau khi tdm, da em bi kho, hay thoa mot it sita dwdng thé.

Nhé lau khd ban chan va cac ké ngén chan sau khi tam. Méi tredng am wét 1a “dia
ban hoat dong” cia ho nha nim. Néu em khong lau khé co’ thé cidn than, lau dan em sé
mac cac chirng viém nhiém.



Vé sinh “vung tam giac”

Sau khi di vé sinh em phai lau ving kin thit cin than. Dung gidy vé sinh hodc khan gidy
lau tir trwedre ra sau, khong lam theo chiéu nguwoc lai vi sé vo tinh dwa vi khuén tir hiu mén
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vao niéu dao gay viém bang quang hodc nhiéu bénh khac. Moi toi, em can nhé lau rira “vung
tam gidc” bang nwdc vé sinh phu nit va chi xoa rira & phan bén ngoai, tranh dé tiép xdc voi
am dao. Va dwong nhién 12 em hay nhé st dung khdn tdm riéng cia minh nhé!



Du cho em rit thich méc quan chip diy manh thi ciing khong nén str dung loai nay
qua thwong xuyén, vi dai quin 16t nho ép sat vao giira hai chin sé tré thanh “chiéc
ciu ndi” cho vi khuin “tién quin” tir trwc trang vao Am dao.

Quan chip loai binh thwong ludn la Iwa chon tét nhat! Em nén thay trang phuc
modi ngdy va mic do 16t bang vai cotton. Vai cotton tét cho da. Nhirng loai vai tir chat
liéu tong hop khong thoang Kkhi sé khién da “ngat thé” va tao diéu kién cho vi khuin
sinh sdi. Pay chinh 1a nguyén nhan gy ra mui khé chiu va viém nhiém vung Kin.



Ay A=
M6 hoi
Co thé ching ta tiét mo6 hoi thong qua da. Em ra mo hoéi khi ndng nwc, khi tham gia cac
hoat dong thé chat, tip thé duc, va ca khi hao hirng, h6i hop va lo sg. Diéu dé cling binh
thwong thoi. Muc dich ctia viéc toat mo héi la gitt cho than nhiét & khoang 37-C, tranh
khong dé co thé qua ndng. Vi thé ma viéc toat mo héi rat hiru ich va can thiét. Tuy nhién,
van dé & day nam & mui co thé moi khi mo héi “xudt quan”.

O do tudi day thi, cic em thwong ra rat nhiéu moé héi va diéu nay hoan toan tw nhién.
Mo héi thwong “déng d6” & phan dwdi cadnh tay, long ban tay, long ban chan, viing gin “tam
giac” va phan ngwc. Ra mé hoi qua nhiéu c6 thé lam em thiy kho chiu, nhwng néu em cang
cau kinh thi mo hoi sé cang “dwgc nwdc lam téi” ma tiét ra nhiéu hon.

Chat khtr mui

Cach giai quyét chuyén “gtri hwong cho gié” don gian nhat la
tam rika thwong xuyén, dac biét ving da dwdi canh tay. Em nén
st dung chat khtr mui dé ngin ngira sy hinh thanh cua vi khuan
gay mui hoi.

St dung chat Khir mui khi nao?

Né&u em nglri thdy mui md hoi & dwédi canh tay sau méi lan
chay nhay, tip thé duc hoic cic hoat dong manh khac, em hay

st dung cac san pham khtr mui va nhé chon loai ¢ mui diu nhe
va khong c6 chat con.

Chit khir mui dwoc san xuat dwdi dang thanh, chai lan, xit hodc gel va kem dwng trong
cac 6ng nho. Mac du cé rat nhiéu loai chat khir mui nhwng tit ca déu cé cing mot tac dung.
Diéu khac biét duy nhAt chinh 1a mui hwong va lwgng con chira trong mdi san pham.

Trén thi tredng con c6 nhirng loai ch4t ngin dé mo hoi, d6 1a nhirng chit khir mui bang
cach ngan mo hoi, thu hep cac tuyén tiét moé hoi. Cac bac si khuyén khong nén str dung
nhirng loai chit nay vi diéu d6 ngwoc lai véi 1€ tw nhién 1a mé hoi cAn dwoc thoat ra ngoai
qua bé mat da va bay hoi.



@ Em chi nén xai chit khir mui khi da d3 sach s&. Tw than chit khir mui khong thé loai trir
dwoc vi khuin va can ban trén da.

& Thay quan 4o sach thwong xuyén.
‘Dl‘rng bao gi¢ boi ti€p chit khir mui 1én viing da da boi truweéc d6 nhwng chwa riva sach.

& Dung dung chat khir mui khi di ngg.



San pham cham séc da

Truéc khi tim, em nén 14y xo
muép hodc bong tdm cha xat
toan thin dé loai bo nhirng té bao
chét trén co thé, dem lai vé twoi
tan cho lan da, khién mau lwu
thong va gitp co thé dé dang hap
thu dwdng chat tir cac sdn pham
cham soc da. Sau khi tim, em
cling nén dung stra duwdng thé
hodc dau dudng thé.

Mot phwong phap thir
nghiém nho nho6 dé em biét minh
c6 can cham s6c da moi ngay hay
khong: Pé 1a bé qua budc thoa
cac san pham cham séc da sau
khi tim, trong vong muoi 1am
phit, néu em thiy da khé rit lai
thi nghia la lan da cadn dwgc cham
soc. Diéu nay ciing cho thiy em
dang dung lwong sira tim qua
nhiéu va can phai b6t lai.

T6t nhat em nén chon cac loai
san pham c6 thanh phan ciu tao
tlr cac tinh chit tw nhién, vi vay
can doc ky théng tin sdn pham

trén cac nhan chai.

Hiy sir dung sita tam hoac dau dwdng & mirc do vira phai. Pirng nén c6 suy nghi
“thém mét it ciing chang sao”. Dung v6 tdi va khong lam em dep hon vi sira/dau
khong thim vao da ma la quin 4o cia em. Nén thoa lic da con 4m. Thoi diém thich
hop nhit d€ thoa siva dwéng thé 1a sau khi tam.






bOI CHAN MUQT MA

Khi em 1én 1én, khong phai tat ca cac bo phén trén co thé em déu “chay” cuing mot téc
d6. Vi thé, em thay co thé minh dan méat cin d6i: mii va tai hoa khéng 16 so v&i gwong mat,
tay chan dai ngoang, ban tay va ban chan tré nén qua to (hodc qua nhd) so vdi nhirng bd
phan khac ctia co thé. Roi tay chan em bat dau dau nhirc, nhat 1a ban dém. Nguwoi ta goi dé 1a
sw dau nhirc do co thé ting trwedng. Khéng co gi phai cudng cuéng 1én diu! Moi thi sé 6n ca
thoi.

Mbi ngay em phai di bo trung binh 25.000 buéc. Thé nhwng, chan lai 1a phan thwong bi
bo bé nhit. B6 1a 1y do tai sao em can phai quan tim dén doi ban chan minh nhiéu hon.

Em nén:
@Rra chan bing nwéc 4m va xa phong mai tdi
& Vang nhirng doi gidy thoai mai
@ Vlang vé bang chat liéu cotton va thay vé hing ngay
& <hong dung cung mot ddi giay ca ngay

@ <hi cdi gidy ra, hay dé noi thoang khi



Giay
Khi chon giay dép, em can lwu y:

@ Thir ca hai chiéc. RAt hiém ngudi c6 hai chan bang nhau, chan phai thuong to hon chan
trai.
& Dung bao gid mua gidy ma khéng thir trwdc. Kich c& chi ¢ tinh twong d6i, c6 nhitng doi

giay em mang c& 38, doi khac thi lai 39.

@ Thay vi chon loai gidy 1am tir chat liéu nhan tao, hiy chon loai gidy da hoic vai dé chan dé
“thd” va it toat mo haoi.



& "hi nén mua doi gidy ndo ma khi mang vao em cam thay that thoai mai. Nhirng déi khac
du cho kiéu dang that dep nhwng néu qua chat hodc qua rong thi em hdy quén di nhé!

@ Can két hop giay dép vai trang phuc. Em dw dinh sé mang d6i giay d6 véi vay, quian dai
hay quan b6?

Cham séc ban chan



Trong hon 2 triéu tuyén mo hoi, phan 16n déu nam &
long ban tay va long ban chan. Vi thé, long ban chan
thwong ra rat nhiéu moé héi. M6 hoi tw né khéng c6 mui
kho chiu, ma chi yéu la do vi khuén sinh s6i & viing da 4m
wét. Loai vé bang soi tong hop khong hit mo hoi nén dé
gy nidng mui, nhit la giay thé thao khong dwoc dé thoang
khi. Thé nén em dirng mang mot doi giay suét nhiéu gio
lién. Em ciing khong nén mang giay ma khong mang vé.

Chan “thich” nh4t khi dwoc mang loai gidy dé€ bang
hodc cao nhatla 5 cm, véi miii gidy hinh oval dé cac ngén
chan duoc thodi mai. Nhwng giay dép ctia phai dep chu
yéu chay theo thoi trang chir khong hwéng dén su tién loi,

vi vAy méi cé nhirng vét phong hay vét chai chan tir viéc
chon gidy khong phu hop.
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; | vira van. Riéng déi voi giay cao got, em chi mang trong
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Em hay khén ngoan lwa chon cho minh nhitng doi giay

/L- nhitng dip dic biét thi nhé!
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Mang giay chat chdi go b6 sé 1am chan em khé chiu va dé chai san.

Phong chan va da thira

VE&t phong thwdong xuit hién & trén hodc giira cac
ké chan sau khi em mang mdt doi giay chat hoac
khong mang vé. VEt phong ndi 1én & nhirng chd da co
.' xat véi gidy, chira day nwdc va dé vo.

Em nén dan bang c4 nhan 1én chd dau, nhw vay
em sé bao vé dwoc vét phong khi di lai. Khi & nha, nhé
bb bing dan ra dé cho chd phong dwoc thoang khi va
mau lanh.

Phin da & gét va gan ban chan day 1én dé bao vé
ban chan khoi chin thwong. Tuy nhién, néu mang
giay qua chit, em sé rat dau & nhirng phin da nay. D6i khi, & dé sé xuit hién cac vay cirng.

Dirng lo 1dng, diéu nay binh thuwdong thoi.






Vio...long

% 4 bung la khong c6 gi nghiém trong,
nhwng néu “c6” moc thanh vuon thi khac a
nhe. Léng chan con gai thuwong rat it va nhat
mau, nhwng déi khi & méot s6 em, 16ng rat
day va sam, trong chang thAm my teo nao.
Néu em mudn do6i chidn ngoc cia minh tron
muot, em can don dep “vwdn c6” cia minh
ngay thaoi!




Nhiéu ngwai cho rang tdy 16ng khién 16ng moc nhiéu hon, nhwng diéu nay hoan
toan sai lam! Néu that nhw vay thi sé cha co ai bi héi ca! Em yén tim vé chuyén may
s@i... 1ong di nhé. Cao 16ng sé khong lam cho 16ng “dam choéi nay 16c” dau! Trong
chiing c6 vé cirng va day hon sau khi cao chi vi em da cat & diém cirng nhit caa
chiing, ngay trén bé mat da.

Don “c6” cho chan

Cao la cach don gidn nhat dé don sach dam “c6” kho6 wa nay.

Em c6 thé cao hai hodc ba ngdy mét Ian sau khi tdm, tly thudc vao co thé mdi nguoi.

Str dung may cao t6t hon 1a dao cao vi may cao don dep “vudon twgc” rit sach sé, lai an
toan.

Hién nay trén thi tredrng cé rat nhiéu loai dao cao hodc may cao chuyén danh cho phe
kep toc.

Bat ké dung loai nao thi em ciing nén c6 mot chiéc danh riéng cho minh nhé.
Em c6 thé tay 16ng bang cach:

& Cao

& \ho

@ Dung kem tiy long

& Wax néng

# Wax lanh



Hwéng dan cach “don” cé |
& Rtra chan bing nwdc néng. Thoa gel tdy 16ng déu khip chan.
& Thay vi dung gel, em ciing c6 thé ding kem dé Iam 16ng mém va dé rung hon.
‘Do’i mot ldc, sau dé nhe nhang lwét dao cao tir dwdi c6 chéin 1én trén thit cin than.

& Dic biét than trong d6i véi dau goi va mat ca vi day 1a hai phan khé cao nhat. Néu em 1&
tay lam tray xuwéec, hdy rira vét xwdc bang nwéc lanh, lau khé va bang lai.

‘I‘rong ldc tdy 16ng nén thwong xuyén rira dao cao bang nwéc lanh.
& 5au khi hoan tit hay rira chan bing nwéc 4m.
& Rwra dao cao, vay nwéc va hong khé.

& Lau chan sach sé&, sau d6 thoa sira dwdng thé 1én. Néu em tdy 16ng viing dwéi canh tay,
hay cin than lau kho ving da dé va khong st dung ngay cac chit lan, xit khir mui.

Wax néng



Phuwong phép nay gidp s¢i 16ng dwoc 1ay di tAn goc va khéng moc lai trong vong hai
tudn hodc lau hon... Tuy nhién, em phai doi dén khi 16ng dt dai méi c6 thé wax lan nira.

Piém cong cho phwong phap wax 1a 16ng l1du moc tré lai va moc ngay cang thwa
hon.

Phwong phap wax néng kha dau, nhat la trong lan dau tién. Ty wax néng tai nha cling
rat phirc tap nén néu em mudn tiy 16ng bang phwong phap nay thi tot nhit hay dén thAm
my vién.

Duwéi day 1a cac bwérc tiy 16ng bang cach wax néng:

®34p dwgc dun nong bang thiét bi chuyén dung (& cac thAm my vién) hodc bang bép (néu
& nha) trong dung cu bang kim loai dén khi chuyén sang dang dung dich.

& \hiét dd cia dung dich sap khi str dung phai bang nhiét do co thé, néu sap qua néng sé
khién em bi phéng.

D0 dai clia soi 16ng phai tir khoang 0,5 cm thi méi dé tay.

& L4y que chuyén dung thoa sap 1én da, tir dau g6i xudng dwéi thanh nhitng dudng soc dai
bao phu vung long.

& \én thoa mbi dudng sap khodng 40 cm, day 3 mm. Khi dwong nay kho thi tiép tuc thoa
sang nhitng dwong khac.

& <hi dudong sap dau tién da kho, nim & mép dwdong sap va giut nhanh, manh, nguoc chidu
16ng moc.

# Lam twong ty v&i phan con lai.



Wax lanh

Wax lanh ciing twong tw nhw wax néng, chi khac & ché em khong cin phai dun néng
sap. Em chi cin thoa sap 1én da kho, sau d6 dinh dai bang di kém véi bd wax tiy 16ng va kéo
that manh. Hién nay trén thi treong c6 ban ca nhirng dy bing gan dinh sdn sap & trén va
dé st dung hon han vi khéng cin phai thoa sap 1én da nira.

Mac du wax lanh dwoc xem la don gidn hon phwong phdp wax ndng, tuy nhién cac
chuyén gia thim my cling khuyén cdo em khéng nén st dung qua nhiéu. Néu lan da cia em
thudc loai méng va nhay cam thi dirng bao gi¢ nén thir hai phwong phap wax trén.



Vao mua dong long moc cham ho'n mua he!

Kem tiy l6ng

Co rat nhiéu loai kem tay 16ng, nhwng nhiéu ban gai bi di tng, n6i man do li ti trong
nhiéu ngay lién sau khi st dung. Vi vy, trwéc tién hay thoa thir mot it kem 1én da va doi
mot luc. Néu khong thay biéu hién gi khac thwong thi em c6 thé hoan toan yén tim st dung.

@ Thoa kem lén vung 16ng can “don dep”.
& Do1i tir 8 dén 10 phut (hoic theo thoi gian cu thé ghi trén hwéng dan sir dung).

@ Dung dung cu tay bang nhua (chung bd san phdm tiy 16ng) cao hét lép kem trén chan
(tay), sau d6 rira sach da bang nwéc 4m. Lic nay, chan (tay) sé min mang va sach tron, tuy
nhién déi ltic van c6 nhitng soi 16ng “wong bwdng” van ¢ bam tru lai.

& Trong trudmg hop nay, em phai tiy 16ng lai tir ddu nhwng nén doi it nhat 1a vai ngay sau.

@ \éu da em thudc loai da nhay cam, t6t nhat hiy tranh xa tit ca cac loai kem tdy long.

Nhirng ban nao cé lan da ngdm ngam banh mat thi 16ng mit sé sAm mau hon. Em
khong nén tw tiy 16ng mot minh ma hiy dén cac vién thim my. ho sé dung chat tay
lam nhat mau 16ng, don sach chuing bang phwong phap wax néng hoic triét 16ng vinh
vién.

Triét 16ng vinh vién

Triét 16ng 1a phwong phap dung dién hodc tia laser dé “tiéu
diét” 16ng vinh vién. Hau hét cac thAm my vién déu c6 dich vu
triét 16ng viing mit va ca vung bap dui, ving dwdi canh tay
hoac chan.

Triét 16ng bang dién 1a phwong phap chiéu céc tia dién 1én
da dé 1am sach 16ng hoan toan. Phwong phap chiéu tia laser
cling twong tw nhw vay; nhitng “vi khach khong mai” sé€ phai
“cudn goi ra di” nho cac tia laser pha hiy chan 16ng va ngan
ching moc tré lai.
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Cham s6c moéng chan
@ \Ngam chan trong nwéc 4m khoang niam phit. Nuéc 4m sé 1am da va méng mém hon.

& Luon cit va gilia méng chan theo dudng thang, tranh hinh vong cung vi dé 1am cho méng
chan moc ddm vao phan da mém giy dau nhirc. Khdng nén d€ méng chan qua dai nhung
cling drng cit qua ngan.

@ 5au d6 gitia méng dé tranh xwérc.

& \éu gbt chan bi nham, em c6 thé cha bing cuc mai chan hoic d4 bot. Pirng quén cha ca
long ban chin nhé. Sau d6 thoa mét it kem dwdng da chin hodc sira dwdng thé.

@ Lau kho chan bing khin long.

& \é&u thich, em c6 thé son méng chan, dirng quén nhét bong gon vao cac ké ngén dé son
khong bi lem ra ngoai.




D01 TAY NGOC NGA

Ban tay thwong phai cAm nim, co xat, chiu néng lanh, tiép xdc véi nwde va xa phong.
Ngoai ra, vi chiing ta phai rira tay thwong xuyén moi ngay nén da tay thwong khé rap. Do 1a
ly do tai sao viéc cham sdc cho do6i ban tay lai quan trong nhuw vay.

Bao vé doi tay
@ 5au khi rira, nén lau tay k. Str dung loai xa phong hoic nwéc rira tay diu nhe cho da tay.
& \éu da tay kho rap, hiy st dung mot it kem duéng da tay.

@ Mlang ging tay trong mua lanh.

& Chat tdy rira chén bat rat manh va cé hai cho da tay, vi vay khi rira chén, em nén mang
gang tay.

Do6i khi trén da em xuat hién nhirng 1ép da day troi 1én va sé 1ay lan néu bi vo; d6 1a mun
coc. Mun céc do virus gay ra va thudng moc trén ban tay, ban chan, cdm, quanh méi va mili.
Em sé bi ldy mun c6c néu dung chung phong tdm, khin tam hoic giay dép véi ngwoi ndi
mun. Mun c6c c6 thé bién mat ma khong can chira tri. Nhwng néu sau mét thoi gian dai ma
mun céc van con “li lom” thi em phai dén bénh vién.




CHAM SOC MONG TAY

La con gai ai ma khong thich cham s6c moéng tay that dep.

Méng tay xau thudng do ché dd dinh duéng khong hop 1y. An udng khong dd chat khién
mong tay xudng cip tram trong. Néu trén méng tay xuit hién nhirng d6m trang duc nghia la
co thé em thiéu kém va i-6t. Néu méng tay dé gay xwdc, c6 thé em thiéu mau, can-xi, sit, cac
vitamin B, D va E. Cic em gdi cling thudng gip rac réi véi mong tay cdu ban va tit gam
mong tay. Chac chin miy cai mong tay bi gdm nham nhé sé khién déi tay xau han di; ngoai
ra, tit gdm moéng tay con lam mat ca nét duyén con gai nira diy!

P& bo tat can mong tay...

@ \ghi xem khi nao em hay cin méng tay (khi xem tivi ching han) va c6 ging kiém ché ban
than.

& Luon nhé rang khi em cidn méng tay 1a em “cin” luén vo sé vi trung.

@306 tay ra khoi miéng va kiém viéc d& cho d6i tay luén ban rén.




& Thinh thodng (khoang 5 ngdy), hiy tw thwdng cho minh néu em c6 ging khong cin méng
tay trong mot thoi gian dai.

@ Dung kém bidm moéng dé cit mong tay.

& Dlung cit qua ngin! (Cit theo dwong thing, tranh cit theo hinh vong cung va gifia méng
dé khong bi géc canh & hai bén mong).

@ birng kéo hodc cin phin xwéc. Em nén lam mém phin xwéc bing nwéc 4m va cit cin

than.
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Mong tay dai

D& mong tay dai ngdn 12 tly sé thich clia mdi ngwoi, nhung t6t nhat dirng d€ né 1am em
cam thay vudng viu. Tot nhit hay dé cac méng tay ciia em déu dai nhw nhau. Néu mét méng
chang may bi giy, hay cat ngan luén ca nhitng mdng con lai.

Hinh ding ban tay moi ngwoi rat khac nhau. Em nén dé moéng sao cho pht hop véi hinh
dang ban tay ciing nhw thuin tién trong cong viéc hang ngay. Vi du nhw néu em thuwong tip
piano hodc choi béng chuyén thi khéng nén dé moéng tay qua dai.




Son stra “bd méng”

Bwdc 1: Tao dang SRS

Néu méng tay em dang tring tron binh thuwdng thi buéc dau
tién chi cin gitia théi. Con néu trwedc dé em da son moéng roi, hay
tdy bang nwdc rira mong trude khi gitia.

Em chi nén gitia theo mét chiéu ttr dwdi 1én trén, khong nén
mai qua mai lai. Tranh nhitng loai gitia bang kim loai, gifia bang
gidy nham thi t6t hon. Em ciing khong nén gitia méng qua nhon,
mong sé dé gay. G

Bwérc 2: Cham soc

T8t nhat em nén 1am mong khi vira tdm xong. Lic nay, phan da
quanh méng va hai bén khée mém hon, dé6ng thoi nwéce cling lam
méng tay em béng hon. Lau sach méng va hai bén khée dé tranh S
bui ban va xa phong con bam lai. -

'
Bwdéc 3: Son
Dung co quét ba dwong l1én mong tay - tir phia dwéi chan 1én
diu méng. Pwong dau tién & phin gitra mdéng, sau do la hai bén La L R
moéng. L&p son dau chi nén thit mong, va nén cho mot hai phuat " A \ '\

trwdre khi son 16p tiép theo. ) b )
Bwd'c 4: Chinh lai

Doi v&i phin son lem ra da, em chi can 1y tim bong nhiing vao nwéc riva mong va tiy
di la xong.

Bwdrc 5: Hong khé

Doi it nhit khodng mwdi lam phit dé 16p son kho.

Str dung nwérc rira méng néu mudén lam sach nwéc son.



Vé mong tay hoac dinh da lap lanh dang rat dwo'c moi ngwoi wa chudéng. Néu
thich, em cit thir, nhwng nhé chi danh cho di che'i thoi nhé.

Néu méng tay em 1é'n, dirng phi son 1én toan bé bé mit méng ma dé dw khoang
2mm mo6i bén, nhw thé méng trong sé dai ra va thon hon.

Néu em Khong Kip doi dén Khi son kho, hiy ngam tay vao trong mot chén nwéc
lanh hoac dé tay dwdi voi nwéc mét lic, son sé mau khé hon.

Pirng dung may siy dé siy khé mdng tay, son sé mit di do bong.

Trong lic cho son khé néu em théi vao méng tay, nhirng bong bdong li ti sé xuit
hién va 16'p son sé tré nén khong déu.



cO THE

D3 bao nhiéu l1an nhitng nguwdi thin quanh em phai nhic nhé em rang: “Ngdi thang 1én!
Dlrng c6 khom lwng nhw thé!”. Em c6 biét tai sao moi nguwoi thwong “dé y” cai lung ciia em
hon nhitng bd phan khac khong? B&i vi lwung khong dung tw thé, 1u ngay tré thanh théi
quen va vé 1au dai sé khong thé stra dwoc nira.

Sai tw thé - dic biét & do tudi cia em - thwong dan dén chirng vai rit va lwng cong.
Néu em bi nhw vay, hdy gap bac si vat Iy tri liéu dé dwoc gidp d truedce khi tinh hinh tré

nén xau hon. Hay lwu y, cot séng phai ludn thang va déi tay phai di chuyén déu din nhip
nhang theo moi bwéc di cia em.









Mo thwra
Khéng phai chi ¢6 phu nit 1én tudi méi c6 mé thira & bap dui va méng. Ngay dén cac em
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gai va tham chi la cac bé gai cling c6 m& thwra du trong manh mai cach may. M@ thira cling
c6 lién quan dén cac yéu t6 di truyén.

Né&u em thudong “ngdii” mot cho, it tAp thé duc, dn nhiéu thirc dn khong c6 loi cho sirc
khde va udng it nwéc thi da cia em sé vang vot han di va “ga” mé thira sé xuit hién. Tuy
nhién, em c6 thé tranh sy “tdn céng” cia m& thira néu:

@ Jong nhigu nwéc
£ 5iam can thira bing cach cai thién thuc don

@ Tang su san chic cla co bap (bing cac phwong phap massage)

& <hong an cac loai thuc phdm kém bd duéng (diéu chinh lai khdu phan dn gitip 6n dinh va
tang cwong hé tiéu hoa)

& 0i bo thuong xuyén va nang hoat dong thé chat



RANG MTENG

Em sé& c6 mot ham riang khée dep cling nu cwoi twoi néu danh rang déu dan, st dung chi
nha khoa va dén “tham” nha si theo dinh ky.

Panh rang

Di nhién khong ai thich bi moi ngudi tranh xa vi hoi thé c6 “mui la”. H6i miéng khong
chi do sdu riang, bénh amidan, cic bénh vé duwdng ruét ma con do cdc mau thirc an con sét
lai trong miéng néu khong danh rang sau bira an.

Cham s6c riang khong don thuin la viéc vé sinh c4 nhén, dé 1a vin dé cta stirc khoe va
phép lich su.



Nén danh rang ki sau méi bita dn va trwéc khi di ngt. Panh riang sé gitip 14y di nhitng
mAau thirc dn thira gitra cac ké rang, ngira cc bénh vé loi cling nhw sy tich tu bwa riang lam
hu rang. Néu em theo ding 11 khuyén nay, cic manh thirc n con lai sé mau chéng bi “tiy
chay”. Em cling nén dén nha si theo dinh ky dé tranh viéc dang tiéc la phai nhé bé rang.

“Nao ta cung chai rang rang rang...”

Em can:

ﬂ [0t ban chai danh rang 16ng mém
# em danh rang
ﬂ hi nha khoa

Truwéece tién, em cho mot it kem danh rang 1én ban chai, tiép dé thadm it nwéc 1én kem. Em
danh rang theo chiéu doc 1én xudng va danh ca mit trong 1An mat ngoai. Pirng 4n ban chai
qué manh vi nhw viy sé lam cho rang va lgi tach ra khi vé gia. Cu6i cung, danh rang ham va
cac ké rang.

Em dung ban chai massage loi theo dwong tron va chai phan trong rang ham trén va
ham dwdi. Hiy nhé danh rang tir trong ra ngoai. Cach nay sé lam sach vi khuan va tranh hoi
miéng. Plrng quén cha ca ludi! Mot s6 ban chai danh rang c6 phan dworc thiét ké riéng cho
viéc cha ludi bang lung cia ban chai.

Bi quyét la danh rang trong ba phut! Khong phai ba gidy! T6t nhat em nén treo mot
chiéc dong ho nho trong phong tdm dé danh rang du thoi gian va khong bi tré gid. Ca nha sé
thich cho ma xem!



Kem danh rang

Trong kem danh ring thwdng c6 chira flo, mot loai chit khoang lam cho ring chac khoe
va ngira siu rang. Pirng dung mot loai kem danh riang duy nhit ma nén thay doi nhiéu loai.

That ra khong phai cr nhiéu kem thi rang m&i sach - chi cin mét lwgng nho kem, c& hat
dau xanh la dn.

Ban chai danh rang

Nén thay ban chai khi nao th4y 16ng ban chai bat dau bi ché ngon. Long bi ché s& khong
lam sach ring hiéu qua thadm chi c6 thé giy ton hai dén nwéu cia em.



Lay bwa rang

Chi nha khoa gitip em 14y thirc an vuedng & ké rang, lam sach bwa va nhirng noi ma ban
chai ddnh riang khéng thé cham téi dwoc. St dung cin thin, néu khéng em sé lam dau nuwéu.

& Em cin mot doan chi nha khoa (dai 30 cm), sau d6 quén hai diu soi chi quanh hai ngén
tay.

§<éo cing chi va cin than dit vao ké riang, sau d6 kéo se¢i chi 1én xudng, trwéc ra sau. Lam
sach tirng chiéc rang bang cach cing s¢i chi quanh ring theo hinh chit U. Thitc &n vedng lai
sé bi kéo ra hét.

‘Dl‘lng mot doan chi nha khoa khac lam sach ké rang ti€p theo. Ct thwc hién nhw viy cho
dén hét ham rang.




Niéng rang

Chang c6 gi phai lo 1ang khi niéng ring ca. C6 nhiéu ngudi niéng rang ma van cwoi thoai
mai ddy thoi. Khi hét thoi gian niéng, em sé& c6 ham rang déu tam tap.

Em cling nén cha niéng. Nha si sé hwéng dan cho em cach lam.

Thitc an cirng c6 thé 1am hw niéng. D€ tranh diéu do, hay cat to va ca rot thanh tirng
miéng nho trwdc khi an. Con néu do 1a keo banh cirng thi em nén dan long, vi loai thitc dn
nay c6 thé gay hai cho ring ngay ca khi rang em khong niéng.



TAT

Vé sinh tai

Khi tdm va gdi dau, em hay ky co ludn ca hai tai. Lic 1dc ddu dé nwéc ra khéi 16 tai, sau
d6 lau kho bang khin 16ng. Cudi ciing, ding tim bong chim kho phén vanh tai.

Dirng bao gi¢r ngody tdm béng sdu vao trong 16 tai! Em c6 thé giy tén thwong mang nhi
va tai trong diy.

L0 tai tiét ra ray tai; ch4t nay rat httu ich, bao vé 16 tai khéi vi khuin, bui bim va nhirng
vat thé & bén ngoai lot vao.

Liu l4u tai tréc vay, d6 1a du hiéu da kho hodc kém tudn hoan mau. Trong tredng hop

nay, tranh rira tai bang xa phong ma hiy lau bang mot khan tim va boi 1én mot it kem
dudng.
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Peo hoa tai

Con gai thwdng 1am diéu bang nhirng chiéc hoa tai xinh xan. Théng
thwong, cac em da dwoc bam 16 tai tir khi con bé xiu, vi thé gir diy em
chi cadn chon cho minh mét déi hoa tai thich hgp ma thoi. Tuy nhién, em
can tranh nir trang bang xi hay tham chi 1a ca bac néu khi deo vao, em bi
di &ng.

Nhiém trung tai

Boi 16i rat thu vi, tuy nhién c6 khi em lai mac phai cidc bénh nhiém
trung ve tai, thwdng 12 nhiém trung khoang tai gitra do trong moi
trweong Am wat, vi khuin dé sinh soi.

Cach ngin nglra nhiém trung tai:

& Lic dau that manh sau khi boi
& Lau kho tai bang khin 16ng

@ \Néu ching may em van bi dau tai, hdy dén bac si ngay.

Tai nghe nhac
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Né&u em thich nghe nhac, dirng mé& nhac qua 16n. Nghe nhac 1én khi deo tai nghe
(earphone) trong thoi gian dai sé lam thinh giac yéu di. Nhé vin nhé xuéng vira did nghe

nhé!






KHUON MAT

Da mit min mang, twoi tan rat quan trong ddi v&i vé ngoai cda em. Khi em con bé, da
rat mém mai nhwng khi bwéc vao tuoi diy thi, co thé em da tredng thanh, da em sé khong
con nhw xwa nita. Cic hormone va s thay doi cia co thé sé tac donglén da em.



Loai da

C6 nhiéu loai da khac nhau. D€ c6 thé cham séc da mot cach t6t nhit, diu tién em cin
xac dinh dwoc da minh thudc loai nao.

Da thwong

Da thwong khong nhon ciing khong khd, min mang va mém mai, di 4m, khong c6 mun
dau den hay mun trirng ca. L6 chan 16ng nhé va sach.

Da kho

Da kho thwdng méng va nhay cam, dé bong tréc va cing 1én nhanh chéng, thuwong san
sui va ldo héa nhanh hon vi thiéu dau tw nhién. Bu lai, mun khong thich “dinh cu” trén mat
nhirng ngwoi da kho.

Da nhay cam

Cac loai da khd, dau va hdén hop déu c6 thé 1a da nhay cdm. Da nhay cdm rit man cam
véi dieu kién thoi tiét, thwomng do 1én trong gié lanh, phong rop, hay bi ngira va dé viém
nhiém. Da nhay cdm thudng gdp & nhitng ngwdi di tng véi phan hoa, bui, héa my phdm va
nhiéu thir khac.

Da thiéu nwéc

C6 rat nhiéu nguyén nhan khién da khé, mat di dé6 &m. Ly do thwong gdp nhitla tac
dong ctia 4nh ning, khong khi kho hanh hoic tir viéc cham séc da khong ding cach.

Em nén udng it nhat hai lit nwéc mdi ngay va déi khi tim mwa mot chut ciing tot!

Da nhon (dé bat bui va khé chiam séc)

Pa s6 cac em dang “tudi an tudi l1én” déu thudc loai da nhon. Da bong, nhon va kha day;
do6 1aly do tai sao da nhon thwdng trong nhot nhat thiéu sirc séng. Ld chan 16ng to, mun dau
den, mun mud, mun dé la nhitrng “vi khach” quen thudc cia da nhon.

Da hén hop

Loai da hén hop rat phé bién. Dic diém nhan biét ctia loai da nay 1a phan tran, mili va
cam (vung chit T) thwong bi nhon trong khi nhitng chd khac lai kho va cing. Gitta mat1a noi

tap trung nhiéu tuyén ba nhon nhit nén viung chit T thwdng bong (va cing mong) hon phan
con lai.



Da thay ddi theo thoi tiét, &nh ning mat trod, khdng khi kho, stress va trang thai tam ly.
Da mat ciing thay d6i theo chu ky nguyét san. Nhirng ngay sap hanh kinh, da nhon hon binh
thwong, xuat hién nhiéu mun cadm li ti va mun trirng ca. Ché d6 chiam séc da ciing c6 lién
quan dén mai téc ciia em nira!

Da thwong
e Min mang
e Khong bong nhon
 Hong hao tuwoi tin
o ft gdp khoé chiu vé da
e D& cham sdc va trang diém

Da nhon
e Damém
e Béng
e D& néi mun dau den va trirng ca



e Mun trirng c4 dé bi swng, dic biét khi em dang cing thang, sttc khée kém hay dang
trong ky nguyét san
e L0 chan 16ng bi bit kin
e Da c6 vé ban nhit vao budi trua
e Phai thwong xuyén rira mat va boi cac loai kem danh riéng cho da nhon
e Kho trang di€ém, nhat la khi troi ndng

Da khé va mat nwéc
 Da modng, 16 chan 16ng nho
» Hay bong tréc
o Khi hau lanh, 4nh ndng va khong khi khé hanh vao mua dong c6 thé gay t6n hai dén
lan da
e Can nhiéu kem dwéng 4m
e Phai dung m§ pham thich hop cho da kho

Da nhay cam
e D& n6i man ngira
e Da mong
e L0 chan 16ng nho
e D& dau khi cham dén
e Can kem dwdng danh riéng cho da nhay cdm
e Dé di (rng v&i my phdm



e Khoéng thoa kem lén mat. * Ap mot miéng
Boi tir 30 phut dén mot gio dong hé. khan gidy lén mat

S.a

* Rua mat sach e Lam sach bot e Lau khé mat
bang sira ria mat bang nuoc dm

Cach xac dinh loai da



Da kho Da nhon Da hon hop

Néu em cam thdy da  Néu co nhing vét  Néu vét nhon dong
mat cang va kho chiu, bong nhu dau xuat thanh moét vét xam
hay thoa kem duong  hién trén bé mat hinh chir T (tran,
dé da mém hon. khan gidy. mai va cam).



Cham s6c da mat
Em nén rira mat sach moi ngay, nhat 1a khi em sdng & noi khéng khi bi 6 nhiém.
Muc dich cta viéc vé sinh da mat:
& X6a bo lwong chit nhon du thira tiét ra tir 16 chan 16ng
& T4y sach bui ban va cac té bao chét

Em nén rira mit ngay hai lan vao budi sang va toi.
Luon rira tay trwwedrc khi riva mat.

Xa phong va nwéc

Xa phong la giai phap ly twdng dé 1am sach da, tdy bé chdt nhon va bui ban. Tuy nhién,
cac loai xa phong thong thudng dbi khi c6 thé pha vy dd cin bang ctia da. Xa phong cling
khong thé tiy rira dwoc 16p trang diém va khi em dung khan 16ng lau mat thi 1ép my phdm
nay sé 1ap tirc bAm ngay vao bé mit khan.

Sira rira mat

Stra rira mat 1a mot loai dung dich diu nhe giip em lam sach da mat. Trén thi treong
hién nay c6 rat nhiéu loai danh cho da nhon hodc tri mun.

Nuwéc hoa hong la dung dich dung dé vé sinh va lam twoi tré khudn mat. Nuwéc hoa hong
lam mém va tai tao da, gitip da thw gidn va la bwéc dém cho kem dudng.

Nuwéc hoa héng rat hiru ich cho nhitng ai ¢ 1an da nhon vi chiing gidp em tiy di bui
b3m va se khit 16 chin 16ng.

Tay trang

Vao budi t6i, em can tdy sach 16p trang diém trén mat d€ 16 chan 16ng dwoc thong
thoang va 1an da c6 thé “thé” dé dang.

Cdc bwdéc tdy trang:
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Tay trang vung mat va moi (gom phan mat, mascara, son moi va son bong.)



Rira mit bang sira rira mat

Rira lai bing nwéc 4m

Lay khan thAm nwéc trén mat, khong cha xat
S dung nwéc hoa héng

Kem dwdng da

Trwéc tién, tdy trang mat bang nwdc tiy trang d€ 1am sach mascara va phin mét.
Cdch tdy trang:
# Tham bong gon hoic bong tdy trang vao nwdc 4m, sau d6 nhod nuwdce tdy trang vao.

& Dung bong nhe nhang lau mi mét tir phia trong séng mili ra ngoai. Pirng bao gid cha xat
qua manh vi viing mi mat rit mong va dic biét nhay cam.

@ Tiép tuc 13p lai qua trinh trén dén khi viing mat sach sé.
Mascara khong lem la loai rat kho tiy sach nén méit thoi gian tiy trang hon.

Déi véi son moi va son bong, em hiy lau sach bang khan gidy.



Kem

Du em rira mit kj hang ngay thi em ciing cAn cham chut thém cho 1an da bang kem
dudng. Em nén chon kem phu hop véi loai da cia minh.

Kem dwdng ban ngay 12 loai kem dudng 4m, thwong dwoc thoa 1én mit mbi sang sau
khi riva mat.

Vao mua déng, chung ta cin kem c¢6 ham lwgng dwdng chit cao hon méi bao vé dwoc da
khéi su thay d6i nhiét do dot ngdt va khong khi 6 nhiém. Em cling cin loai kem chdng tia
cuc tim, d€ bao vé da khoi nhirng tac hai tir méi tredng va dnh nang ngay ca vao mua dong.

Vao mua he, em nén st dung loai kem diu nhe c6 tac dung chdng ning.

Kem dwd'ng ban dém c6 tac dung tai tao lai lan da trong ltic em nga. Tuy vay, da cua
cac em gai & tudi nay, nhit 1a véi nhitng em c6 da diu, thi khong nén dung kem dwéng da

ban dém.

biéu quan trong nhat: chi nén thoa kem vira phdi. Dung qua nhiéu kem khéng khién da
em dep hon dau.

Néu da em cdng kho sau khi thoa kem, hdy s dung loai kem nhiéu chit dwéng 4m hon.




XU LY MUN

“wz2n

Cling giong nhw bao c6 ban khac, em ngai nhit la da n6i mun. Nhitng “4” mun dang ghét
nhw mun dau den, mun d6, mun trirng ca... c& moc day trén lwng, nguwc, vai, canh tay, va di
nhién khong chira mat, tran, va quanh mii...

Mun chdng phai chuyén la 1am gi d6i vdi do tudi ciia em. Ai cling c6 mun, ngay ca ngudi
16m. Mun 12 két qua ctia sw thay ddi tiét td trong co thé va ca do vi khuin giy viém nhiém.
Nhung “bon ching” sé bién mit ngay khi cac hormone hoat déng binh thuwong tré lai.

Néu cac tuyén ba nhon tiét ra qua nhiéu chat ba nhon, ching sé dong lai & 16 chan 16ng
va gay viém 16 chan 16ng khi két hop véi nhitng t& bao chét va vi khuan. Khi mun dé moc lén
- moOt ndt mun bi viém, moét ché phong 1én hoi nhirc mot ti 6 dau mau trang va chira day
mu, dé chinh la lic mun trixng ca xuit hién. Mun trirng ca ciing c6 thé do di truyén.

Tuy nhién dirng qua lo lang - chdc chan mun sé hét mau tho6i! Mun d4u den ciing khé wa
khong kém. Chung chinh 1a nhitng “nat” ba nhon tich tu lai trén dng dan tuyén ba nhon, 1a
nhitng chim den ma em thay khi soi gwong mdi sang thirc diy. Mun dau den khong phai do
vé sinh kém nhw em nghi; d6 chinh la nhitng té€ bao chét con lai. T6t nhit, em nén tay chiing
di.

Mun cadm 1a nhitng 1¢p mun 14m tAm triang nga trén da trong nhw bot vay. Néu mudn
“tiéu diét” ching, em nén dén cac trung tim tham my thay vi nho ban be “ra tay”.

Cdch déi phé véi “bon” mun: Hdy dé khuén mdt em dworc yén.

Hay giilr yén doi tay; dirng “ngira ngady” ma khoi, cham, nan hay bép nhirng vi khach khoé
chiu nay nhé. Mun thwong bién mat sau vai ngay, nhuwng néu em dung vao thi ching sé “& 1i”
1au hon ddy. Nin mun chilam cho mun swng to ra, thdm chi con dé lai nhirng vét seo nho
trén mat em nira.






Nguyén tac vang

Rira mat vao budi sang va téi. Nhé ludn gitt cho da mat dwoc sach sé. Trudc khi riva
mat, em nén rira tay da. Rira ca phan c6, nguc, lwng ludn, hay néi cach khac, tat ca nhirng
noi ma mun trirng ca thich “dinh cu”.

DPirng dung xa phong thwong riva mit vi sé lam khé da. Em nén dung xa phong tim
em bé, sira riva mat dé khéng gy hai cho da.

Nén goi dau sach sé vi khi toc do dinh bét vao mat, sé lam cho mun c6 diéu kién sinh
s6i ndy né hon.

T4y da chét mdi tuAn mot 1an cho mat. Mua kem tdy va lam theo hwéng dan trén hop.
Sau khi thoa nhe mot 16p kem mdng 1én miii, nhirng té bao chét trén da sé dwoc tiy di va da
tré nén min mang hon. Hay nhe nhang khi xtr ly nhitrng viing mun bi viém va dau.

Khong dung cac loai kem dwérng chiva dau. Cac loai kem chong 4m va nhitng h6a my
phdm cham s6c da mat khong chira ddu sé tét hon. Nhitng loai kem che khuyét diém cé
tong mau trung véi mau da sé ciru em mot “ban thua” khi cin dén.

Hay danh thoi gian hit the khong khi trong lanh va choi thé thao. Diéu dé sé gitp em
d6 mo hoi, 16 chan 16ng sé né ra va tao diéu kién cho cac t€ bao méi thay thé cho nhirng té

bao chét. Nhé 1a ludn rira mit sau do.

Thudc la va bia rworu rat 6 hai déi véi lan da. Viéc hat thudc va bi “hun” béi khéi
thudc déu rat doc hai.

An uéng hop 1y. An nhiéu trai cay va rau qua twoi, udng di nwéc. Han ché cac loai banh
chira nhiéu muéi trwéc khi di nga.

Nghi ngoi. Ngu it nhAt 8 tiéng mdi ngay. Pirng qua thit vong vé bt ctr diéu gi. Cac
tuyén ba nhon sé nhay cdm hon khi em lo 4u, va chi lam cho van dé thém trim trong.

Hay dén bac si da liéu néu nhirng nét mun qua “cirng dau”.



Y
Mun dau den
Mic du nhitng n6t mun dau den khong gay hai gi cho ai nhwng ching ciing chang dang
wa teo nao. Tot nhit em nén dén vién thim my dé cac chuyén gia tiy gidp. Nhuwng néu em
non néng mudn ty minh “trir kh” thi hay tuan theo nhirng chi dan sau:
@ Vit va tay phai sach sé

£ <hong nan mun trir khi d3 xdng mit trwde do

@ Vluc tidu 13 nhitng “nang” du den nén dirng dung dén nhitng “chi” tritng ca khé chiu
nhé!

& Trum téc bang nén tdm va xdng mat bang nwéc tra bong clic trong 15 phit dé da mém va
16 chan 16ng né to ra

@ Khong nin mun bing méng tay; hiy ding dung cu nin mun chuyén nghiép
& \he nhang kéo cing da mit, dong thoi 1dy ngén tay 4n xudng hai bén dau mun
@ Nin mun tudn mét Ian (hoic lau hon)

& 5au khi nin mun hay thoa nwéc hoa héng va kem dudng




MAT

Mat thuc hién hon mot tram ngan chuyén dong moi ngay. Nhiéu lic, em con chang dé y
t&i nhivng viéc ma mat phai “gdong” minh hoat dong. Ngoi truwéc may vi tinh hang gid, doc
nhitng sach cé chit li ti, ngdi nhiéu trong bong t6i... déu khién mat em mét moi. Néu em bt
gdp nhitng triéu chirng sau:
@ Dau dau trong lic doc sach, hodc ngay khi doc
& \hin khong rd cac vat thé & xa hoic gan

& Hoa mit...

biéu d6 cho thiy em dang can dén mot cai kinh day!



J4 <
Kham mat
Néu em khong thé nhin ré nhirng gi thay c6 viét 1én bang, c6 thé em da bi cdn thi.
Néu em khong thé nhin hoic doc dwoc nhirng gi & gan, c6 thé em da bi vién thi.

Nhitng d4u hiéu diu tién cta cac bénh vé mat sé dwgc phat hién khi em di khAm mat tai
cac phong kham chuyén khoa hoic bénh vién mat.

Trinh tw khdm mat bao gom:
@ Kiém tra mit bing may
& Doc nhitng chi¥ cai to va nhé tir mot khodng cach nhat dinh

BAc s nhan khoa kiém tra mat cia em, sau d6 s& danh gia xem em c6 cin deo kinh
khong va néu deo, sé deo kinh gi. Thong thwong, lira tudi cac em phan 1én 12 bi cn thi.

Khi bat budc phai deo kinh, ban dau, em c6 thé sé thiy phién todi nhung sau mot thoi
gian em sé thay thich deo kinh hon va hao hitrng mua gong kinh hgp véi minh giéng nhw
mot thi d6 phu kién méi vay. C6 rat nhiéu gong kinh dd mau dua kiéu dang cho em chon.
DPirng ngai ngung khi ban be choc em “nhin d&i qua hai manh ve chai”! Em thr nhin quanh
minh xem, cé rat nhiéu nguoi trac tuéi em mang kinh day thoi. Va diéu quan trong nhit Ia
em c6 thé nhin thiy moi th ré rang chit khong mo mo ao ao.




Chon kinh

biéu quan trong nhat la chiéc kinh ma em chon phai khién em thay thoai mai. Em nén
chon loai trong bang nhwa nhe dé tranh nhirng d4u in 1én miii.

Tiép dén la gong kinh. Hiay b6 qua mot bén nhirng gong kinh che khuit dwong chan
may. Nhitng gong kinh che mat hodc mét nira dwdng chan may sé& 1am cho d6i mat va khuon
mat em mat can doi.



Kinh ap trong

Kinh 4p trong 1a mot miéng nhwa hinh ciu méng 4p sat vao trong mét va diéu chinh do
khic xa ctia mat. Kinh 4ap trong c6 nhiéu loai: citng, mém, thoang khi...

Rat kho6 nhén biét em c6 deo kinh 4p trong hay khong, trir nhirng kinh ap trong mau lam
thay d6i mau mat. Kinh ap trong twong ddi dat va phai duwgc bao quan cin thin néu em

khéng mudn mat minh viém nhiém.

Du sao di nita, deo kinh gong van ludn 12 giai phap tot nhat.



Kinh mat

Tia cwc tim rit c6 hai cho mét. Vi thé, em nén mang kinh mat vao mua he, khi ra dwong,
di bién... Thdm chi vao mua dong, em ciing nén deo kinh dé tranh gio6 bui.

Em nén chon loai kinh c6 chit lwong nhua t6t, ¢6 ky hiéu bao vé mat khoi tia cuc tim. Di
nhién, em l1a ngwdi quyét dinh gong kinh nao cho hop thoi trang va khuén mat cia minh,
nhung hiy ludn nhé rang yéu t6 chit lwong van quan trong hon 1a thoi trang.

Né&u em mang kinh mat, cach t6t nhit dé bao vé mat khéi &nh ning mat troi 1a kinh déi
mau; khi troi ndng kinh sé chuyén sang mau tdi con khi troi it ndng hay & trong phong thi
kinh sé& sang hon.




Mot chit son cho d6i m6i thém hong khi em dén trwong cling du dé lam duyén. Nhwng
con di choi thi sao? Chac han khong chi 1a mot chit son moi, phai khong nao? Cac cd ban
cung tudi em da bat dau quan tAm dén viéc trang diém va em cling thé. Nhwng trang diém



nhu thé ndo méi dwoc ch? Can nhirng thi gi? Tong mau nao hop véi em? Co6 ai nhin thiy
sw thay d6i nay khéng? Bo me sé phan (rng ra sao? Vi b6 me lic nao ciing nghi em ludn 1a c6
con gai bé bong cuia ho nén tot nhit, em nén xin phép bd me vé chuyén trang diém. Va néu
em quyét dinh tip “lam diéu”, hay theo nhitng chi din duwdi day.



Nhe nhang mai dep!

C6 nhiéu nguwoi trang di€ém dam nhw thé vira bwdc ra tir sin khau vay. Son phan qua
nhiéu khéng bao gior khién nguoi ta trong dep 1én ca.

Hay la chinh minh, dirng dé 16p trang diém che 1ap khu6n mét. Trang diém la dé ton 1én
nhitng wu diém va gidm di nhitng khuyét diém (néu c6), cling nhw dé khang dinh ca tinh

riéng cia em.

O d6 tudi nay, em chi nén dung mot it phan mat, mascara va son bdong la du.



Tia 16ng may, mot viéc rat don gidn, nhwng sé gitp em rat nhiéu trong viéc cai thién vé
bé ngoai cia minh.

Tuy nhién, trong lan dau tién em nén nho mot chuyén gia thaim my lam gitp.
Con néu em mudn ty minh lam, hay theo nhitng budc dwédi day.
M6t s6 1o khuyén hiru ich danh cho em:

® Can mot chiéc gwong

& Dit chi ké 16ng may thing ding ndi canh mili va dau mat.

Duwong 16ng may nén bat dau tir dinh cta cay chi.



& Dit chi ké mat ndi tir canh miii dén dudi mat. Pau but chi sé 1a diém két thic cda 16ng
may.

& \hin thing, xac dinh diém cao nhit clia 16ng may - thudng 1a gitra mét.

Muoén tia va tao ddng 16ng may em can phai c6 mét cai nhip. Xai chung d6 trang diém,
gitia hay nhip déu khong hop vé sinh, nén néu em phai cho ai 46 mwon nhip, nhé riva nhip
bang xa phong va nwéc 4m khi dung lai.

Pirng tia 16ng may qua mong trong lin dau tién. Din dan khi da quen tay, em sé
tia dep hon.

Ban dAu, khi khong biét cach, em sé thdy dau mdi khi nhé 16ng may (tuy vao do ciing
cta l6ng may va kha nang chiu dau cia em). Nhwng néu dat nhip ngay sat chin 16ng may,
em sé chang thdy dau mot ti ndo ca!

& Vén gon mé toc 10a xoa trwdce tran

£ <hi tao dang 16ng may, chi nhé phia dwdi long may. Néu em nhd phan trén ctia 16ng may
thi sé lam hw mat dwong khung ctia 16ng may day

@ I'rong khi nhéd, dung ngén tré hodc ngén giira kéo cing phan dara

& Dé nhip sat vao chan 16ng may

@ \ho tirng soi mot cach dirt khoat

& <hong nho nhiéu soi ciing mot lic va phai nhd xudi theo chidu 16ng moc

@ Em c6 thé don sach phan 16ng trén tran gitta hai chin may néu chiing qua ram rap



& \éu 16ng may chia ra qua dai, c6 thé dung kéo bam

Tranh trang diém hay tia 16ng may & noi thi€u sang.



PUAN TRANG DTEM

O tudi nay, da cac em con twoi tré nén chi can béi kem duwdng da va phu nhe mét 16p
phin mong la dd roéi. Néu em néi vai n6t mun thi chi cin dung thém kem che khuyét diém la
on.

Chi thoa kem va phdn vira phdi. Thoa thém mot it thi dé hon nhiéu so véi viéc phai chui
bét di.

Nhiéu ngwoi van nghi danh phan sé giy hai cho da b&i phin 1am bit 16 chan long
sinh ra mun, tuy nhién phin (bao gom ca loai phian nén va phan phi) khong “dang
s¢” nhw vay dau! Phin bao vé da khoi anh nang mat troi, gio bui, khong khi hanh



khd, 6 nhiém va bui ban, khién bui khéng thé xAm nhap cac 16 chan 16ng. Piéu em can
nhé 12 phai rira mat that sach méi téi.

Thinh thoang nén vé sinh chdi/co phin bang nwéc 4m va dau goi dau, sau d6 phoi
khé. Co danh mait thi nén dworc vé sinh thwong xuyén hon.

Khi nao thay 16ng co bi ché, da dén liic em nén mua mgt chiéc co khac.







KEM CHE KHUYET DTEM

Kem che khuyét diém trong hét nhw thdi son méi mau da hodc sang hon déi chit. Kem
che khuyét diém thwong cé dang thoi, tuy nhién cling c6 khi & dang 6ng hodc hop nho.

Néu em cin dén kem che kKhuyét diém, hdy mua loai sang mau. Kem t6i mau va bong sé
khong tiép véi da mat ctia em. Hay chon loai sang hon da em mot chut.




PHAN MAT

Ct danh bt c* mau mat nao em thich. Tuy nhién, em cin chi y chon mau mat hop véi
mau téc, mau da va trang phuc ciing nhw thoi gian va dia diém ma em dén.



Chon mau
@T6c nau - da vang

Da vang sé rat hop v&i nhirtng mau dm va téng vang.

& T6c nau - da ngam

Da s cac em gai toc niu va da ngdm thwong c6 mau mat den hodc niu - 13 hai mau tai
va vOn di da noi bit.

Né&u em thudc loai nay, nhitng mau sac dwdi day c6 thé 1a lwa chon phit hop cho em day!

@To6c den - da ngim

Cac em gi toc den c6 thé trang diém tong lanh hodc tong vang déu dwgc. Tuy nhién,
tdng mau néng cling rat hop vai loai téc nay.

Duéi day 1a mau mét cho tdc den:



& Toc den - da sang
St dung nhitrng mau manh cho méi va mat.

Em nén thir cac loai mau mat dwéi day:

Pirng sit dung phdn mat trung véi mau mat ciia em! Nhw thé sé khong lam ndi bat
d6i mat em 1én dworc.



Cac loai phdn mat

Phan mat dang bét hodc dang nén 1a loai phd bién nhat. Chiing rat dé bam dinh vao
mi mat va dé st dung. Phdn mat dang nay thwong duwgc dong gdi thanh hop nho, mot bod
khoang mat, hai hodc ba mau tir nhat téi dAm. Doéi khi, mot bd phin mat dang nay c6 thé 1én
dén muoi loai khac nhau, nhwng thwong thi em chi st dung khoang ba hodc bén mau Ia da.
Vi vy ma nhitng loai ph4n mat mot mau hodc bd phin mat nho sé tiét kiém hon. Trong moi
hop phén s& c6 mot cAy co hodc chdi ddnh mat (dung chdi tét hon vi n6 dé tdn déu mau mat
1én vién mat).

Trwdc khi ddnh mat, luén nhé vy hét phan bui phan con dw trén chéi vao khin gidy dé
tranh ph4n roi xudng cam hodc dwéi mit em.

Phin mat dang gel khong nhoe, kho nhanh nén thich hop véi cc em gai c6 1an da
nhon.

Phin mat dang kem c6 hinh théi hodc hop nhé. Khi dung loai phan nay, phai thoa bing
ngon tay. Phin mat dang kem thwong danh cho cac em gai da kho va nhirng ai phai deo kinh
sat trong. Tuy nhién, nhwoc diém ciia nd 1a thuwong bi déng cuc & vién mat.

Chi bong mat thuong 1a dang kem hodc dang phan. Chi béng mit rat dé st dung.



Phan mat con c6 dang tuyp kem, thoa bang ngdn tay (danh cho viing mat va ca ving
maé thay cho ph4n ma hong). Vi dic tinh dé st dung, bén mau 1au va khéng bi von cuc, loai
nay phu hop véi nhitng ban gai méi bat dau trang diém.



Trang diém nhe cho mat

Dang mau sang hodc mau nha Panh mau dam lén vién mat.
danh lén bau mat, dudi chan may.

Panh mau dam hon nia & phan Dung chi vé mot dudng vién bén
dudi mat. trong (hoac ngoai) & vién mat dudi.

Chai mascara cho léng mi.



MASCARA

Phu nit thwong chai mascara mau den dé doéi méat trong ndi bat. Hon nita, mascara mau
den thich hop cho ca ban ngay va buoi téi.

Néu em dang sir dung loai mascara khong lem thi sé tranh dwoc tinh trang vén cuc,
nhwng lai kho tiy trang hon loai thwong va phai dung dén dung dich tiy trang chuyén danh
cho mat.

Tranh kéo 1én kéo xudng co chudt mascara vi nhw thé, em sé dé khong khi lot vao
bén trong (lam khé mascara) va ca bui ban nira.

Néu ching may dé mascara lem ra mi mat, hiay chui phan lem bang tim bong - em
nhiing né vao dung dich tay trang hoic nwéc lanh binh thwong, sau dé can thian chui
sach phan lem la xong.

Lan lwot chai mascara tirng bén mat va cho cho bén kia kho. Sau dé chai lai 1an
nira.

Mudn c6 ddi mat dep, em can:
@ T'ranh trang diém khi mit dang méi
& hu y van dé vé sinh - can than véi nhitng vat tiép xtic véi mit

B



Khong dung chung dung cu trang diém

& <hong lay tay dui mit hodc kéo cing viing da gdn mit

@ Khi doc sach hoic hoc bai qua 1au, nén dé mit dwoc thw gian bang cach ra ngoai nhin
canh vat c6 mau xanh mat (cy 14, bau troi) hodc nhdm maét lai. Em cling nén thir mot meo
nhé ndy: 4p mot tdi tra xanh 1én mat, chic chin sé cdm thdy dé chiu ngay.

£ \6i khong véi thudc 14 va nhitng noi c6 mui khéi thudc! Khoi thudc sé 1am cay mit em.

Chirng di &ng khoi thudc thwong bat dau khi thdy mat swng tiy, ti€p dén 1a chay nwdc mat.

Tuy nhién, tit ca cac nguyén tac trén van khong bang mot gidc ngi siu va sw thw
gian.




MA 1ONG

Loai ma héng phu hop nhat danh cho cic em gai thwong la dang 6ng kem. Dau tién, hay
chidm 1én go m4, sau dé tan déu thanh vong tron ra xung quanh, tranh tap trung mot cho.
Hay chon mau ma héng hop véi mau da em.

Nhitng diéu can tranh:

@ Danh ma hong qua thap
& Danh theo vong tron

@ 0anh qua nhiéu!

M4 hong dang kem, dang gel hodc dang 6ng thwong dwoc danh ngay sau 16p kem 16t,
trudre khi str dung phan pha 1én khuon mit.

M4 hdng c6 dang ran (nén), dang phu (bdt) dwoc danh sau khi str dung phin phu.






CON MOT VA SON'B ONG

Son moi va son béng la bwéc cudi cing trong qua trinh trang diém. Em nén mang son
theo dé dung khi can.

Son bong c6 rat nhiéu mau, thuwdng 1a dang dng véi mot ciy co co san, hodc dang thoi dé
thoa truc tiép 1én moi. Mét s6 loai son bong c6 dang hdp nhé hodc dang théi. Mot s6 khong
mau, s6 c6 nhii va thwong dwoc thoa 1én moi sau 1¢p son thwdong dé cho d6i méi ciia em
thém ruwc ré. Em cling c6 thé chi dung son bong khong thoi, nhwng 1&p son nay mau phai va
em phai thoa di thoa lai nhiéu I4n. Son bong mau sang hoic khong mau thwong dwoc dung
hang ngay, riéng loai c6 nhii sé danh cho cac dip dic biét. C6 mot diéu em cin nhé: néu em
chon mau hodc la ma hong c6 nhii hodc kim tuyén, dirng danh thém son béng cé nhii nira.
Chi mét thir 14p lanh 1a dd roi.



\
Mau son
Son moi c6 rat nhiéu mau sic, kiéu dang.
Son moi c6 loai nhii va loai binh thwong, dwédi dang thanh cé co hodc dang thoéi. Son 1ap
lanh, son béng va son mau sang sé khién déi moi cing mong. Vi vay, trang phuc da hdi sé rat

phu hop véi loai son nay.

Néu mudn ty nhién va don gian, hiy chon loai son binh thwéng. Tuy nhién, néu moi
trong mong hon, hdy chon son mau toi.




Nhe nhang thoa son 1én méi, tir hai khée méi vao trong. ThAm khin gidy 1én miéng dé 14y di phén son thira. C4n than dirng

lam lem nhé!



10ON CA VIEC TRANG DTEM

Ngu du gidc 1a diéu cwc ky quan trong, dic biét 1a d€ thw gian cac co mat. Nga du 8
tiéng mot ngay sé khién em tran tré nang lwong va sang khoai.

Néu em phai thirc diy luc bay gio sang thi dém hém trwéc hiy di ngd tredc muoi mot
gior. Nghi ngoi thw gidn quan trong hon rat nhiéu so véi viéc trang diém.

Ché @6 an hop 1y ciing rat quan trong ddi véi mat: chd y ting cudng vitamin A va B2 c6
trong cac loai thirc an nhuw ca rét, sira, trirng, gan, rau cai xanh, trai mo va cac thwc pham
lam twr bot gao.







Em c6 thé cit toc ngan hoic dé dai, uén hoic dudi, nhudm, cai bing-dé hoic cot dudi
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ngua tuy y... Piéu quan trong nhat em can nh¢& do la ludén gitr cho mai tdc ciia minh sach va
khée.
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Loai toc
Truwéc khi bat dau chdm séc téc, em nén biét téc minh thudc loai nao.
Toc thwong

Té6c khong kho cling khéng dau. D6 1a loai toc trong khdng hé ban ké ca sau ba hodc bon
ngay khong goi.

Toc dau

Téc sé tré nén ban va nhép chi sau mot hodc hai ngay khéng goi vi thé loai téc nay can
dwoc gbi thwong xuyén. Khi chai toc, diu tir chin téc lam cho téc ban.

Téc kho

Téc khdng bao gior c6 dau va van trong rat sach du sau nhiéu ngay khong goi. Tuy nhién,
loai toc nay lai hay bi ché ngon va dé gay. Téc kho rat kho chai, dic biét khi wét.

To6c manh

Loai toc nay manh hon binh thwdong va cé thé 1a téc dau hodc toc
kho.

Téc hw ton
T6c c6 thé bi hw do nhudm téc khong ding cach, tiép xtc véi stre

ndéng qua lau hoic cham sdéc khong tét. Nang, gié, mwa, mudi bién ciing
c6 thé lam hong toc.

T6c hén hop E%H

Chan téc nhiéu dau, téc bi ché ngon va dé gay.




%I.};-\

To6c ché ngon

Tinh trang nay thwong xay ra ddi véi toc dai va it dwoc tia. Téc hw va dé rung khi
thwong xuyén goi, siy, chai, nhuém. Giai phap d6i véi toéc ché ngon la tia dudi téc va tao
kiéu mai.

Toc gau

Gau 1a mot vi khach 13m phién todi. Gau 1a cac té bao chét tréc
ra tir da du, tao thanh dang vay giy ngira. M6 hoi va dau lam cho cac té bao chét nay von
cuc lai. P6i khi, gau do ndm va vi khuin trén da dau giy ra. Em ciing c6 thé bi gau néu em
khong xa téc sach sau khi goi. Gau thwong rét trén vai 4o va nam chém ché néi bat néu 4o
sAm mau, trong rat mat thAm my.

Néu bi gau lam phién, em can mot chai dau goi tri gau. Dau goi tri gau sé tiy di bui, té
bao chét, diu va ca gau. Bé tranh bi gau, em nén an thit ga, c4, trirng, trai ciy va rau ci twoi
va b0 sung cac vitamin B2, B3, B6.

.5

Rung téc

Né&u téc rung hon 100 s¢i mdi ngdy, em nén dén gip bac sida
liéu. Téc rung do nhiéu nguyén nhan: dung thudc, thay déi hormone,
di truyén, toc ban, ché d6 dn uéng... Vitamin B tong hop rat tét cho téc
yéu. Viéc luyén tip thé duc ciing gép phin lam cho téc khée hon vi
van dong gitp khi huyét lwu théng, nho dé 6-xy va chit dinh duwdng
sé dén “thdam” chan téc déu din hon.




GOT DAU

Nhirng thir em cin dé goi dau:
& Dau goi phit hop véi loai téc
& Dauxa

Lay mot it dau goi xoa 1én toc. Cang goi dau thwong xuyén thi lwong dau gdi em dung
cang it. Néu t6c qua do, em can phai goi va xa hai hodc ba lan.

Goi v&i nwdc dm dm- khdng qua lanh ciing khong qua nong.

GOi nhanh. Dau goi sé cuon di mo6 héi, ddu va bui ban ngay tirc thi. Néu dé diu goi lau
trén toc, cac hba chit c6 trong dau gbi sé lam hw téc va da dau.

X34 téc ky va lau kho bang khan tam.



Néu tdc dai, lau nhe nhang bang khan tim sau khi goi; dirng vin hoic vat téc. Dung dau
x4 phi hop dé téc muwot ma dé chai. Che it nhat 13 hai dén ba phut, x4 lai téc va lau kho nhe
nhang.

Chai bang lwoc thua.

Dirng chai khi téc con wét vi toc wot rat dé giy rung.

Nén dé toc kho tw nhién, sé tot hon dung may siy.

Em c6 thé thoa kem dwdng téc Khi téc con 4m.
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Toc dai

D& chic chin minh sé& hai long khi bwéc ra khai tiém tdc, em nén xac dinh ki€u tdc minh
mudn truwdc khi cit.

Né&u em chi mudn tia mot it téc (d€ cit bo phan téc ché ngon chang han), hay noi ro voi
tho cit téc rang em chi mudn tia di nhirng phan bi ché ngon. Pirng quén cho ho biét em
mudn cit dén c& nao.

C6 thé em da chan dé toc dai va mudn thay déi phong cach? Hay cAn nhac xem em dé
tdc ngdn c6 hop hay khong, sau d6 hoi y kién tho cit toc roi hay quyét dinh! Néu két qua
khong nhu em mong doi, dirng qua lo lang vi toc sé chong dai lai ngay thoi.

Té6c ngan
Néu em d€ toc ngan, nén di cat tia thuwdng xuyén dé gitr cho kiéu toc ludn dep. Mic du

nhiéu nguwoi cho rang hay cat téc sé 1am téc moc nhanh hon, nhwng diéu nay khong ding vi
chi don gian 1a khi tc ngdn moc dai ra thi sy thay ddi sé ro rét hon ma thoi.






GOi dau moi ngay co hai cho toc?
Khong dau. Thim chi em nén goi ddu moi ngay. Téc cang sach thi cang it bi rung.
Em c6 thé géi hang ngay néu téc ngian va cach ngay néu téc dai.

. i toc cb “tudi tho” tir 2 téi 6 nam.
b 5¢ moc dai vé&i toc d6 khoang 1cm/thang (cé khi con nhanh hon).

' 6¢ moc nhanh vao mua hé hon mua déng!

Trwdc Khi muén nudi cho toc dai ra, nén tia trwedrc di!Piéu nay rat quan trong béi
hai ly do: dé bé di nhirng ngon ché va dé tao kiéu cho mai téc ma em muén
sau nay.



Hay duy tri théi quen dn udng lanh manh! Vitamin A, B, C va E rit cin thiét cho
modt mai toc khée manh, sang bong.

P6i mii khién cho téc em dé bi &m va ban hon binh thwong. Cho nén nhirng Khi
nao em can d6i mii (mua dong chang han) thi nhé géi dau thworng xuyén hon. Khi goi
dau ciing la Iic em Kich thich mau lwu thong téi ving da dau va chin téc.

Em nén chon loai thun budc téc dé han ché lam giy téc. Vao nhirng ngay troi tré
gi6 hodc d6 mwa, hiy lam gon mai téc bang mot chiéc kep téc, hodac don gian hon em
c6 thé dung 4o lanh che téc hoic quin Khian choang. Téc sé khong bi rdéi va am.



TAO ﬂf’d TOC

Dung cu

Lwoc la thir khong thé thiéu trong viéc cham soc toc. Tt nhit em nén st dung loai lwoc
16m c6 rang thwa va tron. Lwoc nhé thwong lam roi toc, gy hu ton va gy tdc. Loai lwoc tron
thich hop cho téc xodn (tw nhién hoac udn).

Em nén dén tiém lam téc c6 kinh nghiém néu em mudn duéi hodc uén téc. Tuy
nhién, néu mudn tir minh lam téc xoin, em c6 thé cuén 6ng khi téc con 4m. Khi téc
kho, em g&r dng ra, toc em sé “xu” 1én va xoan rat tw nhién.



Nhuodm toéc

Néu em chi mé&i mwdi tudi thi con qua nho dé nghi dén viéc nhuém téc! Nhwng néu em
dang & ltra tudi trung hoc thi em hoan toan cé thé (nhwng cin chon mau thich hop).

Néu that sw cé y dinh nhudm téc, em can biét rang:

Thudc nhudm c6 thé gitip em thay d6i phong cach, tré nén bat mat va méi mé. Tuy
nhién, mai téc sé tré thanh con &c méng néu em chon mau nhudém khong phu hop.



K1EU TOC

Dblrng nén thay déi ki€u téc qué thwong xuyén, hay chon ra mot kiéu pht hop véi khuén
mat, quan 4o, tinh cach va ngoai hinh cta em.

Dang mat

Mat tron




Néu em c6 mdt khuén mat tron, kiéu toc dai rat thich hop véi em. Hay dé mai téc dai
che bt khudn mat tron va khién né trong dai hon. Nén ré ngbi mot bén thay vi dé ngoi
gitra.

Vé&i khudn mit tron, kiéu téc ngan véi nhitng lon téc ngau hirng 1oa xda sé khién khudn
mat thém cudn hat.

Mat trai tim

TAat ca cac kiéu toc déu phu hop véi khuon méat nay, nhwng kiéu téc bob 1a ndi bat nhat
vi mang lai vé tré trung va xinh xan.

Kiéu téc v&i nhirng lon dai gon séng 6m 14y hai bén ma ciing rit dang yéu.

Mit dai

Cac em gai c6 khu6n mat thudn dai thwong cé
vang tran cao. V&i khuén mat nay, dé toc mai loa
x0a hodc mai ngang la thich hop nhat. Mot khuén
mat hep doi héi mai téc day.

Em vira cé thé dé toc udén lon vira c6 thé dé toc
thang, ngdn hay dai, hoic tia mot phan ciing dworc.
Nén ré téc mot bén.

Néu dé 16 vang tran, khuén mat em tréng cang
dai hon.

Mat vuéng

Khuon mat vudng hop véi kiéu toc bii cao véi
nhitng lon téc xodn mém mai rd xudng sau gay.
Néu em c6 khuon mat vudng, mai téc dwoc bii cao
trong hinh minh hoa rit phu hop véi em, dic biét
néu em dung kep téc, gom téc vé mot bén va bui
cao. Néu em thich tdc ré ng6i, hay ché ngdi bén.

Mat trai xoan




That may man néu em s& hitu mot khudn
mat hinh trai xoan vi em c6 thé dé gan nhuw bit
c kiéu téc nao ma em muon.

Néu tran em thap, hay dé toc chai ngwoc ra
didng sau - tranh dé mai vi sé cang lam tran thip
hon.




T6c ngan

Nguoi ta thwdng ndi “téc ngan dé nudi”. Néu em thdy thich ki€u tdc nay thi ci thir xem.
DE toc ngan con tiét kiém dwoc thoi gian goi va siy.

Chai téc bang tay

V&i mai téc ngin, vudt téc bang tay 1a mot cach vo ciing nhanh gon dé tao kiéu va lam
téc mau khé. Em sé can dén keo vudt téc (hoic loai keo tao ki€u cho toc).

GOi dau va sdy khé téc trudec.

Vuot keo 1én téc.

Dung cic ngdn tay chai toc tir trai sang phai, trén xuong dwdi, tir goc dén ngon.
Nang toc tir phdn chan 1én trén dé lam phong toc

Tiép tuc lua cac ngdn tay vao tdc va x&i x&i lén cho dén khi toc kho.

Cubi cung, vuét lai phan téc & hai bén.

Chai téc bang ngoén tay rat thich hop cho nhirng mai téc bi khé hong, dong thoi
gitp mai téc ngan xoan tw nhién.

“Toc nhim”



Chi mit 10 phut dé tao kiéu toc nay.
Em sé cin:

0 eo vuot toc

&. ay say toc

0 ap toc

Dung may siy sdy kho téc. Nhé 1a trong lic sdy, hay tiép
tuc vuét tir chan téc di 1én, lam thé toc em sé dung dirng nhw 16ng nhim. Xoa mét it keo vao
long ban tay va vuot vao téc dé co dinh nép.

Sau d6, néu mudn stra lai nép toc, em chi cin xit nwéc vao toc thém mot Ian niva.



Toc dai

T6c thiang

Nhiéu em gai thich dé t6c thang. Kiéu téc nay trong nit tinh nhwng mat nhiéu thoi gian
dé goi, say.



Buoc téc

T6c dai ¢ thé budc theo nhiéu cach khac nhau: dudi ngwa, budc tim, tét bim (mot hodc
hai bim), hoac tét kiéu xwong ca.

T6c dai con c6 thé dwgc bui gon.
Toc mai

Téc mai c6 thé cat thanh nhiéu ki€u: mai xéo, mong/day, gom thanh lon, kep sang mot
bén, mai ngo.

Toc dai va xoan



T6c dai va xodn tw nhién rat khé xi ly.

Néu thich, em c6 thé dé€ xoan tw nhién hodc dung may siy tao nép. Khi da siy thi mai téc
em gilr dwoc kiéu rat 1au. Téc xodn dai nén dugc cat tia cdn than. Néu mai toc xu hoic
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phong ra qua mitc thi em nén tia bét mot phan di.

Kep téc

Chi mat vai phiat dé thuwc hién kiéu toc nay.

Em sé can nhiéu kep t6c nhé du mau.

Chai téc.

Chia toc thanh nhiéu I&p mdng.

Dung kep toc ghim tirng 1&p toc lai (nhw trong hinh)

Em ciing c6 thé kep t6c néu téc em xoin.



That bim
Kiéu téc “mot ngan cai bim” phit hop cho ¢ toc xodn va toc thang. Lam ki€u tdc nay doi
héi sw kién nhan, nhwng rat dang céng, bdi vi em sé c6 mot kiéu téc that dic biét va 4n

tuong.

Nh¢ chuin bi that nhiéu diy bang dung dé that dudi bim nhé.

Néu c6 nguwoi trét keo cao su lén téc em, dirng lo lang vi van cé cach xtr 1y!

Thay vi cit bé phan téc dinh keo, hiy trét bor dau phéng 1én mau keo cao su dy.
Sau d6 cha bo diu phong 1én phin téc bi dinh keo cho téi khi miu keo roi xudng. Téc
bi dinh bo dau phéng c6 thé dworc rira sach bang dau goi binh thwdng.



Tai sao toc bac?

T6c bat dau nga bac khi cor thé chiing ta ngwng san xuat hic t6 (melanin). Nhung
gi® con qua sm dé€ lo lang vé chuyén do.

Nhirng thirc phAm ma em in hang ngay déu cé tac dong doi véi “sivc khde” caa
toc.

Viy thi em nén in gi dé c6 mot mai téc bong mwot va khoe dep?

Do 1a trirng, sira, c4, thit, ngii cdc, pho mat, ca rét, rau, cam, chanh va bwéi.



Quan téc trong vong ba giay

P
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VE PEP BEN TRONG

Nhitng gi ching ta dn hang ngay khong chi c6 tac dung nudi dwdng co thé ma con anh
hwdng dén strc khoe va dang vé bén ngoai. Néu em cung cip du chit dinh dwdng ma co thé
can, tranh xa thirc uéng chira con hodc ga, cc thém ngoé ngang dén thudc 14, nga da gidc va
nghi ngoi hop 1y, em sé cAm thay sdng khoai, khde khodn va c6 than hinh cin dai.

T4t cd moi ngwdi déu can mot ché do dinh dwdng cin bang dé€ séng khde. Nhwng rii
thay, rat nhiéu nguwoi lai thwong dn thiéu chit nay hodc thira chat no nén co thé khéng dwoc
cung cap nhirng dwdng chit cin thiét. Chinh vi vy, em cin biét ro nhirng loai thwc phim
nao tét cho minh dé 1ap ra mot thwe don hop ly.



Chat Pam

Chat dam (protein) hinh thanh va cung cp té bao cho cac mo6 co thé. Thit, da, téc va cac
loai m6 déu dwoc ciu tao tir chat dam. Chat dam con la nguén nang lwong cia co thé.

Lwong can thiét: 35-70 gram.
Tuy nhién, an qua nhiéu chat dam sé giy hai cho thin va lam gidm canxi trong xwong.

Nguon cung cap: thirc dn c6 ngudn goc tir ddng vat nhu trirng, sira, thit, pho mat, ci, ga;
va thwe vat nhw ddu Ha Lan, diu lang, khoai tdy, gao, ngii c6c, bAnh mi, mi soi.



CHAT DUONG

Chit dwong (carbohydrate) 1a nguén nang lwong chinh cua co thé.
Co6 hai loai: dwong don va duwdng phtrc.

Duong don gdbm c6 dwdng trang va dudng trai cy. Ching ta goi chit dwong nay 1a “calo
rong” vi né khong chira chat khoang hoic chit dinh dwdng.

buong phike (tinh bot va xenluloza) gidi phong nang lwong chim nén khién co thé no
lau. Néu van bao toan dwoc cac thanh phan dinh dwdng quan trong trong qua trinh ché
bién, dwong phirc rat giau vitamin, chat khoang va chat xo. Pay la nhirng chit quan trong
trong viéc tang cwong hé tiéu hoa.

Lwong can thiét: hon mot nira lwong thwe phdm trong khiu phan ctia em phai la
dwong phirc. Tuy nhién, cac ban tré hién nay ngay cang wa chudng loai thwc phadm ngot lam
tr dwong trang va giam di lwgng dwdng phirc trong co thé.

Nguon cung cap: duwong phirc cé trong trai ciy, rau qua, cac loai cay ho dau (dau, dau
Ha Lan...) hat giéng va qua hach. Puwong phirc con cé thé dwoc tim thiy & gao Iirc (mau
nau), yén mach, banh mi nguyén chat (khéng phai loai lam tir bot trang dau nhé!).

Hay cin than véi nhirng thwe phdm chira nhiéu chit dwong nhw trai ciy déng hop, xdc
xich, x0t ca... Ching khong tét cho strc khde cia em dau.






Po6 ngot:

& <hong t6t cho co thé
& 53y sau rang
Hay tranh tit ca nhirng loai d6 ngot, hodc dung cang it cang tot. Mirc dwong can thiét
mdi ngay chi nén 1a 10 gram (twong dwong mot mudng ca phé mirt, mot thanh sb-c6-la nhod
hodc mot mudng ca phé dwong). Em dirng quén trong trai cdy ciing da chira sin dwong roi.
Em nhé& danh rang sau khi an vi dwdrng gay sau rang.

Chat xo c6 thé giup cho cac em géi gitr dwoc voc dang ly twdng.

Chat xo ting cwong hé tiéu héa do hip thu rat nhiéu nwéc tir co thé va gitup hé bai tiét
hoat dong dé dang hon.

Né&u an nhitng mén cé nhiéu chit xo, em sé cdm thay no lau nén an it lai va sé gitr dwoc
than hinh thon tha.

Em nén an:
& \gii cdc (banh mi nguyén chit)
gRau qua
& Dau

& TIrai cay
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CHAT BEO

Chat béo cung cip nhiéu nang lwong cho co thé hon la chat dam va chat dwong. Nhung
chiing ta khong chi cin m& lam nguon cung cdp nang lwgng ma con vi nhirng vitamin quan
trong A, D va E phai dwgc hoa tan trong mé thi co thé méi hip thu dwoc.

Lwong can thiét: Ching ta cin khoang 60 gram chit béo hang ngay. Thong thwdng moi
nguwdi nap vao co thé lwong chit béo nhiéu hon so véi co thé cin hiang ngay.

Mot mudng ca phé dau thuc vat1a di cung cip chat béo. Riéng cac van ddng vién thé
thao sé can nhiéu hon.

Chit béo “dong quan” trong khoai tiy chién, xuc xich, pa-té, snack, banh quy, s6-c6-la,
kem, banh ngot... Nhirng thirc an nay khong cé loi cho nhitng ai muon gitr eo, chwa ké dén
viéc néu an nhiéu sé gy hai dén strc khoe.

Nguon chit béo: Gom c6 dau thuc vat (hoa hwdng dwong, bap, va dau 6liu) va bo thuc

vat (khong nén dung nhiéu).

Thirc 4n nhanh: Thirc 3n nhanh chira nhiéu chit béo. Néu em thwong an ga ran, pizza,
hamburger, khoai tiy chién va x6t ca thi hay xem lai ché d6 dn cia minh. An nhiéu chit béo
dé sinh bénh va béo phi. Cho nén em nh¢ tranh xa thirc n nhiéu chit béo!



VITAMIN VA CHAT KHOANG

Vitamin la chit thiét yéu doi voi co thé. Vitamin tdng cwdng cac chirc ndng khac nhau
cta chit dam, chit béo va chit duwong.

Kh6éng mot moén an nao chira diy du vitamin va chat khoang cén thiét, viy nén ché do
dn udng ctia ching ta can phai that da dang.

Co6 hai loai vitamin: vitamin hoa tan trong nwdc va vitamin hoa tan trong ma.

Co thé ching ta khong du trir sdn loai vitamin hoa tan trong nuwérc, vi vy nén loai nay
can phai dwgc bo sung lién tuc (vitamin C va nhém vitamin B).

Nguoc lai, co thé chung ta dv trit sdn lwong vitamin hoa tan trong md.

Lwong can thiét: tuy theo tirng loai vitamin khac nhau. Thoi gian cung véi nhirng yéu
t6 khac c6 thé khién vitamin mat di dwéng chit.

Do do, em can:

& 4n nhiéu rau qud twoi - vitamin thwdng bi mat chat sau mot vai ngay (ngay ca khiné
duwoc dong lanh)

& Ludc rau nhanh- khéng dung nwéc ma chi can mat it hoi nuwéc



@ Ca rét, ca chua va 6t nén dwoc ché bién véi mot chit diu (béi vi nhitng thit nay chira
vitamin A hoa tan trong m&)

& 56t dn do ngot (em can thém nhiéu lwong sinh t§ B1 dé pha vé cau triic clia dudong)

@ in nhiéu ngii céc vi ngii cSc rat giau vitamin B




Ciling nhu vitamin, chat khoang vo cung cin thiét cho co thé. Cac loai khoang quan
trong gbm canxi, magié, phot-pho, natri, kali, sat, kém, selen, flo...

Lwong can thiét: tiy theo moi loai khoang.

Thiéu chit khodng 12 mot tinh trang kha hi€m, ngoai trir chit canxi, sit va kém.

Hay ddm bdo cic em dang tiéu thu day di lwong canxi, tranh hut thuéc va cac chat
cafein (ca phé va nwérc ngot cé ga), vi nhitng thitr nay “cwédp” di canxi tir xwong. Nhitng
nguoi c6 tudi thwong bi gy xwong chi yéu 1a do thiéu hut canxi khi con tré.

Moéi khi dén ky nguyét san, phu nit thwdng mat mau va chit sit. Day 1a nhirng chat
khong c6 nhiéu trong cAc mén an hang ngay. CAc md co thé cla nguwoi thi€u chat sat thuong
thiéu 6-xy, thi€u mau, khién ho luén ludn mét maéi va dé mac bénh.

Mudi 12 mot khoang chit va 1a gia vi quan trong. Tuy nhién, in qua nhiéu mudi sé dé
méc bénh cao huyét 4p do mudi gitr nwéc lai trong co thé. Vi thé, in cang it mudi cang tot.

Thirc an thong thuwong von da c6 mudi nén em khong cin phai thém mudi vao.

Mot s6 loai nwdrc khoang c6 ham lwgng mudi kha cao - em chi nén chon loai c6 ham
lwgng mudi thip.

Ba loai “ch4t ddc trang” ma em nén giam trong khiu phan in ctia minh:
#Duong cat trang
& V& (m& heo)

® Mudi (mudi tinh)



NUOC

Em c6 biét:
@ \Nu6c quan trong nhw khong khi dé thé.
& "hing ta c6 thé séng thiéu thirc dn 1au hon thiéu nuwéc.

@ Nuoc chiém gan 2/3 trong lwong co thé va khoang 75% bap thit cda ching ta déu 1a
nuwoec.

Toat mo6 héi thudng gay khat do co thé mat nwdc. Khi em “hoa mat chong mit”, kiét strc
va khong thé di ndi, chic hdn 1a em da bi mit nwdc, va em dang rat cin nwéc!

Em nén udng 1,5-2 lit nwéc (khodng tAm cdc nwéc) moi ngdy va co thé hon niva néu troi
néng hodc van déong nhiéu. Mudi va dwong c6 trong thirc an ciing 14y di nwéc cla co thé.

U6ng nwéce lanh sé tét hon uéng nwdc néng vi nwéc lanh dé hap thu hon nwéc néng.
Tham chi c6 ngwdi con tin rang udng nwéc lanh c6 thé gitp ho ddt di mot it calo thira!

Néu em cadm thiy doi, phai tw hdi xem em c6 dang khat nwéc treée khdng da.

Udng nhiéu nwéce ¢ thé gitp em gidm calo. Trai ciy chira rat nhiéu nwéc, dén 90% (dic
biét 1a dwa hiu). Ca va nhirng sdn phim lam tir sira cling la nhirng nguén cip nwéc ly twdng.



Mot ngay em sé cin khoang hai lit nwéc. Thuc té, nhitng dau dén € Am ma ching ta cdm
nhén du ré hodc khéng ré nguyén do thi mét phan la béi co thé ching ta dang khat nwéec.
Tuy nhién, khong phai thirc uéng nao ciing la nwéc! Thay vi cung cip nuéc, cac thirc uéng
c6 ga, ca phé, rwgu bia, tra den lam co thé mat nwéc va gy khat nwéc.

Trwéce khi cAm 14y mét chai nwdec ngot c6 ga, hdy suy nghi vai phut - sé t6t hon néu em
chon chai nwéc sudi trong ta lanh!






Hoat dong thé chit c6 thé gitip em tiéu thu lwong calo thira.

Mot ngay chi can an ba bira la du.

Pung Sai

Khong phai thé. Ngoai bira sang, trwa va téi thi hang ngay em nén c6 thém hai bira an
nhe.

bé tranh bi kho da, ching ta nén udng thit nhiéu nwéc.

Pung Sai

Em hay udng that nhiéu nwéc va dn trai cay. Pong thoi, em nén dn nhiéu bap cai vi bap
cai chira nhiéu hop chat ngan ngtra da kho.

Om t&t hon 13 map.

Pung Sai

Thit ra qua 6m hodc qua mip déu khong tot. Néu co thé gy dén mirc “da boc xwong”
thi c6 thé din dén tinh trang tit kinh va thiéu mau. Néu em qua “thira m&” thi cling dé méic
phai nhiéu bénh.



Dung bira tai ban dn tot hon ngoi trén ghé sofa, vira dn vira xem phim.

Pung Sai

Em nén ngbi tai ban an uéng dang hoang, dn chidm nhai ky. Trong ltc an udng, ciing
dirng doc sach! Néu em vira doc sach vira an com thi sé dé dn nhiéu hon mic cin thiét.

Hamburger, khoai tiy chién va nwéc ngot 1a nhirng thi tét nhat ma tudi diy thi dang

A

can.
Pang Sai

Cac ctra hiéu thirc an nhanh luén phuc vu nhirng mén ma em khéng nén an: qua nhiéu
calo, muoi, m& va do ngot.



Vitamin

A Dau gan c4, ca rét, qua mo, 6t, bap, bo, Mét, da, mang nhay, tc, xwong va sw phat trién,
pho mai, long do trirng nglra ung thw
Men, dau nanh, cac loai cay ho dau, ca o . 3
o o Trao doi chat carbohydrate, than kinh, gan, cac
B1 chua, khoai tay, ngii coc, bot ltia mi, hat, .. A
. i ; N chirc nang clia tim va rudt
sita, trirng, thit heo, thit ga
B2 Men, ngii c6c (mam), ddu nanh, trai ciy Da, téc, méng, phat trién cdc mo co thé, chéng: moi
khé, ndm, sita, trirng, gan, thit ga, ngo tay mat, cing thdng, rung téc, gau va chay mii

- Men, bot ngii cdc, cdm, rau xanh, rau ct Da, toc, phat trién cic md trén co thé, day than
qua, gan, man kho, thit it m& kinh, ngtra: gau, rung téc, mun

- C4 hoi, ngii c6c, men, gao, cic loai dau, Lam lanh vét thwong, chdng mét moi, lam giam tac
bép, khoai tay, trixng hai ctia mot vai loai thudc khang sinh
Men, bdt ngii cdc, yén mach, mam lta mi, Da, day théan kinh, co bp, ngira: bénh thi€u mau,

rau cq, sira, long do trirng, c4, toi, gan tram cadm, mat ng, gau, kho moi

Da x4u, hé mién dich, ngtra: rung téc, thi€u mau,

B9 Axit Gan, than, can tay, tritng, ca, rau xanh, dau, L . . .
. i mét mai, biéng an, mat ngu, xo vita dong mach va
folic nwéc cam o
cac bénh ung thw



B12 Men, rau diép, bot ngii cdc, thit, c4, gan,
long dé trixng

&t dé, khoai tay, bap cai, dau, chanh, cam,

rau xanh, ca chua

Stra, ca, dau gan c3, long d6 trirng, rau

xanh, dau thwc vat, bo (sira), gan

Rau xanh, rau ct, ddu thwc vat, ddu nanh,

& @ e e 2
ngti coc, stra, long dé trixng

Rau xanh, rau ct, dau gan c4, sira chua,

long dé trixng

B6 mau, da, gitp tap trung, nglra: mét moi, xanh

oA N ~
Xao, sut can, Om yeu

Téc, lam lanh vét thwong, ngira: cdm lanh, ung thu,

chdy mau lgi, dau khép, mét moi

Chéc xwong, rang, nglra cAm lanh (t6t nhat nén

dung véi vitamin Ava C)

Céc chirc nang ctia hormone, than kinh, co bép, tim,
mach mau, téc, giam mét moi, mau lanh vét thwong,

chong ldo héa

Ngira mat mau, giip mau dong lai khi cin



Chat khoang

Sat

Ma-gié

Natri

Selen

Thit dé, gan, dau, thit dé, long dé trirng

C4 bién, diu gan ¢4, mudi, hai san, long do

trirng

C4, thit, dwa, sita, pho mat, cac loai qua ho
cam quyt, thit ga, ca chua, chudi, hat

huwéng dwong

Dau nanbh, sita, stta chua, pho mat, trixng,

¢4, ngil c6¢, cd moi, rau xanh

Pau nanbh, sita, pho mat, trixng, ca, ngii

cdc, cac loai hat, chanh, tio, rau xanh

Muéi an, pho mat, c4, thit, rau ca

Mam ltia mi, cdm, ca ngtr, hanh tay, ca

Hinh thanh hemoglobin va dan 6xy tir phdi dén cac

mo cda co thé, ting ndng suit lam viéc n6i chung

Té6c, méng, da, rang, tuyén gidp, ngira bénh cham

boi nhiém (eczema), dét chay lwong mé du thira

Thén kinh, thén, tim, chita di ¢ng, ngira: sung tay,

~ 2
mat ngl

Téc, méng, rang, tim, than kinh, co bip, nglra mat

ngu

Thén kinh, rang, cai thién hé tiéu hoa, chéng tram
cam, ngira: chirng chudt rit, dau tim, dau nira dau,

hdi hop

Than kinh, co bip

Duy tri do déo dai clia cic m6, nglra: gau, ung thw






TAM NGUYEN TAC PE SONG KHOE MANH



An udng, dieu do

An cham, nhai k¥
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NANG VANG CAT TRANG BIEN XANH

Ai ma chang mudén dwoc ranh réi dim minh trong 4nh ning, tung ting trén b bién, hoa
minh vao nhitng con séng cho dén khi 1an da rAm nang?

Anh ning mit tr&i budi sém rat c6 loi cho sirc khée. Co thé sé b sung vitamin D khi
tdm ndng, 1am cho xwong chic khée. Anh nang cling rat c6 ich néu em bi mun, cham, nam.
Anh ndng 1am em thw gidn va thoai mai.

Nhwng phoi ndng gt qué 1au sé c6 hai cho da. Néu mudn tdm ndng, boi 16i & bii bién
hay leo nui thi em hay s dung kem chdng ning hoic sita dudmg c6 chit bao vé cao.

Mang loc ctia kem chdng ning c6 thé kéo dai thoi gian phoi nang clia em. Kem chéng
nang c6 chi s6 chéng ning (SPF) tir 2 dén 50. Luc d4u, em nén stt dung kem chéng nang cé
chi so SPF cao, 30 hodc 50 ch:fmg han. Khi em boi hay choi thé thao, ltic ra mé hoi, em nén
béi lai kem chéng nang cho du truwdc d6 em dung loai kem khong troi.

Sau mét tudn & bién, da cia em sé tw san sinh ra chit bdo vé, c6 nghia la em c6 thé ra
nang trong thoi gian dai hon. Lic nay, em c6 thé st dung kem chdéng nang c6 chi sd SPF
thap hon. Hay nh¢é bai 1én nhitng phan dé bi chay ning nhw: mii, m4, vai, dau gdi, phan
quanh do boi.



D& bao vé mat, em hay deo kinh mat.
Da méi rat mong va khong thé tw san sinh ra chat bao vé, vi thé em nén
st dung sap bdi moi c6 chi s6 SPF dé dwdng mai.

Téc cling can dugc bdo vé khoi &nh nang mat troi va mudi bién (hodc
chat clo trong ho boi). Nhé d6i nén va mang mii trum dau néu em xuéng ho
boi. Sau khi boi, hdy goi diu sach dé tranh hw ton toc.

Dirng trang diém khi di tdm bién.
Ciing dirng xit nwéc hoa vi 4nh ndng sé hinh thanh nhirng d6m li ti trén 1an da em day.

Né&u em bi chdy ning, hay dung kem 1am 4m hoic thoa sita chua dé€ 1am diu vét chay va
do rat da.

Khi ra ngoai gitra troi ndng gat, cic em nén che chin c4n than vi cac nghién cttu cho
thiy tia cwc tim rat c6 hai doi véi lan da va gay ra bénh ung thw da.



\ A
Mua Dong
Khong khi mua dong khién da kho va rng do. Chinh vi viy, em ciling cAn cham s6c da khi
mua dong dén bang cach thoa kem duwdng thuwdng xuyén.
Hay dic biét chi trong dén d6i moi vi méi dé bi kho va nirt né khi troi lanh. Hay ludn
mang theo sap boi moi hodc son dudng.

Da em van c6 thé sam den du troi khdng c6 ndng. Vi thé, nhé thoa kem chéng nang ngay
ca nhirng ngay nhiéu may.

Str dung kem dwdng da tay va ging tay dé bao vé ludn ca doi tay cua em nhé. Cudi cing
hay nh& mac that Am!



e f DUC THE THAO

Tép thé duc gitp véc dang can déi. Em sé trong wa nhin va cdm thiy vui vé hon.

Tap thé duc 1am sdn chic co bap, Iwu thong khi huyét, gitip phong tranh nhitng bénh vé
tim mach, 1am gidm cing thang va mang lai voc dang can d6i. Ngoai ra, san tip con 1a noi dé
em tié€p thu nhirng gia tri va ky luat can thiét cho cudc séng. Em sé hoc dwoc cach dén nhin
chién thang cling nhu chip nhan that bai, biét hoa nhip vao tap thé, khéng bao gi¢ b cudc
ngay ca khi em cdm thdy mét moéi va ludn c6 gang lam hét minh. Viéc tip luyén day cho em
biét em chi dat dwoc diéu minh mudn khi ma em tip déu din va cham chi.

Thit nhat, chon mon thé thao em thich.

Thr hai, hoi bac si xem mén thé thao hodc bai tap thé duc ma em chon cé phu hop véi
em khong, vi bai tap hop thé trang sé khong giy hai dén strc khde ctiia em. Dlrng qué thic ép
co thé ma hay luyén tap tir ty, tirng bwdc tirng budc mot. Khi méi bat dau tip, em khong
nén tap nhw thé em la mét vin déng vién chuyén nghiép vay. Piéu d6 c6 thé lam em kiét
sttc, chdn nan va dé bé cudc.

Thir ba, luon khéi dong trwdre khi tip dé “lam néng” co thé va cac co khép dwoc “boi
tron”. Em khong nén tw luyén tap ma thwc hién dwéi sw chi din ciia mot hudn luyén vién
chuyén nghiép.

Thir tw, néu em thay co thé dau nhirc sau ngay dau tién luyén tip, nghia la em da co qua
strc va ép budc cac co bap lam viéc qua strc so vdi thwong 18. Em khéng nén ngirng tap dé
cho con dau bién mat. Thay vao d6, hiy thwc hién nhitng bai tp kéo cing thw gidn ma
khong vat kiét strc cac co bap.



C6 rat nhiéu mon thé thao thich hgp danh cho phai ni:

& 30i loi
& "hay bo
& 36ng chuyén
& Dién kinh, nhay cao, nhay xa
@36ngré
& Di xe dap
@ Thé duc nhip diéu (aerobic)
g Tennis
& Yoga
& Bong ban
Boi 10i rat t6t cho sw phat trién cda co tay, vai, nguc va co bung. Néu em phai ngoi

nhiéu, dap xe sé& 1a mon thé thao danh riéng cho em. Pap xe gidp chin khde, ting cwong co
lwng cling nhw giip mau tuan hoan trong co thé.



Chay bd sé sdn chdc dbi chan, hong, bap dui va tét cho tim mach. Néu em khong thich
chay b thi c6 thé vira di bd vira chuyén tro véi ban be. Di b cling rat tét cho strc khée.

Moén nhay day gitp mau lwu thong va c6 ich cho tim.

Choi tennis cling gidp co thé cin d6i cach nhanh chéng. Chay ti lui trén sdn khong chi
gitp chan déo dai ma nhitng dwong quat béng con lam cai thién tw thé ciia em, déng thoi
gidp canh tay va co lung sin chic.

Tham gia tich cwc vao cac ciu lac bo thé thao con mang dén cho em nhiéu niém vui méi,
khi em la mot phén cia tip thé va cung dong gép vao sw thanh céng chung. Chinh diéu nay

sé gitip em trwdng thanh hon.

Sau khi tip, em sé& thdy dau nhirc. D€ thw gian va xoa diu co bap, em nén tim nwdc néng
va nghi ngoi.

C6 mot didu em cin ghi nhé, d6 1a chia khéa dan dén thanh cong ndm & sw luyén tap
bén bi. Day ciing chinh 1a diéu khé khan nhat. Hay cin d6i thoi gian hop ly gitra viéc hoc va
tap luyén.

Né&u em khong thich tip thé thao thi it nhat cling nén tham dw cac 1&p nhay hién dai
hodc 1ép mia. iy ciling 1a mét loai hinh thé thao. Biét ddu em con quen dwoc nhiéu ban
maoi!

Nhw em da biét, thé duc thé thao doi hoi phai c6 trang phuc riéng, bao gom:

& Mot doi giay phu hop

& Mot bo do thé thao bang chat liéu cotton

& Ao 16t thé thao (thoai mai va nang d& dwoc nui doi)
& V& cotton

& Ao thun cotton (khong qua chat)

Néu em choi thé thao...

Hay an udng da chat dé boi bo co thé. Pirng bo bira sdng. D6 1a bira an quan trong nhit
trong ngay vi n6 cung cap nang lwgng cho ca ngay hoat dong, dac biét khi em c6 tap thé duc.

An rau qua, trirng ga, thit va nhitng san pham tir sita c6 ham lwong chit béo thap va cac
loai ngii c6c nguyén hat.

Khi dn, em nén ng6i va nhai chim théi! Khéng nén vira xem ti vi vira nhai nhém nhoam!



Udng nhiéu nwée khi tp thé duc. Luén mang theo mot chai nwéc.
blrng dn qua nhiéu trwéc khi tap thé duc.

Banh mi va chuoi 1a nhitng nguén nang lwgng tuyét voi khi tp thé duc vi ching chira
nhiéu duwong.



DU LICH

Danh s4ch cac vat dung cin thiét cho mét chuyén vé qué hodc nghi mat chic chan sé dai
ngoang cho ma xem!

Xép hanh ly thwong 1a mot viéc phién toai. Du di choi & dau, 1én ni, xudng bién hay ra
ngoai 6 thi cac c6 nang luén mudn dem theo hang déng thi, nhwng khi dén noi, thé nao
cling s6t mot vai thit.

Danh sach sau sé giup em nh& diy du nhirng th can thiét. Em chi viéc “x0c” ba 16 va 1én
duwong. Thé thoi!



@ 1i xdch, vali, ba 16

& Thé bdo hiémy t&

@ sidy tor

& Viva tién

@ “hia khéa nha

& Thudc nhirc ddu, thudc di trng (hodc nhitng thudc em thwong diing)
@ Vhiot ké

& Bdng cd nhdn, con sdt tring

@ 0ong ho

& Dién thoai, do sac pin

& Kinh mdt/ Kinh mdt

& Tap chi, sdch bdo, truyén

#’Vldy nghe nhac

& Xhdn gidy, khdn wot

@ 11i ni-1ong dung do do

& Xhdn choang tdm bién (néu em di bién)

@ 16p trang diém, dung cu trang diém



& iay (giay thé thao, sandal, giay bét)
@ Dép di trong nha

&V dy chup hinh, mdy quay phim

@ D1 (logi nhé)

& _dc loai kem dwéng

@ Ban chdi danh rdang, kem ddnh rdng loai nho, chi nha khoa
& Bdng vé sinh

@ Chdt khir mui

& Bong gon

@ Dau goi, ddu xd

& Sira tdm

@ Xa phong

& Stra riva mdit

@ Xem chong ndng

& Dao cao va kem cao 16ng (hodc kem tdy I6ng)
@ 1dm bong

&6t chiéc gwong nhé

@ Vhip

& 5an chdi téc, luoc

@006 bdm méng tay, giiia méng

& D0 ngtl

@ 4o thun ba 16

& 40 chip, quan chip

@



Hai do 6t

&Vo

@ 4o boi (néu can)

& D0 thé' thao

@ Juan jeans

& 4o thun

@ 4o jacket (tiy theo mua)
& 40 muwa (day/méng)

@ Judn sodc

& Judn Iirng, quadn dai
Svay

& Trang phuc da hoi (néu can)
@ Non/mii

& Xhdn choang, bao tay, mil len (danh cho miia déng)
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Violeta Babic sinh tai thanh phd Belgrade (Serbia) vao ndm 1953, tét nghiép nganh Ngi¢
vdn cua trwong Pai hoc Belgrade.Trong 25 ndm lam viéc tai vién Ngén ngir Serbia, ba dd bién
soan cuén tir dién ngén ngir vdn chwong Serbia - Croatia.

Hién Violeta lam viéc trong bé phdn bién tdp va hiéu dinh ctia nha xudt bdn Kreativni
Centar. Ba ciing la tdc gid ctia cuén A Book for Every Boy (Danh cho cdc chang trai mai lén).

Violeta Babic dang s6ng ctiing chdng va con trai tai Belgrade.



