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CHUPONG I
MY PHAM NHU’NG DIEU CAN BIET

L TIM HIEU VE MY PHAM

1. MY PHAM LA GI?

M§ pham la nhitng sdn phAm dwoc boi, xoa 1én bat ky mét bd phan nao trén co thé nguoi (vi
du nhw da, téc, méng tay, méi...) d€ lam sach, bdo vé da, lam dep thAm my. Trong x3 hoi ngay
nay, do nhu ciu ctia con ngwdi doi véi my phadm ngay cang tang cao, cic nguyén liéu ng dung
trong san xuit my phim ciling ngay cang da dang. Hién nay, cac nguyén liéu &ng dung dé san
xudt my pham trén thé gi¢i da dat téi hon 3.500 loai, bao gdbm nguyén liéu tw nhién va nguyén
liéu tong hop. Nhung dé ddm bao an toan cho da, nguyén liéu san xuidt my phadm dwoc cic ban,
nganh kiém dinh chit lwong quan i rat nghiém ngat, chi c6 mot phin nho trong téng s6 cac

loai nguyén liéu ké trén dwoc cho phép str dung.

Trong cudc sdng hang ngay, néu st dung nhitng loai m§ pham khéng phu hop hoac kém chat
lwong thi khong nhitng khéng dat dwoc hiéu qua thAim my nhw mong doi ma thadm chi con c6
thé lam ton hai dén da. B&i vy viéc nhin biét va phan biét ré chit lwong clia my pham, lwa
chon va st dung ding my phim la tién dé quan trong trong viéc bao vé da va ciing l1a nhirng

kién thirc thong thwong ma moi ngwdi nén biét.

2. DUA VAO MUC PICH SU’ DUNG VA CONG DUNG, CO
THE CHIA MY PHAM THANH MAY LOAI?

San pham dwdong da loai lam sach da.

e Xa phong thom: La san pham lam sach da dwgc moi ngwdi str dung pho bién, dic
diém cua n6 la rat min, nhiéu bot, sach da, c6 thé dung trén toan bo co thé, gia
kha thip, 1a mo6t sdn pham lam sach da rit tién dung. Do ham lwong cac thanh
phan trong xa phong thom khong giong nhau, thanh phan dinh dwéng dwoc
thém vao cling khong giong nhau nén xa phong thom lai dwoc phan thanh xa



phong thom théng thwong, xa phong thom thim my loai trong sudt va xa phong
duwdng da diét khuan.

e Chdt tdy trang: La san pham lam sach da chu yéu st dung diu khoang chat, tac

dung chinh la dé tay trang va lam sach déi véi loai da c6 qua nhiéu dau.

e Sita rira mdt: La loai sdn phdm lam sach da thinh hanh nhit trén thi trweong hién
nay, c6 rat nhiéu loai, 1a mot loai xa phong & thé 16ng khong cé tinh kiém hodc
tinh kiém yéu. Stra rira mat c6 tac dung lam sach da, khong gay kich trng da, dong
thoi c6 thé dé lai trén da mot 1&p mang min, khién cho da tré nén sang min, tac
dung chinh la d€ lam sach da mat va tiy di 1ép trang di€m nhe trén mat. Tuy vao
tac dung cé thé chia stra rira mat thanh loai se da mat nhu: stra rira mat dwa leo,
sita rira mat chanh, stra rira mat 16 hoi, loai dinh dwdng nhuw: sita rira mat long

trang trirng, stta riva mat nhan sam, sita rira mit vitamin E....

e Ddu tdy trang: La san pham tiy trang c6 thanh phan cha yéu la ddu khoang chit.
Tac dung chu yéu la tay di 16p trang diém day va cé chira dau trén phan mat,
chirc nang chinh cda né la lam dung hoa tinh dau, c6 tac dung ré rét hon déi véi
cac loai my phdm c6 tinh didu hon chat tiy trang nhuwng lai kich &*ng da manh

hon.

e Kem chita hat mdt xa: La san phim lam sach da c6 cha cic hat nho bén trong.
Téac dung chinh la lam sach 1&p bui ban trén bé mat da. Thong qua viéc mat xa bé
mat da c6 thé loai bo dwoc 16p vay ldo hda va cac té bao da chét, gitup da duy tri
dwoc trang thai mém mai va min mang.

e Kem tdy da chét (thé Iéng): La mot loai san phdm lam sach da c6 tac dung 16t bo
1ép da chét. Sau khi béi 1én da, tinh axit trong né sé lam mém cac té bao bi sirng
héa, khi lau 16p kem di, 16p té€ bao strng hda ciing dwgc loai bo cung 1ép kem, c6

tac dung lam sach da.

San pham dwdong da loai lam sang da mat
Nuwéc lam sdng da con cé thé goi la nwéc trang diém: Co rat nhiéu loai nwéc lam sang da, tac
dung rat ro rét. Cé loai lam da mém min, c6 loai lam se 16 chan 16ng, c6 loai lam 4m da, b6 sung

thanh phan dinh duwdng cho da.

San phidm dwong da loai 1am nhan da



e Kem mdt xa: La sdn phAm duwdng da dung dé mat xa da, khi dung loai kem nay, s¢

vao da ta sé c6 cdm gi4c tron nhan.

e Kem nhdn da: La sdn phdm dudng da duy tri d0 mém min, tron nhan cho da, néu

st dung thwong xuyén c6 thé khién cho da mém va cang.

e Kem lanh: Sau khi boi 1én da sé cam thiy mat lanh do tadc dung cta thanh phan
nwéc c6 trong kem. Loai kem nay c6 ham lwong didu cao hon kem lam min da va

kem trang diém.

e Kem trang diém: Lam trang da, gitip da chiu dwoc nhiét do thap, sau khi dung, da
mém min, khong c6 dau, 1a sdn phdm dudng da dwgc moi ngudi wa dung. Ham
lwong nwée trong kem nhiéu hon so véi kem lanh va kem lam min da, chiém
70%.

e Kem dinh dwéng: La mot loai sdn phdm dwdng da c6 do két dinh, 1a loai m§ pham

c6 ham lwong nwéc cao, sau khi st dung da sé tré nén tron nhan, min mang.

San phidm dwong da loai chéng nang
e Kem trdng da: Lam trang da, ngdn chin su hinh thanh cac sic t6 den, ting cudng

d6 nhdn min cho da, gitip da tré nén min mang.

e Kem chdng nang: LA san phdm dudng da cé tdc dung ngin chian anh ndng mat
troi 1Jam tén thuwong dén da. Sau khi boi kem chdng nang, da sé dwoc khong bi tia

tlr ngoai lam ton thwong trong mét khoang thoi gian nhat dinh.

San pham dwdong da loai tri liéu (tri trirng ca, né, nép nhan...)

e Kem loai b6 nép nhdn: C6 thé khdng ché su hinh thanh cic sic t6 sAm mau, cai
thién tinh trang ting nép nhan trén da, giam d6 sdm mau va dién tich ving sim
mau cla da. Phuong phap str dung: Moi ngay hai Ian vao budi sang va tdi. Sau khi
rira sach da mat, b6i kem 1én phan da c6 nép nhan, mat xa nhe dé kem thim hét

vao da.

e Kem tri tritng cd (dang nwéc, dang kem): La loai m§ phdm chira mun trizng ca va
nhitng n6t mun trén da, lam gidm tac dung nguwng tu ctia cac té bao strng hda, lam
16ng chin mun diu den, c6 tac dung diét khuin, lam cho da khoi phuc lai trang

thai khée manh. Phwong phap st dung: dung sau khi da rira sach mat, néu dung



dang kem thi ctt sau moi 4 tiéng lai phai lau di dé boi lai b&i vi dang kem dé bj

bui ban va vi khuin bam vao.

e Kem tri méd héi (dang nwéc, dang bét): La loai my phdm dung cho da hodc mét bo
phin nao do6 ra qua nhiéu mo héi, c6 tic dung lam ngung két protein trén bé mat
da, khién ctra tuyén mo héi phinh ra, lam gidm sw bai ti€t mo héi, gidm lwong moé
hoi. Phwong phap str dung: boi 1én ving da nhiéu mé hoi da dwoc rira sach, cit 4

tiéng lai rivra sach va boi lai.

e Phdn loai bé mui héi: C6 tac dung diét khuan va khong ché sw ndy n& cda vi
khuan, dung v&i cac bd phin cua co thé c6 mui héi, c6 hiéu qua cao. Phuwong
phap str dung: Chu yéu bdi & vung nach, cach 2 tiéng lai rira sach va boi lai méot
lan.

e Kem chéng nitt né: Ngan chan chan tay bi nit né, cai thién da kho rap, cé tinh gitr

Am cao.

3. MY PHAM PUQ'C SAN XUAT D01 BAO NHIEU DANG?

*xk

M§ pham dwoc chia thanh:

Dang nwéc: nwéce trang diém, nwdc moc toc, nwédc hoa...
Dang stra: dau goi, thuéc ma-...

Dang dau: Dau boi tdc, son moéng tay, kem chdng ning...
Dang cao: kem danh rang, tri mun trirng ca...

Dang mang lanh: miéng dap mit..

Dang bot: phan mat, phin thom...

Dang miéng: phin nén, son...

Dang théi: son thoi

Dang but: but ké 16ng may, but ké mi, but ké méi...

Dang xit: keo xit tdc, kem cao rau, nwéc hoa...



4. GIOT THIEU MOT SO SAN PHAM BAO VE DA HANG
HIEU THUONG GAP

Cac san pham dudng da hang hiéu cht yéu chi nhitng thwong hiéu dudi day:
SK-1I

Lancome

Shiseido

Clarins

Clinique

Estee Lauder

Biotherm

Borghese

Elizabeth Arden

Christian Dior

Guerlain

Versace

Givenchy

H20

Kose

Kanebo

Samsara

Chung t6i sé 1dy 3 thwong hiéu noi tiéng ké trén la SK - II, Lancome va Shiseido lam vi du, dé

gi¢i thiéu qua vé hiéu qua va thanh phin ctia cic sdn phAm dwdng da tiéu biéu trén.
San pham cua SK - 11

Loai lam sach da mat
e Nuwéc lam sach va dudng da SK - II: Cé thé xda sach 1ép trang diém, loai bd bui
bin va dau trén phan da mit, ddong thoi duy tri cdm gidc nhan min cho da. Loai

kem nay, c6 tinh axit y&u, khong chita hwong liéu, do con, sic td.

e Kem lam sach va duwdng da SK - II: Stra rira mat tao bot nhe khéng mang tinh



kiém, 1am sach 16 chan 16ng va dau trén da. Dung cac ddu ngdn tay mat xa da mat
mot cdch nhe nhang, thic day sw tudn hoan mau. Loai kem nay c6 tinh axit yéu,

khong lam cang mat, thich hop cho moi loai da.

Loai lam tron nhan da madt

Sita duwdng da SK - II: LAm can bang sw bai tiét ctia da, lam dep da. Pong thoi
ngan ngira nhitng van dé vé da do 4nh ning mit trdi gay ra, duy tri cho ban mot
lan da khde manh, cé tac dung gitr Am cao, doi véi nhirng loai da khé, 130 hoéa,

cling c6 tac dung lam &n dinh, mém da va giup da tron nhén.

Mit na dwdng da, ch6ng nép nhan, kich hoat té bao SK - II: Chuyén dung dé tri
nép nhan va cac vung da khé & mat va moi, lam chadm qud trinh xuit hién nép
nhian. Him lwong nwéc phong phi sé cung cip nwédc cho da d€ da nhdn min, phat
huy tac dung chéng nép nhan, c6 thé lam mém nép nhin mot cich nhanh chéng,

kich thich tudn hoan mau, gitip lam tan quing thAm & mit.

Mit na tao d6 4m SK - II: Chira lwong Pitera nhiéu gap 4 lan loai thong thwong,
kich thich qué trinh trao doi chat cia da; C6 chira thanh phin gitr 4m va lam min
da, gidp da duy tri dwoc trang thai mém mai, nhanh chdng cai thién van dé kho
da va da thiéu nuéc, khién da tré nén mém mai, nhan min chi trong mot thoi

gian ngan.

Tinh chit dwéng da SK - II: Chira lwong té bao hoat tinh Pitera nhiéu gip 4 lan
loai théng thuwong, thich hgp véi cac viing da ¢6 nép nhan va vung da kho (bao
gdm cd phan méit), chita glucoprotein, dwdng va cing cd cho da, khién da tré nén

nhan min, lam m& vét nhin va sw kho rap trong vong 2 tuan.

Tinh chit lam tan nép nhan viing mat SK - II: Chita lvong té bao hoat tinh Pitera
nhiéu gap 4 lan loai thong thwong, phat huy dwoc cong hiéu ctia té bao hoat tinh,
thic diy qua trinh trao do6i chat cda té bao da, duy tri sw cing min cda da. Cé
chira chit Chitin c6 tic dung lam cidng da, giam tinh trang hip mi va chit CPF c6
tac dung duy tri d0 dan hoi ctia da, thic diy sw tuin hoan mau, xéa bé quang

thAm viing mit.

Loai mat na dwong

C6 chira tinh chit té€ bao hoat tinh Pitera va Ferment-Bio-Polymer gitp thay m&i nguyén to



da (nhw vitamin, protein, amino acid, acid hitu co, khoang chat), c6 tac dung cai thién da cao,

1am da tré nén trang hong, lam mo nép nhan, thu nhé 16 chan 16ng, 1am da tré nén mém mai.

Loai trang da chéng nang
e Tring da SK - II: Duéi sw két hop clia vitamin C c¢6 tinh 6n dinh va hiéu qua cao
trong viéc lam trang da va té€ bao hoat tinh Pitera, thudc quyén s& hitu ctia SK - 11,

da ban 14y lai dwoc vé trang dep von co.

e Chéng nang c6 chiva UV SK - II: Gidam khoadng 40% lwong diu so véi cac sdn phdm
khac cung loai, khéng can tréd sw hé hap cda da, dem lai cho ngwdi sir dung cadm
giac dé chiu.

e Trang sach SK - II: C6 chita titanium dioxide lam trang, sach da, ch6ng nang ma

khong gay kich irng da dong thoi 1am trang da.

e Chéng oxy hda SK - II: chira hai nguyén té chéng oxy hoéa la vitamin E va tinh
chit ca rot, ngan chan da bi oxy hda, chuyén mau vang va trung hoa té bao oxy
héa, 1am gidm mau vang cta da, kho6i phuc lai mau trang von cé cua da dong thoi
c6 chita cac thanh phan duy tri d6 4m cho da. C6 chita thanh phan chéng ning, c6
tac dung chéng tia UVA, UVB va tia hong ngoai. Té bao hoat tinh Pitera c6 tac
dung hoat hoa té bao, thiic ddy qua trinh trao ddi chit dién ra binh thwong, ngin

chan sw hinh thanh cac hic t6, lam mo cac vét seo tham.

San pham ctia Lancome

Loai lam sach mat.
Tinh chit cdy dAm but lam da tré nén nhan min, tao bot min, khdng chita tinh chit xa phong,

thich hgp véi moi loai da (ké ca da nhay cam).

Loai lam sang da
e Nuwéc lam sdng va mém da Lancome: Chira nhiéu nhin t6 gitt Am doc ddo, cé thé
lam mém nhanh chéng phan da bi sirng héa. San phim khong cé db con, thich
hop véi loai da kho va trung tinh, khdng chi lam sach da ma con c6 thé lam da tré

nén mém mai.



Nuwéc lam sdng va Am da Lancome: La mdt loai nwéc gitr Am da, chira lwong An-
bu-min thuc vat cao (hanh nhan), chat v6i va men hoa tan, cé thé lam dm va
mém da. Nuwéc trang diém dang sira c6 thé lam sach da mot cach triét dé ma
kh6ng lam kich (rng nhitng loai da yéu va nhay cdm. Péng thoi tang cwong do Am
cho da, dwdrng da, khién lan da tré nén mém mai, dé chiu, gitp cho da hip thu tét

hon cic sdn phim dwong khac.

Loai lam min da

Stta lam tron min va dwdng da Lancome: Giau vitamin C, nhan sam va ngan hanh.
Néu str dung hang ngay sé khién da toat 1én mot vé dep tir trong ra ngoai, thich

hop véi moi loai da, khong chira dau.

Nuwdc ting do &m cho ving mat Lancome: Chira cic loai thanh phan c6 ngudn géc
tlr thién nhién, c6 tac dung lam diu viing da bi cang thang & ving mat, dong thoi
la sw tong hop cua cac nhan té gitt Am da c6 hiéu qua cao, lam mat di nhirng nép

nhin nhd do thiéu nwéc.

Nuwéc chéng nép nhin viing mit Lancome: La san phAm dwdng danh cho phan da
mat, ¢ hai tic dung la x6a bd nép nhin va ting cwong dé dan hoi cho phin da

ving mat.

Nwéc chong nép nhan ving mat va cd: Chira nhiéu vi phan tir thwce vit, bao gom
ca Collagen Anbumin va cac loai polysaccharide cé tac dung lam cang phan da
mat va da c6 sudt 24h, ngoai ra con c6 thé thic ddy qua trinh dan Ivu thanh phan
nwéc cda phan da ving mat va c6, déong thoi bai tiét cdc chat can ba ra ngoai, loai

b6 hién twong sung hup, khoi phuc lai trang thai phang, min cho da.

Loai mat na

Mat na lam sach da Lancome: Chita hai loai chit két dinh min, cé tic dung hut cac chit ban

trén mat, dong thoi tinh chat hanh nhin xanh sé gidp cho da mat tré nén mém mai.

Loai lam trang chéng nang

San phdm nay duwoc diéu ché sao cho vitamin C va PP phat huy dwoc tac dung toi da cua

ching, chira thanh phan gitr 4m, c6 chi s6 SPF15, chong tia t& ngoai.



San pham cua Shiseido

Loai lam sach mat

Stra rira mat Shiseido: Loai béd mot cach triét dé dau va bui ban, sau khi str dung
c6 cam giac mat, thich hop dung cho mua he.

Kem trang da WT Shiseido: Chira vitamin C MAD, cai thién mau cda da, khac
phuc hién twong thi€u nwdc ctia da, lam da mém mai va thoang mat, khéng cé

cdm giac cang da mit, rat dé chiu.

Loai lam sang da

Nwére lam sang da UV Shiseido: Loai I ¢ tinh chat lam mém va sach, thich hop tir
loai da trung tinh dén loai da dau; Loai II ¢6 tinh chat trung hoa, pht hgp véi loai
da trung tinh va da kho.

Nuwdc lam trang da UV Shiseido: Khdng ché mot cach hiéu qua lvgng diu tiét ra,

cai thién t6 chirc bé mat ciia da, dem lai cho da cdm gidc mém mai, nhe nhang.

Loai lam min da.

Tinh chat dem lai vé dep thuan khiét Shiseido: Tinh chat hoat tinh nhanh chéng
thadm thiu vao da, cung cap lwong nwéc can thiét cho da, lam mém cac b phan

dé bi kho nhu phan da mat, khde miéng, cai thién chit lvong da.

Kem gitr &m Shiseido: Nhanh chéng dwoc da hap thy, c6 tic dung duy tri d6 4m
cho da, lam cho co mit c6 tinh dan h6i, mém mai.

Kem xoa tay chira u-ré Shiseido: C6 chira u-ré, vitamin E va cac nhan té gitt am,

gilip da tay tré& nén mém mai.

Loai mat na

Mait na trang da WT Shiseido: Chita tinh chit chanh va vitamin C, ¢ tac dung lam

trang, mém da, loai bo di 1&p da chét.

e Mat na bun thién nhién: Pwgc chiét xuit tir 1ép bun dwdi bién sdu dwdi chin nui

Alper, cé chira thanh phan s¢i rat min, quét sach chat ban trén da, dung 2-3 lan



mot tudn: San pham nay thich hop cho moi loai da.

Loai lam trang chéng nang
e Kem dudng trang da UV Shiseido: LAm da nhan min, c6 chita vitamin C gitup lam
trang da, thAm thiu siu vao da, dwdng trang hiéu qua cao.
e Sita dwdng trang ban ngay UV Shiseido: Lam da tré nén min mang, bao vé phan
da bi anh mat troi lam tén thwong, chi s6 SPF 15, ngan chdn dwoc anh hwéng cta

tia UVA, UVB déi véi da.

e Nudc dudng trang da dai dwong WHITIA Shiseido: chita lwgng vitamin C tinh
chit lam trang da va tinh chit collagen dai dwong, khong nhon dinh, da c6 thé
hép thu rat nhanh, 1am cho lan da trang lén nhanh chéng, ddng thoi tré nén min
mang, cai thién ré rét hién twong da thi€u nwdéc, lam mém nhing chd bi sing

hoéa.

Loai tri liéu

Hwong xit tri mo6 hoi Shiseido: c6 mui thom cda chanh, ngan ngira tiét mo hoi.

5. QUAN DIEM VE TRANG DIEM THAM MY O THE KY 21
LA GI?

Quan diém cua thé ky 21 1a coi co thé con ngwdi 1a moét vi try, duy tri co thé va tAim hon &
mot trang thai tot nhat, c6 thé chong troi véi dp lwc va nhitng anh hwdng khong tét déi vai da
do tAm li khong 6n dinh tao ra. Phwong phép tri liéu bang c6 thom va phuwong phap SPA 1a
thong dung hon c3, day cling 1a diém néng trong cudc chién tranh tranh gianh khach hang ctia

cac thwong hiéu noi tiéng.

6. 10 KIEU TRANG PIEM THINH HANH LA NH(YNG KIEU
NAO?

Kiéu thoi dai

Trang di€ém nhe dé boc 16 ca tinh, thong qua khudén mat dwoc hda trang mot cach tw nhién dé



bdc 16 khi chat va sw sinh dong, dac biét la sw tw nhién, dem lai cho con ngwdi cam giac thoai
mai, tw tin. Kiéu trang di€m nay phu hop véi cac ¢6 gai ndng dong thich nghi dwoc véi nhip
diéu cda cudc song hién dai, biét cach boc 10 suy nghi va tinh cdm cta ban than, khong cau né
nhitng quan niém cii. Khi trang diém phai dung loai phdn nén gan véi mau da, t6t nhit la dung
loai phin nén nuéc, sau khi thoa déu, sé cho da cdm gidc sach va min mang. Mi mat danh cac
mau bong mat c6 tong nau, phan trén dwdi mi mat danh mau tra. Dung bt mau niu dé vé vién
mat, phan gitta mi trén vé to mot chat, mi dwédi dung chéi danh mat chinh lai vién mat mot
chiat. Mascara chai that tw nhién, khong dwoc dé von cuc va nhitng soi mi dinh bét véi nhau.
Ngoai ra, dung but ké mo6i mau niu dé vé vién moi, roi thoa son bong, ngdm nhe to gidy an roéi

sau d6 thoa mot 1¢p mdédng son mdi mau d6 nau.

Kiéu lang man

Mau chi dao 1a mau hong nhat, diém xuyét mot chit mau xanh da tréi, mau vang nhat dé
nhin manh vao sw ldng man, sw mém mai, thich hgp v&i nhirng cd gai c6 tinh hwéng ngoai, soi
noi. Khi trang diém, truwdc tién thoa mot 1op phin nén nhe, ti€p do 1a mot 1ép son mau phin
hong 1én phia ngoai hai go m4, danh mit mau vang nhat. Mi mat trén ddnh mau lan din ra phia
ngoai va nhat dan, mi mat dudi danh don vé phia dwong vién mi, & géc ngoai mi mit trén va
dudi phtt mot 1¢p béng mat mau xanh da troi, mau hong nhat hodc mau tim nhat, pha phin
mat mau trang 1én phan mi ti€p gidp véi dwdng mi trén va dwdi. Sau cung ké dwong vién mat
mau tim, ti€p dé la moi, ma, 16ng may. Ngoai ra, ban nén chai téc bong 1én mot cach tw nhién,

dé ra vai lon t6c mai budng tw nhién & hai bén khuén mit.

Kiéu mo mong

Pay la kiéu trang di€ém gianh cho cdc bu6i vii hoi, cac bira tiéc. Khi trang diém, c6 thé lwa
chon nhirng loai bdng mat bang ngoc trai va son nhii béng dé€ tao sw ndi bat. Néu mudn tin
dung triét d€ hiéu qua ctia 4nh sang thi sau khi vé xong dudng vién mat, cé thé thoa mot chit
son nhii bong 1én mi mat, sau dé dung chdi danh mat quét mot chat nhii 16ng lanh mau xanh 14
cdy 1én trén, mi mat trén va phan 16m & géc miii thoa mot chdt phdn mau niu, bo mat danh
dam mot chat. M6i ddnh mau son mau dé hoéng, sau dé thoa son bdéng, thoa thém l&p nhi.
Ngoai ra, nén mac nhirng bo 1€ phuc c6 gan nhirng vat trang tri 14p lanh, hoic kim tuyén, néu

ban dé kiéu toc 1éch nita sé& cang tao dwoc sw néi bat, 1ong 1ay.

Kiéu nang dong



Thong qua mau sac twoi sdng tw nhién ctia da dé thé hién vé dep khde manh, pht hop véi cac
cb6 gai hoat bat, thich van dong, hodc c6 thé dung dé trang di€m cho cac van dong vién. Dung
phin nén mau niu nhat, té6t nhit la dung loai phin 4m dang nén khéng tréi. Phdn ma dung cac
tong mau nhat nhw mau hong dao nhat. Phan mat dung mau nAu, tir h6¢c mat dén hai bén mi
mat c6 thé danh thém mot 16p mong nhii mat ngoc trai vang. Chai mascara Ién 16ng mi, dung
son mdi mau do, thoa thém chit son bong. Kiéu trang diém nay tranh dung phan qua dam,
phai thé hién dwoc sw don gian, phdong khoang, tao dwoc vé dep khde manh va chi tién tha cta

ban than.

Kiéu kiéu diém

Kiéu trang diém nay thich hop véi nhitng c6 gai tré trung, xinh dep, ton thém sw hip dan va
vé dep hoan thién cta ho. Khi trang di€ém nén chi1 y nhdn manh vao 16ng may, dudng vién mat,
vién moi, déng thoi st dung cdc mau twoi tré. Moi dung son mau dé twoi, phan sdng mau,
mascara dung mau den sim, thé hién su tré trung, diém 1é. Ngoai ra, nén mic nhitng b6 trang

phuc c6 mau dé twoi, mau tim dé tao thém sw cudn hat.

Kiéu ngot ngao

Nhitng thi€u nit thich sw nhe nhang trang nh3, néu c6 khudén mat tron, lai cé6 thém mét doi
mé lim dong tién dang yéu, néu trang diém theo ki€u nay, c6 thé ndi la mot biéu twong cho
strc s6ng thanh xuin. Trong kiéu trang di€m nay, khuén mat tron la nhan té cha dao thé hién
sw ngot ngao, dang yéu, nhitng nguwdi c6 khudén mat giy khéng phu hop véi kiéu trang diém
nay. Khi trang diém, nén chon mau phin hong tring hoic mau vang trang, phin nén ciing dung
mau sang, réi phu tiép moét 1ép phan phu cing tong mau. Son mdi dung mau phin héng nhat,
moi vé 1on thém khodng 5mm, dé cé dwoc nu cwoi twoi nhw hoa nd. Ngoai ra, nén két hop voi

cac trang phuc c6 mau nhe nhang, khuén mat phai ludn tuwoi tan.

Kiéu trang nha

Biéu hién sw doan trang, dinh dac, nh4n manh dén sw cin déi ciia khudn mat, khac phuc hét
mrc nhitng khiém khuyét lam mat di sw cin doi trén khudén mat. Kiéu trang diém nay phu hop
vGi nhitng ngwoi phu nit da trwedng thanh. Khi trang diém, dé tao cho ngudi ngdm cadm gidc can
bang, c6 thé danh mot 1¢p phan ddm rong sang hai bén khudn mit, roi dung phan nhat hon dé
pht 1én phan con lai. Trong diém cua kiéu trang diém nay 1a 16ng may, ma va méi. Dung mau

nau lam nén, vé vién moéi mau den, gitp 16ng may thém vé sic nét, dung son mdi mau doé nau.



Ngoai ra, stt dung béng mat mau nau va vé vién mat mau den.

Ki€u thanh thoat

Thich hop véi khudn mit gy véi mot co thé thon tha khién ngwoi nhin ¢ cdm giac nhe
nhang, thanh thoat. D€ thé hién khi chat nay, khi trang diém, nén trang di€ém cho khuén mat
hoi gy mot chit, nén dung nhitng mau cung tong dé gitr sw hai hoa vé mau sic. C6 thé dung
son mdi, son mdéng tay mau hong. Mat c6 thé ddnh mau lanh nhw xanh da tr¢i, mau xam, mau
xanh 14 ciy... thé hién sy thong minh va diém tinh. Ngoai ra, trang phuc va khan quang ciing
ldy gam mau lanh lam chid dao. Kiéu trang diém nay thich hop véi nhitng ngudi thudc thanh
phén tri thirc, nhan vién ngoai giao hoac nhitng ngwoi ma cong viéc doi hdi thuwong xuyén phai

tham gia cac cudc gap go xa giao.

Kiéu co dién

Phu hop véi nhitng ngudi c6 nuée da trang, khuén mat tron dai hodc trai xoan, miéng nho,
than hinh thon tha, cAn doi. Phan nén va cic do6 trang diém khac nén st dung téng mau sang,
kiéu téc phai gon gang, muwot ma, don gian. Khong dwoc dé nhirng kiéu téc ciu tha, lam lon
xo0an, téc khong dwoc qua thang, cling khong nén qua xoan. Long may nén ké mau den, xam
hodc xanh den, vé thanh va nhat, khong nén vé tho, ddm. B6 trang sttc phai nén na. Tém lai
mau sac nén c6 dién héa nhung khéng duwoc qua nhat vira thé hién duoc vé dep c¢6 dién nhung

lai khong qua nhot nhat.

Kiéu phwong dong

Khong gibng nhw ngwdi phwong Tay, phu nit phwong Déng c6 vé ngoai diu dang, b&i vay cac
san pham trang diém ciling dwoc phan thanh loai "Diu dang phwong Pong". Ngwoi phuwong
Pong thich nhitng mau don gian, nhe nhang. Nhitng nam gan diy, mau da cua phai nir phwong
Tay ciing dwoc trang diém theo xu hwdng diu dang, twoi méi. Mau mat chi yéu st dung mau
xanh 14 cdy, mau niu, mau vang, mau da ngwoi... M4 va moi dung cdc mau hoa hong, mau dong,
mau mat ong... thé hién nét dep phwong Pong. Phuwong phap trang diém theo phong cach
phwong Pong cu thé 1a: dung but chi ké mit mau den nhat va mém vé vién mat mi dwdi, mau
but chi ké 16ng may phai hop véi mau danh & mi mat dwdi, tir mi mat dwdi dén phan géc mat.
Sau khi dung but chi ké 16ng may ké xong, thoa mot chut nhii mau bac 1én. Dung but chi ké mat
mau den ké nhe 1én phan tir mi mat trén dén goc ngoai mat, can khéo léo dé khong duoc dé lai

vét. Mi mit trén danh phin mat mau hong ngoc trai, ké vién mi bang bt nwéc mau den. Dung



but chi ké méi mau doé ké vién moi, dung son méi mau phan hong.
II. CHON MUA MY PHAM

1. Cdn phdi chu y nhitng diém gi khi chon mua my phdm?
e Lwa chon m§ pham dwa vao tinh chit da va hoan canh st dung ctia minh.

e Luwa chon nhitng sdn phdm m§ pham cé thwong hiéu do cac cong ty uy tin san
xuit. Thong thwong, khi mot cong ty san xuidt my phim noi tiéng cho ra mot loai
my phidm mé&i, ho déu phai tién hanh thi nghiém va kiém dinh trén moi phwong
dién dé dam bao khong giy hai do6i v&i co thé ngwdi. Hon nira, cac san pham my
pham hang hiéu cling phai trai qua mot qua trinh s dung, dwoc chitng minh
rang c6 hiéu qua tot thi méi c6 thé tré nén ndi tiéng. Bdi vay, nhitng loai my

pham nay c6 hé sé an toan kha cao.

e Khéng nén thwdong xuyén thay doi my pham, diéu nay sé lam tang ti 1é di &ng.
Néu mudn st dung loai my phdm mdéi, truede tién nén thir phan &ng. Ban c6 thé
thtt bang cach: 14y moét chiat my phdm, thoa 1én mat trong cta canh tay v&i pham
vi khodng 2cm, moi ngay thoa 2 1an, thoa lién tuc trong 3 hdm, néu khong bi tdy

dd, ngira hoac dau thi ban c6 thé yén tAm st dung.

e Phai can c vao diéu kién kinh té dé mua san pham, khdong nén mua nhing loai

my pham dat tién mot cdch mu quang.

Vay thi lam thé nao d€ dwa vao chat lwong cia m§ phdm ma lwa chon dwgc san phim phu

hop? Dudi diy la mot sé cach thong dung dé lwa chon my pham:

+ Lwa chon m§ pham dang sitra: Khi lwa chon, phai chd y xem d6 két dinh cuta sira c6 tot

khong, sdn pham tot thwong c6 mau sang bong.

+ Lwa chon nwéc tiy trang: Khi lwa chon phai chd y xem do trong suét cé dat tiéu chuin hay

khong, c6 cin ban hay khong.

+ Lwa chon m§ pham dang kem: Trong s6 nhitng san pham loai nay, dwoc s dung réng rai
nhat la kem dung ban ngay, kem dung ban dém va kem dwéng. Phu nit & bit ky lra tudi nao
cling ciAn dung dén. Nhitng san phdm c6 chit lwong t6t nhin c6 mau trang nhw tuyét, mui vi
twoi m&i. Sdn pham chat lwong kém mau hoi téi va khong c6 d6 bong, khi thoa lén da cdm thay

tho rap chir khong min.



2. Chon mua stra rira mdt nhw thé nao?

Lam sach mat la budc quan trong dau tién ctia qua trinh trang diém thdm my va bao vé da,
tiy vao gidi tinh, d0 tudi, hoan canh sé6ng khdc nhau ma tinh chit ctia da, théi quen riva mat, sw
td thanh chit can ban cling khac nhau. Chiing ta c6 rat nhiéu loai stra rira mat dé lwa chon. Viéc
lra chon va st dung dung loai sira rira mat la rit quan trong d6i véi nguoi tiéu dung. DE [am

duoc diéu doé, trudce tién phai c6 nhirng hiéu biét nhit dinh vé ching.

Stra ritra mat c6 rat nhiéu loai, can cx vao thanh phan ciu tao, c6 thé chia sira rira mit thanh 3
loai la: loai binh thwong, loai chira hat mat xa va loai tri liéu. Can cit vao doi twong st dung, c6
thé chia nho thanh nhitng loai nhw stra rira mat dung cho tirng loai da, stra riva mét gia dinh,
sita rira mat dung cho vién thAm my... Khi lwa chon sira rira mat, cAn chtl y mét s6 diém duwdi

day:

- Kha ndng lam sach thich hop: C6 thé can cit vao trang thai da va méi trwong dé quyét dinh.

Vi du nhw nhirng nguwoi da dau cé thé chon nhirng loai sira rira mat cé kha niang lam sach manh.

Nhitng ngwoi da kho lai phai chon loai ¢6 chira lam lwgng dau cao, khad ning lam sach yéu
hon. Muia xuin va mua heé la giai doan dadu dworc bai tiét manh, c6 thé lwa chon loai sita riva mat
c6 kha nang lam sach manh. N6i chung la phai chon loai sdn pham cé thé lam sach hét bui ban
& phin da mat.

- Tinh chit trung hoa: Thich hop nhit l1a nhitng sdn pham c6 tinh axit yéu, hwong thom twoi

m&i, mém mai, khong lam kich (rng da va mét. Sau khi dung, da khong c6 cdm giac bi cang.

- C6 cAm gidc min mang: San phdm dé dang xoa déu khap mat, sau khi dung da cé cam giac

tron min.

3. Chon mua sita dwong nhw thé nao?

PAu tién, khi chon mua sita dwéng da, cAn phai mé& nap nglri xem mui hwong c6 ding nhw
khuyén cdo khong, néu 1a hdp trong, nén quan sat xem mau sic cia kem & phia trén va phia
duwéi hop cé giong nhau hay khong, c6 hién twong trén lodng dwéi diac hay khong, sau d6 hoi
nghiéng lo quan sat, sita phai hoi di chuyén. Sau cung nho vai giot 1én tay, thoa déu, quan sat
xem sita c6 tron min hay khong, néu c6 cdm giac dinh thi khong nén mua. Stta sau mot thoi
gian st dung, da kho sé tré nén nhdn min va mém mai, stra khong bi dic lai, khdong cé nudérc,
sau khi thoa 1én da khong lam anh hwédng dén sw bai ti€t mo hoi, nhitng loai sita c6 nguyén liéu

la chat b6t thi khong dwoc cé can bam & day.



Thi hai, khi lwa chon san pham loai nay, ngoai viéc coi trong chat lwong san phiam, viéc kiém

tra phan &ng cling 1a mot diéu rit quan trong. Néu sau khi thoa sdn pham lén mat trong cta

canh tay 24 tiéng ma khong bi di &ng thi c6 thé chon mua san pham do.

4. Can chu y nhitng gi khi mua nwéc trang diém?

Phai dung loai nwéc trang diém nao thi méi c6 thé lam cho khudén méit cang thém mém mai,

trang diém cang thém dep? Chac rang ban cling dang rit bin khodn dé€ chon cho minh mot loai

nuwéc trang diém phu hop. Khong sao, sau khi doc phan nay, chiac chin ban sé chon duoc loai

phu hop véi ban than. Trwdc khi chon mua, ban phai xac dinh dwoc tinh trang da cia minh tw

trwdc dén nay, vi du: thwong xuyén ndi mun tring ca, phan chit T trén mat ludn c6 dau, da dé

bi ngira, tréc da, da khong duoc trang, da qua kho. Nhirng tinh trang nay déu 1a tiéu chuin dé

ban chin dodan loai da.

Loai nwéc trang diém chuyén dung cho da nhiéu trirng ca: Loai nay & day binh
déu c6 mot 16p can bot min, trwde khi sir dung phai lac déu. Chat bot d6 cé tac

dung tiéu doc, chong viém, diét khuan.

Loai nwdc trang diém chuyén dung cho da dau: Néu da mat nhiéu diu, thi ban
phai chon loai nay, b&i vi loai nay cé chira mot lwgng con thich hop, nhanh chéng

loai b6 chat dau trén da mat, gidm dwoc lwong trixng ca.

Loai nwdc trang diém chuyén dung cho da nhay cdm: Néu da ban dé bi di tng
hay man dé thi ban nén lwa chon loai nwéc trang di€m c6 chira chit chéng di
trng, t6t nhat l1a chon loai khong c6 chira cac thanh phan nhw dd con, hwong liéu,

sic to.

Loai nw¢c trang diém lam trang da: Dung vao mua he c6 thé gitp da chéng dwoc
tia tir ngoai, khong bi ton thwong do tac ddng cia 4nh ndng mit trovi.

Loai nwéc trang di€m gitr Am: Mua nao ciling cé thé dung, gitp da gitr Am, lam cho

da tré& nén mém mai.

Tém lai, khi lwa chon nwéc trang diém, nén chon loai ¢6 tinh axit yéu. B&i vi sau khi riva mit,

d6 pH cta da sé hoi c6 tinh kiém, chi c6 sdn phdm c6 tinh axit yéu m&i ¢ thé trung hoa duorc.

Khi lwa chon ban ciing phai can cir vao tinh chat da cia ban than dé lwa chon.

5. Chon mua phdn nén nhw thé nao?



Phin nén c6 thé duoc lwa chon bang cach dwa vao mau sac va cdm nhan vé chit lwong, chir
khong phai la dwa vao gia tién, nhwng t6t nhat nén chon mua nhitng san phim cao cip, béi vi
chat lwgng cda phan nén cling dwoc chia thanh loai tot va loai xau, hon nira, thoi gian né tiép

xdc v&i da cda ching ta la tir 4 dén 8 tiéng, lam sao lai khéng can thin cho dwoc?

e V& mau sic: nhirng mau cang gan véi mau da cang tw nhién, ngoai ra nén chuin
bi mot loai mau sam dé tao bong cam, sdng miii va tran. Khi chon mua phén nén,
khong nén chon mau bang cach thoa Ién mat ngoai canh tay hodc mu ban tay béi
vi mau da & nhitng bd phan dé khong giong véi da & viing mat. Noi thir tét nhat
la thoa 1én phan da tiép gidp v&i ma va co, néu ban chon mau dung thi phin co
ctia ban sé khong phai danh phan. Néu khéng khi ban phai ddnh phan cho phan
c6 thi m§ phdm sé bam vao c6 4o trong khong dep, khong nhirng thé con lam noi

ro vin tay va nép nhan.

e Cam nhan vé chit lwong: Mot lan da dep phai c6 dd dan hoi, da khéng kho, khong
wét, khong moc mun. Phan nén khong phai 1a mat na, ban phai lam cho da khi
nhin c6 cdm gidc nhin min, khée manh. Sau khi ban thoa phan nén, nén lang
nghe "y kién" ctia da: "kho qua!" hodc "nhiéu dau qua!", hoic "dang tréc da
day!"... Néu khong thich hgp, ban nén thay doéi vai loai phin nén, c6 thé thir loai

bot, loai nwéc hodc phan nén.

Ngoai ra, khi mua bat ky mot loai my ph4m nao, nguyén tac diu tién ciia sdn phdm dudng la:
phai truc ti€p dung thi, trir khi ban da tirng st dung loai sdn phdm d6. Nhat dinh phai thi

dung trén mat, dwédi day 1a mot s6 nguyén tac khi thir phan nén:

e Khi thr phin nén, t6t nhat 1a trén mat khong cé thoa cac loai my pham khac,
dong thoi tot nhat 1a khong nén mic nhitng b trang phuc c6 mau sic qua sic so.
B&i vi khi ¢6 qua nhiéu mau sic phan chiéu 1én da mit sé& can tré kha ning phan
dodn mau sac cda phan nén.

e Khi cé hai mau cung thich hop véi minh, ban nén chon loai c6 mau nhat hon mot
chut, b&i vi néu chon loai phdn nén dam hon thi dé 1am 106 rd sw khac nhau vé
mau sic trén dwdng vién mit.

¢ Ranoi cé nhiéu anh sdng dé quan sat k¥ xem mau phin trén mat c6 phu hop véi
minh khong.

e DE x6a di nhitng khiém khuyét trén da, nén thir dung phin nén nwéc trudc khi

thoa phin nén dang nén, ngoai mau da, n6 con c6 nhiéu mau khac, c6 tac dung



khac nhau. Vi du, mau trang thwong dwoc dung & viung chit T trén mit dé lam ndoi
bat dudng nét, mau vang cé thé che dwoc quang mat, nén dung & phan quanh
mat; mau ddm hon phan rat cé tac dung cho viéc tao bong tir go ma dén cam,

khién khuon mat tré nén nhé hon.

e Vé mat trang di€ém bo6 sung, ban nén chuin bi m6t hop phan nén dang nén. Khi

can bo sung, chi cdn dung mat thoa phan trwec tiép 1én phin phin bi troi.

6. Phdn biét chdt lwong cua my phadm dang kem nhw thé

nao?
Khi mua loai my phdm nay can chi y mot sé diém sau:
Mot 1a phai chon mua loai kem min, khong ran khong mém, dé xoa.
Hai 1a mui cia n6 phai thom mat, mau trang tinh khiét

Ba la dau va nwéc khong bi tach riéng.

7. Lam thé nao dé chon mua va s dung kem béi mat mét

7 v <
cach dung dan?

Phan da mit cAn dwoc bao dwdng mot cach dic biét bdi vi da mat yéu hon da mit, lvong dau
bai tiét ra it, dé bi kich tng, dé 130 hoa, dé xuit hién nép nhin hodc quing mat. Nhitng van dé
vé mat thudng gip la:

e Né&p nhian: Do mat & vi tri thwdng xuyén bdc 16 tinh cdm, dé mit di lwc cing, thém
vao do khi thoi tiét hanh kho, nép nhin c6 thé han siu hon.

e Quang mat: Do qua trinh tuin hoan mau chdm, mau c6 chira CO2 ngung tu. Khi
mét moi, phan m& mat dé tiéu hao, quang mat vi thé lai cang ndi ro.

e Bong mat: Do da mat dan, mat di tinh dan hoi ma gy ra.

e Hup mit: Do tuan hodn mau kém, 1am cho chat thai tich nwéc, kho co thé thai ra
ngoai.

Cung véi su tinh té hda, chuyén nghiép hda clia qua trinh san xuit, hién nay kem béi mat cé
rat nhiéu loai gianh cho tirng van dé cia mat, tirng lt¥a tudi va tirng tinh hudng ca nhan. Phai

doc that ky phan huéng dan st dung, can cir vao tinh trang mat ciia minh va hoan canh khi hau



dé chon mua. Néu ban than khéng chic chan 1dm vé sw lwa chon cia minh thi nén tim dén mot
chuyén gia thAm my dang tin cy dé dwgc tw van. Dwdi day 1a mot so tinh huéng thuwong gip dé
giup ban trong viéc lwva chon kem b6i mat:

+ Da khé: Do sw thay déi ctia ché d6 an uong, s6 cac cb gai tré c6 da kho khong phai 1a it.
Trong s6 cac cbd gai tudi tir 18 - 24, tinh chit da 1a trung tinh chiém da s6. Nhwng loai da trung
tinh dén mot lic nao d6 ciing rat dé bi thay ddi thanh da kho hoic da dau.

+ Nhén to thoi tiét: Co rat nhiéu noi cang ngay cang kho, dac biét 1a hién twong nhiét d0 tang
cao trén toan cau khién cho hién twong khong khi 4m trong mot thoi gian dai cang ngay cang
it.

Khong khi khé nong, stt dung diéu hoa lau lam cho da mit thi€u nwéc, phan da mat sé bi anh
hwéng dau tién.

+ Sir dung mat qua do: Nir gi¢i ngay nay da phan khong tach roi dwoc viéc doc va st dung
may tinh, thém vao d6 viéc xem tap chi hay xem phim vao nhitng ldc nghi ngoi khién cho co
mait vO cung mét moi, dan dén viéc xuit hién sém cac nép nhian quanh viing mat.

+ 0 nhiém moi truwong: Méi treong 6 nhiém truc ti€p dnh hwdng dén mirc dd sach sé cia da
mit, rit dé giy ra tinh trang mat nwéc, da kho.

Khi st dung cdc my ph4m danh cho mat, can phai tuin thi nhitng nguyén tic sau:

. Khi cAm thiy da bi di &ng thi phai 1ap titc dirng st dung. Néu van bi di ¢ng thi phai di kham
bac s¥y.

. Phai nhan thirc dugc rang tay ludn c6 vi khuin, nén trwdc khi trang diém nén di rira tay.

. Phai chic chan rang cac dung cu dung dé trang diém phan mit phai that sach sé.

. Khong dwoc d€ cho my phdm bam bui, hodc bi Idm bun, bui ban.

. Khong dung m§ pham cii. Néu may thang roi khong dung dén san pham dé thi tét nhit nén
bo di, mua mai.

. Khong dwoc dé nwéc bot roi vao my pham, vi khuin trong khoang miéng c6 thé sinh soi
trong dd, sau nay néu dung dé trang diém sé& dé bi nhiém khuin. Khong nén dung chung my
pham véi ngwdi khic vi vi khuan cua ngwdi khac c6 thé c6 hai doi véi ban.

. Khong gitr my phdm & nhiing noi c6 nhiét dd cao, m§ phdm sé dé bi bién chit.

. Néu mit hodc cung da xung quanh bi viém, khong nén st dung my phdm cho mat, doi khi

nao khéi méi tiép tuc st dung.



. Néu da tirng bi di (rng thi phai that c4n than khi stt dung m§ ph4m cho mét.

. Khi st dung kem lam tan quing mat, nén dung ngén trd hodc ngoén gitra, nhe nhang mat xa

phan mat theo hinh xody 6¢ dé€ kem dé dang thAm th4u vao da.

. Khi dung kem 1am tan bong mat, dung ngén tay 4n nhe xung quanh mat, gitp cho qua trinh

lwru thong va trao doi chat.

. Kem dung ban ngay khong thay thé dwgc kem dung ban dém, kem dung ban ngay c6 thé lam
cho da ban min mang, mém mai, nhung n6 khong thé giai quyét dwoc cac van dé vé mat nhuw
quang thim, bong mat, hip mat... Ngoai ra, ddi véi da nhay cam, loai kem nay c6 thé con co
nhirng dnh hwdng khong tdt, bdi vi sdn phdm dwdng mit dwoc san xuit dwa trén nhitng dic
thu clia mat. Do vy chung toi khuyén ban nén str dung cac loai my phdm dwdng mat phu hop

dé giai quyét cac van dé vé mat, cai thién chit lwong cho viing da mit.

. Cac van dé vé mat 1a do nhiéu nguyén nhan khac nhau gy ra, b&i vy nén chon cac loai my

phdm phu hop véi tinh trang da mat cia ban d€ dem lai hiéu qua tdt nhit cho mat.

8. Chon nwoc dworng da nhw thé nao?

Nwéc dwdng da lam mét dich thé dworc ¢6 lai, chiva cac thanh phan hitu hiéu dé dwdng va tri
liéu cho da, b&i vay né cé wu diém vuot tréi hon han so véi cadc sdn phdm dudng da khac. Khi
chon mua nwéc dudng da, cin dac biét cha y dén tinh axit kiém, tinh thich &ng doi véi da, néu
khong sé rat dé bi di tng.

Nguoi tiéu dung khi mua va st dung nwéc duwdng da phai chi y dén nhirng van dé gi? Cac
chuyén gia thim m§ da dwa ra nhirng 1&i khuyén sau:

e Khi mua, phai quan sat xem bao bi dong goéi cia san pham c6 con nguyén ven
hay khong, cé bi nitt vé hay khong.

e Chu y mau sic va hinh thai clia nwéc dudng da, néu phat hién thiy cé van duc,
cidn b4n hay mau sac thay déi thi khong dwoc dung.

e Nhitng nguoi thudc loai da dau, da c6 nhiéu trirng ca nén can thin khi mua nwéc
dudng da, phai chon loai c6 tic dung tiéu viém, diét khuan.

e Khi di thAm my tai vién thAm my nén tim hiéu k§ hon vé nhitng sdn pham my
phim sé dwgc dung cho minh. Xem xét mot cach ky lwdng, dong thoi nhic nhé

nhan vién thAim m¥ tay trung t6t cic dung cu thim mj.



e Tim hiéu thanh phan chinh, c6ng hiéu va tinh axit - kiém ctia nwéc dwong da, day
la cdn c& chinh dé giup nguoi tiéu dung chon mua va s dung san pham nuwéc

duwdng da.

e Nwéc duwong da cling c6 tac dung tri liéu nhat dinh, chi nén st dung cuc bo,
khong nén st dung trén mot dién roéng. Nguwoi tiéu dung khi mua, nén mua
nhitng hop nhd, vira kinh té lai thuc dung, dé dang dung hét trong mot lan st

dung, tranh lang phi.

e Néu muén dung nwéc dwdng da trong mot thoi gian dai, thi nén chon mua loai
nwéc c6 thanh phan chinh la chat dwéng da dwoc chiét xuat tir thién nhién.

9. Chon kem chéng ndng nhw thé nao?

Chon dwoc loai kem chdng nang phu hop véi da sé tranh dwoc viéc 1am cho da bi di ng.
Trwéce khi st dung mot san phAm méi nao dé, té6t nhit la nén boi thi 1én canh tay, mat trong
canh tay hoac phan chan cia tai, doi sau 24 tiéng ma da khéng cé phan &ng gi thi méi dwoc st

dung.

Trong cac hoan canh khac nhau nén st dung cac loai kem chdng nang khac nhau. C6 thé chon

nhu sau:
e Nhitng ngudi da binh thwdng, dd SPF vao khoang 8 - 12 1a thich horp.

e Nhitng ngwoi nhay cam véi dnh sang, nén chon loai c6 do SPF khoang 12 - 20 la
thich hop.

e Nhitng nguoi chi ti€ép xtc véi anh mat troi trén dwong dén co quan va vé nha thi
nén dé cho da thoai mai va thong khi, chi cAn dung loai kem chéng nang c6 chi s6
SPF khoang 15 1a vira, chtl yéu la ch6ng nang phin mit.

e Khi di choi di ngoai hay di boi ngoai bién, phan da cda co thé nguoi dwoc phoi
ra hoan toan dwdi 4nh ndng mit troi, nén chon loai kem chéng nang cé chi s6
SPF trén 30.

e Khi di boi t6t nhat 13 nén s dung loai kem chdng ning khong trdi, nhung ngoai
nhitng lic di boi thi nén it st dung loai nay béi vi loai sdn pham nay khong thong
khi, can tré qua trinh h6 hip cta da.

e Vao nhitng mua ma tia t ngoai chiéu v&i cweorng d6 manh nhw mua xuin, mua

he, d4au thu, cac sdn phdm kem chdng ning nén chon loai c6 dd SPF cao.



e DGi véi lan da nhay cdm nén chon loai kem ch6éng ning cho chita thanh phan
thwce vat, tranh bi di rng do cac thanh phin héa hoc; cling c6 thé st dung cac san
pham c6 cha vitamin E va khong chira chit bao quan, b&i vi vitamin E 1a chat
ch6ng nang c6 hiéu qua cao nhit hién nay, hon nita n6 con chira thanh phan lam
min va sach da; ngoai ra, c6 thé lwa chon loai kem chéng nang c6 chia titanium
dioxide b&i vi titanium dioxide la mdt may loc tw nhién, khdong nhitng cé thé

phan xa lai tia t&r ngoai ma con c6 thé tranh dwoc di &ng da.

e Néu st dung san phim dwong da c6 chira axit tartaric thi ban nén st dung san
phdm chéng nang c6 hé s6 ch6ng nang cao d€ bdo vé da, tranh dé da bi tén
thwong bdi vi st dung sdn phdm dwdng da c6 chira axit tartaric sé lam cho da

mong va yéu di, khéng chiu dworc tia ti ngoai.
Ngoai ra, nén tuan thi 4 nguyén tic sau:

+ 10 phut sau khi bdi kem chong ning, ban m&i nén ra khoi nha - chit chdng nang trong kem

sau khi b6i 1én da mot thoi gian nhat dinh méi ¢6 thé phat huy dwoc tic dung tot nhat.

+ N&u & bén ngoai ning qua lau, cAch mot thoi gian nhat dinh lai phai thoa kem ch6ng nang
lai mo6t IAn. Chat chéng nang trong kem chdng ndng c6 tinh man quang, sau khi bi 4nh ning
chiéu mot thoi gian, hiéu qua chdng nang sé ha thip. Khi ban van dong nhiéu hay boi 10i, co

thé tiét ra mo hoi cling cé thé 1am troi di 1¢p kem chéng ning.

+ B4o quan tot dé€ tranh bién chit. Sau khi str dung m§ phdm chéng nang, phai diy chit va
kin ndp, diat thang, dong thoi d€ & chd thoang mat, khong duoc dat truc ti€p dwdi dnh ning
mat troi. Cac sdn phdm chdng ning néu dé trong diéu kién nhiét dd cao hodc bi mat troi chiéu
truc ti€p trong mot thoi gian dai thi hiéu qud chéng ning sé gidm. Néu phat hién thiy san
phidm chdng nang di bién chit thi khong dwoc tiép tuc st dung. San phdm chéng ning da bién
chit khong nhitng gidm hiéu qua ch6ng nang ma con cé thé giy kich tng da. Ngoai ra san
phidm kem chéng nang mot khi da md niém phong dé sir dung, du 1a chwa dung hét ciing khong
duoc d€ dé€n ndm sau dung tiép, néu khong, khdong nhitng khong cé tac dung chéng ning con dé

bi di rng.

+ Khong nhait thiét 1a sdn phdm cang dat thi cang tét. SAn phadm chdng ning cé tac dung loc
va ngin ngira tia tr ngoai, thanh phan va ham lwong chit chdng nang khong lién quan tuyét
d6i dén gia ca cao, thap cia san pham. Thong thwong, chi s6 SPF cang cao thi gia cia sdn pham
cang cao, ngoai ra cac san pham chéng nang cé chira thanh phan gitr 4m, tinh kich &ng thap thi

gia cling kha cao. B&i vy nén cin c vao nhu ciu ca nhan dé lwa chon san phdm chéng nang



cho thich hop.
10. 7 quan niém sai ldm trong st dung kem chéng ndng

Sai lJam thir nhat: Chon mua san pham dwéng da dwa vao tinh
chat da trwdrc day

Mua he do lwong dau bai tiét khong giong nhau nén tinh chit da ciing sé c6 sw thay doi, trudc
khi lwa chon sdn phidm chdng ning ban nén di kiém tra lai tinh chit da. Néu da ban thudc loai
da dau thi nén lwa chon sita rira mat dang tao bot c6 tinh lam sach cao va cic san pham chéng
nang c6 chitra chit nwéc va cé tinh thdm thiu cao; loai da khd nén chon loai sita rira mit cé
chat sita va sdn phidm ch6ng ning dang sita; loai da trung tinh thi khong c6 mot quy dinh

nghiém ngat ndo. Loai kem chdng nang dang sita thich hop cho moi loai da.

Sai 1am thit hai: Chi s6 SPF cang cao thi kha ning chdng nang
cang hiéu qua

Thong thudng ngudi thudc chiing da vang trung binh c6 thé chiu dwoc &nh ning 15 phut ma
da khéng bi lam t6n thwong, vy st dung kem ch6ng nang c6 chi s6 SPF 15 thi c6 thé chdng
nang dugc 225 phat ( 1phut x SPF15). Pi ra ngoai mua d6, dao ph6 c6 thé lwa chon cac san
phidm chéng nang c6 chi s6 SPF tir 5 - 8; khi di choi da ngoai c6 thé lwa chon loai c6 chi s6 SPF
tir 10 - 15; khi di boi hodc tdm nang thi nén dung loai san phdm chéng nang khong troi c6 chi
sO SPF tir 20 - 50

Sai lam thir ba: O’ trong phong, Khi troi ram khong can dung
kem chéng nang
Cho du la & trong phong hay & dwdi bong cay, tia tir ngoai van cé thé chiéu dén cac vat thé

trén bai cat, trén luc dia, trén ctta s8, hodc & khap noi. Cho du 1a tréi rAm nhung tia t ngoai

cling c6 thé lam ton hai cho da cia ban.

Sai lAm thi& tw: Chi s6 SPF cé thé tich lai
Cho du la thoa 2 1&p kem chéng ning c6 chi s6 SPF 1a 10 thi ciing chi ¢6 dwoc sw bao vé
SPF10.



Sai 1Am thit nam: Khi sap ra khéi nha méi thoa kem chéng
nang

Kem chdng nang ciing gidng nhw sdn phdm dwdng da, cAn phai c6 mot khodng thoi gian nhit
dinh m&i c6 thé thim thiu vao da. Boi vAy phai thoa kem chdng nang trudc khi ra khdi nha ti

10 - 20 phut. Con néu di bién thi nén thoa kem ch6ng ndng trudc 20 phit.

Sai lJam thit sau: Kem chdng nang khong thé sir dung trwéc khi
trang diém
Hién nay ching ta da c6 mot loai kem chdng nang cach li, tic dung cta né 1a hinh thanh mot

16p bao vé gitra da va 16p trang diém, 4nh nang va bui ban. Nhu vay, néu chon loai kem chéng

nang nay ban hoan toan c6 thé st dung truéc khi trang diém.

Sai lJam thi bay: Chi cin thoa kem chéng nang mét Ian
St dung kem chdng ning nhit dinh phai dat mot lwong tiéu chuin thi mé&i cé hiéu qua.
Thong thwong lwong kem chdng ning bdi trén da dat 2mg/cm2 thi méi dat dwoc hiéu qua

chdng nang cin c6. Hon nira cit khodng 2 tiéng lai phai thoa lai mot Ian.

11. Lam thé nao dé lwa chon loai mdt na phu hop voi bdn

than?

Loai da mém - dung loai mat na khong cé tinh dong
Bao gbm cac loai mat na gitr Am, mat na khoang chat, mat na hoa qua, mat na dang kem. Uu
diém cua loai mit na nay la tién dung, thao tic don gian, nhung khi loai b6 1&6p mat na phai

dung nwéc rira k¥ mat nhiéu lan. Tac dung cda ching la:

e Lam mém té bao sirng héa mau den, b6 sung lwong nwée va chit dinh dwéng cho

tang chat sirng, lam cho da tré nén min mang.
¢ Tang cwong luc cang cho da, lam mat cic nép nhan nho.

e (6 thé tin dung mot cach triét d€ khoang chit tw nhién nham ting cuwong tinh
thong khi cho da.



Loai da nhay cam - chon loai mat na vitamin E
Thanh phan: vitamin E va b6t mat na
Tac dung: Chong thoai héa, 1ao hda

Thich hop: Da bi lao hoa, da nhay cam.

Loai da dau - chon loai mat na c6 chira diép luc to
Thanh phan: Diép luc td va bot mét na.
Tac dung: Pem lai cam giac mat, giai doc.

Thich hop: Da dau, da c6 mun dau den.

Loai lam sach va se - chon loai mat na gitr am
Thanh phan: Chat tao mang, chit hoa tan, chit gitr am.
Tac dung: Se 16 chan 16ng, 1am sach da.

Thich hgp: Da dau, da trung tinh.

Loai 1am trang da - chon mit na khoang chit
Thanh phan: Chira mot lwong khoang chat déi dao.
Tac dung: Lot da, tdy trang, tiéu viém, x6a nép nhan.

Thich hop: Da dau, da ¢6 mun diu den, da c6 nép nhan.

Da ldo hoéa - chon loai mat na tdo bién
Thanh phan: Lam tir thwc vat bién.
Tac dung: B6 sung lwong nwéc, khoang chat va vitamin.

Thich hop: Da kho, da lao hoa, da trung tinh.

Loai mat na thao dwoc dong y ma bat cir loai da nao ciing cé
thé str dung dworc



Thanh phan: Thao dwoc dongy.

Tac dung: Cai thién nép nhan, mun dau den.

Thich hop: Nhitng loai thao dwoc khac nhau thich hop véi nhirng loai da khac nhau.

12. Khi mua my phdm cdan phdi chil y nhitng diém gi?

Xac dinh r6 tén san pham: Cac san pham dwéng da c6 cing mét thwong hiéu nhin
bé ngoai gin giong nhau, khi mua can phai xem Ky tén va cong dung cia san
phiam

Noi bdo quan sdn phdm: Phai chd y dén noi bdo quan san phim, néu bao quan &

noi c6 4nh nang mat troi chiéu vao thi sé rit dé bi hong.

Thoi han st dung va ma sé kiém nghiém: Kiém tra han st dung la diéu ma nguoi
tiéu dung khoéng thé coi nhe. Sdn pham dat tiéu chuin phai c6 mi s6 kiém

nghiém, cho thiy san pham da thong qua qua trinh kiém tra chat lwong.

Poéng goi: Kiém tra xem bao bi dong gbi c6 bi rach hay bi v& khong, 1&6p niém

phong miéng lo c6 chat hay khong.

Khi lra chon m§ pham phai xem huwéng dan st dung. Viéc lva chon loai my phdm
nao hoan toan phu thudc vao tinh chit da cua ban. Khi di quyét dinh st dung
loai m§ phdm nao thi phai tudn tht theo nhitng quy dinh st dung ma nha may
san xuat my phim dé dwa ra, dong thoi dirng viéc s dung cac loai my pham
khac.

13. Lam thé nao dé khéng mua phdi my phdm gid?

Nén dén mua tai cac quiy chuyén ban my pham.

Truwdc khi mua nén tim hiéu xem ho c6é dwoc sw Gy quyén ctia nha may hay
khong.

Thong thudng, mdi quady my phadm chi chuyén ban san phdm cho mot hang my
phim cu thé, khéng badn kém san phim cua cac thwong hiéu khac. Néu mét quiy
ban my phAm ma ban tit ca cac sdn phim cua Shiseido, CD, Lancome... thi vé co

ban c6 thé phan doan rang hang ciia ho khéng phai hang that.

C6 thé dwa ra phan doan tir cic phwong dién nhw cach trang tri quiy hang, cach



trueng bay san phim, trinh d6 phuc vu ctia ngwdi ban hang. Cac quay hang ban my
phdm chinh hiéu dwoc thiét ké, bai tri rat can thin, c6 hing con dwgc dat lam
theo mot khuén mau gidng nhau, théng nhit trén toan qudc. Thit tw trung bay
cua cac san pham ciing c6 nhitng quy dinh nghiém ngat, rat khoa hoc, dé nhin.
Thai d6 phuc vu rat chuyén nghiép.

Nhin xem céc loai my phdm nhip khiu c6 dwoc kiém nghiém hay khéng, c6 diu
kiém dich ctia CIQ hay khong, c6 ngay thang sdn xuit, thoi han st dung hay
khong?

14. Bdo qudn my pham nhw thé nao?

M§ phadm tinh tir khi mua cho dén khi dung hét cAn mot khoang thoi gian khong phai la ngan,

trong thoi gian d6 viéc bao quan la vo cung quan trong.

Chéng 6 nhiém: Khi st dung my phdm phai chu y diy chidt ndp sau khi dung,

tranh dé vi khuan xdm nhap lam my phim bién chat.

Chdng nang: Tia ti ngoai manh c6 thé di xuyén qua dugc do vat, lam oxy héa dau
va huwong liéu, bdi vy nén bdo quan my phdm & noi rAm mat, tranh anh sang

mat trod truee ti€p chiéu vao.

Chéng néng: Nhiét d6 qua cao sé lam hdng thé sira cia my pham, lam kho kem,

lam kem bién chat va hong.

Chéng dong: Nhiét dd qua thap sé lam thanh phin nwéc trong my pham dong lai,
lam hong m§ pham.

Ch6éng Am: Mdi treong 4m thap la moi trwong thich hop dé vi sinh vat phat trién,
lam cho cac vi khuan cé trong cic my phim c6 chira protein, m& phat trién
nhanh hon, dan dén tinh trang bién chit. My pham nén dwoc bao quan & noi kho

rao, thoang mat.

Chéng sw xXAm nhip cta vi khuan: D€ tranh sw xAm nhip cua vi khuan, trwedc khi
st dung phai rira sach tay, dung xong phai dong chit nap. Khong dwoc dé€ my
pham ngdm nwéc, néu khéng chit bao quan sé bi phan gidi, san pham sé nhanh
hdéng. Dung chung my phdm v&i ngwdi khac ciing dé bi ldy nhiém viém niém mac,

ldy nhiém cadm cim, nh4t 1a khong dung chung son méi v&i ngudi khac.

bat hop li: Thong thuwdng my phAm néu van con nguyén niém phong c6 thé bao



quan tir 3 - 5 nam. Nhwng sau khi mé& niém phong, do chiu tac dong ctia &nh sang,
dau do da tiét ra, bui ban... thoi han bdo quan ciia my phidm sé thu ngan lai rit
nhiéu. Vi du nhw son méng tay, mascara, thwong sé bién chat trong vong 6 thang
ké tir khi m& niém phong. B&i vy, nhitng d6 tam thoi khong s dung, thi nén cat
vao ngan kéo, néu mudn cat trong tu lanh thi nén d€ & ngan chira rau qua & tang
cubi cung, dong thoi khong nén thwdong xuyén lay ra cit vao. Nhit la cic san
phim dudng trang da chira thanh phan vitamin C rat dé bi oxy héa hodc chiu anh

hwdng cla nhiét do, cang phai tranh thu st dung khi sdn pham con méi.

15. Bi quyét chon mua my phdm

Néu ban & trong 3 tinh huéng dwéi day thi tot nhit ban nén dén mua my phim

tai cac siéu thi, cac ctra hang 1on.

+ Khong biét vé tinh chat da ctia ban than.

+ Khéng thao vé my pham.

+ Thich mot san phdm m§y phdm ma&i nao do.

Néu hiéu biét vé dic tinh cta sdn pham, d6ng thoi da sir dung nhiéu Ian thi ban
c6 thé truec tiép dén cac clra hang, dai li d€ mua.
C6 rat nhiéu quay ban my pham cé cac chuyén gia thAm my cung cip dich vu tw

van, ban c6 thé di tw van dé hiéu biét thém vé san pham.

Khi mua phai dua trén nguyén tic chd quan ciia minh, khong nén vi nhiing suw

khuyén mai, gidm gia ma mua qua nhiéu nhirng sdn phim khong can thiét.

Nguyén tic dung thi: C6 thé mua hop nhd hoic dung thir sdn phAm mau roi hay
quyét dinh ¢6 mua hay khong. Quay ban my pham luén cé cac san pham dung
thir bay san trén quay, c6 thé dung thir xem c6 phi hop véi ban than hay khong.
béi véi nhitng san phdm ma ban thin chwa tirng ti€p xuc, nén chon mua nhirng

san pham duwdng co ban dé xem c6 phu hop véi minh hay khong.

Néu cdm thay t6t thi hdy mua nhitng san phim khac, khéng nén chwa dung thi
ma da mua mot loat cAc san pham m&i vé nha.

Nén héi mot cach ki lwdng vé cach dung va tirng buéc st dung méi cé thé dat

dwoc hiéu qua str dung tot nhat.



16. Lam thé nao dé sir dung my phdm cho diing?

Chon nhitng sdn pham c6 ghi ro thoi gian san xuat, nhw vay, ban c6 thé biét dworc

san phadm minh dang dung con han st dung hay khong.

Khong nén dung chung my phdm véi ngwdi khac béi vi ¢é nhiéu bénh da liéu cé

thé truyén nhiém qua viéc dung chung my phim.

Trwéc khi st dung my phdm hodc cac sdn phidm dwéng da, phai rira sach tay
bang xa phong thom, nhw vay c6 thé giam su 6 nhiém d6i véi san phdm, hon nita

cling c6 thé kéo dai tudi tho ciia my pham.

C 6 - 12 tuan lai thay bong mut trang di€ém mét Ian, néu bi di tng phéin thi cang
phai thay dung cu trang diém mot cach thwong xuyén. Cac chuyén gia khuyén

rang nhitng ngwdi bi di ¢tng phin nén dung nhirng dung cu ding mot lan.

Moi khi dung but chi nén vét nhon truéc khi dung, nhw vy cé thé 1am sach dwoc

bui ban, tranh 1am ban da va mat.

Khéng nén cho thém nwéc kem mém da vao my pham, lam nhw viy khong nhitng
khong thé pha loang dwoc sdn phAm ma ngwoc lai con lam dao 16n hé thong chat
bdo quan my phadm, khién my ph4m sém sinh vi khuin, lam 6 nhiém da. Néu ban
phai 1am loang san phdm thi nén pha bang dung dich sita khong c6 diu hoic
nwéc trang diém, tron déu trén tay.

Du la nwéc hoa, m§ pham hay siva dwdng, khi dung xong nhit thiét phai diy chat
va kin ndp. Khong nén thoa my phdm & nhitng viing gan mat, nhitng vi tri dé bi

viém nhiém.

IIl. CANH GIAC VOT NHU’'NG CAM BAY CUA MY

PHAM

1. NH’NG LOT H’A LAM THAY POI DA BAN TRONG VAI
PHUT CO PANG TIN KHONG?

Cac nhan vién thAm m§y moi ban st dung mét san phim dwong da nao dé, dong thoi giup ban

dung thtt, ban tAn mat nhin thay trén lan da vira dwoc riva sach cia minh lai cé thé ki ra dworc



nhiéu vit chat nhw viy, xem ra san pham dwdng da nay qua la tot. Xin hay khoan, nhirng vat

chit d6 chwa chac di 1a chat b4n va dAu nhw ban nghi.

Gan diy, cAc phwong tién théng tin dai ching cong bd, c6 mét s6 khach hang st dung mot my
pham dé x6a nép nhan tai vién thAm m{ m&i lam c6 vai lan, da da c6 chuyén bién ro rét. Nhung
sau khi nhitng san phim dwéng da dé bi co quan hitu quan mang di gidm dinh, m&i phat hién
ra rang ham lwong thdy ngan cé trong cac san phdm d6 dia vwot xa so véi quy dinh. Nhitng
khach hang st dung loai my ph4m nay, trong mot thoi gian ngan da c6 thé c6 chuyén bién tot,

nhung néu stir dung lau dai, thi sé& c6 thé khién da bi tén thwong vinh vién.

2. DA CANG CHAM SOC CANG XAU CcO PHAI LA HIEN
TUONG BINH THUONG KHONG?

Sau khi dwdng da, tinh trang da ctia ban khéng nhitng khong c6 chuyén bién t6t ma nguoc lai
con xudt hién nhitng triéu chirng khac, ma nhin vién thAm my lai binh than néi véi ban rang:
"Pay la diéu rit binh thwong, moc mun tring ca 1a vi sdn phdm cda ching téi da dwa nhiing
chit can ban & ting siu 1én trén bé mat da, c ti€p tuc lam vai ngay nira la da sé c6 chuyén bién
tot." Hay ké co ta, nhitng loi ndi kiéu nay da 16i thoi roi, ching ta sé khong tiép tuc dé ho lira
gat, ban nén biét rang chang c6 li nao da ban cang lam cang x4u, diéu nay chi cé thé giai thich
mot diéu rang hodc 12 sdn phdm dudng da ma cd ta dung cho ban khéng hop véi ban, hoic 1a
cach lam cta c6 ta khong dding. Van dé chinh: Ban than phai cé nhitng kién thirc nhat dinh vé

thAm my dé cham séc va bdo vé tot lan da cia minh.

3. KHI MUA THE LAM THAM MY THANG CAN PHAI CHU
Y NHUNG GI?

D€ thu hit khach hang, mot s6 vién thAm my khi m&i khai treong ludn sap xép nhitng nhan
vién c6 kinh nghiém, st dung nhitng san phim, thiét bi, k§ thuit cé chat lwong kha t6t d€ thu
hit khach. Tuy nhién, dei khi ban lam thé thadng, nhitng vién thAm m§ nay sé bat dau tién hanh
ti€u x4d0. Ban sé phat hién ra ho sé khong sap x&p cho ban nhitng nhan vién t6t ma cd my pham

ban s dung chit lvgng cling sé moi hdm mot kém di.

Véan dé chinh: Khong nén voi vang lam thé thang, nén kiém tra vai lan r6i méi dwa ra két luén.

4. LA CHON VIEN THAM MY CAN CHU Y NH’NG PIEM



GI?

Chay 1: " Vé sinh ctia vién thim my"

Lam thé nao dé chon dwoc mot vién thAm my vira y? Van dé vé sinh 1a vin dé then chot. C6
vién thAm m§ gan nhw ngay nao cling dem khan béng dem phoi & ngoai dwong, nhitng chiéc
khan d6 nam phoi trong bui b4n va khi thai cta xe c6 di lai trén dwong, that khong biét 1a khi

khach hang st dung sé nhw thé nao?

Van dé chinh: Phai rat chd y xem nhitng chiéc khin bong, mut dung khi lam thdm m¥ cé
dwoc giat sach va dworc tiét trung hay khong? Mut dung cho mat la dung cho mot minh ban hay

la dung chung cung véi ngwdi khac? San phAm dwdng da c6 dwoc bado quan hop Iy hay khong?

Chu y 2: "Mién phi mét Ian lam mat"

O’ gan cac cira hang, siéu thi hay c6 mot déi quan phat to roi cia cac vién thim my, ho ludn
moi ban: "Mién phi moét lan lam mat". Néu ban tin 1oi ho thi ban sé roi vao cadnh "cd nam trén
thét". Chi cAn ban nam 1én giwdng cia vién thAm my, thi ban khong con lam chi duwgc minh
nita. Nhin vién mat-xa sé vién du li do d€ ban phai md6c hdu bao, nao la "0i, da cda cb xau qua,
néu khong lam thi khong kip dau", "Cac khau khac déu mién phi nhung riéng khiu nay vi chi
phi qua cao nén chung téi phai thu phi", hoac: "Loai mat na nay dd m& ra roi, khong dung thi
ratlang phi".

Van dé chinh: Chang c6 chuyén banh ti trén troi roi xuéng, nhitng vién thAm my chinh quy,

c6 dang cap cling sé& khong lam cai viéc: "Mién phi mot Ian lJam mat" & trén khap cac phd.

Chu y 3: "Lam mat cho ban ciing giong nhw lam mat cho ban

than cua ban"

Ban lai d6i mot vién thAm m¥ khac, sau khi budc vao, nhan vién thAm myj nhin ban qua loa
roi tw van rang ban nén st dung phwong phap duéng da nao va ciing sap xép cho ngudi ban di
cung ban mot phwong phap dudng da gidng nhw vay. Ban phai biét rang da cia mdi nguoi co
nhitng nhu ciu khac nhau, nhan vién thAm m§ moi khi tién hanh cham s6c, lam dep cho khach
hang m&i phai kiém tra that ki lwong da clda ngwdi d6. Co ta phai bo thoi gian dé tim hiéu vé
théi quen trong cudc song cid nhan cua ban va tinh hinh da phu hop, déng thoi cung ban

thwong lwong phwong phap dudng da phu hop. Nhitng vién thAm my cao cdp thadm chi con lap



ho6 so vé da ctia ban, lwa chon nhitng sdn pham va thwong hiéu thich hop nhat déi véi tinh chit
da cta ban. Nhan vién thAm my con can c vao két qua tri liéu da dé tién hanh diéu chinh

phwong an tri liéu.

Van dé chinh: Nhin vién thim m§ dwa ra cing mét phwong an tri liéu cho nhitng nguoi tiéu
dung c6 tinh chit da khac nhau, c6 nghia la c6 ta khéng c6 trach nhiém. Néu c6 ta da khong

muon ton thoi gian véi ban thi ban cling khéng can phai tiéu tién vi cb ta.

Chu y 4: " C6 Ay lu6n muon ban mua thir nay thw kia"

Ban da tra tién cho mot liéu trinh "Lam se 16 chan 16ng" nhung mai khi lam mit xong, nhan
vién thAm my lai muén lam thém cho ban khiu "x6a nép nhin". Nhan vién thAim m¥ ludn thao
thao bat tuyét ca ngoi mot loai my phdm cao cip nao dé trong khi ban dang lam mat, néu ban
khong mua, cd ta lién néi di néi lai khdng ngirng. Ma hay thit tinh xem, ban da mua khéng it san

phadm cua vién thAm my nay. Néu xay ra tinh huéng nay thi ban phai lam nhu thé nao?.

Van dé chinh: Cac vién thAm my hién nay ciing 1am dai li bAn hang cho cac hang my pham,
ban dwgc nhiéu hang thi ho sé dwoc trich phan tram. Trwéc khi quyét dinh mua, ban phai tim
hiéu nhirng sadn phim d6 liéu c6 thich hop véi ban hay khong? Ban c6 thé tim tw van tai cac
quiy ban my pham trong cac ctra hang, siéu thi 16n, xem tac dung va gia ca cua cac san pham

cung loai.



CHUONG II
LAM DEP MINH THAM MY VA TRANG DIEM

I TIM HIEU VE DA

1. CAU TAO CO BAN CUA DA LA GI?

Da dwoc cdu thanh tir 3 b phan la biéu bi, chan bi va té chirc dwéi da. Trong da con cé rat
nhiéu 16ng, tdc, mong strng, tuyén m& da, tuyén mo hoi 1én, tuyén moé hoi nho, huyét quan,

tuyén lim-pha, co thit va diy than kinh.

Biéu bi: La 1&p ngoai cung ctia da. Lép ngoai cung ctia biéu bi la ting chat sirng, trong cung la
tang co sé&. T€ bao co s& cla tAng co s& c6 kha nang phan sinh kha manh, c* 12 ngay lai phan
tach mot lan, déng thoi dan dan di chuyén va phin héa vé huwdng biéu bi, tré thanh cac 16p té
bao khéc ctia bi€u bi, sau ciing bién thanh 1ép chit strng, qué trinh nay thuwong can khodng 28
ngay. T€ bao 16p sirng sé dan dan ldo héa va 16t ra.

Tang chat sirng cia da m&i sinh chwa phat trién hoan thién, chi ¢6 2 - 3 16p té bao strng hoda,
su lién két qua lai gitra cic té€ bao ciing khéng chat ché, bédi vy kha nang phong ngw kém, stc

dé khang ddi véi nhirng kich g bén ngoai yéu, rat dé bi ton thwong va lay nhiém.

Tang chan bi: Num diu chan bi viron vao 16p biéu bi gidng nhw nhitng ngén tay, dan xen vao
nhau theo ki€u riang lwgc. Chan bi chti yéu dwgc ciu thanh do mé lién két, trong d6 c6 rat nhiéu
mach mau, tuyén lim-pha, I16ng, toc, tuyén ma, tuyén mo hoi va co thit. Chan bi chia thanh tang
ndm dau va tang dang lwéi.

T6 chirc dwéi da: 1a phan tinh tir phdn dwdi cda ting chan bi, dwgc ciu thanh tir mé lién két
va nhitng 14 m& nhd. Tang m& dwdi da vira 1a kho triv nang lwong, vira la vat cach nhiét, ngoai

ra c6 thé gidm dwoc nhitng chin ddng bén ngoai, bao vé nhirng co quan bén trong.

2. PHAN BIET CAC CHU’'C NANG SINH LI CHINH MA DA
PAM NHIEM NHU THE NAQ?

e Chitc ndng che chdan: Da c6 thé bao vé co thé khoi nhitng ton thwong tir thé gidi



bén ngoai, c6 thé ngin chan dwoc sw xdm nhip cta cac vi sinh vat nhw vi khuan,

c6 thé ngan chan sw thit thoat chat dinh dwdng, chit dién gidi va nuwérc.

e Chitc ndng cdm gidc: Da c6 thé cdm nhin va truyén dat 5 cdm giac co ban nhuw
cam giac tiép xdc, cdm giac lanh, cdm giac 4m, cam giac dau va cdm giac ép va
cac cam giac phirc hop nhuw hinh thé, 4m wét, kho rap, crng mém.... Trong da
phin bé rat nhiéu diy than kinh diéu khién sw co din cia cic mach mau va sw
bai tiét cia tuyén mo6 hoéi. Da con c6 thé phat sinh nhiéu ki€u phan xa cua day
than kinh d€ bao vé co thé khong bi ton thwong.

e Chirc ndng diéu hoa nhiét dé co thé: Da la co quan diéu hoa nhiét d6 quan trong
cta co thé, n6 hoat dong chi yéu dwa trén 4 phwong thirc 1a birc xa, doi lwu, boc

hoi va truyén dan.

e Chirc ndng hdp thu: Chirc nang hap thu ctia da la vd cung quan trong doi véi viéc
duy tri strc khée cho co thé, ciing 1a cin c li luin vé bao vé da, dudng da va diéu

tri da trong thAm my hoc vé da hién dai.

e Chirc ndng bai tiét: Chirc nang quan trong nay cht yéu dwgc phat huy théng qua
tuyén mo6 hoi va tuyén mo, chirc nang bai tiét cia da cling twong tw nhw chirc

nang bai tiét cia gan va than.

3. DUA VAO PAC TRUUNG THONG THUONG CUA DA CO
THE CHIA DA THANH MAY LOAI?

¢ Da binh thwong: Tinh dan hoi cia da kha t6t, d6 la béi vi da ¢6 nhitng soi keo va
soi dan ho6i kha day, hon nira s¢i dan hoi & vao trang thai binh thwong. Da cé
nhiéu m& dudi da. Khong c6 16 chan 16ng tho, to, bé mit nhdn bdéng, tuin hoan

mau cua da binh thwdng, mau da khée manh.

e Da nhay cadm: Da nhay cdm c6 16p bi€u bi khd mdéng, mang lwdi huyét quan cua
16p chan bi kha nong, bdi vay khi da bi kich &ng rat dé phat sinh cac triéu chimg
di 'ng nhw ty do, nhiét dé da tang cao, mat nuwdc.... Thong thwong, 16p biéu bi
cua da méng, 16p bao vé tinh trang khd 4m cta da ciing khong dwoc can bang, dé
tao ra tinh trang mat nwéc chim va mat thanh phan mé thwong xuyén. Néu da
ciia mét nguwoi thudc loai khé va nhay cam thi nén chd y duy tri lwong dau thich

hop, nhuwng nhitng sdn pham dwéng da c6 lwong dau cao lai c6 thé lam cho da



xudt hién trirng ca va khién da nhin bén ngoai c6 cdm gidc bong, chira nhiéu dau.
e Da kho: Da kho 1a da c6 nép nhin, kho va dé bi kich &ng. Da khd dwoc chia thanh
hai loai. Loai thi& nhit do lwong nwéc trén bé mit bi mat nén da tré nén kho, da
c6 thé sinh ra nhiéu thanh phan c6 tinh ddu nhung van bi thiéu nwédc. Loai nay
cling c6 kha nang ton tai dwdi dang tirng mang hodc ton tai cuc bd. Loai thi hai,
c6 nhiéu van dé hon mot chut béi tuyén mé dwdi da khéng thé san sinh ra cac
thanh phan c6 tinh diu. Loai da nay nhin thi c6 vé binh thuwdng nhung néu quan
sat ky thi gan nhuw khong nhin thiy phan ctra cta tuyén md&. Loai da nay khi bi

kich &ng sé& dé tré nén thd rap, mau da sé chuyén sang mau dé hodc mau xam.

e Da mit nwéc: Loai da nay rat hiém, da se, c6 rat nhiéu nép nhan dai va siu, bé
ngoai khéng twong xirng véi tudi. Nguyén nhan chi yéu la do 16p biéu bi cia da

bi mat mét lwong 16n nwére.

e Da ldo hda: Da nhéo, khéng cé tinh dan hoi, sgi dan hoi 1o6ng, mit nwéc, 1op mé
dwéi da méng. Pay chinh la nguyén nhin lam cho da mit tinh dan héi, thanh
phan tinh diu ctia bé mit da gidm nhanh dan dén tinh trang da kho, tuin hoan

mau cham.

e Da diu: Dac diém chinh cuia loai da nay la tén tai mét tuyén mé c6 lwong mé
nhiéu hon mic binh thudong. Néu khéng 4p dung bién phap dung din cé thé sé
dan dén van dé nghiém trong vé da. Loai da nay ciing c6 thé thudc loai da nhay
cam, khi dung my phdm c6 chit lwong khong tot riva 16p dau trén bé mit da,
tuyén m& c6 thé san xuit ra mot lwong 1on hon dé bo sung. Loai da nay cling cé
thé chia ra lam hai loai: Loai d4u tién nhin bé ngoai da w6t bong, loai thi hai 16

chan 16ng tré nén to mot cach rd rét, cé té bao chét trong 16 chan 16ng.

e Da c6 mun: Loai mun da thwdong gap la tritng ca, thoi gian chita kéo dai, da tham,
tho rap, mun c6 thé moc tirng chiéc hodc tirng dam, c6 thé moc tir mot 16 chan
16ng hodc ciing c6 thé moc ké tiép nhau thanh mang, trong nhin cé cac vat duoc

bai tiét ra mau trang hodc mau vang.

4. CACH KIEM TRA XEM MINH THUOC LOAI DA NAQ?

e Da kho: Sau khi rira mat xong khoang 1 tiéng, quan sat ky da dwéi anh sang. Vé
tong thé, 16 chan 16ng khong 16 16, da c6 vé thd, thAm chi khong sang, dudi mat

xudt hién nhitng nép nhin nho, ludén cé cam giac khi da gap anh sang, vao mua



lanh, dé bi viém hodc bi tiy do, trén da cé trirng ca.

Da diu: Sau khi rira mat mot tiéng dung khan gidy thim lén hai bén canh miii,
tran, du¢i cam va hai bén ma thiy c6 vét dau loang trén khan, da phu thiing, 16
chan 16ng to, mat thwong néi mun trirng ca, mau da thim, da cirng day, khong

nhay cam, khong hay bi viém hoac tiy do.

Da hdn hop: Sau khi rira mat khoang 2 tiéng dung gidy dn thAm 1én hai bén canh
miii, tran, dwéi cam va hai bén ma,phan gidy 4n 1én tran, miii va cam dwdi (ving
chtt T) c6 d4u vét rd rét ctia dau; da & phan ma va thai dwong kha min, dé ndi nép
nhin; Vung chit T c6 16 chan 16ng to, dé moc trirng c4, miii sau khi rita sach 1

tiéng lai xuat hién cam giac c6 dau.

5. CACH DUONG DA HANG NGAY CAN CU’ THEO TU’NG
LOAI DA?

Da kho

Da dau

Lam sach: Trwéc tién dung stra rira mat hoac sita tay trang lam sach di 16p dau,

tot nhit nén dung nuwéc lanh dé rira mat, sau d6 boi kem duwdong.

Gitr Am: Phai b6i kem duwdng thuwong xuyén, dac biét chi y bé sung lwong nuwéec.
Bdo vé dic biét: Mat-xa da mit, thic diy tuin hoan mau, ting cwong hoat dong
sinh 1y cho da, khong nén xdng mit thwdng xuyén, nén thuwdng xuyén dap mat na
dudng.

Ché dd an ngu: Chu y sw cAn bang trong dn udng, dn nhiéu nhitng dd dn c6 tac

dung lam dep, ngt du giic.

Lam sach: Dung nhitng san phim lam sach cé kha nang loai b6 dau cao, khién
cho da sach, thoang, c6 thé rira mit bang nwéc 4m, nhé thém vai giot ddm trang

sé c6 hiéu qua tét hon, chil y khong nén dung cac loai stra riva mat c6 tinh kiém.

Gitr Am: Cha yéu la gitr Am, b6 sung lwong nwée cin thiét cho da, cé thé lwa chon

loai nwéc se 16 chin 16ng hodc cac thanh phan gitr &m khac dé€ tranh lam da bi



chuyén thanh loai da dau kho, khéng nén thirc khuya, cht y dén giic ngu.

Da dau kho 1a mot loai da nhiéu dau it nwéc, nguyén do la vi da khong dwoc dudng tot, riva
qua sach, khong chu y gitt &m da. Ciing c6 trweong hop la do sw mAt cin bang trong bai tiét cha
co thé, chirc nang than kinh thuc vat hon loan ma dan dén tinh trang bién ddi nay. Dic tinh cla
loai da nay ciing giéng nhw cia da ddu nhwng da kho hon, thi€u nwéc, vira n6i mun do nhiéu
dAu, vira xuit hién n€p nhan nho do thiéu nwéec, rat khoé xi li. D€ khac phuc phai rira mit that
sach dé loai bo diu va bui b4n & siu dwdi 16 chan 16ng, dong thoi chu y gitt Am, bd sung lwong

nwdc cho da.

Da hon hop
¢ Chu yéulam sach vung chir T.
e Gitt Am vung hai bén ma la chinh.
e Rira sach nhiéu lan vung chit T, mat-xa nhiéu lin hai bén m4, thuwong xuyén st

dung mat na dudng da.

Da chid yéu dwoc chia thanh 4 loai trén nhung da cia mét ngudi khong phai la khong thay
doi, cac nhan td nhw tuodi tac, khu vire, moi trreong khi hiu, mua... sé anh hwdng, thim chi thay

do6i loai da, béi vay khi phan tich da phai cha y dén nhirng yéu té dé, linh hoat tng dung.

6. TINH CHAT DA CUA NGUOI PHUONG PONG VA
PHUONG TAY CO GI KHAC NHAU?

Cac chuyén gia vé da cta Phap da nghién ctru va phat hién ra rang sw khac nhau vé da cla
ngwoi phwong Pong va ngwoi phwong Tay 1a rat ro rét. Ho khuyén rang phu nit khi lam dep
khong nén chay theo théi trang ma nén dwa vao dac tinh da cia minh ma lwa chon phwong

phap bao vé da phu hop.

Thong qua sw so sanh nghiém tic gitra hai nhoém doi twong la phu nir Phap va phu nit Nhit,
trung tdm diéu tra nghién cru da nwéc Phap da phat hién ra: nhitng ngudi cung ching thi tinh
chit da ciling ton tai nhirng diém khac nhau nhw da kho, nhiéu diu... nhung tinh chit da cia
nhirng nguwdi khac chung thi lai hoan toan khac nhau.

Vi du nhw trong sé nhitng phu nir Nhit, da cia nhitng nguwoi tir 60 - 70 tudi rat nhay cam véi
gid, khong khi lanh va kho; nhung déi véi phu nir Phap, theo mirc tang cia do tudi, sw nhay

cam d6i v&i nhitng nhan t6 ké trén din din ting manh, nhung dén sau tudi 60 thi lai bat dau



yéu dan. Hoac nhw 90% s6 phu nit Nhat dwoc diéu tra, da ho déu xuit hién vét dé khi bi kich
thich b&i chat c6 d6 con va cac kich thich khac ciia méi trwedng bén ngoai, nhung ti 1é nay & phu
nit Phap chi c6 62%.

Nhitng chuyén gia nghién ctru ngudi Phap cho rang, cing véi do tudi, da ciia con nguoi sé
mat dan di sw lang bong ban dau, tuy nhién d6i véi nhitng chiing nguwoi khac nhau, cac nhan to
dan dén viéc da ho mat di sw lang bong 1a hoan toan khong gidng nhau. Vi du nhw nguyén nhan
lam cho da mit di sw ldng bong & phu nir Phap 1a do sw 1do hda cia mach mau, nhung & nguoi
Nhat lai 1a sw hic t6 hda cia da. Nhan vién nghién ctu cho biét, két qua nay sé giup cho viéc

nghién ctru, sdn xut ra cdc san pham dwdng da thich hop véi nhitng chiing ngwdi khac nhau.

II. DUONG DA

1. THOT GIAN PE DUGONG DA TOT NHAT TRONG MOT
NGAY LA NHU’NG LUC NAOQ?

Moi nguoi déu cé dong ho sinh hoc riéng, ddong thoi da cia moi ngudi cling cé thoi gian biéu
phai tuan thi cho viéc hoat ddng va nghi ngoi. Néu thoi gian dwéng da khép véi thoi gian hoat

déng va nghi ngoi cia da thi cé thé phat huy dwoc tic dung 1én nhat.

Tiwr 11h dém dén 5h sadng: Pay l1a khoang thoi gian té bao sinh truedng va khéi phuc manh mé
nhat, toc do phan tach té bao nhanh gip 8 lan so v&i binh thwong, sw hap thu chat dudng da
cta da ddc biét cao. Nén st dung nhirng loai kem lam min da chira ham lwgng chit duwong cao

vao thoi gian, dé phat huy dwoc hiéu qua téi da.

Tt 6h - 7h sdng: Hoat d0ng tai sinh té bao gidm dén mirc thap nhit. Do lwgng nwéc tap trung
bén trong té bao, tudn hoan cua tuyén lim-pha chim, vao thoi gian nay, mot s6 ngudi c6 thé
xult hién hién twong swng tiy. Dudng da vao sang sdm dé &ng phd véi nhitng ap lwc ma da
phai chiu trong ca ngay nhw bui bin, 4&nh nang..., phai lva chon loai kem duwdng ban ngay cé
nhiéu cong dung nhw bdo vé manh, chdng nang, gitt im. DSi v&i nhitng ngwdi hay bi hip mat
khi ngti day vao budi sang, c6 thé dung nhitng loai kem bdi mat cé kha ning ting cwong tuin
hoan viing mat, lam xep bong mit.

Tt 8h sang - 12h trwa: Chirc nang lam viéc ctia da 1én dén dinh diém, stirc dé khang ciing
manh nhAt, s bai tiét cia tuyén m& dién ra manh mé. DAy 1a thoi diém thich hop dé€ thuc hién

cac dich vu thAim m§y nhw mat-xa mat, ty 16ng, x6a nép nhan, xam 16ng may, xam dwdong vién



mi...

Tt 1h - 3h chiéu: Huyét 4p va sw bai tié€t héc-mo6n gidm thap, co thé din cé cam gidc mét
moi, da dé xuit hién nép nhan nhd, sw hap thu ctia da d6i véi cac loai m§ phdm c6 chira ham
lwong vat chit cao la rat yéu. Luc nay néu muén lam cho da tré nén c6 sinh khi, nén dung nwéc

dwdng da, kem gitr Am, mat na lam san da...

Tt 4h chiéu - 8h t6i: Cing v&i sw tdng cwong tuan hoan, lwgng mau chira oxy tang cao, chirc
nang cda tim va phoi & mirc t6t nhat, tuyén tuy lic nay hoat dong rit manh, cé thé hap thu
manh chit dinh dwéng. Thoi gian nay rat thich hop dé cac nit nhin vién van phong dén vién
thdm my dé dwong da. Ciing c6 thé dwa vao sé thich dé két hgp véi tp thé duc thAim my dé

tang cwong sw hap thu cia da déi véi cdc san pham duwong.

Tl 8h - 11h t6i: Thoi gian nay rat dé xuit hién hién twong di ¢ng, strc dé khang ctia vi mach

mau yéu, huyét 4p ha, co thé dé bi phu nwéc, chdy mau va viém, khong nén lam thim my.

2.DUONG DA VAO SANG SOM CAN CHU Y NHU'NG GI ?

Budi sang du ban nhw thé nao ban ciing dirng quén lam vé sinh va dwéng da. C6 rat nhiéu
viéc can chu y d€ tranh gdp phai nhu rira mat hay goi dau nhung khong sach, trén da van con
lwru lai dau goi hodc sira rira mat; ngén tay khéng sach dem theo bui ban 1én da va my pham;
khong day nap my phdm sau khi sir dung, my phdm bi bin do bui ngoai moi trwong, bi bién
chat...

Rtra sach: Rira sach toan bd viing mat 1a nguyén tac co ban khi rira mat. Phuwong phéap t6t
nhat 1a rira bang nwéc 4m & nhiét dd 400C pha véi nwdce lanh. Sau khi riva mat, dirng quén dung

hai ban tay v6 nhe vao mit, khong dwoc dung khan mit cha manh 1én mat.

B& sung lwong nudc: Dung bong tdy trang thdm nudc tiy trang vo nhe vao mit dé€ b6 sung
lwong nwéc cho da, quin bong vao ngdn tay giita, nhe nhang v6 nhe vao hai ma. Khi v6 nuéc
duwdng nén chi y dén cac soi co, phai vo theo thit tw tir dinh ma xudng dén cé.

Cong viéc trudc khi trang diém: Sau khi thoa nwéc hoa hong, ban c6 thé lwa chon sdn phim
dwdng tuy vao tinh trang da cia minh, thong thwdng sau khi thoa nwéc hoa hong thi thoa sira
dwdng da nhwng véi nhitng ngwdi da dau thi nén dung loai stra dwéng da khong chira dau.

Xt Iy viing chit T: Nhitng ngudi dé ra dau & vung chit T phai stt dung nhitng loai sdn phAm my

pham c6 tac dung khéng ché lwgng dau, dé tranh bi troi phan.



3. TAI SAO KHONG PUQC COI NHE VIEC BAO VE DA
VAO BAN DEM?

C6 thé ban da tirng nghe noi dén "dudng da budi tdi" nhung cé thé ban ciing khéng hiéu 1am
vé van dé dudng da budi toi. Ching toi sé gidi thiéu véi ban mot cach ky lwong hon vé van dé
nay.

Lam sach da: Moi ngay vao budi t8i ban nén lam sach nhitrng chit thai cta da, chit dau, bui
ban va 1&p hoéa trang trén da mat. Theo diéu tra, trong s6 nhitng ngwdi c6 van dé vé da mat
dwoc lwa chon, hon mét nira trong sé ho c6 nguyén nhén la do khong vé sinh mat sach sé chi
khong phai 1a chon nhdm sdn phdm dudng da. St dung qua nhiéu xa phong thom, mat na va
nwéc dudng da c6 chira con ciling sé lam tén thwong dén ting siu ciia da mat, khién da sém lao
héa. San phdm duwdng da gbm hai loai: kem dwdng khéng tan trong nwéc va sira dwdng tan
trong nwéc. Pau tién, nén dung loai kem dwong khong tan trong nwéc dé loai bo 16p phan héa
trang va 1&p bui, dau trén bé mit da. Sau d6 dung sira rira mat dé 1am sach da, 16p bot sé& dé
dang gitip ban loai bé 16p diu va tap chat bam trén bé mat da, thanh phan lam sach da c6 thé

thadm siu vao chan 16ng, lam sach tit cd nhirng bui ban va tap chat du 1a nho nhat.

Kem dwdng ban dém: Sau khi da dd dwoc rira sach, ban cé thé thoa kem dwéng ban dém.
Chuyén gia noi véi ching ta rang thoi gian dudng da cé hiéu qua nhit 1a tir 11h dém dén 5h
sang, b&i vi thoi gian nay té bao sinh trwedng va khéi phuc manh mé nhat, toc dé phan tach té
bao nhanh gip 8 lan so v&i binh thwong, sw hip thu chat duwong da ctia da didc biét cao. Kem
dwdng ban dém t6t nhat la chiva thanh phan thuc vat. Nhitng sdn phdm cé cha thanh phan
dong vat déu 1a nhitng thanh phan tw nhién, khién da tré nén nhan béng, min mang, nhung lai

dé lam bit 16 chan 16ng, néu st dung trong mot thoi gian dai ¢ thé 1am cho 16 chan 16ng to ra.

Thanh phan dudng chit thuc vat tw nhién lai khong gay kich rng da, khéng lam bit 16 chan
16ng, mot s6 san pham con la sw két hop ctia kj thuat hop nhat thanh phan nwéc, ddu va dudng
chat, gidp da c6 thé dé dang hip thu. Khi str dung kem dwdng ban dém, thoa kem 1én da mit
4m va vo nhe hoidc mat xa nhe da mat dé dudng chat c6 thé hap thu téi da vao da mat, phai cha

y da can dwgc ho hap, béi vay nén thoa mot 1ép mong, khong nén thoa qua nhiéu va qua day.

4. NU’ GIOT TRONG NHU’NG THOT KY PAC BIET NEN BAO
VE DA NHU THE NAO?

Nit gi¢i khong giong nhw nam gi¢i, moi thang c6 1 1an chu ky sinh li, hon nita con c6 khoang



thoi gian dac thu trong cudc doi lam v, lam me, ma nhirng thoi ky nay, sinh 1i nir giéi cling
phat sinh nhirng bién d6i sinh li khac nhau mot cach twong &ng. Vi du nhw, trong nhitng chu ky
sinh li khac nhau, tinh hinh sttc khde, tinh hinh da va tinh hinh tAm Ii déu khéng gi6ng nhau,
b&i vay, cac phwong phap 4p dung dé€ bao vé va dudng da ciing khong gidng nhau, nam ré dwoc
phwong phap lam dep theo chu ky cia minh thi ngay nao ban cling s€ c6 dwoc dang vé xinh

tuoi.

Piém quan trong trong bao vé da theo chu Ky sinh li cia nir
gioi
Chu ky sinh li ctia nit gi&i chti yéu dwoc chia thanh 4 thoi Ky: giai doan kinh nguyét, mot tuan

truedc giai doan rung trirng, giai doan sau khi qua trinh rung trixng két thic va giai doan trwéc

kinh nguyét mot tuén.

Khéng nén coi quang thoi gian mét tuin trwdc ky rung tri'ng va mot tudn trwdc ky kinh
nguyét la cing mot chu Ky sinh li, ddy 1a mét diéu hoan toan sai lam. Mot tudn trwédc ky rung
trirng 1a chi quang thoi gian 3,4 ngay gitra ngay cudi cung cta ky kinh nguyét lan trwéc dén
ngay dau tién cda Ky kinh nguyét ké ti€p; mot tuan truwde ky kinh nguyét 1a chi mot tuan trwéc

khi kinh nguyét dén hang thang.

Ky kinh nguyét: Loai da khé nén chd y gitr im da. Ngay thi hai, thi ba cda ky kinh nguyét,
ban c6 thé xuat hién mot s6 cdm gidc c6 bénh, tim tinh khong dwoc tot, thém vao do su bai
ti€t h6c-mon giam, da sé tré nén rat kho, 16 chan 16ng ciing tré nén to, b&i vay, vé van dé my
phdm dudng da, nén Iwa chon nhitng san phidm dudng da cé do gitr Am cao va c6 tac dung lam

se 16 chin 16ng.

Trong thoi ky nay, khong nén vi mat mau ma cho rang co thé yéu nén dn udng khong diéu do.
Ban nén dn mot s6 do an cd chira chit st va protein c6 thé nang cao sw hip thu sit; lam mot
s6 cac bai vin dong c6 thé thiuc diy qua trinh trao doi chat dé€ ban thin khong bi béo 1én. Néu
ky kinh khong déu, ban c6 thé 4p dung phwong phap tri liéu bang c6 thom hodc ngdm chian dé
tao cam giac thoai mai cho ban than.

Mot tuan trwdrc Ky rung trixng: La co hoi tot dé thw gidan da. Thoi gian nay, lwong hoc-mon bai
tiét ra tang cao, tac dung cta chit keo dwoc phat huy dén mic téi da, da tré nén cé tinh dan
hodi, nhdn min, mau da cling dep hon, tinh hinh da 6n dinh, b&i vay, trong thoi ky nay, chi can

chon lwa cac phwong phap thong thwong dé dwdng va lam sach da la dworc.

Thoi gian nay cling la co hdi tot cho ban dé giam cin, bdi vi lic nay 1a thoi gian gidm cin c6



hiéu qua nhat, nhitng nd lwc kiém ché ché d6 an uéng & tuan truwdc, thém vao do 1a nhitng bai

van dong hién tai sé khién ban dat dwoc két qua tot cho muc tiéu giam cin cia minh.

Két thic ky rung trirng: Chu y dudng trang da. Mot tuan sau ky rung trirmg, tic dung cua héc-
mon té bao trirng tré nén manh mé, nhwng do sw bai tiét hdc-mon lutein ting manh, tinh hinh
da khong con giit dwoc sw 6n dinh. Tuy sdc mat van rat t6t, nhung that ra van dé cia mot tuan
trwdc thoi ky sinh 1i dang manh nha, sw bai tiét diu ctia da ting dan, hic t6 tré nén linh hoat,

c6 kha ning moc mun dau den, bdi vay trong thoi gian ndy nén chi y duéng trang da.

Trong tudn nay, sw bai tiét diu cua da tang 1én, ban nén chuyén sang dung mét sé loai nwéc
dwdng cé tinh chat bac ha, con cac san phdm dwdng khac cling khong nén chon loai c¢6 chira
qua nhiéu thanh phan lam min da. Th&i ky nay ciing 1a thoi ky hac t6 hoat dong rdt manh, béi
vay khi di ra ngoai ban nén 4p dung day du cac bién phap chdng ning, sir dung céc loai kem

chdng nang c6 chi s6 chdng nang cao.

Mot tudn trwdc Ky kinh nguyét: Lwong dau bai tié€t ra trung binh. M6t tuin trwéc Ky kinh
nguyét, lwvgng hdc-mon lutein va héc-mon té€ bao trizng gidm, tinh trang co thé bat dau xuit
hién sw bat dn, da rat dé xuAt hién hién twong di Gng va cling dé tré nén thé rap, sw bai tiét dau
tang, dé moc mun dau den. Thoi gian nay quan trong nhat 1a cong tac dudng da, d€ tinh hinh
khong x4au di. Nhitng san pham sita rira mit c6 tac dung lam sach manh khong thich hop dé st
dung trong thoi gian nay, ban nén chon cac san phim sita rira mat chuyén dung cho da nhay
cam, dong thoi dam bao lwong nwéc cho da, nén dung cac loai my phadm c6 tac dung cin bang

lwong dau.

Thoi gian nay tinh tinh cGa ban sé khong 6n dinh, dé x6 xat véi ngwoi khac, ban nén han ché
cac cudc hen, dé€ ban thin binh tinh mét chut, thoi ky nay nhu ciu dn uéng ting manh, nhung
khong can phai chd y gidm mirc an, chi cin khéng an vat va khong an cac dé chién ran, khéng
an dém la duoc. Co thé va ving mat cé thé sé c6 hién twong phu nwédc nhe, béi viy khong nén
an nhitng d6 dn qua man. An nhiéu nhitng d6 an c6 chira Magié, vitamin B nhw chudi tiéu, nwéc

khoadng va gan dong vat... d€ qua trinh trao ddi chit dién ra t6t hon.

Bai hoc co’ ban vé dwérng nhan sac cho ¢6 dau

Nhirng c6 gai chuin bi lam c6 dau lu6n mong moi dén gidy phut hanh phic nhat trong cudc
doi minh, dwong nhién lai cang hi vong minh 1a mot c¢6 dau xinh dep nhit. Lam thé nao dé ban
than lic nao cling gitr dwgc dung mao twoi tré, gitt dwoc vé kiéu diém dé tré thanh mot vai ni
chinh xinh dep nhat?



Trong diém cda ké hoach dwdng da: Bat luin la thwdng ngay ban c6 dudng da dung gio hay
khong, trwdre khi cudi hai thang, ban nén bat diu mot liéu trinh dwdng da mai. Ban nén dén
nhirng trung tim thAm m¥ chuyén nghiép hodc cic salon lam dep, néi cho ho thoi gian két hon
va yéu cau cua ban. Cac chuyén gia thAm my sé can cir vao két qua kiém tra da cia ban dé lén
mot ké hoach duwdng da trwdc ngay cudi cho ban. Cé hai diém quan trong khong thé b6 qua:
Thi nhat, trong diém dwdng da 1a phan da mét. Bdi vi cho du l1a chup anh cwéi hay la ngay ct
hanh hon 1€, khudn mat kiéu diém cta c6 diu ludn 1a tiéu diém chi y ctia moi ngudi, bdi vay,
nén dudng da mat trwée khi cwdi. Thir hai, dwdng da toan than cling voé cung quan trong, chi c6

lan da dep tir trong ra ngoai méi thuwc swla mot lan da dep.

Gitr Am cling 1a mo6t budc quan trong: Khi d6i mua, c6 phai ban luén cam thiy da mat kho,
luén c6 cam giac cang da mat, té hon la xuat hién hién twong bong da mat, khong nhirng khong
thé thoa phin déu khi trang diém ma phan ciing khéng thé bam vao da mat. Pang so nhit day
sé 1a co hoi tét cho nhitng vét nhan nho xuat hién. B&i vy, khong nén coi nhe nhirng tin hiéu
bdo dong suw thiéu nwéc cia da, mua déng thoi tiét chuyén lanh, phai lam tét viéc gitr Am cho
da, t6t nhit nén chon cac san phidm duwdng da cé tic dung gitr Am va lam min, tang stic dé

khang cho da, gidm bé&t cac van dé vé da phat sinh sau khi thay doi thoi tiét.

Tang cuwong dwdng trang: Lan da khde manh mau dong rit cé sttc hip din. Nhung khi bat
d4u vao mua dong, c6 phai ban rdt mudn cé lai lan da tring nhu truéc khdong? Vao mua dong,
ngoai viéc tié€p tuc dudrng da chéng ning, ban nén tién hanh dwéng da va diéu chinh mot cach
triét d€ d€ khoi phuc lai 1an da khée manh va trang tréo. Dudng trang da toan dién c6 thé giup

cho da nhanh chdéng 14y lai dwoc sw min mang, trang tréo.

Phwong phap dwdong da trong tho'i Ky mang thai

Nguwoi phu nir khi c6 con sé 1a nguoi phu nit dep nhit, nhung loi khen nay thién vé sw kinh
phuc. Khong thé phd nhin, khi mang thai, niém vui ma dira con dem lai sé mang dén cho ban
mot khudon mit twoi tré. Néu ban mudn khi dira bé sinh ra c6 thé nhin thiy mét ba me dep
nhat, thi ban phai bat tay vao hanh dong tir bay gio.

DPiém can chd y trong thoi ky mang thai: Cho du c6 sw thay déi cia hdc-mo6n nhung da cda
ban van tré nén kho hodc nhiéu dau.

B&i vy, trong thoi gian nay ban nén thay d6i phwong phap dwéng da théng thuwong. Trong
thoi ky mang thai nén boi 1én da nhitng sdn phdm dwdng da chuyén dung cé chira nhiéu dau,

nhat 1a phan bung, nhw vy c6 thé tranh dwgc sw xuat hién ctia nhitng nép nhan khi mang thai.



Moi ngay c6 thé danh ra mot gitr dé luyén co dudi ngudi, vira gitip cho tinh than thoai mai, vira
dé€ co thé duoc thw gidn. C6 mot sO nguwdi trong thoi ky mang thai méi tré nén dé va cang

mong, khéng phai dung dén son méi.

Meo nho dé 14y lai sac dep: Thudng xuyén stt dung nhitng loai kem dwdng trang da giit 4m,
loai kem nay dé st dung, thAm thiu nhanh, khién lan da ban tré nén twoi méi, tw nhién; phan
ma nén danh mot chit ma hong tao cho ma c6 mau trang hong tw nhién; khong can phai vé
16ng mi, n6 sé tiét kiém thoi gian budi sang cho ban, ban cling khong phai lo mi mat sé bi nuwéc

ké 16ng mi lam hoen ban.

Meo nhoé dé loai bé sw mét méi: Mang thai la mot cong viéc rat vat va, cé cach rat tot dé ban
loai bé dwoc vé mét mai trén khuén mat: Lam lanh hai miéng mut wét trong vong 20 phat, sau
d6 dit nhe 1én mat, ¢ tac dung loai bé nhanh chong bong mat; Ban ciing c6 thé nhé thudc nho
mat dé€ thw gian mat nhung dong thoi cling phai udng nhiéu nuéc béi nhé thudc nhé mat trong

tinh trang da hoic co thé bi thiéu nwéc thi cling chang c6 tac dung gi...

Né&u ban cam th4y vd ciing mét moi, hay dirng sir dung phdn mat mau tim va mau hdng, mat
ban sé bét cdm gidc swng do; kem danh rang cling cé tac dung rit tét trong viéc loai bo cac
khuyét di€ém trén mat, nhung néu ban chi muén che né di thi chi cdn st dung mot chit kem
che khuyét diém la dwoc, sau d6 thoa thém mot 16p phan 1én nhung cling khong nén dung qua
nhiéu kem che khuyét diém. Dau hanh nhan 1a mot loai my phdm tiy trang rit tét, thich hop dé

tdy trang phan mit.

Bi quyét bao vé da cua phu nir trung nién

Pic trung da méat cua phu nit trung nién la thi€u nwéc, tinh dan hoéi gidm nhiéu, bé mat da
kho6, mat di vé lang min, 1an da bi chay, xuat hién nhiéu nép nhan. B&i vay, nhirng phu ni trung
nién nén chu y dudng da, lam cham qua trinh lao héa da. Dw¢i day xin gi¢i thiéu véi ban mot

s6 phwong phap dudng da dé ap dung:

Rira mat: Phu nit trung nién nén chd y vé sinh da mat, nén rira mat hai Iin mdt ngay vao sang
va t0i, dic biét 1a vao budi t6i, néu c6 diéu kién thi dung sita rira mat hoic long trang trimng dé
mat xa lam sach da mat. Nhitng nguwdi ra nhiéu mo hoi hodc 16 chan 16ng to cé thé lam sach da
mat bang phwong phap dap mat na, mdi tudn 1 - 2 Ian. Ciing c6 thé 4p dung phwong phap xéng
mat, moi tudn 1 - 2 1An. Nhitng ngwdi c6 da khd hodc vao mua thu va déng, budi tdi cé thé
dudng da bang kem dudng ban dém dé ting cwong do lang min va dé dan hoi cho da. Dung

nudc c6 pha thém mudi dé riva mat cé tac dung rat tot d6i véi da mat, cach lam nhw sau: Pha



1/4 thia ca phé mudi vao mdt cdc nwdc xa phong, nhing bong vao trong hén hop nwdc dé roi
thoa 1én mat thanh vong tron trong vong 2 - 3 phit, sau dé dung nwéc néng rira mat, roi lai

dung nwéc lanh riva lai mot Ian nira.

Mat xa vung mat: thich hgp cho loai da diu, da kho, da nhéo, da ldo héa va da bi troc vay
nhiéu. Rén luyén théi quen mat xa ving mat dé thic diy tuan hoan mau va qua trinh trao doi
chit. Trwdc khi mat xa nén rira sach da mat, t6t nhat la trwéc khi mat xa, dung khan mat wét
dap 1én mit khodng 2 - 3 phut, viéc lam nay sé thic diy qua trinh bong 16p strng, dan rong 16
chan 16ng, khién chit dinh dwdng dugc hip thu mot cach dé dang hon. Khi mat xa nén 16ng tay,
khong nén dung lwc manh, nén mat xa tir phan giira tran roi sang hai bén, tir gdc ngoai mat
xudi theo mi mat dwdi dén géc trong mat, tir sdng mii dé€n moi, tlr méi dén ma, tir ma dén co.

Tap trung vao cac phan da c6 nép nhin va nhéo.

Xodng nong: cé thé khién cho mach mau va 16 chin 16ng né to, khién mau lwu thong, 1&p chit
sirng trén da phinh to, loai bd 1&p bui va da bong trén bé mat da, khién da tré nén mém mai,
min mang, cé tac dung rat tét doi véi da c6 nép nhan, da kho bong vay, da nhéo. Phwong phap
cu thé l1a: trwdc tién rira sach da, dung mét chiéc khan mat béng gip thanh vai 1&p réi nhing
vao nwdc nong, nhiét dd nudc khong dwoc thap hon 38 - 400C, dip 1én mit va c6 khoang 15
phat. Nguyén liéu c6 thé dung nhan sam, son tra, c6 dudi chudt, ciic cam dwong, bac ha..., c6
tac dung lam 4m va min da déi véi loai da kho.

Phwong phap chdng nép nhan: 5 giot vitamin E, 1 10ng trang tritng ga, 1/4 c6c mat ong, tron
déu roi boi 1én mat, sau 20 phut dung nwéc ndéng hodc nwéce sach rira sach. Ciing c¢6 thé dung
long do trirng ga tron mat ong, tron déu roi boi 1én ving mat, sau 10 phut dung nwéc dm riva
sach.

Néu diéu kién cho phép, nén sinh hoat diéu dd, khong nén dé co thé qua mét moi, qua cang
thang. Chd y an uéng diéu do, duy tri tinh thin vui vé, khong nén tirc gian, gidm bét nhitng

chuyén giy phién nio.

5. CHAT LYONG CUA GIAC NGU CcO THE ANH HUONG
NHU THE NAO PEN DA?

Ngu c6 da gidc hay khong, ngoai nhitng anh hwdng vé tinh thin, né con giy ra nhitng anh
huwdng dén vé dep bén ngoai cia ban. Ngi khong du giic sé lam cho da mat di vé twoi sang,
nhan min, dong thdi con lam cho té€ bao da ldo héa nhanh chéng, thiic ddy nhanh sw xuit hién

ctia nép nhan.



Ngi khong du gidc con ¢ thé lam cham lai qua trinh tudn hoan mau & xung quanh viing mét,
lam thay d6i mau siac da & vung nay, lam thAm quang mat, 1ong trang mat duc. Néu thwong
xuyén khong ngu da giic, caic mach mau nho trong da khong cé di mau, do thiéu dinh dudong
qua trinh trao ddi chat ctia cac td chirc té bao da gip rat nhiéu kho khin, dan dén cac té bao da
bat dau xuit hién sw 130 héa va da bat dau c6 nép nhan. Néu khéng quan tAm dén gidc ngli mot
cach kip thoi thi nép nhan va cdc biéu hién khac ctia sw 130 hda sé sém xuat hién trén ving

mat, anh hwdng mot cach nghiém trong dén vé dep cua ban.

Thong thudng, qua trinh trao d6i chit cla da dién ra manh mé nhit 1a vao khoang thoi gian
tr 11h dém - 5h sang, b&i vay, ngd sdm day sém khéng nhitng lam tiéu tan trang thai mét méi
cta co thé ma con c6 thé dem lai cho ban mét tinh than sang kho4i, vui twoi, da cang dep, cang
khoe. Viéc thirc khuya chi lam cho da x4u di ma théi. Hat thudc hoac uéng ca phé vao buébi toi
cling khong c6 lgi cho da béi vi thubce 14 va ca phé c6 chira nhitng chit kich thich khién con
nguwoi tré nén hung phan, dan dén mat ngi hodc ngu khong yén. Khi ngii khong du giic, co
nang cua than kinh giao cdm giam, rc ché sw vin dong ctia rudt, da day va qua trinh tuan hoan
mau, khién da tré nén tho rap. Boi vay, tot nhat moi ngay nén ngu 8 tiéng. Mot gidc ngl sau sé

lam cho da dwoc nghi ngoi, dem lai cho da vé dep twoi méi.

Tw thé ngt c6 lién quan dén vung mat, ving dau va hinh thé, béi viy ciing c6 lién quan rat

l6n dén thim my.

Nhitng anh hwdng cua tw thé nga déi véi ving mat va vang diau: Nhitng nguwoi c6 thoéi quen
nam ngtra, vung mit thwong cé hinh det, viing ndo sau thwong cé hinh tron bet, tai x0e rong
hon nguoi binh thwong. Nhitng nguwdi c6 thdi quen ngi nghiéng mdt bén, phan mat khong

dworc can doi, phan nio sau thwong nho ra.

Nhitng &nh hwdng clia tw thé ngdt dén hinh thé: Nhirng ngwoi c6 théi quen nim nglra thwong
lung thang, ngwc bang, nhwng hai chin khé khép lai mot cach tw nhién, b&i vy khi di rat khé
tao thanh mot dwdng thang. Nhitng nguoi cé thdi quen ngu nghiéng mot bén, thwong hai vai
khong can doi. Tw thé ngt anh hwdng dén hinh thé chid yéu trong thoi ky truede 3 tudi. Hinh thé
hinh thanh trong giai doan nay chinh la hinh thé cua ban trong twong lai.

Nhitng anh hwéng ctia tw thé ngtt dén dién mao: Két qua nghién ctru gin diy nhit cho thay,
phwong phap lam giam hodc lam tan nép nhan c6 hiéu qua nhat khong phai la dwa vao cac loai
my phim duwdong da ma la tw thé ngd ddng. Chi ciAn ngira mit khi ngd, nép nhan trén mit sé dan

dan bién mat. Néu ngt khong dung gdi thi hiéu qua cang t6t hon.



6. PHUONG PHAP DUO'NG DA THINH HANH NHAT HIEN
NAY?

Hién nay, ching ta thwong dung cac loai my phdm khac nhau dé duwdong da, nhwng lai do dw
khong biét cac sdn phdm dwdng da dé cé phat sinh phadn tac dung hay khong. Xu thé thim my

hién nay cling nhw sau nay cda con ngwdi sé la tré vé véi thién nhién.

Dwdng da bang phwong phap tam 14 cay
Tam bang 14 dau: L4 diu c6 tac dung dem lai cAm gidc mat mé. Nhitng ngudi da khd néu dung
14 dau dé€ tim thi da sé tré nén min mang. Cach 1am rat don gian: 14y 100g 14 dau dun khoang

10 - 15 phit roi d6 ra, pha thém nwéc roi tam.

Tam bang 14 bac ha: C6 tdc dung dem lai cAm gidc mat mé, lam hét ngira, chita dwoc cac
chirng bénh nhw cdm ngoai, ngira da, sung hong, mat két mang hoic c¢6é mau... Cach lam nhu
sau: Cho 200g 14 bac ha twoi hodc 50g 14 bac ha kho vao néi nwéc dun soi réi d6 ra pha Am roi
tam. Mua hé néu thudng xuyén tim 14 bac ha thi c6 thé phong tranh dwoc cac chirng bénh nhuw

ngra ngoai da.

Tam bang hoa cuc: Cho 500 - 800g hoa cic twoi cho vao ndi nwéc dun sdi, d6 ra pha 4m roi

tam, chira dwoc cac chitng bénh hoa mit, chéng mit... ddong thoi lam da trang min.

Tam bang ré ciy xwong bo: Nhitng ngudi trung nién, ngwoi 1én tudi hay nhitng nguoi c6
nuwéc da hoi den nén thuwdng xuyén tim bang nwdc dun tir ré cay xwong bo. Bdi vi ré ciy xwong
b6 c6 tac dung gidm huyét ap, gidm lwong dwong trong mau, gidm dau, loai bo nép nhan, khién
cho khép xwong linh hoat, co thit san chic, khong dé cdm thdy mét mai. Cach 1am nhw sau: 14y
50 - 100g ré xwong bo, cho vao ndi nwéc dun so6i, pha 4m roi tam, hiéu qua rat tét.

Tam bang co ké&: Co k& dem rira sach cho vao noi nwéc dun khoang nira tiéng roi pha 4m tim,
c6 thé tang d6 dan hoi cho da.

Nhat la cac san phuy, c6 thé dun thém dia du, hoa hoe pha 4m, dung dé rira hdu mon, cé tac

dung cAm mau, tri tri, n&t hiu mon...

Liéu phap Spa
Liéu phap Spa la phwong phdp dung c6 hoa va cac hwong liéu, tinh dau liy tir cdy co dé

dwéng da, tri liéu da. Hwong liéu va tinh diu 1ay tir thwce vat la nguyén liéu chinh dé lam ra cac



loai nwéc hoa va my phadm. N6 chira cac thanh phan lam min va, sach da, dong thoi chira cac

chit gy hung phan.

Liéu phap Spa c6 hai cach st dung hwong liéu: Mot 1a cho hwong liéu vao trong dau tam, kem

mat xa...; Hai la dung dung cu phun dé phun trwc ti€p hwong liéu 1én phan da mat.

Ngu6n nguyén liéu chinh dé diéu ché hwong liéu la cac loai hoa c6 hwong nhu: hoa héng, hoa
nhai, hoa mdc lan, hoa ctc, hoa tir dinh hwong...; hat giong nhw: hanh nhan, vé ciy, qué...; 1a ciy
nhw: cdy nguyét qué, bach li hwong...; thian ciy nhu: dan hwong, ciy hoa 1€, cidy hwong bach...;

qua nhu chanh, dao, dau tay...
Tdc dung cua liéu phdp spa:

Tac dung an than: Than kinh 1a mét bo phan v cung quan trong ciu thanh da, sw dao dong
cda tinh than c6 thé thong qua than kinh dnh hwdng dén qué trinh trao déi chit cia da. Hwong
thom tac dong vao trung khu than Kinh, c6 tdc dung thw gian cac diy than kinh dwéi da, cé tac

dung tich cwc dén tinh than.

Liéu phap spa ciing c6 tac dung tot trong viéc diéu tri mot s6 chirng bénh, vi du nhw: qué,
dinh hwong, bac ha... c6 thé dung dé giam dau; mot s6 loai ¢ thom c6 thé chéng vi khuan,
chéng di &ng, ch6ng viém, ciling cé nhitng loai c6 thom cé tic dung lam giam huyét ap, giam

mo& mad...

Liéu phap spa ciing c6 tac dung rat t6t d6i véi qua trinh dwdng da, vi du doi véi loai da kho,
c6 thé chon an tirc hwong, hat ca rét, hoa cic..., loai da dau cé thé chon phit thu, tuyét thong,
c6 dudi chudt, chanh...; da nhay cdm c6 thé chon cic, nhai, hoa cam, 14 cam, hoa héng... Ngoai

ra, tinh diu ciing c6 tac dung tri liéu nhit dinh déi véi cdc bénh vé da nhuw trirng ci, seo...

Phwong phap nhian dau ngoén tay

Phuong phap nay néu dwoc lam déu din c6 thé ngan chin dwoc cac hién twong nhéo da, da
c6 nép nhan, lam tiéu tan mét madi. Piém quan trong cia phwong phap nay la: dung dau ngén
tay ngam dung vao huyét vi trén mat, dung stc cia toan bd long ban tay nhan xudng. Chu y
khong dwoc dung méng tay dé tranh lam xwdc da. Mé bén phai dung tay phai, mé bén trai dung
tay trai. hwéng nhin 1a tlr trén xuong dwédi, tir gitta sang hai bén. Cach nhan cu thé nhw sau:

Mat: Mi mat dudi tinh tir goc trong dén géc ngoai mat, cr 2 gidy lai nhan mot 1an theo hwong
xuong dwdi, 1ap lai 3 lan. Dung 3 ngoén tay gitra ctia tay trai va tay phai, cing lic nhan manh
xudng huyét thai dwong 10 gidy. Ciing dung 3 ngdn tay gitta nhan xuéng mat 10 gidy. Lam nhw



vay c6 thé lam cho mat long lanh, c6 than.

Miii: Tir g6c trong mat dén cdnh mii, cach 2 gidy lai nhin 3 [An, nh4n manh vé hwéng trung

tam song mii, dem lai cho miii cdm giac thodi mai, cling cé tac dung chong bi gié.

Tran: Dung 4 ngdn tay, trir ngén cai, dit 1én tran cho gidp chan tdéc, diy 1én diy xubng 4 lan,

roi lai dung ddu ngdn tay di 1én di xudng, dirng lai & dudi 16ng may, lap lai lién tuc.

Mép: dung 3 ngén tay giira, l1ay 3 diém tir gitta mdi dén 2 bén mép, nhan 3 lan, c6 thé gidp thw
gian co miéng.

Hai go ma: dung 3 ngon tay giita, nhan 3 diém tlr g0 ma dén chén tai, giip co ma c6 sy van

dong.

C6: bat dau tir dong mach c6 & phan c6 dwdi (dung ngén tay nhan vao noi dong mach dap),
theo mach mau dén xwong quai xanh, moi bén 1ay 4 diém, nhin 3 IAn. LAm nhw vay c6 thé cai

thién dwoc sdc mat, rat c6 tac dung trong viéc diéu tri chirng mat ngu.

Co c6: dung ngdn tay gitta nhin vao phin hom gay, nhin 3 Ian trong vong 5 gidy, c6 thé lam

tang strc khde, tiéu tan sy mét moai.

Phwong phap nhai

Pong tac nhai la mot phwong phap thim my thwong dwec dp dung. Trong khi nhai thirc an,
rang phai dung mdét lwc kha 1én, cac co nhai phai hoat dong véi cwong do cao, co mat cling phai
van dong, nhw vy cac co mat c6 dwoc sw rén luyén, soi co sé to 1én, khudn mat tré nén day
dan. C6 mét s6 nguoi quen nhai mot bén, phdn mat bén phia hay nhai sé day dan lén con phin
mat bén khong thwong xuyén nhai, do khong duoc ren luyén, co mat khong dwoc van dong, lau
dan sé co lai va thodai hoa. Két qua 1a hai bén mat sé khong can déi, anh hwdng dén vé dep bén
ngoai.

Giai doan thanh thi€u nén chinh 1a lic co mat dang phéat trién, khi nhai phai chd y nhitng

diém sau:

Khi nhai phai nhai déu hai bén, khong nén nhai mo6t bén rang dé tranh lam khu6én mat xuat
hién hién twong khong can ddi. Nén nhai nhiéu bang phan rang c6 mit rang nhd. Nén c6 y thic
dé co nhai va co mat dwoc rén luyén, dé lam phat trién din dan cac co khong may phat trién
gitp khudén mat tré nén can doi.

Tang cwong kha nang nhai ctia rang: Gan day, mot s6 gido swy khoa cia My da chi ra, an keo

cao su c6 tac dung lam dep. Nhai keo cao su c6 thé rén luyén dwoc co mat va co cd, gitp ching



phat trién déu dem lai vé dep cho khuén mat. Nhai keo cao su con c6 thé lam co lai cidc co mat
da bi chay, lam bién mat cadc nép nhin, khién nét mat tré nén tré hon. Nhai mia, tinh bt mi...

cling c6 tac dung nhw vay.

Phwong phap thAim my mat xa Khi cong

Tham my mat xa khi cong thudc pham tru luyén tip thAm my, la phwong phap thim m§ dwoc
st dung kha pho bién trong gi¢i thAm my hién nay. Phwong phap thim m§ mat xa khi cong
phin mit, khong chi & Trung Quéc ma tai An Do, Ai Cap, Hi Lap va La Mi c6 dai déu duwoc st
dung rat rong rai. Hién nay, gi¢i thAm my trong va ngoai nwéc déu coi thuat mat xa khi cong la
mot phwong phap dé lam dep cho mat. Mat xa binh thwdong va mat xa khi cong khong giong
nhau. Mat xa khi cong can sw phdi hop nhip nhang cia ngwoi mat xa va ngwdi dwgc mat xa,
nguoi duwoc mat xa phai lam dong tac hit thd siu, dé diu 6c thw gian, con ngwdi mat xa phai
dung hai tay nhe nhang ti€n hanh mat xa doc theo dwong kinh lac va than, khi mat xa thi y dén
dau khi dén diy, nguwoi dwoc mat xa phai cdm thiy cam giac té néng, dat dwoc sw hgp nhit
gitra hai nguoi.

Pham vi rng dung ctia phwong phap mat xa khi cong chu yéu c6 7 dwong kinh lac: Puong
bang quang tdc thai dwong, kich thich vao dwong nay cé thé 1am gidm cin, diéu kinh, cai thién
sidc mat, chita di ing da; Pudong than tic thi€u Am, kich thich vao dwong nay c6 thé cai thién
dwoc dang nguoi, ddc biét cé tic dung déi véi nhirng ngwdi gay yéu, ngoai ra con c6 tac dung
cai thién lan da nhay cdm va da diu, ngan ngtra trizng ca va mun mu; Pwdng gan tic quyét
dwong, kich thich vao dwong nay c6 thé diéu chinh lwong bai tiét m&, dwong khéng diéu hoa,
cai thién mau da tai, gidm mun trixng cd; Puong ti€u trang tha thai dwong, dwong dai trang tha
thai dwong, kich thich vao hai dwong nay cé thé diéu tiét dwoc chirc ndng cua rudt va da day,
c6 tac dung cai thién doi vdi co thé giy yéu, lam nhat bét mau xam cua da, ciing ¢6 tac dung
nhat dinh doi véi loai da nhay cdm; Pudng vi tdc dwong minh, kich thich vao dwong nay cé thé
cai thién tinh chat da, mau da, ngan ngtra trixng ca; Pwong tam tiéu tha thi€u am, kich thich
vao duwong nay c6 thé phong tranh dwoc sy xuit hién cda mun mu, tri mun trizng ca va cac
chirng bénh vé da khac.

Mat xa khi cong c6 thé con dwoc ap dung dé gidm can. Ngwoi bénh phai khong ché miic do an
udng moét cach nghiém ngat, thong thwdng nén an no vao budi sang, an ngon vao budi trwa va
an it vao budi tdi. Lwong thirc an moi ngay nén khéng ché & mirc 0,4 - 0,5kg, it an nhitng d6 dn

c6 ham lwgng dwong, mé cao, cham tip thé duc, vin dong chin tay.

Ngoai ra, nén 4p dung phwong phap hit thé siu kiéu "ndi dwdong cong". Khi déi, lwong axit



bai tiét trong da day ting cao, kich thich vao thanh da day, tao cdm giac déi. Ap dung phwong
phap hit thé siu kiéu "ndi dwdng céng”, c6 thé gitp bai ti€t nhanh chéng axit trong da day,
giam bét cdm giac do6i, dat dwoc muc dich khong ché mirc d an uéng. Nguwdi mat xa dung hai
tay nhe nhang mat xa viing bung, dui va bap chan, thic ddy qua trinh tuidn hoan mau, cai thién

da mit, ddy nhanh qud trinh phin gidi m&, dat dwoc hiéu qua gidm can.

7. TIEU CHUAN CHO MOT LAN DA KHOE MANH LA GI?
Tinh dan hoi cua da: Binh thwong, ting chan bi cé cac sgi dan hoi va soi keo, to chirc dwdi da
c6 mot 16p mé phong phu khién da c6 mot d6 dan hoi nhat dinh, nhdn béng va phang. Do tudi
cang tang hoac do bénh tit, da dian dan ldo hda, ting chan bi co lai va méng di, soi dan hoi va
soi keo clia da dan din thoai hda, tinh dan hoi giam, lwgng axit hialuronic giam, da sé mat di

tinh dan hoi, da nhéo, xuat hién nép nhan.

D6 4m da: Trong tang chan bi c¢6 rat nhiéu mach mau va tuyén lim pha, la "h6 nwéc” 1on thir
nhi trong co thé con nguoi. Gitr d0 4m cho da sé giup cho da nhan min, rit cé tac dung trong

viéc duy tri dinh dwong cho da, phong chéng khé da va xuit hién nép nhan.

Mau sac cta da: Mau sic ciia da phu thudc vao tirng chiing tdc ngudi. C6 da trang, da vang, da

nau, da do, da den... chtl yéu 1a do sw phan b6 khac nhau vé sé lwong clia cac sac t0 da tao nén.

Tém lai, mot lan da dep phai 1a mot 1an da khde manh, hong hao, nhdn min, mém mai, c6 tinh

dan hoi va day strc song, khong tho rap, nhon dau.

8. VAO MUA XUAN NEN DUONG DA NHU THE NAO?

Vao mua xuan, khi hau vira c6 thé 4m 4p dé chiu, lai vira c6 thé xuit hién tinh trang lanh kéo
dai, d6ng thoi c6 sw chénh léch nhiét do cao gitta ngay va dém. D€ déi phé véi ki€u thoi tiét
nay, ban cling nén lwa chon cac bién phap duwdng da thich hop.

Thong thudng, do nhiét do ting cao va thoi gian ban ngay kéo dai, da bat dau thoat khoi tinh
trang kho, dé nhian nheo, qua trinh trao ddi chit ciing dan tré nén phong phd, mau sic va cac
chirc nang cla da ciing theo d6 ma cé dwoc sw cai thién, bdi vay cé thé ndi, da vao mua xuin la
dep va cé strc song nhat trong 4 mua. Nhwng do gié xuin kha khé, thém vao dé, lan da méi

dwoc phuc hoi con yéu, nhay cadm, b&i vay, khi bado dwéng da, ban nén chid y nhitng diém sau:

Nhitng ngwoi ¢6 da trung tinh hodc da khé nén duy tri moi trwong c6 d6 Am cao cho da, bao

gdm moi treorng bén trong va moi tredng bén ngoai. Moi trwedng bén trong tirc 1a co thé khéng



bi thiéu nwéc, uéng nhiéu nwéc thi da sé khong bi kho. Ban cling c6 thé an mot sé doé an co
nwéc nhw nwéc chanh néng, nwéc rau xanh, nwéc hoa qua... Méi treong bén ngoai chia yéu la
chi cdch lam wét da tir bén ngoai, ngoai viéc hang ngay riva mat, ban c6 thé st dung may tang
dd Am dé cai thién méi trueong kho trong phong, dong thoi con cé thé dung may xéng hoi dé
x6ng mat. Ban cling nén chon dung nhirng loai my pham c6 tinh gitt Am cao nhw sira dwong,

kem lanh...

Do sw gia tang cta qua trinh trao do6i chat va nhirng chat bui ban tir nhitng con gié mua xuin
dem t&i, nhitng ngwdi cé lan da dau cang phai quan tim hon dén viéc vé sinh da mat, duy tri sw
thong thoang cho 16 chan 16ng, tranh d€ bui va dau bam lai véi nhau lam xut hién trimg ca.

Trong viéc lwa chon m§ phim, nén chon nhitng san phim dwdng da c6 chira nuwéc.

Cudi mua xuin ddu mua ha, 4nh sdng mit troi dan dan gay gat sé dé lam tén hai lan da cta
ban. P8i véi nhitng ngwoi thudng xuyén phai hoat ddong ngoai troi, nén bat dau lwa chon céac
bién phap cin thiét dé tranh nang.

9. LAM THE NAO PE LOAI BO CHAT SUNG CHO DA?

Chu ky hinh thanh nén chit sirng cia da la khoang 1 thang, b&i vy nhitng chuyén gia thim
my cho rang ct 28 ngay ban nén di loai bo 16p strng cho da mot Ian.

Tai sao phailoai bo 16'p sirng?

Ly do don gian va dé hi€u nhit chinh 1a sw tho rap khi tiép xtc v&i 1op sirng trén da, dé giy ra
sw xudt hién cta nép nhin, khién da khong c6 dugc sw nhan bong. Sau khi loai bo 16p chat
sirng, két hop x6ng ndng va mat xa vung da mat c¢6 thé lam cho nép nhian mo di, ddm bdo cho
cac chit dudng da c6 thé thim vao sau trong da mot cach dé dang hon, dem lai cdm giac thoai

mai cho ban, tao sw chuyén bién tot cho da.

Vay st dung loai san phim loai bé 16p sirng nao la tot nhat? Cac san phim thudc dong nay

chi yéu gobm: kem chira hat mat xa, kem xda 1ép strng.

Do loai da cia moi ngudi khéng giong nhau nén ban phai chd y can cit vao tirng loai da khic
nhau dé lwa chon nhitng sdn pham khac nhau: nhitng nguwoi da kho, va nhay cdm nén lwa chon
kem x6a 1ép strng béi vi tinh kich rng da cta loai kem nay la rat thap, d6i véi da nhay cdm thi
& nhitng vung da nhay cam phai dac biét than trong. Nhitng ngwoi c6 lan da qua nhay cam
khong nén di loai bo 16p sirng. Nhitng ngudi da ddu hodc da hon hop, ngoai kem x6a 1¢p sirng

noéi trén cé thé dung ca kem chira hat mat xa.



Nhiéu nguwoi cé thé sé cdm thiy trudc diy da minh khong thudc loai nhay cdAm nhung khong
biét da bién thanh da nhay cdm tir bao gi¢. Ngoai nhitng nguyén nhan nhw ap lwc, bui bam... thi
viéc loai bd 16p chit sirng khong dung cach ciing la mot nguyén nhan khién da tréd nén nhay

cam. Phwong phap chi 1a mét phin, sdn pham ma ban st dung cling c6 mdi lién quan kha 1én.

Phwong phap loai bé 16'p chat sirng

Kem chira hat mat xa: b6i déu san phdm 1én ving da mat va da c6, dung 2 ngdn tay giita mat
xa vung tran theo ki€u xody troén 6c mot cach nhe nhang, con ving méa thi mat xa theo chiéu
x0ay tron 6¢c huwdng ra hai bén, mat xa 1én xudng vung miii, mat xa hinh tron tai ving miéng,
vung c6 mat xa theo hwdng 1én trén. Phai mat xa dén tit cd cic vung du la nhé nhat, nén nhé

khong dwoc mat xa nhw kiéu lau mit ban béi vi da mit rat mong va dé bi tén thuong.

Kem loai bo 1&p sirng: xoa déu san pham 1én phin da mat, da c6, thoa mot 1&ép mdng, doi khi
da mit kho khoang 80% thi bat dau mat xa. Xoa theo chiéu ngang cta tran, phdn ma va mit
xoa nhe theo hwdng tir dwdi 1én trén, & phan mii xoa theo hwéng tir trén xuong dwdi. Tuy
nhién khi xoa khong dwoc dung lwc ma phai thiat nhe nhang, néu khéng cé thé vé tinh lam ton

thwong dén co mat.

C6 thé tw minh loai bé chat sirng tai nha dwoc khdong? Pwong nhién la dwgc, nhwng can phai
chtl y nhitng di€m sau: t6t nhat nén lam sau khi tdm, b&i vi hoi nwéc khi tim c6 thé 1am cho 16

chan 16ng gian ra, lam mém I&p chat sing.

Sau khi lam sach da, thoa déu sdn phdm lén phin mat va c6, sau khi kh6 khoang 80% thi
dung tay trai nhan nhe 1én phin can loai bé chat sirng, tay phai xoa déu lén phin kem, lau di r6i
thoa nwdc trang diém dé cin bang da. Lic nay néu lam thém mot lwot mat xa dwdng da mit thi

hiéu qua sé tét hon rat nhiéu.

Nhung cling cAn phai nhic nhé& cic ban: hién nay trén thi trueong ¢ ban mot sd loai sita rira
mat c6 ghi tic dung loai b6 chat sirng. Khi str dung nhitng sdn phim loai nay ban nén luu y:
mot 1a, khong thé thuwong xuyén st dung, hai 13, sau khi dung khong thé lai tié€n hanh loai bo

chat strng.

10. MUA HE NEN DUONG DA NHU THE NAO?

Vao mua he, nhiét do ting cao, khi hiu oi bitc dan dén 16 chin 16ng gidn nd, lwong ddu va mo
hoi bai tiét tang cao, rat dé gay ton thwong cho da. Bi vay, phai dic biét chi trong viéc dudng

da vao mua he.



Mua hé, moi ngay phai lam sach da khoadng 2-3 Ian. C6 thé lwa chon nhitng loai xa phong
thom trung tinh, pht hop véi chit da cia minh dé riva mat, sau dé dung tié€p nwéc lam sach da.

Sau khi riva sach da mat, thoa kem lam 4m da dé b6 sung lwong nwéc va lwgng dau da mat di.
D€ c6 thé dudng da dwoc tét hon, moi tudn cd thé tién hanh mat xa lam sach da 1 1an.

Nén u6ng nhiéu nwdc, an nhiéu hoa qua twoi, rau xanh, han ché an nhirng thirc dn c6 nhiéu

dau, nhitng thirc an cay.

Mua he, thoi gian trang diém khong nén qua dai, nén xoa sau 3-6 tiéng.

Mua hé nén trang di€ém nhe nhang. Khi di ra ngoai, khi mat ra nhiéu mé héi, c6 thé dung
bong danh phan dé hat bét mo hoi.

O trong phong diéu hoa nén han ché dung m§ pham dang bot. Trwéc khi di ngt phai rira sach

mat dé tao diéu kién thuin loi cho qué trinh hé hip ctia da trong khi ban ngu.

Phong tranh 4nh ning mit trdi lam tén hai dén da, khi di ra ngoai nén thoa kem chéng nang,
doi m.

May diéu hoa vira lam mat nhung ciling vira ha thip dé Am ctia khong khi, ma khong khi kho
sé lam cho da mat nwéc rat nhanh. Béi vay, d6i véi nhitng ngudi thwong xuyén lam viéc va
séng trong moi trwong cé diéu hoa, nhat 1a nir gidi, phai thoa mot 1op kem gitr Am 1én phan da

16 ra ngoai, néu khong da sé bi nhéo, dé xuit hién nép nhian do mit nwéc.

Mua hé ciing 1a mua con trung sinh s6i manh, viéc bi mudi d6t hay con trung can la kho tranh
khai, hién twong viém da do con trung can ciing rat thuwdong gap trong dip hé. Sau khi c6n trung
can, do cAm gi4c ngira ngay kho chiu, moi ngwoi thwong dung tay gii, dan dén hién twong viém
da, sau khi khoi dé€ lai nhitng vét seo thAm nho trén da. Phwong phap ding dan 1a: khi bi con
trung can, can béi ngay loai thuéc chdng kich ng hodc cé chira chit bac ha dé€ lam mat di cam
gidc ngra. Néu xay ra viém da, sau khi rira sach da, phai b6i thuéc mé sat trung. Khi cin thiét,

c6 thé dung thu6c khang sinh.

11. MUA THU NEN DUO'NG DA NHU THE NAO?

Trai qua mot mua heé hap thu mot lwong 1én tia ti ngoai, tao nén mot sé hién twong bat
thwong cho da, néu khong ap dung cac bién phap dudng da kip thoi, mua thu thoi tiét kho
hanh, dén mua dong tinh hinh sé cang tré nén nghiém trong. Xin gi¢i thiéu véi cac ban phwong

phéap dap mat na c6 hiéu qua nhit d€ bao vé lan da ctia ban trong mua thu.

Mat na duoc chia lam hai loai:



Loai thir nhat 1a mat na dang keo: c6 thé dung cho bat ky mét loai da nao, giup lam sach da,
duwdng da va giup da thw gidn, dem lai cho ban m6t lan da min mang. Cac bwéc tién hanh nhw

sau:
1) Trwéc khi dap, dung dau tram thoa déu 1én 16ng mi, 16ng may, phan moi, chan tdc.
2) Thoa déu 1én toan bd phan da mat, trir 16ng may, mo6i va mat véi mot lwgng khoang 2 thia
ca phé.
3) Sau khi thoa xong, dgi khoang 20 phit cho 1&p mat na khé roéi 16t bé theo hwéng tir trén

tran xuong.

Loai th hai 1a mat la dang bot: loai nay cé thé cin ci vao hinh trang cta da dé diéu chinh
cach pha ché cho phu hop. Mat na loai nay cé thé giup ban phong tranh dwoc sw xuat hién cia
nhitng hién twong bat thwong ctia da. Cach lam nhw sau: sau khi tron déu chat bot (trén nhw
kiéu tron sa lat), thoa déu 1én mit trir cac vung 16ng mi, mdi, mat. Sau khodng 30 phut, khi mit

da hoan toan kho, dung khan bong wét lau sach.

Mit na nén dap tuin 2 Ian, trwdc khi dap phai rira sach mit, thoa nwéc dudng da, mat xa

phan co mat, sau d6 thoa kem duwdng da.

12. MUA PONG NEN DUONG DA NHU THE NAO?

Mua dong, khi hau kho hanh, da rat dé mat nwéc, qua trinh trao d6i chat dién ra kha cham.
Tuyén mé& va tuyén mo hoi dwdi da cling bai tiét it, da rat dé tré nén kho, nirt né, thim chi viing
da quanh mat xu4t hién nhitng né€p nhin nho, ré. Khi phan mit da xuit hién nép nhan, phai dic
biét cha y dén van dé dwdng da va dn udng, nén dn nhiéu rau xanh, hoa qua, nén dung nhirng
loai stra duwdrng da ch6ng nhan dé lam mém va Am da vao cac budi sang va toi. Ngoai ra, phai
udng nhiéu nuwéc dé bo sung lwong nwde can thiét cho da. Néu 1 ngay khéng uong du 2 lit nwéc

thi phan da mat sé rat dé xuit hién nép nhan do thiéu nuworc.

e Gidm bdt s6 IAn riva mat bang nwéc 4m, moi ngay chi can 1- 2 IAn, han ché dung

nhitng loai xa phong thom c6 tinh kiEm manh dé rira mat.

e Thudng xuyén mat xa ving da mat dé thiuc diy qua trinh tuin hoan mau. Moi

tudn nén dap matna 1 -2 lan.

e Sau khi rira mat, thoa mot 16p dau dudng da, néu da mat xuat hién vét nirt, nén

thoa loai kem dwdng chdng niit.

e UoOng nhiéu nwéc, an nhiéu hoa qud, rau xanh, an mot lwgng vira du ca, thit, thit



ga.... dé b6 sung lvong nwédc va thanh phin dinh dwong cho co thé.

e Tranh dé gié va khéng khi lanh giy kich &ng cho da, khi ra ngoai nén mang theo

nhitng d6 gitr Am nhw m, gang tay, khiu trang...

e Diéu tiét d6 Am clia moi trwong: Do nhiét d trong phong dm, lwong khi ndéng toa
ra tir may swéi khién cho mdi trueong lam viéc va trong phong & tré nén kho,
thém vao do, lwong md hoi, dau tiét ra it, khién cho da bi co lai va kho, rat dé lam
xudt hién nép nhan, b&i viy ban nén tim cach dé ting cwong dd6 Am trong phong.
C6 thé dat thém mot chiu nwdc & gan bép 10, may swdi, phoi it quan 4o 4m, hoac
dat 1én trén bép 10 mdt néi nwdrc dé dun, hoac trong thém nhiéu hoa cd, hoac dit
bé ca trong phong, vira lam dep thém cho cin phong cia ban, vira c6 tic dung giir
Am. Né&u tay bi kho, nitt né, budi tdi sau khi rira tay bang nwéc 4m, ban thoa thém

kem duwdng da chira vitamin A, vitamin D.

e Dap mit na dinh ky: Da cling gidng nhw may mdc, phai bao duéng dinh ky, bd
sung lwong nuwdc, thanh phan dinh dudng, khién cho da tré nén nhdn bong, c6
tinh dan hoi. Pap mat na 1a mot phwong phap bao dudng da rat tot. Ban co thé tu
lam 1ay mat na cho minh theo phwong phap sau: hai thia bot dao, cho thém hai
thia mat ong, sita, va vai vién vitamin C, vitamin E r6i tron déu. Sau khi rira mat

sach, thoa déu hon hop nay 1én toan bd phan da mit, sau 20 phut thi rira mit.

e Thay d6i m§ phidm: Do mua ddéng dé6 Am, nhiét d6 thip, cac san pham dwdng da
ciia mua he, mua thu khéng dap &ng dwgc nhu cau gitt Am, chong lanh va duy tri
dd 4m cho da, b&i viy ban phai ting cwdng lwong nwéc, thanh phian dinh dudng,

lwong dau nhat dinh cho da.

boi v&i da kho va da trung tinh: sing sém, sau khi rira mat xong phai thoa ngay stra dwdng
da gitr Am. Buoi t0i, sau khi rira mat, thoa thém loai kem cé chira thanh phidn m& thuc vat dé
tang nhiét dé cho da. Khi thoa nén nhe nhang, mat xa vai phut, sau d6 dung khan gidy thim

nhe 1én mit dé tranh lam bin quan 4o.

13. LAM THE NAO PE TUAN THU QUY LUAT SINH Li,
PHONG NGU’A SU LAO HOA DA?

Qua trinh 130 ho4 ctia da dién da trong mot khodng thoi gian kha dai, khodng vai chuc nam.

B&i vy, cong viéc ngan nglra qua trinh ldo hoa cua da t6t nhat nén lam tir thoi ky con tré. Tuy



nhién, trong thoi ky trung nién va khi vé gia, néu quan tim dén viéc duwdng da thi ciing c6 thé
lam chdm lai qué trinh ldo hod cta da. D€ d6i pho6 véi nhitng nguyén nhin gy ra sw 1o hoa da,

ban nén chd y dén nhitng diém dwéi day:

e Duy tri tAm trang vui vé: Py la diéu kién khong thé thiéu dé duy tri tubi thanh
xuan cda con ngudi. Thiéu ngi ciing 1am cho con ngudi tinh thAn mét moi, mat
thdm quang, téc rung nhiéu, suy nghi qua nhiéu cling khién cho téc bac xuit hién

sém, cau gian lam dé mat miii, gdu nhiéu, khong c6 loi cho da.

e Giit gin vé sinh, tang cwong thé chat: Nhirng ngwdi gia biét cha y dén van dé
duwdng sinh thwong rat khée manh, da dé héng hao, con nhitng nguoi gia yéu co
bénh man tinh thi gy go, da vang, mat nhiéu nép nhan, toan thian 6m yéu, cang

thic diy qué trinh 130 ho4 cta da.

e Phai c6 ché d6 dinh dudng day da va hop ly: Nén an nhiéu cac san pham ché bién
tlr gao, thit, dau, rau xanh.... dong thoi phai can doi cho hop ly, khong dwoc an
qua nhiéu mot loai sdn phim, dé bao ddm day du lwong duwong, protein, vitamin
va cac nguyeén té vi lwgng, phdi chi y lwa chon cac sdn pham giau protein nhuw:
sira, trirng, c4, thit nac va stra dau nanh.... Hoa qua va rau xanh nén chon loai twoi
ngon, viéc cung cip vitamin cho da ciing vé cung quan trong, thi€u vitamin A sé
khién da tré& nén kho cing, thiéu vitamin B2, B6 sé din dén viém da, rung tdc, khi
can thiét c6 thé dung thém cac loai thwc phdm bo duwdng nhw uéng nwéc pha mat

ong c6 thé cai thién dwoc mau da.

e Tranh cic yéu td bat loi cia moi treong bén ngoai: Nén tranh & dwdi anh mat
troi gay gat trong thoi gian qué dai. Khi tham gia cac hoat dong ngoai troi, ban
nén thoa kem chdng ning. Mua déng khong nén tim nhiéu lan, khong nén
thuwdng xuyén tdm va rira mit bang nwdc nong, cling khong nén dung cac loai xa
phong thom c6 do kiém cao. Sau khi tdm xong hodc binh thudng c6 thé thoa mot
l6p kem thoa mat dé duy tri d6 4m cho da. Khéng nén dung nwéc qua noéng dé
g0i diu, cling khong nén la téc & nhiét d6 qua cao, khong nén la téc thwong xuyén
b&i néu khong sé lam hong két cau protein ctia téc khién téc tré nén yéu, vang va
dut gay. Sau khi gbi hoac la toc nén thoa thém kem dwdng toc. Cac loai kem
dwong da nén st dung cac loai méi dwoc san xuit trong nam, nén tang cwong vé
sinh da va luyén tap cho da khde manh. Néu thwong xuyén tdm goi, chai diu, mat
xa da mat... thi sé c6 thé tang cwong dwoc sirc dé khang cho da, thic day qua

trinh tuin hoan va dinh dudng cta da, lam chidm lai qua trinh ldo hoa.



I1I. LAM DEP DA MAT

1. BAN A RUA MAT DUNG CACH CHUA?

Rira mat la mét bwéc can ban nhit trong qua trinh bao vé da va ciing la mot viéc quan trong

trong cudc séng thuwong nhat.

Mot l1an da sach sé& dem lai cho ban cam giac rat thoai mai, dé chiu, néu sau khi rira mit ban
cam thiy rat kho va khé chiu, tirc la 1&p mang ctia da da bi ton thwong, lwong nwéc va thanh
phan lam min cua da ciing da bi dnh hwdng. Phwong phap rira mit va cac bwdc riva miat mot

cach ding din phai dwoc tién hanh nhuw sau:

Lwa chon Khan rira mat chuyén dung

Khan bong la cdng cu quan trong trong qua trinh rira mat. Khan dung dé rira mat phai chon
loai khan mém mai, sach sé va dung riéng khan rtra méat dé tranh bi 1y bénh tir nguoi khac.
Ngoai ra, khan rira mit khong gidng nhu khin tam, ban nén chon loai thAm nwéc tot, nhanh
kho.

Lwa chon san pham sira rira mat loai t6t

San phdm t6t 1a sdn phdm cb thé lam sach da mdt mot cach dé dang lai khong chita thanh
phan xut gy cadm gidc cing va kho da mat, duy tri dwoc dd 4m cho da, ngan chian sw ldo hoa.
Thong thwong sita rira mat dwoc chia lam hai loai: loai tao bot va loai khong tao bot. Loai stra
rira mit c6 nhiéu bot s& khién cho ngwoi dung cdm thay sach sé& va dé chiu hon. D€ bao vé lan
da mét cach triét dé hon, t6t nhit nén st dung 2 loai sira rira méit cé dic tinh khac nhau, ciing
giong nhw kem duwdng da ban ngay va ban dém. Budi sang, sau khi tradi qua mét dém nghi ngoi,
lan da cta ban can mot loai sira riva mat vira c6 kha nang lam sach, vira c6 kha nang cung cip
do Am va lam mém da. Buoi t6i, lan da ctia ban cin mot loai stra rira mat vira loai bo triét dé

16p bui va 1ép phan trang diém, vira c6 thé phuc hoéi lai d6 4m, ngdn ngira 1ao héa cho da.

Nam virng dwoc nhiét do nwoc
Nwéc dung dé rira mat t6t nhat nén duy tri & 300C. Ban khéng nén dung nwéc qua néng dé
rira mat béi vi hoi néng sé 1dy di mot lwong dau 1én trong da, lam hdéng cac soi keo collagen

trong da, khién cho da cang dé bi kho, anh hudng dén tinh dan hoi va do lang min cua da, dan



dén da rit dé xuit hién nép nhin. Ban c6 thé dung nwdc 4m dé€ rira mit, lam gidn nd 16 chan
16ng, vira c6 thé lam sach da, vira khong giy hai cho da. Sau khi rira mat xong, nén rira lai mot

IAn nita bang nwdc lanh & nhiét d6 10 - 150C d€ 1am se 16 chan 16ng.

Cac vung trong diém can chua y khi riva mit
Vung quanh mat: Véi lan da thiéu dau, da sé rat yéu, dé kho, mdi ngay chi nén riva mot lan.
Hai bén canh miii: Rit dé bAn, phai rira that ky.
Vung quanh nhan trung: La noi dé tich tu bui ban, lai khé phat hién.
Vung dwdi tran: Ranh gi¢i gitra méat va co, ban phai nhé riva that ky.
Vung chir T: La noi tuyén m& dwdi da bai ti€t nhiéu nhat, noi dé bi ddu nhat trén khuén mit,
nén chu y rira that ky.

Vung cam: Rit nhiéu diu, néu ban khong riva that sach thi sé rat dé ndi mun trirng ca.

Can rira tay sach sé trwdc khi rira mat

Néu tay bi ban hodc dinh diu, sita rira mat sé khé tao bot. Sau khi da tao du lwong bot can
thiét ban m&i nhe nhang thoa 1én viing mat, khéng dwoc thoa qua manh néu khéng sé lam ton
thwong dén 16p sirng. V&i nhirng ban gai cé théi quen trang diém, do di lau 16p trang diém
bang chit tiy trang nén khi rira mat khong nén rira qua manh, chi cin tao du lwong bot sau do6

di nhe 1én bé mat da la dwoc.

Khong trang diém ciing cin phai dung sira rira mat

Chit dau thwong xuyén dwoc tiét ra trén bé mat da sé hip thu bui ban, dong thoi chit sirng
ldo héa dwoc da bai tiét trong qua trinh trao doi chat sé dwoc tich tu lai trén bé mét cua da.
Ngoai ra, trong khai thai ra tir 6 t6, xe may déu c6 quan bui ban cung v&i bui cat bAm trén mat
dwong, ma mat ban thi khéng ngirng "chay dau", dau va bui quyén lai véi nhau cang khé rira
sach. Néu khong kip thoi riva sach di, nhitng chit ban dé sé 14p kin 16 chin 16ng, giy ra nhitng
van dé vé da. B&i vay, rira sach mat la mot buwéc quan trong cé tinh then chét trong cong tac

bao vé da.

Rira mat tir trén xudng dwéi

Théng thwong, nén bat dau rira tir nhitng chdé trang diém dim nhw phin mat va moi. Ban



phai chil ¥ rang néu hai viing nay dwoc riva sau cung thi cac ving khac trén mat du da dwoc riva

sach sé lai bi dinh ban.

Dung sirc tir phan giira ciia ngon tay.

Khi rira mat tranh cha x4t qua manh gy t6n thwong cho da, dic biét 1a ving dwdi mat. Pay 1a
vung c6 toc dd ldo héa nhanh nén tét nhat la thao tac thit nhe nhang. Ngoai ra, khi rira mat,
nén dung dot thit hai cia ngén trd, ngén gitta va ngén deo nhan nhe nhang mat xa phan mit. ¢

nhitrng phan I6m khé lam sach m&i nén dung dau ngoén tay.

Mat xa twr trong ra ngoai, tir dwdi 1én trén

bé lam sach phan m4, ban nén xoa thanh vong tron theo hwdng tir trong ra ngoai, tir dudi Ién
trén. Phin tran thi thoa tir gitta sang hai bén. Miii la phan rit quan trong, néu rira khong sach
rat dé moc mun dau den, cach rira cling gidng nhw trén 1 xoa theo vong tron. Ban nén xoa that

k¥ va xoa lam nhiéu Ian d€ ddm bao rang da rira sach hoan toan.

Sira rira mat c6 chira hat mat xa chwa han da an toan

Khi lwa chon san pham sita rira mét c6 chira cic hat mat xa, ban nén lwa chon thit kj b&i san
pham nay c6 rat nhiéu loai khac nhau: c6 loai chira cic hat mat xa dang nhon rang cwa, st dung
thwong xuyén cé thé sé lam ton thwong da; cé loai lai chira cdc hat mat xa dang tron, khéng gay
tén thwong da. Cic hat mat xa c6 trong sita rira mit thong thwong rat nho, mat thwong khong

nhin thdy dwoc, khong nhitng khéng giy hai cho da ma con c6 thé lam sach da tét hon.

Cam giac cang da mat khéng dang so¢’

Du ban st dung sdn phim sira rira mat loai nao, sau khi rira mat, ban déu cé cdm gidc da mit
cang lén. Thuc ra cam giac cang da mat ldc d6 hoan toan khac so véi cam gidc cang da do bi
kho va c6 nép nhan. CAm gidc cang da mat sau khi rira mat la do khi riva mat, ban da rira di 16p
dau va chit gitt Am tw nhién c6 trong 1&p sirng. Cam giac cang da sé xuit hién khoang 2 - 3 phut
sau khi ban rira mat xong. Néu cdm thiy da mat qua ciang hodc khéng hé c6 cam giac cing da
mat thi ban nén thay doi loai stta rira mat dang dung. Sau khi rira mat nén st dung thém cac
loai nuwéc duwdng da hodc kem dudng dé gitt &m cho da. Vi vAy ban khong can phai lo ldng vé
cam giac hoi cang da mat b&i né 1a mét hién twong binh thwong va chi xay ra trong 1 thoi gian

ngan.



2. MOT NGAY NEN R(’A MAT MAY LAN?

Moi ngay ban nén rira mat tir 2 - 3 Ian, it hon hodc nhiéu hon déu khong tét béi vi néu rira
mat qua nhiéu sé lam roi loan qua trinh bai tiét. V&i da nhon nén rira mat 3 lan mot ngay.
Ngoai ra viéc chon dung loai sita rira mat thich hop cho da ciing 1a m6t mat xich quan trong

khong thé thiéu trong viéc duy tri tinh dan hoi cho da.

3. PHUONG PHAP XONG MAT TAI NHA PON GIAN NHAT

X6ng mat la mét bién phap quan trong dé bao dwomg da mit, binh thuwdng nén x6ng mat 1
tuan 1 lan. O day, ching tdi xin gi¢i thidu véi cac ban mot phwong phap xdng mit don gian,

cac ban c6 thé tw lam tai nha:

Pau tién, ban phai rira mat thit sach, c6 thé dung sira rira mat hoac dau thwc vat, sau khi
thoa 1én mat, ban dé€ khoang vai phut réi dung gidy lau mat mém lau di. Pun s6i mét binh nwér,
b6 vao binh 2 thia canh tra hoa ctic. Dung 1 chiéc khan mat to trum kin dau va binh nwéc néng
dé hoi néng bay 1én mat, gitt khodng cach vira phai, trdnh dé bong mat. X6ng khoang 10 - 15
pht, sau dé nhe nhang 4p khan 1én mat dé hut hét cac hat nwéc dong trén mat.

Sau khi x6ng xong, tranh thu lic sw hip thu ctia da mat dang & mirc cao, ban c6 thé tién hanh
mat xa hodc thyc hién cac bién phap dwdng da khac.
Trwéc tién nén phun 1én mat mot chut nwéc dwdng. NEu trén mat co vét xwdc, seo do co thé

cho thém mét chit axit boric vao trong nwéc duwdng roi phun lén mat.

Sau dé dung kem mat xa thoa 1én mat, mat xa nhe nhang theo dwong tron tuin hoan mau
trén mat. Mat xa vai phat cho dén khi ban cdm thay da mat dwgc thw gidn, thodi mai. Khi mat

xa dirng quén mat xa phan tran.

Cudi cung, ban dun lai chd nwéc vira xdng mit, cho khin mit vao nhing wét, sau khi vat kho,

dap khan 1én mat khodng 5 phut roi dung gidy lau mit lau sach kem mat xa.

Sau khi hoan thanh xong viéc x6ng mat, ban cé thé thoa 1én mat mot 16p kem dwdng da thich
hop véi lan da cta ban thi hiéu qua dat dwoc sé cang cao. Tot nhit nén xdng mat vao buodi toi

truére khi di ngu.

4. LAM THE NAO PE LAM CHAM LAI SI XUAT HIEN CUA
NEP NHAN?



Muén lam chdm sw xudt hién cia nép nhan, ban can phai:

e Duy tri tAm trang vui vé, tuc ngit c6 cAu "1 nu cudi bang 10 thang thudc bd". DE
ludn duy tri dwoc trang thai vui vé khong phai 1a mot viéc dé dang. Moi khi gip
chuyén gi, ban nén nhin nhin vin dé thoang hon, don gian hon, chadp nhin hién

thwc, d€ cAn bang tam ly.
e Kién tri luyén tip thé duc thwong xuyén, hit thé khong khi trong lanh.
e Dudng da mat mot cich hop ly, an nhiéu do an giau protein, vitamin.
e Kip thoi diéu tri cdc bénh vé dwong rudt, ndi tang, duy tri mot strc khéde tot.

b6 1a nhitng yéu cau co ban dé ddm bao cho ban c6 dwgc mot co thé khde manh, mot tim
trang vui vé, lam cham lai qua trinh ldo héa. Tiép day, xin dwoc gidi thiéu véi cdc ban nhitng
bién phap dé bao vé da. Ban nén tranh dé€ da tiép xuc truc ti€p v&i 4anh ning mat troi va gio, st

dung hop 1y cdc sdn phdm dwdng da, duy tri déu dan viéc mat xa mat.

Mat xa mat dwoc chia lam hai loai: mat xa ngoai va mat xa trong. Mat xa ngoai la dung tay
minh mat xa phan da mat va co mat. Trwdc tién la tir gitta I6ng may huwdng 1én va hwéng ra bén
ngoai phan tran cho t&i huyét thai dwong, dong thoi 4n vao huyét thai dwong. Phin miii mat xa
theo hwdng tir trén xudng dwdi. Phan mat va viing quanh miéng mat xa theo hinh tron theo
hwéng tir trong ra ngoai. Phin ma c6 thé mat xa bang cach vo nhe vao ma. Phin trudc tai mat
xa ttr dwdi 1én trén roi vong xudng vung cd, nglra c6 mat xa doc theo hwéng xuéng phia nguec.
Moi Ian mat xa khodng 15 -20 phut, mo6i ngay 2 lan, cé thé két hop mat xa khi rira mit. Phwong
phdp mat xa trong la: dizng thang ngudi, phan dau ngira hét sitrc vé phia sau, dong thoi dung
hét strc ha to miéng, vuwon thang nguc. Sau d6 cdi dau xudng, 13p lai ddong tac do vai Ian, cho
dén khi c6 cdm giac nong mat. Tét nhit 1a ngay lam 2 lan vao buoi sang va buoi tdi. Phai kién
tri tap trong vai nam maéi cé hiéu qua.

Ngoai phwong phap mat xa, ban c6 thé dip mat bang hon hop sira twoi va l1ong trang trirng
pha thém chit nwéc hoa qua nhw nwéc dwa hau, dau tiy, ca chua hoac dwa chudt, khudy déu
hén hop nay roi dip 1én phan da mat, da ¢6, mu ban tay. D6i véi nhitng ngudi da kho co thé 1dy
mot it long dé trirng ga, bo thém chut bo, mit ong, nwéc hoa qua khuiy déu roi thoa 1én mat.
V&i cach ddp mat na don gidn ndy ban sé c6 dwoc mot lan da dep, khde manh, dong thoi lam

cham dwoc qua trinh lao héa cua da.

5. TU TAO MAT NA DUONG DA TAI NHA



C6 mot s6 loai rau qua khong nhirng 1a nhirng thwe pham giau dinh dwéng, dn ngon ma con la

nhitng san phdm duéng da rit dé tim, gia ré, khong cé tac dung phy, cho hiéu qua cao. Xin gidi

thiéu v&i cdc ban mét sé6 phwong phap tw lam mat na dwdng da tai nha dé gitt 4m va cai thién

phan da mat dwa vao tinh hinh cu thé ctia da. Nao, chiing ta hdy cung thi¥ lam xem sao:

Mat na bac ha long trang trikng

Nguyén liéu: 1 long trang trirng, 1 thia ca phé bac ha, 1 thia canh stta tach kem,

dung cu trdn (thia, bat)

Cach 1am: Tron déu hon hop long tring trimg, bac ha va sita tdch kem, sau do

thoa hon hop 1én mat, dé khoang 15 phut roi rira sach bang nwdc 4m.
Tac dung: Cai thién sw bai tiét dau, tidng cwong tinh dan hoi cho da.

Chu y: Thoi gian ddp mat khong nén qua 1au, néu khéng mat sé c6 cam giac kho

va cang.

Mat na bot dau xanh

Nguyén liéu: 1 tdi bot dau xanh

Cach lam: Trwdc khi dip mit, ban hiy thoa 1 chdt nwéc duwéng, sau do dap 1
chiéc khan gidy 1én mit, nhé cat 16 dé th, roi thoa bot dau xanh 1én, sau khi mit
na khé chi cadn béoc ra la duoc.

Tac dung: Thanh nhiét giai ddc, tri mun trirng ca.

Chu y: Phai chon loai bot ddu xanh that min dé tranh lam tén thwong dén lan da

yéu.

Mat na mat ong chanh

Nguyén liéu: 1 long tridng trizng, 1 thia nhé mat ong, nira qua chanh, 1 lwong bot
mi vira du, dung cu trén (thia, bat).
Cach lam: Tron déu hon hop nguyén liéu trén roi thoa 1én mat, sau khi dap xong

hay di ngu thi hiéu qua cang tot.

e Tac dung: C6 thé loai trir cAc vét nam do tia tlr ngoai gy ra, dong thoi con cé thé

1am tring da.



e Chu y: Phai rira sach hon hop thoa 1én mit béi vi chanh cé chita cdm quang t4,
néu khong rira sach, khi gip anh niang mat troi né sé khién da ban bi den ndm

hon.

Mat na mat ong 1ong trang trirng sira bot
e Nguyén liéu: 1 thia ca phé sira bot tach kem, 1 nira thia mat ong, 1 long trang
trirng, dung cu tron (thia, bat)
e Cach lam: Tron déu sira bot va mat ong roi cho long trang trimg vao tron tiép,
sau d6 dap 1én mit, nhé thoa that day, dé trong khodng 10 - 15 phuit.

e Tac dung: Se 16 chan 16ng, 1am sach da mat.

e Chuy: Phai chon loai sita bot tach kem.

Mat na long trang trikng
e Nguyén liéu: 1 1ong tring trirng, dung cu tron (thia, bat)

e Cach lam: C4ch t6t nhat 13 thoa 1én nhitng chd sung dé trén mit trwdc khi tam,
sau khi tdm xong 1a ban c6 thé rira mit. Thoi gian dip khoang 10 - 15 phut, néu

lau qué, da sé bi cang rat khé chiu.
e TAac dung: Loai bo vét swng do, nhat 1a nhitng vét do mat trdi chiéu vao tao nén.
e Chd y: Khi thoa long trang trirng, khong nén cudi to. Néu ban thudc loai da kho

thi khong nén thwong xuyén dip mit na. Néu da ban thudc loai man cam thi tot

nhit 1a khong nén dap loai mit na nay.

Mat na chuyén dung cho da kho

Liy 1 qua tritng ga twoi, dap ra, tron déu long triang va long dd, thém vao 3 - 5g nwdc cot
chanh, 15g mat ong, 10 - 15g d4u tram, tron déu. Rira mit that sach, dung khin mit néng dap
1én mat mot lic roi thoa 1 16p méng hon hop vira tron déu 1én mat, d€ trong khoang 15 - 20
phat réi dung nwéce riva sach. Cach 1 ngay lam mét 1an, c¢6 tac dung ting cwong sirc dé khang

cho da va gitr 4m cho da.

Mat na chuyén dung cho da trung tinh



Méit ong 100g him 1én 4m 4m, 30 - 35g nwdc cot chanh, tron déu roi thoa 1én mit, dé khoang
30 - 40 phut roi rira sach. Thudng xuyén sir dung cé thé gitup lwu thong 16 chan 16ng, kich thich

tuin hoan, lam sang da mat.

Mat na chuyén dung cho da dau
Liy 1/3 qua tio twoi, ddm nho thanh bot, dip 1én mit, sau 15 phit lau sach roi rira lai bang
nwdc Am roi lai rira lai bang nuée lanh. Thuwong xuyén dip loai mat na nay sé gilup cin bang su

bai tiét diu ctia da, lam mém l&p strng trén da.

6. LAM THE NAO PE LA CHON PUYQ'C CHO MINH LOAI
S(O*A R’A MAT THiCH HOP NHAT?

Nhitng ban gai c6 lan da kh6 nén chon sita ritra mat dang kem, nhw vay, cung vé&i viéc lam
sach da mat, loai bo bui ban, ban sé khong cdm thay bi cang da mat. Néu khong phai trwong
hop dic biét, ban nén rira mat 2 lan vao budi sdng va budi t6i. Budi sdng rira mat bang nwdc

4m, budi tdi rira mat bang sira rira mit.

Da thiéu nwérc

Da thudc loai thi€u nwéc nén riva mat bang loai sita riva mat cé chira nhiéu thanh phan nuérc,
cac nhan to6 gitr Am, khong chira diu khién cho da mat sau khi rira vira sach lai khong bi mat di
qua nhiéu nwdc. Sau khi rira mat, nén thoa thém nwéc dwdng dé gitp da can bang, gidm thiéu

vét den nam.

Da kho lao hoa

Dung nwdéc Am va sira rira mat trung tinh dé rira méat vao buoi sang va budi toi, chu yéu st
dung cac loai my phdm dwong da cé kha nang gitr Am. Ban nén chon nhitng loai sita rira mat,
nuwéc dudng dang gel. MOi ngdy mat xa da mat 2 1an vao budi sang va budi t6i; diéu chinh ché
ddé dan udng, ting cwong dinh dwéng nhw an méng gio, chan ga... duy tri tim trang vui vé, nga

du gidc, tranh gié va 4nh ndng mit troi.

Da dau

Nén chon loai sita rira mat cé chira cic thanh phin gidam viém diét khuin, loai bé hét bui ban,



roi dung nuwéc se 16 chan 16ng dé thoa 1én nhirng chd 16 chan 16ng gian to. Khong nén vi mudn
nhanh chdng khdi viém hoic 16 chan 16ng se lai ma sir dung nhitng san phidm sira rira mit cé
chira ham lwong con cao dé tranh lam cho da thi€u nwéc, bong da, khién da bi di tng. Sdng va
toi nén dung nwdc 4m va sira riva mat danh cho da diu dé rira mat. Sau dé thoa nhirng loai san
phidm dudng phu hop véi da ddu. Néu moc mun, ban khéng nén nin ma nén dap mitna 2 - 3

lan 1 tuan.

Da nhay cam

Néu ban sé& hitu lan da nhay cam thi nén thin trong khi str dung my phdm. Thoi gian rira mét
khong nén qua lau, néu khong cé thé lam da xuat hién hién twgng man do. Thwong xuyén dung
nwéc lanh riva mat dé tang cwong sitrc dé khang cho da. Nén chon dung cic san pham dwéng
duoc chiét xuat tir nhirng loai thuc vat c6 ngudn goc tw nhién. Khi st dung cac loai san phim
m&i, nén béi mot chat 1én mat trong cda canh tay, quan sat trong vong 48 gio, néu khong co

phan rng gi thi ban c6 thé st dung. Binh thwdng ban nén han ché str dung my pham.

7. Bl QUYET PE LAM TRANG DA

e Han ché di ra ngoai vao thoi gian tir 10h sang cho dén 2h chiéu béi vi day la
khodng thoi gian ma tia tir ngoai chiéu manh nhit trong ngay, thwong ton giy ra
cho da vi thé ciing 1&6n nhat. Béi vay khi ra ngoai, tot nhit ban nén ddi mi, mang
theo 6, deo kinh rAm, mic 4o dai tay, quan dai dé€ bao vé lan da ctia ban. M6i ngay
néu phai thwong xuyén ti€p xdc véi 4anh nang mit troi, ban nén st dung cac san
phim chéng ning, dong thoi ¢ cach 2 - 3 tiéng lai thoa lai 1 1An. Ngoai ra, ban
cling phai chu y, ké ca trong méi trwong nwdce thi da ban van cé thé bi 4nh ning
lam ton thwong. B&i vy, d6i véi nhitng ban cé sé thich boi 161 hay 1dn, cac ban
nén st dung cac san pham chdng nang c6 chi sé chéng nang cao va chong thim

nuéc tot.

e Né&u phai thwong xuyén hoat dong ngoai troi, cho du hdm do6 troi ndng it hay
nang nhiéu, khi tré vé nha, ban cling nén tam rira sach sé.

e Giam nhiét d6: Dung khan mat boc da vién ro6i ap 1én phin da bi min dé dé lam
gidm cam giadc nong rat khoé chiu. Ban c6 thé dung vé dua hiu wép lanh dé dip
1én phan da bi chay ning bi vi trong vo dwa hiu ¢ chira vitamin va nuwéc, cé tac
dung lam mém va 4m da. L6 héi cling c6 tic dung twong tw, ban cé thé ép lay

nuwdc roi dap 1én mit, vira ¢6 tdc dung giam viém, lai dem lai cho ban cdm giac



mat mé, sang khoai, cai thién dwoc tinh trang man do cta da.

Hay chi y cham séc cho doi tay cda ban: Khi di ra ngoai, hai ban tay ciing can
dugc thoa kem chéng ning. Budi t6i trwdc khi di ngl, ban cling nén thoa kem

dwdng dé tranh lam xuat hién cac vét nam.

Nudc 1a ngudi ban tot cla phai dep: M6i budi sang, khi thirc diy ban nén uéng
mot cdc nwéc, néu cho thém 1 1at chanh thi hiéu qua sé tot hon nhiéu. Bubi t6i
trwdc khi di ngu cling nén udng 1 cdc nwdc dé cac té bao hip thu, bé sung lwong

nwdc cho da.

B0 sung nhiéu vitamin C: Ban nén dn nhiéu rau xanh, hoa qua twoi nhw dwa
chuét, dau tay, ca chua, quyt... Trong cac loai thuwc phdm d6 déu chira rat nhiéu

vitamin C, c¢6 tc dung loai bo hic td, gitp da 14y lai dwoc mau trang von co.

Do s6ng anh sang trong phong c6 1 so loai c6 thé lam den da, b&i vay khi st dung
dén chiéu sang, tot nhat nén tranh dé dén chiéu thang lén da, vira bao vé da, vira

bao vé mat.

Thw gidn tinh thian va co thé: Co thé thwong xuyén & trong nhitng moi trwong
nhiéu ap lwc nén rat cin dwoc cham séc dac biét. Ban c6 thé nghe nhirng thé loai

nhac nhe nhang cho than kinh thw gian b6t cang thang, mét moi.
Tranh xa cac chit phu gia nhan tao.

Thuwong xuyén st dung cac san phdm lam trang da, du n6 khéng han c6 thé lam

trang lan da cda ban nhung né cling c6 tac dung ngdn ngira hién twong nam da.

Lam trang da bat dau tir viéc rira mat: Rira mat that sach sé gitp ban gidm bot
dwoc nhiéu thoi gian danh cho cong viéc dudng da. Khéng dwgc riva mat qua
quyt. Rira mat giip ban loai bo dwoc chit sirng 130 héa trén da, gitp da c6 thé
tién hanh trao d6i chat mdt cach binh thwong, dong thoi con khién cac sdn pham

dudong duoc hdp thu hoan toan 1 cach dé dang.

Thirc dém khong c6 loi cho da: Khi thirc dém, tudn hoan mau sé kém, kha nang
trao ddi chit ciia hac t6 giam, da mat do mét moi sé cang trd nén xam di. Boi
vy, ban nén rén luyén cho minh théi quen lam viéc va nghi ngoi hop ly dé vira

duy tri vé dep cho lan da, vira duy tri sttc khée cho ban than.

Chu y dé€n anh hwdng cda tia ti ngoai doi véi lan da, ban nén st dung nhitng san

phdm lam trang da hodc phan nén c6 kha ning chdng tia tir ngoai.



e Nén st dung cac san phdm dudng trang dong bd vi thanh phan chi yéu tuong
ddng, khong nhitng c6 thé nang cao cong dung lam trdng da ma con tranh lam

cho da bi di &tng do dung nhiéu thwong hiéu khac nhau.

¢ An nhiéu cac thwc phdm cé mau nhat nhw sira, trirng ga... vira gidm bét cong viéc

cho hé tiéu héa lai dé dang bai trir cac hic to.

e Truwdc khi di ra ngoai, tot nhit khéng nén dap mat na bang chanh. Chanh ciing
nhw dwa chudt cé chitra mot sd thanh phan ma khi tiép xic v&i 4anh ndng mat troi

sé dé 1am da bi viém hodc bi nam.

e Tranh phoi ning khi da wét: Theo cac chuyén gia vé da liéu, kha ning phan xa
anh sdng mat troi cta da khi khé 1a 92% nhung khi da wét chi dat 62%.

e Khong nén mat xa qua thwong xuyén. Moi ngay chi nén mat xa 1 1an, moi lan
khodng 5 phut Ia dd. Mat xa qua do sé lam tang nhanh toc do lao héa da, tham chi

con lam xuit hién vét ndm.

e St dung thwong xuyén cic san phdm dudng trang.

8. BAN CO BIET LOAI VITAMIN NAO TOT NHAT PE GIUP
TRANG DA KHONG?

D6 chinh la vitamin C. Vitamin C dwgc ap dung rat rOng rai trong linh vuc san xuit cic san
phidm duéng trang da. N6 ¢6 tac dung chéng 6xy hda, chdng di (rng va tiéu viém. Trén thuc té,
tac dung cuia né da dwoc phat hién tir rat so'm, tir cich day 200 nam. Ngoai ra, vitamin C con c6
thé kich thich protein collagen trong da, lam cho da sdn chic, 1am chidm lai qua trinh ldo héa
da.

9. LAM THE NAO KHI MAT NOI MUN TRU’NG CA?

Rira mat that sach

Lan da dé moc mun trirng ca thudng cé lwong dau bai tiét ra nhiéu. Néu diu trén da khong
dwoc rira sach thi n6 sé tich tu trong 16 chan 16ng dan dén lam da rat dé bi moc mun. Béi vay
néu da ban c6 mun trirng ca thi ban nén lwa chon nhitng san phim sira rira mat va nwéc tay
trang trung tinh khong gy kich &ng. Da mit sach s&, 16 chan 16ng s& kho bi bit kin, nhw vy sé

khé bi moc mun tritng ca. Ngoai ra, khi rira mat, khong dwoc cha qua manh, hon nita nén dung



nuwéc 4m khoang 37 - 400C dé rira mat. Ban khong nén rira mit nhiéu, moi ngay rira mit tir 2 -

3 1an la duoc.

Khong dworc thirc dém
Thirc dém sé khién cho lwgng dau bai tiét ra nhiéu, kich thich sy phat trién ciia mun trirng

ca.

Khong dwoc nan mun

Moi khi mit cé trimg ca nguoi ta thudmng cé thoéi quen ndn bd chiing, nhung chinh su kich
thich cua tay va nhitng vi khuén trén tay lai dé lam cho mun trirng c4 bi viém hodc suwng to hon,
sau khi khoi sé dé lai trén mat nhirng vét seo thdm. B&i vy khi moc mun trirng c4, tuyét doi

khong dwoc dung tay dé nan.

Tranh d€ moc mun trang
Viéc sir dung nhirng loai sdn phdm dudng da c6 chira nhiéu dau sé& dé 1am 16 chan l1ong bi bit
lai. B&i vay khi mdt moc mun trirng c4, ban nén chon cac sdn pham dudng da cé chira thanh

phan nwéc, khdng nén chon cac san phim cé chira thanh phan diu.

Tranh nhirng Kich thich cia méi trirorng va khi hau xau

Tia ttr ngoai khéng chi lam cho da bi 1o h6a ma con la 1 trong nhitng nhén t6 thic diy mun
trirng ca phat trién va tré thanh van dé nghiém trong. B&i vay, ban nhit thiét phai ap dung cac
bién phap chdng ning. Ngoai ra nén tranh gié bui, duy tri tinh trang sach sé cho da mat. Nhitng

noi qua lanh, qua néng hoic qua 4m wét ciing khéng cé loi cho da mit.
Chu y van dé an udng

Khong an nhiéu d6 cay néng nhw 6t, téi, hanh, d6 ddu m&, d6 ngot, nhiéu dam, dn nhiéu rau

xanh va hoa qua. Ngoai ra khong nén hut thudc, uéng rwou va tra dac.

10. DUNG CAC SAN PHAM CHONG NANG NHU THE NAO
CHO PUNG ?

R4t nhiéu cac san phdm ch6ng nang déu co6 ghi ro chi s6 chdng nang trén san pham, néu ban



mudn st dung kem chéng nang mot cach ding din va khoa hoc thi ban phai hiéu dwgc y nghia

clia cac chi s6 chéng nang.

Thong thwong, dai bd phan cac sdn phdm chdng nang déu 1ay 30 phut twong dwong véi 1 chi
sO chdng nang la SPF1. Vi du nhw SPF - 11 c6 nghia 1a loai kem chdng nang nay cé tac dung
trong vong 4.5 - 5.5 gi®. Néu chi sd chéng ndng 1a 20 (20 SPF) thi thoi gian phat huy tac dung
cta né la 10 gio. Hién nay, quy dinh cao nhit vé chi s6 SPF cia My 1a 30, bdi vi day 1a sdn phim

chdng nang c6 hiéu qua cao, chii yéu dung dé€ chdng ning toan than khi di nghi & bién.

Theo théi quen ctia ngudi chau A, kem chéng nidng ding cho phan mét chi can cé chi s6 SPF
tir 9 - 11 13 du. Trén thuec té, khi ra ngoai, ban chi stt dung kem chdng nang c6 chi s6 SPF tr 8 - 9
13 dwoc. D6i véi nhitng ngwdi nhay cdm véi anh ndng mat trod, c6 thé chon cac sdn phdm kem

chdng nang c6 chi sé SPF tir 15 - 20.

Khi di da ngoai, di boi hoac di nghi & bién, ban nén chon cac sdn phdm chéng nang c6 do SPF
cao. Vao mua xuin, mua he, ban nén chon cac san pham c6 d6 SPF cao hon 12. D& dam bao hon
nira hiéu qua chdng ning, ban nén chon cac sdn phidm chdng nang loai khong trdi. St dung cac
san pham chéng ning c6 chi sd chéng nang cao tuy co loi cho viéc chdng ndng nhung cac loai
my pham tich lai trén mat s& lam tic 16 chan 16ng, chdn lai con dudng lwu thong gitta da va moi
treong bén ngoai, anh huwdng dén qua trinh trao d6i chit cia co thé, rat dé lam phat sinh mun
trirng ca hay bi viém da. Hon nita, khong nén dé kem chdng nang lwu trén mat qua 1au, khong
nén cho rang ca ngay chi can thoa kem chdng ning 1 Ian 1a d0. Sau khi vé nha, ban nén xda 16p
trang diém, rira mat that sach dé€ duy tri su thanh khiét cho da, néu khong da ctia ban sé rat dé

mac bénh.

11. NHIPNG CACH NGHI SAI LAM TRONG VIEC DUONG
DA

Budi tdi, sau khi rira mat, trwedrc tién sé lam mot so viéc trwdec,
téi khi chuan bi di ngii méi dung cac san pham dwong da

Phan tich: Sau khi rira mit xong, néu ban thoa luén cic san phdm dwdng da cé thé duy tri cho

tuyén dau cda da luon & trang thai tot.

Moi lan rira mat, ban déu lam 4nh hudng dén tuyén diu cda da du it hay nhiéu, bdi viy ban

nhat thiét phai str dung ngay san phdm duéng da d€ duy tri sw cAn bang clia qua trinh bai tiét



dau cho da. C6 mot s6 nguwoi da qua kho, lwong diu tiét ra it, néu riva mat qua lau, qua manh
hay st dung cic san phim sira rira mit c6 tinh lam sach qua manh thi 16p mang da méi rat kho
c6 thé hinh thanh. Néu khéng st dung ngay cac san phAm duwdng da dé bo sung lwong nwéc va
thanh phin dinh dudng thi da sé xuat hién hién twong kho rap, cing da mat... rat cé hai cho da.
B&i vay, chung t6i khuyén ban 3 - 5 phut sau khi rira mat xong, ban nén thoa kem dwdng da

ngay.

Pé da dwoc sach sé, trong cung 1 ngay, thwong dung sira rira
mat c6 chira cac hat mat xa dé loai bo chat sirng, sau d6 lai dap
mit na d€ 1am sach hon nira da mit vi cho rang nhw viy méi
du sach

Phén tich: Lam nhw viy sé khién da bi ton thwong nang né. Thuec ra, hai loai sdn pham nay
déu co tac dung loai bo chat strng va diu trén da mat. Khi ban da loai bé di chat sirng 130 hoa
bang sita rira mat roi lai ddp mit na dé€ 1am sach va loai bo chit sirng nita l1a ban da gay ra kich
trng khd manh doi véi da. Sau khi loai bé chit stirng, da cadn dwoc b6 sung thanh phan nwéc, ban
nén dap mit na gitt &m trung tinh 1a an toan nhat, lan da khi dé cling sé hip thu dwoc thanh

phan gitr Am mot cach dé dang hon.

Thwong do trwc ti€p nwdéc 1am cing da mit 1én tay, cho rang
dung tay vo c6 thé khién da hap thu dwoc dé dang hon

Phan tich: Cach lam nhw vay vira khong lam sach dwoc da lai vira qua lang phi. Phwong phap
ddang phai la: Sau khi d6 1 lwong vira phdi nwéc lam cang da méat cho thim vao bdéng trang
diém, ban lau nhe nhang Ién khap bé mat da mat va da c6. Chi cAn mot lwong nhoé 1a du thoa
khap phan da mat, vira khéng lang phi ma con gitp da hip thu tdt hon, hiéu qua dat duoc cling

cao hon, dong thoi lai vé sinh hon.

Khi thoa kem mat thwong thoa nhanh va manh

Phan tich: Da & phan mat 1a phan da yéu nhit trén toan bé khuén mat, néu ban thoa qua
manh hodc kéo manh sé lam cho vét nhan xuat hién cang ngay cang nhiéu. Cach lam ddng la:
Dung bung ngdn tay gitra thoa déu kem Ién viing da xung quanh mit. Pong tac phai cham rai,

nhe nhang, ban c6 thé 4n nhe xung quanh mit d€ mat xa ving da quanh mat. C6 ging khong



kéo da hodc 4n qua manh lam anh hudng téi qua trinh tuin hoan mau khién phan da mat bi

nhé&o di, din dén sw hinh thanh nép nhin & ving da quanh mat.

Moi lan rira mat xong déu dung khin mat khé lau khé hét
nwodc trén mat

Phan tich: S& dung khan mit tho rap lau mit khéng nhitng lam tén thwong da ma con giy
kich rng da, 1am cho da xuit hién nép nhin, tich tu vi khuin. Pang s¢ hon la néu trén mat ban
c6 moc mun tring c4, lai thudng xuyén dung khin mat khoé lau mat sé rat dé lam v& mun trimg
ca, nhitng vi khuin c6 trong mun trizng ca sé bam vao khan mat roi theo khian mat lan dén cac
phan khac trén mat. Nhw vy, mat ban sé moc ddy mun trixng ca, dén lac dé ban sé gap khong it

khé khan trong viéc loai bé ching.

B&i vay, sau khi rira mat xong, ban nén dung khan mat hoac khan gidy tham kho nwéc trén
mat chir khéng nén lau. Néu mat ban c6 mun trirng ca thi khong nén dung khan mit ma nén

dung gidy dn d€ thAm nwéc, tranh sy 1ay nhiém cda vi khuin.

Buoi sang quen thwong chi dung nwéc sach dé rira mat bédi

cho rang tdi hém trwdc da rira sach mit roi

Phin tich: Da trai qua qua trinh trao déi chat trong 1 dém, thuc ra da khéng con sach sé nhw
ban van nghi, tirc 1 trén da da c6 mo héi, c6 dau bai tiét ra, cé chit sirng 130 hda bi bong ra
trong qua trinh trao déi chat. Ngoai ra, trong chan goi ciing cé vi khuan, bui... ching sé baAm 1én
mat ban trong ldc ngu. Ban thir nghi xem, bao nhiéu van dé nhw vy, néu chi dung nwéc riva
mat thi c6 sach dwgc khong? Néu chit ban khéng dwoc riva sach, sau dé lai con 1 16p trang
diém, nhw vy sé rit dé 1am tic 16 chan 16ng, khién da bi moc mun dau den, mun tring c4, anh
hwdng dén dung nhan ctia ban. Nhwng néu ban dung sita riva méat dé rira thi khong nhirng lam
sach dwoc da mat, cung cap lwong nwéc doi dao cho da ma con dem lai cho da cdm gidc min

mang, thodi mai.

Khi mat xa mat, thoi gian mat xa cang lau cang tot

Phan tich: Thoi gian mat xa mat nén vira phai, khong nén qua lau hoac qua nhanh, thoi gian
mat xa nén dwa vao tinh chat, tinh trang da mat va do tudi. Théng thuwong, thoi gian mat xa doi
v&i loai da trung tinh 1a khodng 10 phut. Thoi gian mat xa danh cho da kho c6 thé 1au hon mét

chit, thwong tir 10 - 15 phit. Mat xa khong nhitng cé thé tang cwdong tinh dan hoéi cho da, day



nhanh qué trinh trao d6i chdt ma con c6 thé thac day qua trinh bai tiét dau, bdi viy, thoi gian

mat xa doi véi loai da ddu nén khong ché trong khoang 10 phut la tot nhit.

Ddi v&i 1an da nhay cam, thoi gian mat xa nén ngan, khong nén kéo dai. Nhitng ngudi thudc
loai da dé di &ng thi t6t nhit khong nén mat xa mit. D8i v&i ngudi gia, do qua trinh trao déi
cua da dién ra twong d6i cham, c6 thé kéo dai thoi gian mat xa hon. Thanh nién (dwdi 25 tudi),
do d6 dan hoi cta da va sw trao dSi chit dién ra kha t6t, nén rit ngin thoi gian mat xa mat bai

vi kéo dai thoi gian mat xa thi sé radt dé dan dén phan tac dung.

Dung sira rira mat dé tay trang ciing dwoc, khong nhat thiét
phai dung cac san pham tay trang chuyén dung

Phan tich: Moi ngudi déu biét rang, tac dung cla sita rira mat 13 1am sach bui ban va 16p dau
bam trén da mit va 16 chan 16ng, cling c6 thé 1am sach mot s6 loai my pham théng thuong, tuy
nhién, n6 khéng thé 1am sach dwoc nhitng loai my phdm khong troi. Béi vay, ban van cin cac
san pham tiy trang chuyén dung. Sau khi dung nwéc tay trang dé lau di 16p trang diém, ban cé
thé dung sira rira mat dé lam sach nét nhirng bui ban hay 16p trang diém con bam lai dé da

duoc sach sé hon.

Toi thudc loai da khé nén téi khong sir dung dwoc cac san
phidm lam trang da

Phan tich: Da thudc loai kho va viéc dung san phdm dudng trang da khong hé c6 quan hé truc
ti€p dén nhau. Tuy nhién v&i loai da kho, ban nén quan tAm dén viéc gitr Am cho da trudéece tién.
Ban nén cung cap du lwong nwéce can thiét cho da d€ ddm bado qué trinh trao déi chat cua da
duwoc dién ra mot cach binh thwong, néu khong da ciing khong thé hip thu dwgc thanh phan
duwdng trang. T6t nhit nén dung kem duéng trang hodc dudng da ban dém vao budi tdi dé€ da
c6 thé hap thu dwoc day da chit dinh duwdng, lam nhw thé dan dan ban méi cé thé c6 dwoc mot

1an da trang dep.

Moi lan tdy trang thwong dung khin gidy lau son méi réi méi
dung nwércrira

Phan tich: Dung khan gidy lau truc ti€p 1én mo6i sé giy ra nhirng kich &ng rat manh doi vaoi

modi, gy hai cho nhitng mach mau nhé dwéi da méi. Néu thuwong xuyén lam nhw viy cé thé



khién moi bi bién mau, nghiém trong hon thi c6 thé con dan téi bi viém. Thuc té, cling giong
nhuw viéc tiy trang & cidc bé6 phin khac trén khudén mit, dé6i moi ban cling cin phai dwoc s
dung nuwéec tiy trang chuyén dung dé lam sach 1&p son méi. Ban nén dé mét lwong vira du 1én
bOng tay trang roi tir tir lau nhe 1én méi, sau khi lau hét 1&p son moi, ban cé thé dung bong tay

trang hodc khin gidy lau lai cho sach hoiac c6 thé rira lai bang nuwéc sach.

Toi c6 théi quen la déi véi d6 dwong da hay my pham, toi
thwong dé lai phan lay thira ra dung khong hét dé lan sau
dung tiép

Phén tich: PAm bdo cho m§y pham dwogc sach sé va khong bi bién chit ciing 1a mét viéc quan
trong ma cac ban gai c6 théi quen trang diém nén quan tdm. B&i vi nhitng m§ pham bi bién
chit hodc khéng con dwoc sach sé khong nhitng khéng dem lai vé dep cho khudén mat ctia ban
ma con c6 thé 1am viém nhiém da, thAm chi giy tring doc hodc nhitng phan tng x4u cho da

khién da tré nén tho rap hoac xam di.

B&i vay, khi ching ta st dung my phdm, c6 gdng khong nén dung ngdn tay ban dé 14y my
pham trong hop hay trong lo, dé tranh vi khuan cé thé xam nhip vao bén trong. Ban nén dung
cac dung cu chuyén dung ma cac nha san xuit ban kém theo dé lay my pham. Néu lvong my
phim 14y ra khong dung hét, ban nhé dirng do lai vao binh. Sau khi dung xong, ban nén lau sach

xung quanh miéng lo hodc hdp réi day kin lai.

Xong mat c6 thé khién da mit sach sé, thanh Khiét hon

May x6ng mat la mot loai may c6 kha nang dung tia tir ngoai dé tiéu ddc, thong qua phuwong
phap dung hoi néng x6ng mit dé€ 16 chan 16ng gian nd, 1am sach nhitng bui bin con bam siu
bén trong 16 chan 16ng mdt cadch nhanh chéng. Nhung nhitng 16 chan 16ng da gian né, cho du
ban c6 sir dung loai nwéc se 16 chan 16ng t6t nhw thé nao thi ching ciing khong thé nhanh
chdong khoi phuc lai trang thai binh thwong. Hon nita, néu thuwong xuyén ap dung phwong phap
nay dé lam sach da mat, da sé thwong xuyén & vao trang thai "mé", mit din di trang thai "lo
x0", 1au dan s& gdy anh hudng dén tinh dan hoi ctia da, 16 chan 16ng s& cang ngay cang to ra,
nhirng bui bin sé cang cé co hoi thuin tién dé xAm nhép vao.

biéu dang lo hon l1a hoi nwdc néng bdc ra tir may x6ng sé cang lam cho lwgng nwéc bén trong
té€ bao da bi mat di mét cach nhanh chéng. Néu ban st dung loai san phdm dudng da thong

thwong thi sé khién cac té€ bao da khong dwoc kip thoi bé sung lwong nwéc can thiét. Do do,



néu st dung may x6ng nwdc nong thwong xuyén va khong ding cach thi viéc x6ng mat sé chi

gay hai cho lan da ciia ban ma thoi.

Pap mit na cang lau cang tét

Thoi gian dap mit na phai tuy thudc vao loai mat na ma ban st dung. Thong thwong mit na
dang sira c6 thé lwu lai trén mat 1du dé né tham thau vao da, nhung doi véi dai da so cac san
pham mat na, ban nén chi y dén thoi gian ma nha san xuit da dwa ra. Da loai dau nén lwa chon
loai mat na thanh hinh sau khi thoa 1én mat dé khi 14y xuéng dwoc dé dang va nhanh chdng.
Sau khi 14y xu6ng, da mit c6 mot dd min nhit dinh tkc 13 thoi gian ddp mat na 1a hop ly. Véi
loai da kho, khong nén dung loai mit na dé ngung két, sau khi thoa xong, nén cin ct theo thoi

gian da dwoc chi dinh ctia sdn pham dé€ lau di.

Néi chuyén trong lic lam thaim my khong anh hwéng dén hiéu
qua lam dep

C6 mot sd khach hang trong lic 1am thAm my, nhat 1a khi dadp mit na lai c hay ndi chuyén
hoic goi dién thoai vi cho rang lam nhw viy khong anh hwdng dén hiéu qua lam dep. Thuc ra
day la m6t quan niém hoan toan sai IJam. Khi lam thdm m¥, khach hang tot nhit nén tha léng
thw gidn co thé, c6 nhw vay thi da méi cé thé hap thu dwoc diy da cac thanh phan dinh dwong.

Néu tinh than qué tinh tio thi hiéu qua dat dwgc sé giam.

Ngoai ra, da phan c4c sdn phdm mit na déu lam cing da, néu vira dip mat na vira néi chuyén

thi sé rat dé lam xudt hién nép nhin trén mit.

12. PHAI LAM THE NAO KHI DA MAT LUC NAO CONG
NHON VI DAU?

Tim ra nguyén nhan thwc sw dan dén tinh trang da dau méi la
cach giai quyét tot nhat, & day ching toi xin dwa ra cho cac ban
mot s6 nguyén nhan dan dén hién twong da dau

e Ché do6 lam viéc, nghi ngoi khong hop ly, khong diéu do.

e An nhitng thuc phdm cé chira nhidu dau.



Do yéu td di truyén, thong thwong bd me thudc loai da dau thi con cai ciing dé bi

da dau.

Str dung khong dung cach cic san phim dudng da.

Dé duy tri lwgng nwée da cling sé tiét ra nhiéu dau.

Ap luc tinh than qua 16n ciing khién da tiét ra nhiéu dau.

Tam biét khuén mat bong dau
e V&i da hon hop, loai da chi xudt hién dau chd yéu & ving chit T, ban nén dudng
da theo phwong phap sau:

Tay sach 1&p trang diém, lam sach da mat, nhit la vao budi téi. Ban phai lam viéc nay déu
dan ké ca nhirng khi ban vé mudn. Nhung cling khéng nén vi mit ra nhiéu ddu ma thwong
xuyén rira mat. Rlra mat qua nhiéu ngwoc lai sé cang gy kich thich khién da bai tiét dau. Cong
tac chdng nang ciing khong dwoc thuc hién qua loa. D& da mit tiép xuc truc ti€p véi anh ndng
mat troid thi chit strng trén da ban sé tré nén day hon, gy kh6 khan cho ban trong viéc loai bo
dau trén mat.

e Dung tinh dau c6 thé khong ché dwoc dau
o Tinh dau ciy ché: Khong nhitng cé thé diéu chinh dwoc sw bat cAn bang cla
qua trinh bai tiét ddu ma con c6 thé duy tri dd 4m cda da, gitp tiéu viém, tri
mun trirng ca.
e Nhii hwong: cé tac dung chira viém, hoi phuc da.
e Thién tric quy: cAn bang sw bai tiét dau, x ly t6t sw bai tiét dau & ving chir T.
e Luwa chon cac san phdm khong ché lwgng dau cé chat lwong tét. Trén thuwec té, cac
san pham nay khong thé truc ti€p khéng ché sw bai tiét dau hay hip thu chit dau
trén da, nhung néu st dung hop ly thi c6 thé khién da gitr dwoc A6 Am cin thiét,

diéu chinh va giam bét lwong dau tiét ra.

13. LAM THE NAO PE DA KHONG BI THO RAP VA LO
CHAN LONG KHONG BI TO?

Tuy moi ngudi déu mong mudn ban than c6 dwgc mot 1an da min mang nhung dang tiéc 1a

do viéc dudng da cia mot s6 ngwdi dwoc tién hanh khong hop Iy nén & rat nhiéu nguoi xuit



hién tinh trang da khd, c6 nép nhan, tit nhién 1a moi ngwdi & mot mirc dd nhit dinh. Vay lam

thé nao d€ cai thién va phong tranh tinh trang trén?

e Tranh nhitng tac dong c6 thé lam ton thwong dén da, ddm bao tinh toan ven cho
mang da. Da la tuyén phong vé diu tién cia co thé, ma mang da lai 1a tAm 4o giap
quan trong dé bdo vé da, la phan dirng miii chiu sao, d6i mat v&i cac kich thich
xau cia moi treong tw nhién bén ngoai. TAm ao giap tw nhién nay mot khi bi pha
hong, da s& dan dan tré nén tho rap. Boi vay, ban phai c6 ging tranh cac kich tng
khong tot gy ton thwong dén mang da.

Cac nhan to0 c6 thé giy hai cho da chu yéu la: 4nh sang, nhiét do, luwc co hoc... trong doé thit c6
lién hé mat thiét vdi cudc s6ng ching ta, gdy anh hudng lén nhit déi véi da chinh 13 4nh nang
mat trodi. N6 ¢6 thé anh hwdng téi sw dan hoi, soi keo dwéi da, 16p biéu bi sé day 1én, thé rap,
khoé nitt, mat di tinh dan hoi. Bdi vy ban nén ap dung cac bién phap chdng ning cho phu hop
véi thoi tiét tirng mua. Pong thoi, nhitng kich Gng héa hoc cling c6 nhitng anh huwdng khong
nhé doi véi da. Ban nén tranh st dung va tiép xuic véi nhirng loai m§ pham hay cac loai thudc

dé gy ra di img ho#c c6 tinh kiém cao.

e Cung cip dwoc lwong nwéc can thiét cho da chinh 1a buwéc can ban dé duy tri
dwoc lan da min mang

Da s& di c6 thé tré nén tho rap, 1ao héa, mat di tinh dan héi, nguy co chinh khong phai la do
lwong diu tiét ra it hay nhiéu ma la do da bi thiéu nwéc. Béi vay ban phdi cung cip day du
lwgng nwde cho da tir ca hai moi treong bén trong va bén ngoai. Cu thé 1a moi ngay ban nén
udng ttr 6 - 8 ly nwdrc, néu c6 diéu kién thi nén uéng nwéc khodng béi nwdc khoang c6 nhirng
tac dung t6t ddi voi viéc 1am dep da. Sau moi lan rira mat, khong nén lau khd, ban hiy dé cho
nuwdc tw kho, d€ da c6 thé dé dang hap thu thanh phan nwéc. Ban ciing ¢ thé ap dung phwong
phap x6ng mit va st dung cac loai my pham cé tinh nang gitr Am dé bo sung lwong nwéc cho

da.

¢ Khéng nén rira mat qua nhiéu lan, nhit la d6i véi nhitng nguoi thudc loai da kho,
viéc cha xat da mat qué mikc sé dé 1am cho mang da bi ton thwong khong kip hoi
phuc. Péng thoi, khi riva mat, khéng dwgc dung nwéc qua néng béi dé 1a nguyén

nhan chinh khién da ctia ban xuit hién nép nhan va tré nén tho rap.

e Ban nén str dung nhitng loai my pham thich hop véi chit da cia minh mot cach
khoa hoc va hop ly, diéu nay sé gitp ich rit nhiéu cho ban trong viéc dudng da,
néu khong da ban sé cang tré nén tho rap. Vi du nhw khi str dung kem mat xa,

phai chi y dén cach dung va thoi gian st dung, néu st dung qua nhiéu lan, mat



xa qua manh thi sé chi cang lam cho da tré nén thé rap.

e St dung dinh ky cac loai mat na c6 tac dung lam da nhan min, se 16 chan long,

néu kién tri c6 thé khién cho lan da thé rap ngay cang tré nén min mang.

e Ché d6 an nén thanh dam, nén an it nhitng thirc dn c6 chira ham lwong duong,
dau m@&, chit kich &rng cao, chd y dn nhiéu hoa qua, rau xanh dé b6 sung thanh
phan dinh dudng cho da. Moi ngay ban nén van dong mdot lwong vira du dé thic
day qua trinh tudn hoan mau va qua trinh trao do6i chit. Vao nhirng ngay mua
dong khac nghiét va nhirng ngay gié bui, ban nén 4p dung nhirng bién phap
phong vé thich hgp dé€ bdo vé lan da cia minh.

Phwong phap phong tranh

Kip thoi loai bo nhitng bui ban va 16p diu trén mét, nhat 1a sau khi ra mo hoi, ban nén rira
mat ngay dé 16 chan 16ng dwoc lwu théng, gidm thiéu hoic phong tranh sw phat sinh mun. Khi
rita mit, ban nén ritra bang nwédc 4m roi rira lai bang nwéc lanh, ddng thoi dinh ky tién hanh
xO0ng mat hodac dap mit na dé loai bé nhitng bui ban va ddu nam kin dwdi 16 chan long. Pong
thoi, ban cling nén st dung nuwéc se 16 chan 16ng vo nhe 1én bé mit da m3t moi ngay hai Ian vao
bu6i sang va budi tdi, 16 chan 16ng ctia ban sé dan din thu nho lai. C6 ging han ché sir dung cac
san phAm duwdng da cé tinh dau, ban nén st dung cic san phim duwdng da dang sira, dang gel,
vé nguyén tic khong nén dung hoic nén han ché st dung phin nén va phin thom dé tranh lam
tac 16 chan 16ng. Ban nén tiy trang kip thoi va that sach, trudce tién nén dung nwéc tiy trang dé

lau sach 16p trang diém trén mat, sau dé dung nwéc dm va sira rira mat dé rira lai mat.

Budi toi, sau khi rira sach mat, ban c6 thé thoa cac san pham duwdng da hoac chi cin mét chut
nwdc dudng thoa lén viing quanh mat 1a dd. Ché dd an uéng nén thanh dam, ¢ gang it dung cac
san pham c6 nhiéu dam va chit kich thich nhw ca phé, rwou, s6cdla, xdc xich, thit ngudi, 6t... dé
tranh giy kich &ng khién da bai ti€t ddu va khién huyét quan gidn rong. Nén an nhiéu rau xanh
va hoa qua cung cac thuwc pham cé chira nhiéu vitamin B, vitamin C, duy tri sw lwu thong cda hé
thong dwong rudt giap loai bé cac chit ddc ra ngoai co thé va nhat thiét khong dwoc dung tay

nan mun.

14. Lam thé nao dé doi pho v&i quang mat?
Sw xudt hién clia quang thAm xung quanh mat 1a do cac nhan t6 nhw co thé qua mét mai, mit

ngu, sw kich thich cta thu6c 13, rueou, cudc sdong tinh duc qua do... gdy ra. Ban chi cin mat xa



mat vai [An 13 c6 thé gidi quyét dwoc vAn dé. Néu ban chi thinh thodng thirc khuya, thinh
thodng ma&i phai chiu 4p luc thi vin dé sé rat dé gidi quyét. B&i vi ving da quanh mat ciing cin
c6 thoi gian dé€ tw hoi phuc, vi vAy quang thAm hay bong mat sé khong thé & maii trén khudn

mat ban.

Ban nén chon nhitng sdn phdm dudng da chuyén dung dé€ khic phuc quiang mat, thoa 1én
vung da xung quanh mat ngay hai IAn vao budi sang va budi t6i. Khi thoa, ban c6 thé dung ngén
tay deo nhan 4n nhe 1én ving da quanh mat dé thic ddy qua trinh tuin hoan mau. Nhung tai
sao lai phai dung ngén deo nhan? Bdi vi lwc & ngdén deo nhin 1a nhe nhat, thich hop véi viing da
mong va yéu quanh mat.

Mat xa huyét vi: Mat xa huyét vi cé thé thic diy tudn hoan mau, da thong huyét quan, lam
mAat di quang thAm. Nhian ngoén tay deo nhan vao huyét vi & dudi mat hodc hai bén canh mii,
an khoang 3 -5 gidy ro6i tha ra, lam lién tuc nhw vay 8 lan.

Dap tdo: Cat tdo thanh nhitng lat méng roi dip 1én viing thAm xung quanh mit, moi ngay lam
1-21an, moi lan tir 10 - 15 phut.

Dap tdi ché: Liy hai tii ché nhing (trir hong tra) ngdm vao nuwdéc lanh, nham mat lai va dap

1én mat khoang 15 pht roi bé xudng.
Dap ca chua: M6i bén mit dap 1én nira 14t ca chua cé thé chira dwoc quing thAm cla mat.

B6i mit ong: Sau khi rira mat, ban dirng lau khé nwéc trén mat ma dé né tw kho, sau doé boi
mat ong lén ving da xung quanh mat, mat xa vai phut roi doi khodng 10 phit, sau dé dung
nwéce sach lau di. Sau khi rira mat xong, khong lau khé nwéc trén mat, doi né tw kho thi thoa

kem dwdng da.

Thoa sira chua: Dung mdt miéng vai b6ng mém thim sira chua réi thoa 1én ving da quanh

mat, matxa nhe nhang moi lan 10 phut.

Mat xa tritng ga nong: Tring ga ludc chin, boc vo, dung 1 chiéc khin mit nho boc lai, nham
mat lai roi dung trirng ga mat xa vung da quanh mat. Viéc lam nay c6 thé gitp diy nhanh qua

trinh tuAn hoan mau.

Pap khoai tiy: Khoai tiy got vo, cat thanh tirng lat day khodng 2mm, dap 1én mat, moi lan
khoang 5 phut.

Mot s6 thwc phdm t6t cho viéc cai thién quiang mat

An hoa qua twoi va rau s6ng c6 thé tang cwong chirc nang cia thanh mach mau, thic diy qua



trinh tudn hoan mau.
Lac, diu vang l1a nhitng chit dinh dwdng rt c¢6 loi cho mat.
Hay ludc chin lIén réi an.
Mdc nhi trang va tdo tau ciing c6 tac dung hoat huyét, lam mo vét tham.
Virng, gan dong vat... cling 1a nhitng thwc phdm c6 thé lam gidam mét madi cho mat.

Quang mat xuat hién do qua mét moi hodc do mat ngt thi cich chita tri tot nhit 1a diéu chinh

lai ch€ do6 lam viéc, nghi ngoi.

15. LAM THE NAO PE LOAI BO MUN PAU DEN ¢ MU1?

Mun dau den la chat dau bi lam cirng lai, thwong xuat hién trén tran va phan mii. Khi tuyén
dau bi kich thich qua manbh, 16 chan 16ng bi bit lai do c¢6 qua nhiéu dau dwoc tiét ra, & phan mii
luén c6 cdm giac dinh dau, mét ti chat diu sé bi cirng lai, sau khi bi 6xy héda sé tré thanh nhirng

mun dau den.

Cac bwdc dé 1am sach mun dau den:
Xong mat bang may x6ng mit khoang 10 phut, néu khéng c6 may x6ng mit thi ban c6 thé

ti€n hanh sau khi tam nwdc néng:

Dung miéng dan mii dé 14y di mun diu den hodc dung khan gidy quan liy dau ngoén tay tro
roi nan.

Sau do6 dung kem cé chira hat mat xa thoa 1én miii, mat xa khoang 2 phut.

Thoa mit na lam se 16 chan 16ng 1én miii, d&€ khoang vai phut.

Nhing miéng bot bién vao nwéc 4m, vat kho roi lau di 1¢p mat na trén mii, dung khin mat

tham kho nwéc trén miii.
Thoa mdt chit nwéc lam se 16 chin 16ng.

Thoa mot chut kem dudéng da.

16. 6 THOI QUEN XAU LAM XUAT HIEN NEP NHAN
TREN DA MAT LA GI?



Nheo mat
Duédi sttc chi€u cia &nh sdng mit troi, nhidu ngwoi c6 thoi quen nheo mat lai khi nhin; mot
s6 nguoi bi can thi nhung lai khéng mudn deo kinh ma lai nheo mat lai d€ nhin, 1du din quanh

mat sé xuit hién nhiéu nép nhan.

Da cwoi, thit Khong cwoi

C6 mot sO ngudi khi cwdi chi nhéch mép, thé 1a xung quanh mép ciling sé c6 nhiéu nép nhan.

Khi an chi nhai mot bén
Khi dn chi nhai m6t bén sé lam cho 1 bén con lai mat di chirc ndng nhai thong thwong, xwong
ham, co nhai, co bi€u hién tinh cam... cling mat di nhirng kich thich cong ning mang tinh sinh

1y, 1du dan sé lam bién dang xwong ham, co thit teo di, khuén méit sé mat di sw can doi.

Pi ngi ma khong tay trang
Pay 1a diéu tdi ky d6i v&i cac ban gai. My phdm lwu lai trén mit qua dém sé lam tac 16 chan
16ng, sau khi ngdm vao da, sé giy ra nhirng ton thwong cho da, khién da tré nén tho rap hoac

xuat hién vét nam.

Trum Kin dau khi ngua

Lam nhuw vay ciing sé khién da dé bi thé rap, da mdi nitt né, bong da.

Hut thuoc

Nhitng nguoi nghién thudc 14 thi sé sém xudt hién nép nhin & goc ngoai dudi mat béi vi
nhitng chat c6 hai trong thudc 14 nhw ni-co-tin sé lam tén thwong dén nhitng mach mau nho
dwdi da, anh hwdng dén tudn hoan mau cda da, giy tré ngai cho qué trinh dinh duéng. Thém
vao dé cac bon monoxit két hop véi hemoglobin sé lam gidm di chirc nang vin chuyén oxy cta

hemoglobin khién da bi thiéu oxy.

Mdch nho: Bi quyét chéng nang vao mua hé
1. Khi thoa kem chéng ndang, khéng dwoc bé qua phdn c6, cdm va tai néu khéng mau

da & phdn mdt sé khong dong déu, dnh hwéng dén my quan.



2. Méi ciing cdn dwoc bdo vé cdn thdn. Nhiét db cao vao ban ngay lam cho thanh
phdn nwéc & méi béc hoi rdt nhanh khién méi ban cang dé bi dnh ndng mdt troi
lam tén thwong. Ban nén diing son dwérng moi loai chira thanh phdn chéng ndng
va giir dm.

3. Du ban da thuc hién tét cdc bién phdp chéng ndng nhung néu dnh ndang qud gay

gdat thi tét nhdt vao budi tdi, ban nén str dung thém cdc sdn phdm dwéng da.

4. Mo hoi c6 thé lam tréi Iép kem chéng ndng, béi vdy cit cdch vai tiéng ban nén thoa

lai mot ldn.

5. Moi ndm ban nén thay mét loai kem chéng ndng méiva phdi nhé kiém tra han st

dung ctia sdn phdm.

6. Khi bi ndng chiéu lam todt mo héi, ban nén lau sach md héi roi diing béng thdm
nwéc duwong da, vo nhe hodc dap khodng 30 phiit Ién phdn da bi dnh ndng chiéu
trwec tiép nhw vai, mdt... vira c¢6 tdc dung dwéng da, vira khién da se lai, gidm bot

dwoc dnh hwdng xdu ctia dnh nang mdt troi déi véi da.

7. Néu co diéu kién, co thé diing mdy phun swong mudi khodng dé cach mdt 15cm roi

phun Ién bé mdt da dé b6 sung lwong nwéce cho da.

IV. LAM DEP DA TAY

1. PHFONG PHAP MAT XA BE TAY PUQ'C MEM MAI

Ngoai viéc dung kem duéng da tay, ban cling nén moi tuAn mot Ian tién hanh mat xa tay. Ban

c6 thé dén thAm m¥ vién d€ lam hodc tw lam tai nha.

Truwéec tién, ban thoa ddu dwdng hodc kem dudng 1én mu ban tay chuin bi mat xa, dung ban
tay kia mat xa cho dén khi cam thay tay nong dan lén. Sau dé thoa dau dwéng hoac kem duwdong
1én toan bd ban tay roi dung ngén tay cai mat xa theo hinh xo4y 6c. Thir tw mat xa la tir mu ban
tay dén cac ngon tay roi lai d€n mu ban tay cho dén khi ban tay c6 cdm gidc néng am.

Thao tac 1: Hai tay nam chit, sau d6 dung lwc kéo cing 5 ngdn tay xo0e ra thanh hinh chiéc 9,
lam lién tuc 8 lan.

Thao tac 2: Hai ban tay ap vao nhau, cic ngén tay ap doi xirng, dung cac ngédn tay phia bén
trai day cac ngon tay bén phai cho dén khi cic ngén tay bén phai ngtra ra sau, lam 8 lan, sau dé

chuyén sang tay phai.



Thao tac 3: Ngira long ban tay phai, dat mu ban tay trai lén, dung luc tay phai mat xa cac

ngon tay trai, ban thiy hoi c6 cadm giac dau tirc la ban da dung da luc, lam vai lan sau d6 doi

tay. MOi ngay c6 thé 1am tir 2 - 3 Ian tuy vao tinh hinh strc khde ciia ban thin. Mat xa tay khong

dwoc dung lwc qua mikc dé tranh lam ton thwong da tay.

2. BAN SUA MONG TAY PA PUNG CACH CHUA?

Cach stra va cach tao hinh méng tay phai dwa vao sy khac biét ciia hinh dang ban tay va cac

ngon tay. Cac budc cu thé nhw sau:

Dung bong thim nuwéc tdy mong dé xda di 1ép son cii. C6 thé dung kéo nhéd hoac
b4m madng tay cat goc mong tay theo hwéng tir dwdi 1én trén. Hinh dang méng
tiy thudc vao hinh dang tay, c6 thé cat méng vudng, mong tron, méng nhon hoic
dé dang tw nhién.

Sau khi cat méng xong, dung diia méng dé diia bang di phin moéng xudec, gitia ti
hai bén ra gitra, khong nén gitia di gilia lai, gilia va moéng tay phai tao thanh mot
goc 450 va phai gitia theo mot hwéng. Nhitng choé da gitia xong nén thoa mot 16p
va-do-lin.

Cat di 16p da xung quanh méng, phai cat that sat.

Sau khi cat xong, c6 thé thoa mot 16p kem dwdng méng 1én mdng, sau d6 dung

ngdn tay cai ctia tay kia mat xa nhe nhang.

Stra méng xong, quét 1én mot 16p son mong tay, vira dé lam dep, vira dé bao vé

mong tay.

3. CHON SON MONG TAY NHU THE NAQ?

Dé son, dd bam cao, dd bong va mau sic kho bong, troi.
Khé nhanh, mat son min.
Chéng nwéce tot.

Mau dong nhat, do bong t6t, chiu ma sat cao.

4. NHI’NG PIEU NEN TRANH PE BAO VE VE PEP CHO



POI TAY

bé tranh nwéc riva bat, thudc tay, bot giat... tiép xuc truc ti€p véi da tay lam bong da tay, tay
nitt né, khi lam bép, ban nén deo giang tay. Ban ciing khong nén deo gang tay qua lau, thwong
chi nén deo khoang 15 phut béi vi nwéc ndéng va nhiét do co thé sé lam tay chdy mo héi, [am
w6t phan gang tay bén trong va lam wét tay, khéng ¢ loi cho viéc bdo vé da tay. Bdi vy ban

phai dam bao mat trong ctia gang tay luén kho rao, sau khi dung xong phai dem phoi khé.

Khong nén son mong tay thwdng xuyén, tét nhat 1a cach 3 - 5 ngay son mot Ian, moi tuin nén

c6 1 - 2 ngay khong son méng tay dé mong tay dwoc nghi ngoi.

Mong tay yéu c6 thé 1a do co thé ban thiéu vitamin nhém B. Vitamin nhém B c6 thé lam giam
kha ning ldo héa cla da do rwou va thudc 14 gy ra. Cac sdn phdm sira va diu cé bién c6 chira
mot lwong rat phong phi cac vitamin nhém B. Ngoai ra, cic thwe phdm ngii c6c, thit lon... cling

chira kha nhiéu vitamin nhém B.

Néu vién méng tay bi nit nghiém trong, ban c6 thé ngdm tay vao dau tram 4m khoang 20

phut, sau do6 lau sach ddu bam trén tay roéi thoa kem dudng.

Mu ban tay ndi gan xanh lam mat my quan, chti yéu do 2 nguyén nhan chinh: mét la do ban
qua gay, m& dwdi da qua it lam 16 gan; hai 1a do ban thwong xuyén lam cac cong viéc tao ap luc
1én mu ban tay. Do hoat dong hang ngay cua tay nén ngoai viéc cac khép tay tré nén to va tho,
cac mach mau & tay ciing tré nén to ra. Ban c6 thé thwong xuyén thoa kem duwdng va tip thé
duc cho tay dé€ cai thién tinh hinh.

Hién twong 16ng tay moc nhiéu cht yéu xuit hién trong thoi ky thi€u niy, diéu dé cho thiy
ban van dang & trong giai doan thanh xuan, khée manh, khong nén qua lo lang. Doi dén khi
chuin bi bwéc vao tudi trung nién, hién twong 16ng moc nhiéu sé tw nhién thay déi. Ban tuyét
déi khéng nén dung dao cao, néu khong khi 16ng moc dai lai sé tré nén clirng hon, den hon va
nhiéu hon. Phwong phdp tot nhit 13 tiy 16ng bang pa-ra-phin, phwong phap nay cé thé gidp

ban giai quyét nhirng phién toai do 16ng tay moc nhiéu giy ra trong mot thoi gian nhat dinh.
5. LAM THE NAO BE CO bUOC bOI BAN TAY DEP?

Cac bwdc dwong tay
e Rita sach tay, nhe nhang thim khé nwérc.

e Thoa kem dudng da tay, nén thoa nhiéu mét chut.



Thoa déu kem khap tay dong thoi dung bung ngdén tay mat xa nhe nhang dé

thanh phan dwdng ngdm vao tay.

X6 tay vao gang tay bang vai bong, doi khodng vai phut d€ thanh phan dudng 4m
tham thiu vao da.

Théo ging tay, biy gi¢ thi ban di c6 mot dbi tay min mang va mém mai.

Nhirng diém cin chuy

Rira tay dang cach: Nuwéc riva tay khong dwoc qua lanh hay qua néng, mua he va
mua thu cé thé dung nwéc may dé rira. Muia dong va mua xuin nén rira tay bang
nwdc Am. Khi riva tay khong nén dung xa phong cé chira nhiéu chat kiém hay xa
phong gidt dé tranh lam ton thwong 1&p chat sirng ctia da. Néu méng tay va ké
mong tay cé chit bin, ban hdy dung ban chai mém dé co sach. Rlra tay xong dung

khan mat sach lau kho va thoa kem duéng.

Chon mua vai d6i gang tay chuyén dung. Khi xach hodc chuyén nhirng d6 vat qua
nang hoac thé rap, ban phai deo gang tay lao dong day va chiu ma sat. Khi tiép
xuc vdi cac chit dé gay kich g da nhw nuéce riva bat, xa phong giat, thudc tiy...
ban nén dung giang tay cao su. Nhitng khi troi lanh cin di ra ngoai, ban nén dung
loai gang tay gitt Am loai mém.

Moi khi di ra ngoai, ban nén thoa kem chdng ning hodc kem dudng da 1én tay dé
bdo vé doi tay khoi anh ndng mit trdi va gié bui.

Khi xem TV hodc ngbi nghi ngoi nén lam vai déng tac thé duc cho tay, vi du ban
c6 thé mod phong dong tac choi dan piand, hodc dan hai tay vao nhau va xoay c6
tay, hodc ban c6 thé nam chat tay lai, roi xde rong 5 ngoén tay ra, sau do lai ndm

tay lai d€ vin dong cac khép tay cho linh hoat.
Can do6i ché d6 an uong hang ngay.

Thuwong xuyén cit stra, vé sinh moéng tay.

V. LAM PEP DA CHAN

1. VAN PE THEN CHOT TRONG VIEC BAO VE DA CHAN



N s
LA GI?

D6 1a ban phai tim dwoc cho minh mot doi giay vira véi ¢ chan cia minh. Trwéc nhitng doi
giay dep lung linh, du cac ki€u dang va mau sic, ban phai lwa chon that cin than. Tiéu chuin
lra chon giay phai xudt phat tir muc dich muén tim mot doi giay vira véi ¢ chian dé bao vé doi
chan minh. M6t doi giay qua rong s€ lam tang ma sat gitra giay va chan, giay qua chat sé tao
strc ép 1én cAc mach mau va diy thin kinh & chan. B&i vy, d€ c6 dwoc mot ddi ban chan dep va

khoe manh, ban hay than trong khi chon giay.

Sw b6 budc va ma sat ctia giay d6i véi chan sé tao ra mot 1op da clrng xau xi xung quanh ban
chan, cho du ban c6 dung d4 ky ky that luc cling chang c6 cach nao loai bd duoc nd, nguoc lai
cang lam cho 16p da cirng phat trién nhanh hon. D€ d6i pho véi 16p da cirng nay, trwdce tién ban
phai lam mém lép da bang cadch ngdm chan, sau do6 cat cdn than 16p da kho bong ra roi tién
hanh mat xa chin. Ban phai chi y mot diém 1 nhat thiét phai dung kem duwdéng da chan dé mat
xa, néu khong co, ban c6 thé thay thé bang kem mat xa tay. Viéc lam d6 c6 thé lam tang tinh
thdm thiu thanh phan dinh dwéng, lam gidm bt sw ma sat cla giay doi véi doi chan. Lam lién
tuc khoang 3 - 5 lIan nhw vy, ban sé c6 mot dbi chan dep khién nhiéu ngwoi phai ngwdng mo.

Khi da s& hiru ddi chan dep roi ban van can phai duy tri viéc dwdng da chan hang ngay.

Buoi toi, trwedc khi di ngt ban nén ngdm chan dé loai bé 16p da chét, dung tay xoa nhe vao
long ban chan, ké ngdén chan, got chin, tranh dé 16p da chét tich tu lai thanh l&p da cirng, sau

khi rira sach chin, ban c6 thé thoa chit kem dudng cho chan dwoc mém mai.

2. PHUONG PHAP MAT XA CHAN SAU NHUNG CHUYEN
PI BO PUONG TRUONG

Sau nhitng chuyén di choi du lich, hodc nhitng khi thoi tiét dot ngdt tré lanh, d6i ban chan
cta ban rat cin dwoc cham sdc that Ky cang. Trwdéc tién, ban riva sach chan réi ngdm chan, sau

d6 thoa kem dwdng réi dung vai mém boc chén lai, di tat vao, doi khodng 1 - 2 tiéng thi thao ra.

Khi chan bi dau do di bd nhiéu, phwong phap don gidn ma cé hiéu qua nhat la ngdm chan vao
nwéc nong khoang 30 - 400C, hai ban chan co nhe nhang vao nhau. Ngam khoang 20 phut, sau
d6 lau kho chan, 1én giwvdng nam dudi thang chan, gac chan cao 1én mot chat. Chi it phut sau,
ban sé& cam thdy cam giadc dau nhitrc bién mat. Ngoai ra, moi tuan ban nén ngdm chan mot lan,

sé rat cé loi cho strc khée cua ban.



3. LAM THE NAO PE PHONG TRANH DA CHAN BI NU'T?

C6 mot sO nguwoi hay bi nirt tay nirt chan, dac biét 1a long ban tay va got chan, nhat la vao mua
thu va mua dong. S6 ngwdi gap tinh trang thwong tip trung & nhitng phu nit trung va cao tudi.

Chan tay bi nitt sé dem dén nhiéu bat tién cho nhitng ngudi bi mac bénh.

Vay hién twong nay xay ra nhw thé nao? Nguyén nhan thi c¢6 rit nhiéu nhwng 3 nhén té chinh
gay ra tinh trang nitt né da la do da bi day lén, kho rap va cac hoat dong lién quan cua chan tay.
O nhitng nguoi gia, do lwong nwéc trong 1op chit sirng twong doi it, lwong dau bai tiét ciing it,
tinh dan hoi ctia da gidm nén da cang dé bi nitt né.

b€ phong tranh da n&t né, ban phai chid y vé sinh cd nhan, cha y bao vé da. Mua déng, da bi
kho, ban nén thoa kem dwdng c6 chira dau dé lam mém va am da. Tranh dung xa phong, bot
giat dé rira tay. Ngoai viéc thoa kem dwdéng, ban c6 thé uéng thém vitamin A, vitamin D va

vitamin E.

4. NH’NG PIEM CAN CHU Y KHI TIEN HANH CHU?A TRI
POI CHAN?

O’ chan c6 rat nhidéu mach mau nho va day than kinh. Ly ludn ctia bén Péng y cho ring cac
huyét vi & chin c6 rat nhiéu anh hudng dén cic co quan khac co thé nhu tim, thin, da day....
Phuwong phap diéu tri bang dwoc thdo 1a théng qua phwong phap ngdm chan dé 1am gidn nd cac
mach mau nho, dé cic chit chira bén trong thdo dwoc tic dung lén cic mach mau nhd, cac day
than kinh va cac huyét vi, gidm bét sw mét moi cho co thé, gidm huyét ap. Phwong phap diéu
tri bang thao dwoc rat c6 loi cho strc khoe toan bd co thé. Phwong phap nay ban khéng nén

thuc hién & nhitng noi cong cdng dé tranh l1ay cac bénh truyén nhiém.

VL. BOI MOI GO'Il CAM

1. CACH KHAC PHUC NHU'O'C BIEM CUA MOI
e Mo6i mdéng: Dung but ké méi mau d6 niu dé vé vién moi, ban vé vién méi rong
hon moi that, sau dé thoa son moi vao trong vién méi vira ké, son phai thoa déu,

che hét phan da vé thém sao cho thit tw nhién.

e Moi day: Trudc tién dung phin nén che di phan vién méi tw nhién, mau ctia phan



nén phai ddm hon mau phin nén cia da dé tranh bi 16. Ké vién méi cach vién
moi tw nhién khoang 1mm vé phia trong, chon loai son mau sAm mot chut, phan
gitra mo6i té6 dam hon hai bén.

e Moi det: Trwdc tién dung son hoi sAm mau thoa 1én m6i dé€ 1am n6i bat hinh mai.
Sau d6 dung son hoi nhat mau thoa 1ém phéan gitra cia goc méi, cudi cung thoa
son mau do twoi lén phan gitta moi trén va moéi dwdi. Gio thi ddéi moi cia ban da
tré' nén day dan hoi.

e Moi tré: Dung but ké méi vé tir goc moi dwdi vé 1én, vieot ra ngoai géc mép dé
mép cé cam gidc dwoc nang cao 1én, vé dwong moi trén néi ti€p véi dwong moi

dwdi, sau do thoa son moi.

e Mo6i rong: PAnh mét 16p phan nén 1én moi dé che di vién moi cii, sau d6 dung bt
chi vé lai vién moi méi & trong vién moi cii, thu ngan dwong géc méi, roi thoa
son mau sam.

e Mo6i to: Khi vé vién moi, nén vé Iui vao 1mm so v&i vién moi tw nhién, sau dé
thoa son moi, mép ngoai thoa mau sim, mép trong thoa mau sang.

¢ Mo6i nho: Khi vé vién moi, vé Iui ra ngoai Imm so v&i vién méi tw nhién. Pinh

moi vé cao 1én mot cht, chon son m6i mau sang bong, tranh chon mau toi.

e Dung but chi ké méi vé vién moi. Mau ctia but chi ké méi phai ddm hon mot chat
so v&i mau son moéi. Pwong moi trén phai tw nhién, lwc dung khi ké moi phai
chic va déu.

e Dung son m6i dang but chi hodc dung chéi ddnh moi dé thoa son. Thoa son theo
chiéu ngang ctiia moi, phan gitta méi danh nhat hon tao cdm giac diy dan, cang
mong. Sau cung dung khan gidy thim nhe 1én méi dé hit bt chit dau thira. Sau
khi t6 xong son moi, mim nhe hai méi lai v&i nhau dé mau son dwoc déu va tuw
nhién. Dé d6i moi thém goi cam, c6 thé thoa thém mot chit son bong.

e Néu 1o tdo son mdi ra ngoai vién moi, ban cé thé dung khin gidy mém hodc dau
bong tron nhe nhang lau di, sau dé thoa lai mot chat phin nén.

Mot diém cAn chd y khi t6 son 1a khuyu tay nén ty vao ban trang di€m, ngdn it 4p vao cam

lam diém twa dé co dinh tay, nhw viy khi vé vién moi sé khong bi léch. Khi t6 son m6i, nén thoa



tredc mot 1op son duwdng khéng mau, nhu vy son moi sé khong trwc tiép ti€p xdc védi moi,
giam thiéu dworc kich &rng ctia son déi véi méi. Khi tiy trang, ban ciing nén thoa mét 16p kem

1én moi dé loai bo bét son, sau d6 méi dung khan gidy hodc bong dé lau sach.

VIL BE CO POI MAT PEP

1. B QUYET CHAI MI

Kiéu 16ng mi moc thang va huwéng xudng dwdi rat khé chai mascara, hiéu qua dat dwoc ciing
khong tot.

D€ c6 1an mi dep, trwdc tién ban phai dung kep mi d€ uén cong 16ng mi. Khi kep, mat nhin

xubng, dwa kep vao sat chin long mi roéi kep lai, nhé 1a khong dwoc dung lwc uén qui manh.

Sau khi u6n xong phan chin, dwa kep ra phia diu 16ng mi, ti€p tuc uén khoang 3 - 4 1an thi

16ng mi sé€ cong lén.

Kep mi phai dwoc kiém tra Ky treérc khi dung béi vi néu phan cao su trén kep mi khong déu

do bi tudt thi c6 thé sé lam gay 16ng mi khi uon.

Ban c6 thé dung loai mascara ndi mi. Trong mascara loai nay c6 cac soi ma khi dwgc chai lén

16ng mi, cac s¢i nay sé bam vao 16ng mi, lam cho 16ng mi cua ban tré& nén day hon, dai hon.

Khi chai mascara, mit nhin xu6ng, chai mascara theo hwéng tir chAn dén ngon 16ng mi.
khong nén chai qua nhiéu, phai chai thit méng va déu thi méi gitt dwoc dang 16ng mi cong lau

va tw nhién.

2. S DUNG LONG MI GIA CAN CHU Y NH('NG PIEM GI?

Né&u 16ng mi cia ban qua ngan, qua it hoic khi chai mascara khong dwoc dep, ban c6 thé st
dung 16ng mi giad. P& 16ng mi gia trong dwoc tw nhién, ban c6 thé lwa chon loai 16ng mi gia cé
mau sic, do0 day gin gidng véi 16ng mi that cia minh nhwng dai hon.

Trwéece tién, phai diéu chinh d6 dai va dé rong cta long mi gia. Do dai cta 16ng mi gia phai
that phu hop, thong thwong chi cin hoi dai hon 16ng mi that mot chat, khoang bang 2/3 do dai
cia mat. D6 rong (chi chiéu dai cia ca chiéc 16ng mi gid) thuwdng ngan hon dudng vién mat
3mm la dwoc. Néu ban cat dai bang dwong vién mat thi khi ban chép mat, 16ng mi gid sé bi

rung ra.



Cach cat 16ng mi gid nhw sau: bat dau cat tir phia gdc mat, chiéc 16ng dau tién cat chira lai
1/3, cach ra 4 chiéc, chiéc thit 5 cat chira lai 1/2, bd cach 3 chiéc, chiéc thir 9 cit chira lai 1/4,

nhuw viy chiéc 16ng mi gia cia ban tréng sé rat tw nhién.

Khi dan 16ng mi gia, phai chi y nhitng di€m sau:

Chiéu dai ctia 16ng mi gid bang 2/3 chiéu dai mat, phan ngan hon dan gin dudi
mat.

Phun mot 1é6p keo méng 1én vién chan 16ng mi gia, 1&p keo khong dwgc bAm vao
16ng mi, cling khong dwoc phun keo 1én méat dé tranh gay ton thwong cho mat.
Khi keo gan kho thi ddn 16ng mi gid 1én mat, phai nhé 1a dau ngén hon thi dan &
goc trong mat, phan dai hon thi dan & géc ngoai mat, khéng dwoc dan nguoc.

Doi khi keo khé hét, chai 1én 16ng mi gid mét 1ép mascara dé két dinh 1ép 16ng mi
gia va that véi nhau, trong cho tw nhién.

Né&u lan dau ban dan 16ng mi gia, ban nén cat bo di 1/3 chiéu dai mi gia, sau khi
stra lai hoan chinh thi ddn lén mit theo hwdng tir dudi mat dan lén, vira dé thao
tac lai trong tw nhién. Sau nay khi di quen tay thi ban cé thé dé nguyén khong
can cat.

Khi thdo 16ng mi gia, khong dwoc cAm vai soi roi giat xuéng, lam nhw vy rat dé
lam gay 16ng mi. Phai g& that tir tlr, g& tir phan gitra trwdc, sau d6 dung ngodn Ut

g doan & géc trong mat, dong tac phai that nhe nhang.

Long mi gia da qua st dung phai tiy sach 1¢p keo dan roi diat ngay ngan vao trong hop, nhuw

vay mé&i gitr cho d6 cong ctia 16ng mi gid dwoc 1au, tién cho cac lan st dung sau.

3. LAM THE NAO PE CO MOT ANH MAT SAU THAM?

Lua chon nwéc ké mat hodc but ké mat. But ké mat hodc nwéc ké mat déu cé thé nhan manh

dwong vién mat nhung but ké mat dem lai cdm gidc mém mai va d6i véi nhitng ngudi méi hoc

trang diém thi sé dé thao tac hon. V& bang nuéc ké mat thi sé c6 cdm gidc ddm hon, rd hon, véi

nhitng ngudi di quen trang diém thi lai cdm th4y vé bang nwdc ké mat tién hon.

Ky thuat ké vién mat. Ban phai vé that nhe nhang dé tranh vién mat qua dim, qua tho. Tranh

vé vién dudi mit qua 10, khién mat mat di vé tw nhién. Nén vé sat vao chin 16ng mi dé€ 16ng mi

c6 cam giac den va day hon. Dung but chi hodc béng mat thoa 1én phan gan dau mat roi dung

ngon tay hat ra phia ngoai tao bong mat, tao hiéu qua nhw khi ban tao béng miii.



Mau vién mét ciing rit quan trong, 3 mau phu hop véi ngudi phwong Pong 1a niu sim, xam

thiéc va den. Caic mau khac nhu mau da cam, mau dé va mau anh kim khi st dung phai chu y

két hop véi mau mat, néu khong sé khong dat dwoc hiéu qua nhw mong doi.

4. BAN THICH HOP VO DANG LONG MI NAQ?

Mat hinh qua tram: Nhitng nguwdi c6 khudén mat hinh qua trdm thwong c6 go ma
cao, cam giy nhon, cang lam ndi bat phin ma. B&i vy 16ng may khéng nén vé

hwéng xuéng, nén vé bang, kéo dai vé hai bén.

Mat hinh tam gidc ngwoc: chi€c cam nhon cang tré nén nhon hon, ¢6 nhiéu nguoi
vi muén khuén mat c6 thin nén vé 16ng may ddm theo hinh chit A nhung lam
nhw vay la phan tadc dung. Nhitng ngwdi c6 khuén mat hinh tam gidc ngwoc nén
vé 16ng may hinh tron thi c6 thé khién cho khuén mat c6 cdm giac to hon.

Mat hinh tam gidc: Néu 16ng may vé ngin, tron sé cang lam 16 chiéc cam to, rong.
Long may nén vé dai va rd, dinh 16ng may nam & phan chinh giita mat.

Mat hinh chir nhat: Ban nén vé mot doi 16ng may bang b&i vi mot déi 16ng may
thang va dim sé cat ngang khuén mat dai cia ban, tao dwoc hiéu qua tot, khic
phuc khuyét diém ctia khuén mit. Khong nén vé 16ng may chéch 1én vi nhw viy

cang lam cho khu6n mat ctia ban dai ra.

Mat hinh tron: Khuén mat tron ngwoc lai véi khuon mat hinh chitr nhat, 16ng may
nén vé chéch 1én, tao cdm gidc mit dai ra. Khong nén vé 16ng may thang badi vi
nhw vay sé tao ra mot dwong thang cat ngang khuén mat, khién mit ban cang tré

nén ngan hon.

Mat hinh vuéng: Nén vé 16ng may 4 goc thudn theo dang khuén mat, khién khuén

mat trong mém mai hon, tao dwoc hiéu qua tot hon.

VIII. PE CO MAI TOC PEP

1. BAN GOI PAU PA DPUNG CACH CHUA?

GOi dau dung cach ciling 1a mot k§ niang dé c6 dwoc mai toc dep. Trudce tién phai dwa vao dic

diém cta téc dé lwa chon diu goi sao cho phu hgp. Hién nay trén thi treong cé rat nhiéu loai

dau goi diu, b&i vay ban nén can cir vao chat toc dé lwa chon.



Né&u téc ban ngan, khong bi tén thwong thi ban c6 thé chon loai dau gbi thong thudng. Nguoc
lai, néu toc ban dai, dé rdi, bi hdng, kho thi ban phai lwa chon loai diu goi 2 trong 1. V&i nhitng
nguwoi toéc c6 gau thi phai chon loai diu gdi tri gAu. Ngoai ra, khi goi, trwdc tién phai chai thang
toc, gidi wot toc, sau d6 méi thoa diu godi dau, dung ddu ngdn tay bop nhe 1én téc va da dau dé
thiac day qua trinh tuin hoan mau cta da dau, khong dwoc dung méng tay dé cao. Sau dé dung
nwéc Am goi sach hét bot, nhé 1a gidi nwdc tir trén xuéng dwdi. S6 1an gdi dau nén can cir vao
téc va chit toc cia tirng nguoi. Néu tdc kho va chat téc cling kho thi chi nén goi dau 1 tudn 1
Jan. Nhung v&i toc dau thi phai goi dau 2 ngay 1 Ian. Ngoai ra, nhitng ngwdi toéc ngan, goi dau

xong khong nén sy khé ma nén dé cho toc tu kho.

2. KHI CHON DAU GOI PAU NEN CHU Y NH’NG DPIEM
GI?
Chon dung loai dau goi t6t, khong nhitng lam sach dwoc da ddu ma con c6 thé cai thién tuan

hoan mau cho da dau, c6 tac dung tich cwc doi véi viéc thic day téc moc dai nhanh.

Ban c6 thé can c vao tinh hinh ctia ban than dé lwa chon cho minh loai diu gbi thich hop véi

toc.

V&i nhitng ngudi thudng hay dung keo xit tdc, toc sé rat dé hap thu bui ban, thém vao do,
nhirng san phim hoéa hoc nay lai c6 dd bam rit cao. B&i vy nén lwa chon nhitng loai dau goi c6
ddé pH cao. Nhung sau khi gdi xong nén thoa mot chat kem duwdng téc dé lam giam bét kich
trng ctia diu gbi doi véi tdc va da dau, gidp téc dwoc bong muot.

Vé&i téc nhudm, nén chon loai dau gdi c6 dd pH thap thién vé tinh axit béi vi loai dau gdi nay
c6 thé 1am cho 16p chit sirng cia téc dong kin lai va toc sé khong bi troi mau.

Nhitng loai ddu gbi c6 thanh phan thwc vit cung cip lwong protein thwe vat tw nhién cho téc,
c6 tac dung bao vé da dau, dong thoi nd con chira cac thanh phan lam sach téc gidng nhuw cac

loai dau gdi théng thwong khéc.

Nhirng loai dau goi c6 chira thanh phan thdo dwoc, ngoai nhitng tic dung nhw nhirng loai dau
g0i khac n6 con cé thé phat huy duoc tic dung cda tirng loai thdo dwoc & nhitng mirc @6 khac
nhau. Pac diém chinh cta loai diu gbi nay la hiéu qua 6n dinh, 1au dai, khong gay kich ng doi
v&i da dau.

Moi ngudi c6 thé cin cit vao chit tdc cia minh dé lwa chon dau goi phi hop, tuy nhién, khong

nén dung thwong xuyén mot loai dau gdi dau. Thoi tiét thay doi cling cé anh hwdng nhit dinh



déi véi chat téc. Vao mua thu va mua déng, nén chon nhitng loai dau goi gitt 4m, con mua he

thi lai nén chon loai diu goi bac ha, dem lai cdm gidc mat mé, sang khodi cho téc va da dau.

Khéng dwoc str dung cdc sdn phAm nhai nhan mac, chat lwong kém dé tranh lam ton thwong

toc va da dau.

3. SF DUNG SAN PHAM DUO'NG TOC NHU THE NAOQ?

San pham dudng téc dwoc dung sau khi gdi xong dé lam mém téc. Khi thoa 1én téc, no tao
thanh mot 16p mang mdéng don phan tr khién téc tré nén mém mai va bong mwot tw nhién,
dong thoi con lam gidm sy phat sinh tinh dién.

San pham dwdng toc cd thé phan thanh 2 loai: dang trong sudt va dang sita. Vé hiéu qua thi

ca hai loai déu tot, vé théi quen st dung thi moi ngwdi thwdong st dung dang siva nhiéu hon.

Pic diém ctia sdn phdm dwdng tdc 1a sau khi st dung, téc mém, dé chai, bong tw nhién, chéng
tinh dién dong thoi cé tic dung nhit dinh trong viéc phuc hoi lai téc bi hw ton. B&i vy nd rat

dwoc nguwoi tiéu dung wa chudng.

Nhitng ngudi c6 téc ddu thudng ludn cho rang minh khong nén dung sdn phdm dudng tdc
b&i téc cia ho da luén c6 cam giac bong. Thuc ra diu trén téc va chat dinh dwdng c6 trong san
phdm dudng toc khéng phai la cing mét dang vat chit. D€ bao vé toc, ban c6 thé str dung loai
dwdng toc trong sudt hoac loai tang cwong protein, thinh thoang nén dung thém loai dwéng
am, sé rat tot cho mai téc dau cia ban.

Muén khéi phuc lai nhanh chéng mai téc bi hw tén, khong phai cir dé chit duwdong trén téc
cang lau cang t6ét. Ban chi cin dé chat duwong cé du thoi gian thim thau vao téc va da dau, dé
qua lau ciing khong thé lam tang hiéu qua ctia san pham, thim chi cé thé con lam téc bi khé.

Cé mot diém ban can lwu y dé 1a sdn pham dwdng chi c6 thé lam ting d0 bong cho toc chi
khong thé lam cho t6c den hon.

Mau ctia téc 1a do gen di truyén va do ché d6 dudng téc sau nay quyét dinh. Khéng dé téc bi
phoi nang ciing cé thé tranh lam cho toc bi vang.

Doi véi sdn phdm dwdng va dau goi, ching toi khuyén ban nén st dung cing mét loai thwong
hiéu b&i vi trong qué trinh khai thac va san xuit, cdc nha nghién ctru da tinh dén sy twong ho,

b tro trong cong dung ctia chiing, hon nita dd an toan lai cao, tuy rang khong phai 1a tuyét déi.

4. NHO’NG PIEM CAN CHU Y KHI UON TOC



e Trwdc khi udn téc ban nén godi dau bang loai dau gbi cé kha ning loai bé cac
khoang vit tich tu trén toc, dé sau khi uén, mau téc sé déu, thoi gian toc gitk nép
cling 1au hon. Ban nén chon loai dau goi gittr Am, sau khi uén téc nén thoa kem

dwong dé bo sung protein cho toc, gitp toc khéng bi yéu, gay.

e Khong nén udn téc qua do: Téc sau khi uén xong qua quan, gap thoi ti€t am sé
rat khoé chai, khi téc kho sé cé cam giac tho rap, khong con dd bong. Béi vay khi
udn toéc, ngoai viéc lwa chon thudc uén, ban con phai chi y téi thoi gian uon.

e Khong nén udn téc thwong xuyén: Udn téc qua thuwong xuyén sé bién mai toc den
bdéng chia ban thanh mai téc kho vang. Chung ta biét rang uén téc duoc chia lam
2 kiéu: udén néng va udn lanh. Uén néng dé lam téc mat di chat dau va nwdc do
udn & nhiét do cao, bdi vay, téc sé tré nén kho, mat di do bong va dé rung. Ngoai
ra con c6 thé lam da diu xuit hién gau, khéng cé lgi cho sy phat trién cua toc.
Thé thi phai chang uén lanh khéng lam hai dén t6c? Thudc udn lanh ciing c6 tinh
kiém manh, néu s dung qua nhiéu khong nhirng lam bién chit chit sirng clia
toc, lam giam kha nang chiu lwc kéo ctia tdc ma con lam giam lwong dau trong
toc, khién téc tré nén khé, vang. Bédi vAy cho du la uén néng hay uon lanh thi déu

khong nén lam thuwong xuyén, khodng nira nam uon 1 Ian la tot nhat.

e Khéng nén tién hanh uon téc va nhuém téc cuing mét lic. Bdi vi cad udn téc va
nhuém téc déu giy ton thwong cho téc. Ngoai ra, uén téc xong réi nhudm thi
thudc uon téc sé anh hwéng dén hiéu qua ciia mau nhuém. Bédi vay thong thuwong

sau khi uon téc 1 thang thi méi nén nhudém téc.

5. NH’NG THY'C PHAM TOT CHO TOC

Muén bao duwdng téc, diéu quan trong la phai bé sung diy da vitamin cho téc. Co thé c6 day
da vitamin thi t6c m&i cé thé den béng mwot ma. Nhirng loai vitamin cé loi cho téc gom cé
vitamin B2, vitamin D, vitamin E, vitamin H... Cé thé do thi€éu mot loai vitamin nao dé ma téc
c6 thé bi vang, bi ché, mit di d6 bong, rung tdc, moc toc trang... VAy nén chon nhirng loai thuc

phdm nhw thé nao dé c6 thé ddm bao dwoc lwong vitamin cin thiét cho co thé?

Nhirng nguwoi toc bi vang va ché, ngoai nguyén nhin do thé lwc va tinh lwc bi tiéu hao qua
nhiéu, con c6 nguyén nhan la do an qua nhiéu dé ngot, lwvong dwong trong co thé qua thira gy
ra. B&i vy nén an nhiéu hai déi, cac loai dau, sira bo, trixng twoi, rau xanh va hoa qua; gan tang

dong vat, thit nac, rau can, nim, quyt, dia... cling c6 thé an véi mot lwong thich hop.



Nhitng nguoi téc khd, mat dd bong, dé giy nén dn nhiéu diu thwc vat va nhitng loai thuc

pham c6 chira protein, vitamin A va iot.

Hién twong toc bac moc qua sém, néu khong phai do yéu t6 di truyén, ban c6 thé khic phuc
bang cach dn nhiéu lac, chudi tiéu, tritng ga, cac loai ddu va uéng bia. Ban cling c6 thé dn nhiéu
cac thuc phdm c6 chita cdc nguyén td vi lwgng nhw dong, sat... nhu: ca chua, hong, rau cai,

khoai tiy, virng den... Nhitng thwc phadm nay déu c6 thé lam cho téc moc dai va den.

Néu ban muén téc thém béng mwot va tang tinh dan hoi, ban nén an nhiéu hoa qua, rau cai,
cu cai, lac va gia do.

Néu téc rung qua nhiéu, ban cé thé an cc loai thwe phdm cé chra cic nguyén t6 vi lwgng nhw

canxi, sat, lwu huynh... nhw: dau den, trirng twoi, stta bo, virng den, cac loai ca va canh xwong.



CHUONG III
PE CO PUOC MOT THAN HINH DEP

I VE PEP KHOE MANH.

1. THE NAO GOI LA KHOE DEP?

Khée dep tirc 1a c6 moét co thé khde manh va mét thé hinh dep. Py 1a tiéu chuin dwoc danh
gia tong hop ddi véi con ngudi vé cac phwong dién tdc, da, thé hinh, tAm thai, dong tac va tac

phong dwa trén nguyén tac sirc khoe ngoai hinh, tudi tac va gidi tinh.

Khde manh 1a diéu kién diu tién va 1a co s& ctia sw khoe dep. Néu khéng c6 mot thé chat
khoe manh, mét thé lwc cwong trang, mot stirc song tran tré thi khong thé dat dén sw khoe dep.
Chi c6 nhitng ngwdi tran tré strc song, khoe manh méi cé thé hi vong théng qua tip luyén dé

dat dwoc tiéu chuin khoe dep.

Cé6 rat nhiéu phwong phap tap luyén vi du ban cé thé st dung ta dia, ta tay hodc may tap tong

hop, hodc ban cé thé tip thé duc nhip diéu, thé duc thAm my hodc hoc khiéu vil...

Vay thé nao la khde manh? Thong thwong, mot ngwdi khde manh la nguwoi cé cac co quan, hé
théng trong va ngoai co thé hoat ddng t6t, chirc nang binh thwdong, thé chit trang kién, tinh luc

do6i dao, khéng cé bénh tit gi, trang thai tim li 6n dinh, nang lwc hoat dong xa hoi tot.

Nhitng ngwoi khoe manh thuwong co tinh than on dinh, tAm trang vui vé, khién nguwoi khac co
cam tinh. Nhitng ngudi 6m yéu ldm bénh ludn c6 tuw twdng ning né, tim trang tram tw, lo lang.
Nhitng ngwoi khoe manh cé tic phong linh hoat, hai hoa, lam viéc dat hiéu suit cao, nhip song

nhanh, dem lai cho ngw¢i khac cam giac vui vé, thodi mai.

Khéng c6 strc khde thi khong thé khoe dep. Strc khde la xuat phat tir ndi tai, tir ban chit caa
moi con ngudi. Tuy nhién néu chi khde manh khong thoi thi con ngudi van chwa cdm thiy thda
man, ho van theo dudi mot co thé dep khién moi ngudi phai ngudng mo, nam gidi la vé dep co
bap, nit gidi 1a vé dep clia nhitng dwong cong goi cam. Bdi vay, con ngudi ludn nod luc thong
qua hoat dong thé duc thAm my dé cai thién ngoai hinh, tao dung sw khoe dep. Vi thé, khéde
manh + co thé dep = khoe dep.



2. TIEU CHUAN VE THAM MY CUA N’ GIOT HIEN PAI LA

GI?

Phai c6 co bap vira phai va mot thé lwc khoe manh. Xét vé co bap va ma, co bap
cda nit gi¢i chi dwoc chiém 40 - 45% trong lwong toan bd co thé, lwong mé chi
dwoc chiém 18% trong lwong co thé. Nit gi¢i phai c6 lwong co bap vira phai va
dwdi da phai c6 mot lwong mé vira phai thi méi c6 thé lam noi bat 1én nhitng
dwdng cong cta co thé.

Phai c6 duoc sw diy din va nhirng dwong cong tiéu biéu cta nir gidi. Tiéu chuin
thé hinh cda nit gi¢i 1a ddy dan ch& khong béo, thon tha chir khong giy, mot bo
nguc diy dan la mot trong nhitng tiéu chi quan trong ciu thanh nén nhirng
dwong cong goi cdm cua nit gi¢i. Mot chiéc bung ran chic va phang va chiéc eo
thon tha cong véi cap mong day dan, to vira phai tao nén dwong cong thit hai cho

co thé. Ngoai ra, tay chan can phai day din va ciing phai cé sttc khde co bap.

Da dé hong hao, min mang. Lan da nay cé thé dem lai cho ngwdoi khac cdm giac
tran tré sirc sdng, ting thém strc hip dan cua nit gi¢i. Mot lan da den, thé rap,
hoic trang béch, thAm chi c6 mau vang sé dnh hwdng khong nho dén vé dep cia
ngwoi phu nit. Binh thwong nén tang cwong duwdng da va vé sinh da, duy tri mot

tam trang vui vé va lanh manh.

Tw thé va thai do doan trang, nhe nhang. Tinh cach hoat bat, c&i m&, than thién

cling lam tang thém vé dep ndi tam cho ngwdi phu nit hién dai.

3. HINH THE CUA BAN CO THUOC LOAI TIEU CHUAN
HAY KHONG?

Ngudi dep khong han 1a dang phai cao. mot c6 gai nhé nhan nhung c6 s6 do 3 vong chuén thi

cling van dwoc coi 1a mot ngwoi dep. VAy chi s6 cta cac vong nhuw thé nao thi duoc goi la

chuin?

e Chiéu cao, cin nang: Trong lwgng tiéu chuan dwoc tinh theo cong thic:

Chiéu cao - 100x0.9.

Vi du: ngwoi cao 1.55m phai c6 trong lwong la 49.5kg

e Tilé thintrén/ dwdi: LAy ron lam moc, ti 1é ctia than trén/ dudi phaila 5 : 4.



SO do 3 vong: Vong hong phai 16n hon vong ngwc 4cm. Néu ban cao 1.60m thi

vong nguc cua ban phai la 84cm.
Vong dui: Po & phan 1én nhit cda dui. Vong dui phai nhé hon vong eo 10cm.

Vong bap chan: Po & phan lén nhit ciia bap chan. Vong bip chan phai nhé hon

vong eo 20cm.

Vong c6 chan: Po & phan nho nhat cia c6 chan. Vong c6 chan phai nhdé hon vong
bap chan 10cm.

Vong co tay: Vong c6 tay phai nhé hon vong c6 chan 5cm.

Vong bap tay trén: Do & phan gitra khép vai va khép khuyu tay. Vong bap tay trén
phai bang 1/2 vong dui.

Vong cd: Vong cd bang vong bap chan.

Rong vai: Khoang cach gitra hai dinh vai = 1/2 vong nguc - 4cm.

Dai chan: Do tir chép xwong hong xudng dén sat dit, do dai it phai bang 1/2
chiéu cao, néu hon 1/2 la dep nhat.

Vong hai chan: Hai chan khép lai, do tai phan to nhit ctia hai chan, s6 do nay phai

nho6 hon vong mong.

4. LAM THE NAO PE DUY TRI prr0C MOT THAN HINH

DEP?

e Trong cudc séng thuwong nhat, cac tw thé dirng, ngoi, di déu phai phu hop véi yéu

ciu thim my. D€ c6 bd nguc dep, ban phai ngang cao diu, mat nhin thing, ha
thap vai, vuwon thang nguc, khép nach. Xét vé tdng thé, dé c6 dwoc mot dang
nguoi dep, ban phai dé hai vai xudi that tw nhién, bung thép, méng khit, dau goi
thang, khong duoc gu lung, 1éch vai.

Khéng dwoc bé nguwce: Chiéc 4o 16t vira nho vira chit sé lam cho phan nguc bi b6
thit lai, anh hwdng trwc tiép dén sw phat trién va vé dep ctia nguec.

Lua chon 4o 16t sao cho phu hop: Ao 16t khéng dwoc rong qua hay chat qua va

phai mac 4o 16t thwong xuyén. Khi di ngt nén thio ra dé khong can tré qua trinh
ho hip.



e Khong dwoc nam sidp: Nam nhw vay trong lwong co thé sé ép phan nguc, lam anh

hwdng dén vé dep cia nguec.

e Chd y chiam séc nguwc: Phai chu y vé sinh nguc va hai dau v, thwong xuyén rira

bang nwéc 4m va xa phong, nhat 1a trong thoi ky mang thai va cho con b,

5. TAP THE DUC CHO MAT NHU THE NAQ?

Cac dong tac don gian.
e Hoi hd miéng, thoi nhe, théi dén khi hét hoi thi doi hoi va thoi lai.
¢ Di chuyén cam, thuc hién dong tac gidng nhw dang nhai keo.

e Ha rong miéng roi lai ngdm chat lai, lam ldp di lap lai nhw viy trong khoang 10

phat, ngay lam hai Ian.

/ N /7 /7
Cac dong tac phtrc tap.

e Chuyén déng dau nhe nhang tir dwdi 1én trén, sau dé tir bén phai quay xudng
phia dwdi, tir dwéi xoay 1én trén réi nguwoc lai.

e Ngttra dAu hét mikc ra phia sau roi dwa dau tré vé vi tri thang ban dau, roi lai ngira
dau ra phia sau. Lap lai dong tac nay vai lan.

e Dung ngdn tay cai va ngdn tay tré day phan co & hai bén quai ham vé phia hai
bén ma.

e Nghiéng diu vé phia vai phai réi lai nghiéng vé phia vai trai, khi nghiéng dau, hai
tay dat 1én hai vai dé giit cho vai khong chuyén dong theo dau.

4 dong tac trén, mo6i dong tac lam khoang 20 Ian.

6. LAM THE NAO PE NGAN CHAN SU’ LAO HOA c0?

Sw 130 héa thé hién ro nhit va sém nhat & phan co hoac phan ham théng qua hién twong da &
c6 va ham bat didu nh&o. Phin mit ctia mot ngwdi du trang di€ém rit dep nhung chi cin nhin
vao c6 la ching ta chang khé khan gi c6 thé dodn ra dwoc tudi cta ho. Tuy nhién, ban khong
nén qua lo lang vé chuyén nay, néu khéng ban sé cang gia nhanh. Mat xa trong ldc tdm la cé

hiéu qua t6t nhat béi ldc nay ca co thé va tAm ly déu tha 16ng. CAch mat xa nhw sau: Mot tay dat



trén tran, ngtra c6 vé phia sau, tay kia cAm ban chai cha doc c6 theo hwéng tir dwdi 1én trén,
1am khodang 20 Ian (ban chai phai dung loai mém). Phwong phap nay c6 thé lam cho da cam

khong bi nhéo va mit di nép nhan.

Ngoai ra c6 mot ki€u van dong co thé cé thé lam mat di hién twong cam doi. Cach lam nhw
sau: hai ban tay x0e rong, cic ngén tay dat 1én ham dwdi, ddu ngira ra phia sau, gitr khoang 20
giay, lap lai dong tac khoang 2 - 3 Ian. Moi khi lam xong mot 1an thi lam dong tac hit thd sau,
nghi ngoi mot 1at réi méi tiép tuc. Pong tac nay c6 thé lam khi ngbi hoac dirng déu dwoc, quan
trong 1a khi 1am miéng phai ha that rong. Ban nén luyén tap hang ngay b&i c6 1a phan dé dé 16

tudi tac nhat.

Chd y: Lam xong mot 1an thi phai hit thé sdu, miéng ha rong, ngdn tay dat ding vao phan nho

ra ciia ham dwéi, dan dan tang lwc nhan.

7. LAM THE NAO PE CO bOI VAI DEP?

Phwong phap la: Mot tay dat 1én dau, tay kia kéo dau nghiéng xuéng dwéi. Pong tac nay co
thé 1am nho lai co delta trén vai, thon vai, cai thién tuin hoan mau cda co lung. Khi bat dau

lam, c6 thé thay hoi dau, lam nhiéu lan sé quen, khong con cdm giac dau nira.

Mot tay dat sau du, tay kia nam 14y ¢4 tay.

Gitr nguyén tuw thé, kéo dau nghiéng xudng.

Moi Ian thuc hién trong vai gidy, tay trai tay phai lam moi bén 2 lan.
Chu y: Khi dwa tay 1én, khuyu tay phai thang v&i vung gitra dau, khong dwoc cong ra phia

trwdec.

8. LAM THE NAO PE CHAM SOC PHAN NGUC?
Vong nguc chuin = vong nguc (cm): chiéu cao (cm) x 100 =53
Néu két qua 1a 54 - 56 1a binh thwong, néu tir 57 tré 1én 13 khong chuin.
DPE€ c6 vong 1 hoan hdo, ban cé thé tham khdo mot s6 goi y vé viéc cham sdc phin nguc sau:

e Khi tdm, trdnh dung nwéc qua nong kich thich vao bau vi, néu khong sé lam
nhéo t6 chitc mém ctia vii, ddng thoi lam da bi kho. Sau khi tim xong cé thé dung
nwéce lanh x0i lai vao bau v, muc dich 1a d€ bau va va da phan nguc dwoc tip

luyén, ting cwong tinh dan hoi, dong thoi thiac diy tudn hoan mau.



e Vé dep cua phan lung va phan nguc ciing c6 méi quan hé mét thiét véi nhau. Khi
di ban phai thiang lung, vieon nguwc ra tw nhién. Tw thé khi ngoi, va diéng déu phai

ngang cao dau, vron nguec.

e Tw thé ngl cling rit quan trong. Tét nhit 1a ndm ngtra, c6 gdng khong nam
nghiéng dé tranh dé vao nguwc. D€ tim va da day dwoc khoe manh, ban c6 thé doi

tw thé ndm ngra sang nam nghiéng bén phai khi mai.

e MO0i ngay vao sang sém va tdi, ban can tip hit thé siu. Hit thé sau sé gilp cho

phin ngwc phat trién, co nguc dan hoi tét, kién tri tip luyén sé cé két qua.

e Mot sO ban gai do muon giltt dang nén da an kiéng, khong an thit ca. Ban nén an
mot lwong dam thich hop thi lwong mé& sé tang it ma van gitr duwoc sw diy din

cho b6 nguc, néu khong, tuy ngwdi c6 manh mai nhwng nguwec sé bi teo bé di.

e Tranh dé ngoai luc tic dong vao bau vi lam ton thwong t6 chitrc co, nhitng ban

gai yéu thich cic hoat dong thé duc thé thao nén dic biét chi y dén vin dé nay.

e Thén trong khi lwa chon 4o ngwec. Phai lwa chon loai 4o thich hop, khong dwgc dé
bau va bi chén ép, 40 nguc che hét dwoc bau vi la vira. Nhitng ban gai thich van

dong thé thao nén chon loai 4o nguc c6 diy deo to ban mot chut.

e Néu thich boi thi ban hay tiép tuc duy tri sé& thich dé. B&i vi khi van dong trong

nwéc, nwde c6 thé mat xa bau vi, lam tang do dan hoi cia v, phat trién co nguc.

9. LAM THE NAO PE CO CANH TAY DEP?

Viéc luyén tap canh tay sé khién cho phan co khong bi chay, canh tay sé tr& nén sin chic,

tron tria.

DPong tac 1: Ping thang, hai chan rong bang vai, gio hai canh tay 1én tir phia sau, ddong thoi
lam dbéng tac hit thé. Sau dé dwa tay ra phia trwdce roi ha xuéng, tha 16ng tay dong thoi lam

dong tac hit thé, roi lai 1ap lai tw thé ci.

Pong tac 2: Ping thang, hai chan rong bang vai, cdnh tay phai gio 1én sat tai, canh tay trai
dudi ra phia sau, hai tay dong thoi ciing chuyén dong ra phia truéc roi phia sau, lam lién tuc 5
lan sau d6 doi tay.

DPong tac 3: DPlirng thang, tay phai gio 1én, long ban tay hwdng vao trong, gdp ngwoi nghiéng vé
bén trai, tay trai dong thoi dudi thing xudng dwdi, tay phai & trén dau c6 ging ha thip, lam

lién tuc 5 lan, roi d6i bén. Chu y khi nghiéng ngwoi, hai tay phai song song v&i nhau, khéng



dwoc cti dau, hai chan dirng virng.

DPong tac 4: Pirng thang, hai chin rong bang vai, dan cac ngén tay vao nhau, hai canh tay dudi
thang, 1ong ban tay hwéng ra phia ngoai, viron hai tay ra phia truwdc, xoay sang trai roi sang
phai 10 lan roéi tré vé vi tri ci.

Pong tac 5: Ngoi trén san, hai chan dudi thiang, gio cao hai tay, nghiéng ngudi vé mot bén,
1ong ban tay hwéng ra phia ngoai, xoay ngudi, dudi thing tay lam dong tac vé vong tron, lam
lién tuc 10 - 20 Ian.

DPong tac 6: DPing thang, hai chin rong bang vai, gap canh tay trwdc nguc, hai tay ndm lai,
dung lIuc dudi ra phia trwdc, long ban tay hwéng ra phia ngoai, roi thu tay lai, lam khoang 30

DAY

lan.

DPong tac 7: Pirng thang, hai chin rong bang vai, hai tay ndm chit, hai canh tay chuyén dong
hét stkc vé phia truwdc va phia sau, bién do tir nhé dén 1én, cho téi khi tao thanh mot gbée 900
vGi co thé. Moi ngay lam hai 1an, mdi Ian lam 30 luot.

Pong tac 8: Ngoi hoac dirng, canh tay co lai thanh mét géc 900, nang hai vai 1én cao, cang cao
cang tot, sau do6 tha vai xudng, lam manh din, moi Ian khoang 50 luot.

DPong tac 9: Hai chin ding thang, ban chin choai ra, hai canh tay dwa 1én cao tao thanh mot
g6c 900 vai co thé, giong nhw dong tac chim giang canh, tay ning 1én ha xudng khoang 50 lan.

Pong tac 10: LAy mot canh ciy hay mét vat gi d6 & trén cao lam méc, vweon tay 1én dé cham
vao, néu khong v&i tdi thi cé thé kiéng trén diu ngdn chan dé véi, lam tirng tay mot, khi nao

cam thay mai tay thi doi tay kia.
10. LAM THE NAO PE GIAM MO THU’A O BUNG?

Nang chan.
1. Nam ngtta, hai tay dit & bung dwdi
2. Hai chan khép lai, dudi thang roi nang lén, giitr nguyén tw thé, tir tir ha chan

xuong, dén cdch mat dat khoang 10cm thi dirng lai 3 giay.
3. Nira than trén tir tir nglra ra phia sau, cich mat dat 10cm thi dirng lai 3 giay.

4. Gilt nguyén tu thé (c), nang cao hai chan lén sao cho hai chin cung véi dau va

nguc tao thanh moét dwong thiang, gitt khoang 3 gidy roi ha chan xudng, lap lai



dong tac nay 10 Ian.

Ngoi day & tw thé nam ngira.

1.
2.
3.
4,

Hai chin d3t 1én cao, ndm im, hai tay dat 1én bung trén, ndm ngtra.
Tt tir nang nira ngwoi phia trén cong vé phia truéec.
Nga nguwoi ra phia sau, cich mat dit khoang 10cm thi dirng lai, gitt khoang 3 giiy.

Lap lai dong tac (b) roi tré vé tw thé (a), lam 10 lan.

11. BAI TAP PE CO CHIEC LU'NG THON THA.

Pirng chan trwéc chin sau, hai tay cdm 1o xo kéo vé phia sau, hép bung, cang

nguc, c6 gang dé€ hai xwong ba vai chum vao gan nhau, lam khoang 15 - 20 Ian.

Pirng dang chin sang hai bén, hai tay cAm 10 xo kéo cang 10 xo vé phia sau, nira
nguoi trén hoi nghiéng ra phia trwéc, vai cong ra phia sau, lam khoang 15 - 20
lan.

Ping thang, nitra ngwdi trén vwon ra phia trudce, tay cim ta tay, long ban tay
hwéng vé phia sau, dung luc hai vai ning hai tay 1én roi ha xuong, lap lai dong tac
khoang 20 lan.

Nam sip trén ghé, hai tay cAm ta tay, long ban tay hwdng ra phia sau, dung luc
hai vai dwa hét sitc hai tay vé phia sau, roi dwa thang tay ra phia truéec, lap lai
dong tac khoang 15 - 20 lan.

Ping thang tw nhién, hai tay cAm ta tay, hai vai xuéi, nira ngwoi trén nghiéng ra
phia trwéec, hai tay ning ta giang sang hai bén réi ha xuéng, lam khoang 25 - 30

lan.

12. CAC BAN GAI LAM VIEC O VAN PHONG NEN LUA
CHON PHUONG PHAP LUYEN TAP NAQ?

Nhirng ban gai lam viéc thwong xuyén trong moi treong van phong, di giay cao got, khi buéc

di chan khong dudi thang, diu gdi cong, tao ra dang di khong dep mat. Nguyén nhan 1a do cac

ban ngdi mot chd qua lau khién co chin tré nén mém va yéu.



bé gitr dwoc dang di dep, cac ban hay thir luyén tip theo bai tip dwédi day:

Pong tac 1.
Tw thé& chuin bi: Dlirng thang ngudi, hai chan chum lai.
Pong tac:

e Gap dau goi, ngdi x6m, nhic gt chan Ién chi d€ mii chan tiép dat, hai tay dudi

thang ra phia trwéc chong xuéng dat.

e Dung luc ddy mong 1én cao, cho dén khi hai chan dudi thang, ban chan nam thang

trén mat dat, hai tay khéng dwoc roi khoi mat dat.
e Lap lai tw thé (1).
e Lap lai tw thé (2).

(Khi mé&i tap lam khodng 3 - 4 lan, tip quen roi thi tang 1én khoang 10 lan)

Pong tac 2.
Tw thé chuin bi: Nam ngtra, thang vai.
Pong tac:
¢ Co hai chan lai sao cho dau goi sat vao nguec.
e Duodi thang hai chan ra, tir tir ha xudng, tré vé tw thé chuin bi.

e (Lam 5 - 8 1an, khi co chan phai lam dong tac hit thé)

Pong tac 3.

Tw thé& chuin bi: Dling thang, hai chin dang tw nhién. Khi méi tip, d€ thuan loi cho viéc thuc
hién dong tac, ban cé thé dang chin rong mot chat, nhung sau khi tip quen roéi thi nén chi dang
chan rong bang vai.

DPong tac: GAp ngudi xudng phia trudc, ban tay c6 gdng cham xuéng mat dat, khong duoc gip
dau géi.

(Lam 5 - 8 1an, khi gp nguoi phai lam dong tac hit th).



Pong tac 4.
Tw thé& chuin bi: Nam ngira, dudi thang ngudi, gdp chan phai, tay trai giit 14y ban chan phai,
tay phai dé 1én diu g6i phai.
Pong tac:
e Dudi thang diu gbi chan phai roi gip lai. Tay trai nam chit 14y ban chan phai,
chan phai dung hét sirc dudi thiang g6i. Néu giap khé khan, ban cé thé hoi nang
nguwoi lén mot chat, nhung moi IAn déu phai dudi thang dugc goi.

(2) Doi sang chin trai
(Lam 4 - 6 1an)

Chuy: bong tac 1 va dong tac 4 gitp ren luyén doi chan cho cac ban gai lam viéc & van phong
dé c6 duoc dang di dep. Ban nén rén luyén mot cdch nghiém tic, khéng nén tip luyén qua loa,
nhung cling khong nén tip qua mét. Lwong van dong nén vira phai, tir it dén nhiéu, mirc do
tang dan, khong dwoc néng voi, néu khong, khong nhitng khéng dat dwgc két qua nhw mong
mudn ma ngwoc lai con lam cho ban thin mét moi, anh hwdng dén céng viéc. Ban nén tin dung
thoi gian nghi ngoi tai co quan hodc nhitng lic rdnh réi dé tip, c6 thé tap ca 4 dong tac hoic

chi can tap 1 ddng tac cling duoc.

13. LAM THE NAO PE cO POI CHAN THON DAI?

Do dai ngan va hinh dang cida chan khong thé cai tao mot cach triét d€ nhung ban c6 thé

théng qua ché do tip luyén va chiam séc dé cai thién tinh hinh.

Budc dau tién dé c6 doi chan dep 1a phai ludn c6 gang giit cho chian dwoc sach sé, khi ding
phai thang chan, di lai phai nhe nhang, uyén chuyén nhung dit khoat. Dudi day l1a phwong
phap vin dong dé c6 dbi chan dep:

e Ndm ngtra, dung thang hai chan, 1am dong tac dap xe dap, ban c6 thé dé tay vao
hong dé gitr cho ngwdi khong bi nghiéng. Pong tac nay cé thé lam cho chan tré
nén thon tha.

e Ding thang, kiéng chan ding trén diu ngén chan, tir tir ngdi xudng, gét chan
khong dwoc cham dat, roi tir tir dlrng diy, ha goét chan xudéng. POng tac nay gidp

bap chan dwoc thon tha.

Phuong phap van dong trén tuy triét dé nhung cho két qua chidm, béi vy dé bo sung, ban c6



thé str dung phwong phap trang diém dé che di khiém khuyét Néu bung chin nhin nghiéng qua
to, ban cé thé thoa mot 1&p phin nwédc mau da nguwoi 1én hai bén bung chin, sau d6 thoa thém
mot lop phan nuwéc mau sam hon 1én phan nho ra cta bung chan, thoa phin nwdc that déu roi

phti thém 1én mot 1ép phin kho.

Né&u bung chan nhin thang qua to, ban c6 thé thoa l1én bung chan mot lép phian nwdc mau da
nguoi, sau dé6 thoa mdt 1ép phan nwéc mau sam hon Ién hai bén bung chan, dung tay thoa déu

roi phu lai mét 1&p phin kho la duorc.

Néu chin qua nho, ban c6 thé thoa mot 1&p phin nwdc mau da nguwoi, sau dé thoa 1én hai bén
bung chin mot 1¢p phan nuwéc mau sang trang. Sw danh liva cha thi gidc sé giup cho doi chan
ban c6 vé to hon.

Thuwc ra, dé c6 dwgec mot dbi chian dep khéng kho, trir nhitng ngwoi bi di tit bAm sinh, con véi
nguwoi binh thwong, néu ban kién tri, quyét tim luyén tip, thi ban sé c6 dwoc mot dbi chan dep

nhuy.

14. PE CO PUQC CHIEC EO THON

Eo 1a mot phan rit quan trong dé tao nén mot dang véc nhu y. B&i vy cac ban gai van ludn
luén coi trong cac bai tdp thAm my lam dep phin eo. Dwéi diy, xin gidi thiéu véi cac ban mot
bai tdp eo don gian:

Pong tac 1: Ping thang, hai tay bat chéo nhau, hai chan rong bang vai, quay ngwoi hét mic

sang trai roi sang phai. Lam lién tuc 10 - 20 [an.

Pong tac 2: DPirg thiang, hai tay bat chéo nhau, hai chan rong bang vai, gp nguoi vé phia
trwde roi dirng thang ngudi roi lai gp ngudi vé phia sau, sau dé gip nguoi sang trai, lai thang
nguoi roi gap nguoi sang phai. Lam lién tuc 10 Ian.

DPong tac 3: DPing thang, lung dwa vao twdng hodc gdc cay, hai tay gio thiang 1én cao, cong
nguwoi vé phia sau, hai tay bAm vao twong hodc goc ciy, di chuyén 1én xudng tuy vao do cong
cla ngudi. Cong nguwoi ra cho dén khi khéng thé cong thém dwoc nita thi dirng lai, ding thang
l1én. Lam lién tuc 5 - 10 lan.

Pong tac 4: Nam trén giwong hodc dém, nham mat, hai chan Ian lwot dudi thang roi gap lai,
dong tac phai cham rii, cac co tha 16ng, vira co dudi chan vira lam dong tac hit thé, hoi thé
phai siu va déu.

Pong tac 5: Nam ngira trén giwdng, trudc tién gp chin phai sao cho dui sat vao nguc, gitt



khoang 1 - 2 gidy roi dudi thang chan ra. Tié€p d6 chuyén sang chan trai.

DPong tac 6: Trwdc tién ndm nghiéng bén phai, tay phai dé dw¢i dau, hoi co hai chin, sau do
dung hét strc co chan trai 1én sao cho dau gdi sat vao dau, roi tir tir dudi thang chan. Tiép do6
chuyén sang chan phai, 1am khodng 10 1An nhw viy sau dé chuyén sang nam nghiéng bén trai,

lap lai dong tac twong tu.

Pong tac 7: Quy trén giwong, hai tay dé trén mat givong, tip lam cong lung. Khi cong lung,
dau cdi xudng, st dung lwc & phan eo, ngang diu tir tir, dong thoi tha 16ng phin eo. Khi cong

nguwoi phai lam dong tac hit thd siu. Lap lai dong tac nhiéu lan.

DPong tac 8: Nam ngtra trén giwong, co hai chan, hai tay dé€ doc theo than, tir tir nhic dau 1én,
dén d6 cao nhit thi dirng lai, gitr khoang 1 phut roi ha ddu xudng. Tap nhiéu lan, khi nao cam
thiy diu va eo moi thi dirng tip.

Pong tac 9: Nam ngtra trén giwong, 1dy dau va ban chan lam diém twa, nhic eo va phin mong
1én cao, tao thanh dwong cong hinh chiéc cau, gitr khoang nira phut réi ha ngwdi xuong, nghi 2
phut roi lam lai. Ban nén tap ngay hai lan, tot nhat 1a tap vao lic sau khi nga ddy va trwéec lac di
ngd, moi Ian tap 1am 3 lan.

DPong tac 10: Ngoi trén ghé, dung tay mat xa phan co eo, moi lan 5 - 10 phut, cling c6 thé ddm

nhe vao doc hai bén s6ng lung doan phan eo, m6i Ian 30 - 50 cai.

DPong tac 11: Ding thang, hai chan rong bang vai, hai canh tay dudi thang ra phia truwéc roi
vwon tay 1én cao, dau va lwng ngtra ra phia sau. Sau dé cti gdp nguoi xudng sao cho hai tay
cham dwoc vao dau ngon chan, dau cii thiap, khong dwoc chuing dau goi, roi lai ngtra nguoi va
dau ra phia sau, lap lai dong tac nhiéu lan.

Pong tac 12: Pirng thang, hai tay bit chéo nhau, hai chan rong bang vai, xoay eo 10 vong
theo chiéu kim dong ho roéi lai xoay 10 vong ngwoc chiéu kim dong ho. Sau d6 gip nguoi ra

phia trudc, phia sau, sang trai, sang phai 5 lan.

15. TAC DUNG CUA BO1 LOI1 DO1 VO CO THE

Nhitng ngwoi thwong xuyén boi 16i c6 mot co thé khién moi ngwdi phadi ngwdéng md: vai rong,
nguc san chac, co bap cé tinh dan hoi cao, dang ngwoi thon tha. Vay bi quyét nam & dau?

Khi boi 10i, strc can cia nwdc 1én hon gap 800 1an strc can ctia khong khi. Khi boi trong nwér,
hai tay quat nwéc dong thoi hai chin dap nwéec, toan bd cac co trén co thé déu tham gia vin

dong, khién cho co bap khap co thé cé co hoi tot d€ rén luyén, nhit 1a cac co nguec, co delta, co



canh tay va phan co nitra nguwoi trén sé rat phat trién. Pong thoi, boi 16i 1a mot hoat dong cé
tinh chu ky, quat nwéc va dap nwéc vira lam cing vira tha 16ng co bap, luyén tip l1au ngay sé
khién cho co bap tré nén mém mai va cé tinh dan hoi cao.

Nudc cé strc nang, do ti trong ctia nwde va co thé ngudi khong chénh nhau nhiéu nén co thé
ngwdi khi ndm im trong nwéc gan gidng nhw trang thai ndi, tit chi va cot sdng trong qua trinh
van dong sé khong phai chiu &nh hwdng trwce tiép cua lwc phan tic dung nhw trén mat dat. Va
nhw vay chiing sé vira khong dé bi ton thwong lai vira c6 loi cho viéc rén luyén tinh linh hoat va

tinh mém déo cho hé théng xwong c6t, cang cé loi trong viéc thic ddy xwong cot phat trién.

Khi boi 16i, do mat do va tinh truyén nhiét cia nwéc 1o6n hon khéng khi nén lwong nang lwong
phai tiéu hao sé nhiéu hon khi vin dong trén can. Thi nghiém da ching minh rang lwong nhiét
lwong toa ra khi co thé & trong méi truedng nwée cé nhiét do 1a 120C trong vong 4 phut ciling
bang véi lwong nhiét lwong téa ra khi co thé & trong moi trwong trén can cé nhiét do twong
dwong trong vong 1 gio. Nguon cung cip nang lwgng nay 1a 1ay tir nguon nang lwong co thé cé
dwoc khi dot chdy dwong va mé trong co thé. Néu di boi thwong xuyén, ban c6 thé giam di
duoc lwong mé thira trong co thé va sé khéng bi béo phi. B&i viy boi 161 1a mét trong nhirng
phuwong phap giam can rat ¢ hiéu qua. Cac nghién ctru da chirng minh rang néu mot ngudi béo
thwong xuyén di boi véi thoi gian 1a 30 phtit mot ngay va khong tang ché dé an udng thi nguoi
dé sé gidm dwoc lwong mé thira tich tu trong co thé mot cach nhanh chéng. Pwong nhién, doi
véi nhitng ngwdi hoi gy, néu thwong xuyén boi 16i thi sé xuat hién hién twong "cung khong da
ciau”, ban sé cam thay rat thém an, ldu dan, trong lwong co thé sé tang Ién. Néu thwong xuyén
boi 16i trong mdi trwedng nwéc cd nhiét do thap con c6 thé cai thién dwoc tudn hoan mau cho
da, ting cwong sw cung cip chit dinh dwéng cho cac t6 chirc dwdi da, dem lai cho ban lan da
khde manh, hong hao. Khi boi 101, sw vo vé cia nuéc 1én bé mit da cé tadc dung nhu khi ban di
mat xa da, khién da tré nén nhdn min va tang cwong tinh dan hoi. Ngoai ra, khi boi ban cé thé
vira boi vira tam nang, c6 loi cho nhitng ngwdi bi bénh véi héa xwong, phong chéng bénh coi

xwong & tré em.

16. LAM THE NAO BE O MOT POI MAT LONG LANH?

e Né&u ban tap trung mat lam viéc qua lau, mat tit nhién sé cadm thiy mét moi, ban
nén dirng diy, dwa mat nhin ra xa, ngam bau trdi, cay cdi dé thw giin mat.

e Cung vdi ndm thang, do linh hoat va do trong clia trong mat sé& giam di, dé duy tri
do6 linh hoat va do trong cua mat, ban nén thwong xuyén tip thé duc cho mat.

Thang lung, mit hwéng vé phia trwdc, khong cr dong mat, chuyén dong trong



mat lén, xudng, sang trai, sang phai. Chuyén dong trong mat tir goc trén bén phai
sang goc dudi bén trai, roi lai tir goc trén bén trai sang géc dudi bén phai. Trudc
tién ca hai mat cing chép roi lan lwot chép tirng mit, lam trong khoang 1 phiit.

Khi mat c6 cdm giac dau nhitc hodc bi don mau, ban c6 thé 4p dung phwong phap
nhan ngoén tay. Cach thwc hién nhw sau: Nhdm hai mat lai, dung bung ngén tay
nhin 1én viing da xung quanh mat, bat dau tir géc trong mat cho dén gdéc ngoai
mit, ldc ddu nhin nhe sau manh dan. Sau do tha tay ra, nhim mat khoang 5 phut.
Sau cung nhin vao huyét thdi dwong khodng vai phat. Phwong phap nay giup
mat dwoc thw gidn, cdm thiy dé chiu, tiéu tan mét mai, ddong thoi khéng ché
dwoc sw don mau, dic biét, khi mit bi sung sau khi khéc ma dp dung phuong

phap nay 1a hiéu qua nhit.
Khéng nén xem ti vi nhiéu, nén nghe nhac hoic di bo.

Buoi téi, trwdre khi di ngd, nhat 1a sau 10h, ban khéng nén uéng qua nhiéu nwéc

dé tranh bi swng mat khi ngt day vao sdng hém sau.

Nhitng ngwoi hay cudi thi dudi mat thwong hay c6 nép nhan. D& khac phuc, trude
khi di ngt, ban nén thoa kem dwdng 1én ving da xung quanh mat roi dung ngén
tay mat xa nhe nhang, sau dé dwa ngén tay truot xudng mat xa mit roi dudi mat
vai lan, sau cung nhan 1én huyét thai dwong.

Ngi khong du gidc rat c¢6 hai cho mat, bdi vay trir khi cong viéc qué ban, ban
khong nén thirc qua khuya.

Né&u mat ban bi duc ngiu do bat budc phai thirc dém, ban c6 thé pha nuéc soi dé
ngudi v&i axit bo ric 2% dé rira mat, phwong phap nay rat cé hiéu qua.

Chu y dinh dwdng cho mat. Binh thwong ban nén an nhiéu thirc dn cé chia

vitamin A, vitamin B2. Vitamin A c6 nhiéu trong gan, stta, long dé tring....

Vitamin B2 c6 nhiéu trong thit nac, trirng ga, stra bo...

Str dung xa phong thom trung tinh dé rira mat sé tranh dwoc viéc viing da quanh
mit bi kich tng.

S dung san pham tiy trang chuyén dung. Nhitng ban gai hay trang diém, khi tay
trang nén st dung san pham tdy trang chuyén dung cho phan mit.

Khéng nén dung kem phu cé tinh khé. Néu cian dung kem phu dé che khiém

khuyé&t cho viing mat thi ban nén chon dung kem pht dang gitr 4m.



Moi t6i trwdre khi di ngu, ban c6 thé 14y it 14 tra hodc ca phé cho vao tui vai, nhing
vao nudc s6i roi dap 1én mat. Lam nhw vay cé thé ngdn ngira dugc hién twong
sung mat.

Thuwong xuyén s dung kem gitr &m cho mat. Nhirng ban gai c6 lan da khé, da sé
rat dé c6 nép nhan, dic biét Ia & ving da quanh mat, b&i vay ban nén st dung

thwong xuyén kem giit m dé tao ddo 4&m cho vung da nhay cdm quanh mat.

17. LAM THE NAO PE CO HAM RANG KHOE DEP?

Mot ham ring dep phai c6 mau tring bong, sach sé va khong bi sdu nhung khong phai ai

cling c6 dwoc ham rang nhuw y. Viy phai bao vé rang nhw thé nao?

Tang cwong rén luyén than thé, in nhiéu nhirng thuwc phdm c6 chira can xi sé rat

c6 loi cho qua trinh sinh truedng clia rang.

Chu y gitr vé sinh rang trong thoi ky thay rang. Néu ban nhé rang sita qua sém,
hay s vao phan loi chd rang chwa moc, ddong thoi dn nhiéu do dn qua cirng hodc
an nhiéu keo sé dé lam thay d6i mat nhai cla rang, raing moc sé khéng déu va
thang hang. Bdi vay, ban phai hét sirc chi y dén vé sinh ring miéng thoi ky thay

rang.

Chu y phong tranh sau rang béi vi sau rang khong nhitng lam cho rang bi den, bi
v& hodc bi rung ma con khién nguwdi bi sdu rang cdm thiy rat dau dén. D€ phong
tranh sau rang ban nén cha y vé sinh miéng, hang ngay phai sic miéng, danh

rang, truedre khi di ngt khong nén an doé ngot.

Dung ban chdi mém danh rang nhe nhang, chai ring theo chiéu thang ding,
khoéng chdi rang theo chiéu ngang hodc dung ban chai qua cirng. Néu khe rang
rong, sau khi an xong, ban nén dung tam dé lam sach viung chan rang va khe rang,

nhung nhé la phai lam that nhe nhang, tranh gay chay mau rang.

Moi ndm nén di khdm nha khoa 2 Ian. Néu phat hién thiy riang c6 16 hdng nho thi
phai Kkip thoi han lai. Néu doi dén lic dau qua méi di han thi chi con cach 1a nho
chiéc rang dé di ma thoi.

Néu ban bi gay rang phai kip thoi di trong rang gia.

Nén nhai bang ca hai ham, khong nén chi nhai mot bén vi sé khié€n cho mat bi

l1éch, anh hwdng dén my quan.



Khéng nhitng phai bao vé tét rang ma ham rang ciing phai dwoc cham séc cin
than. Rang la bo phan doc lap trong co thé ching ta, c6 diy than kinh riéng, cé
mach mau riéng. Rang chilo ra 1/3 chiéu dai ctia rang & phia trén mat ham, phan
con lai ndm & duwdi ham. Ham c¢6 tac dung bao vé chan ring, b&i vay ban phai bao

vé ca ham rang va rang.

18. CAC BAI TAP GIUP NGAN NGUA HIEN TUONG SE

NGUC?

DPlrng chan trwdc chan sau, chan truwdc hoi gip, chan sau thang, hai tay dwa thang
ra phia trwéc roi vwon ra phia sau, nguc vieon ra phia trwéc, cong lung. Lam 25 -
30 lan.

Tay cam 10 xo kéo, dwa hai tay Ién cao, long ban tay hwéng vé phia trwéc. Hai tay
giang rong thanh 1/2 hinh tron roéi thu vé.

Lam 25 - 30 Ian.

Hai chan rong bang vai, hoi nghiéng ngwoi ra phia trudc, tay cim 10 xo kéo, dua
thang ra phia trwdec, lam dong tac dan hai tay vao nhau.

Hai chan rong bang vai, ding thang, tay cAm 10 xo kéo dwa I1én phia trén dau lam
dong tac dan tay vao nhau, long ban tay hwéng ra ngoai.

Hai chin rong bang vai, vieon nguc, hai tay cAm ta tay, dirng thang, tay trai duara
phia trwéc cao bang vai, tay phai dé€ doc theo than, ha tay trai, ning tay phai l1én

bang vai, lam 25 - 30 lan.

Nam ngira, tay cAm ta tay, hai tay lan lwot dua ta 1én qua dau.

Bai tip nay khong nhirng ngin ngira nguc bi sé ma con c6 thé 1am cho nguc day dan.

19. LAM THE NAO PE CO BAN CHAN DEP?

bé c6 ban chan dep, ban can chid y nhitng diém sau:

Van dong ban chan cang nhiéu cang tot.

Nhéc chan 1én cao bat ké khi nao c6 thé. Khi ndm trén givdng hoidc ngdi trén ghé

c6 thé tim vat gi d6 cao dé gac chan.



C6 gang tranh th co hoi dé€ chan tran. Hang ngay, ban nén mac quan 4o trudrc,
trang diém, chai téc, sau cung mdi di gidy. Pi trén cat ngoai bai bién ciing la mot
cach van dong tét.

Chon giay va tat phu hgp véi dbi chan, thay giat tat hang ngay.

Khi tdm, nhé& phai riva chin sach sé.

Thoa kem dwdng cho chan.

20. TAP LUYEN VA MAT XA BAN CHAN NHU THE NAOQ?

Ng6i trén tham, lwng dwa vao twong, dit mot ban chan 1én bung chan kia, dung
tay ndm 14y mat ca chan, van dong ban chan, xoay c6 chan theo chiéu kim dong
ho roi lai xoay ngwoc lai. Xoay 10 vong roi doi chan kia.

Ngoi trén tham, dudi thang hai chan, miii chAn hwéng Ién trén, tir tir co cac co
bap phia trén gét chan lai, dung lwc tir tir kéo mii chidn huéng vé phia trueéc. Lam
10 lan.

Ngoi trén tham, dung hai tay mat xa gét chan, mat ca chan, 1ong ban chan va mu
ban chin réi dén cac ngén chan. Lam 5 - 6 lan r6i chuyén sang chan kia.

Dung ngén tay an vao long ban chan cho t&i khi cdm thiy ban chan wét do ra mo
hoi.

Mat xa hai bén mat c4 chan, dung ngén tay cai 4n cho dén khi cdm thiy dau va

chan nong lén thi dirng lai.

21. LAM THE NAO PE CO BAN TAY DEP?

Dé c6 ban tay dep, ban can phai chi y nhitng di€ém sau:

Khi thoi tiét tré lanh, ban nén thwong xuyén deo gang tay, tranh dé thoi tiét lam
anh hwdng dén da tay.

Hang ngay nén mat xa tay dé thuc day tudn hoan mau.

Thoa kem duwdng hang ngay, khi thoa nén két hop mat xa tay nhe nhang dé kem

dudng cé thé thaAm thiu hét vao da.

Khéng dwoc dung méng tay mé thw hodc buwu pham.



e Hai tay khong nén thudng xuyén ngdm nwéc dé tranh lam mém mang tay.
e Khi rira bat, giat quin 4o hoac lau don nha ctra, ban nén deo gang tay cao su.

e Khong nén dung son moéng tay co6 chira axit acrylic.

22. 4 BUOC QUAN TRONG TRONG HOAT DPONG TAP
LUYEN.

Hoat dong luyén tap phai trai qua 4 bwéc sau thi méi dwoc coi la hoan chinh, néu khong hoat
dong luyén tap sé khong dat két qua.

Bworc 1: Lam néng ngwdi. Lam ndéng ngudi cé thé phong tranh dwoc nhirng ton thwong trong
van dong. O t6, xe may ciing can dwoc lam néng ddng co trudc khi van hanh. Con ngudi trudc
khi vin dong cling cadn lam néng nguwdi, lam nhw vy la dé cho tim chuyén tir nhip dip binh
thudng sang dip nhanh, ting cwdng tuin hoan mau cho co bip, ting hiéu suit vin dong,
phong tranh cac ton thwong khi vin dong. Qua trinh lam néng nguoi kéo dai khoang 6 - 10
phut, tudi cang cao, thoi tiét cang lanh thi thoi gian lam néng ngwdi cang dai. Ban nén lwa chon
nhitng hoat dong khong lam ban qua mét nhw chay cham, lam dong tac dap xe dap, di bd... chi
can ra mot chit mé hoéi la dwoc. Pirng quén la ban chi can lam néng ngwoi. Sau khi van dong,

dirng nghi ngoi qua lau khién co thé tré lai trang thai nhw khi chwa vin dong.

Bworc 2: Kéo dai gdn cét. Giai doan nay cdn khoang 4 - 7 phut, muc dich lam dé ting do mém
déo cho co thé, diy cling 1a vin dé then chét trong viéc thay déi hinh thé. Phwong phap ly
twdng nhat 1a van dong tinh, ding tai mot diém cd dinh, dudi thang chan tay hét c& c6 thé, néu

cam thiy co bap qua cirng thi hdy tha 16ng ra mot chat, hit thé déu.

Bwdc 3: Vdn dong chu dé. Do diéu kién cia moi cad nhan khac nhau nén phwong hwéng khi
dwa ra ké hoach tip luyén ciing khiac nhau. Ban c6 thé cAn nhic tinh hinh ban than, cin c theo
yéu cau dwdi day dé sdp xép k& hoach tap luyén cho minh nhw kiéu vin dong, thoi gian van
dong, mirc dd van dong va tan suat cic bai tdp van dong. Nhitng nguwoi thich tip & phong tap
thAm my thi sé c6 huin luyén vién chuyén nghiép dwa ra cho ban nhirng bai tip thich hop véi
yéu cau tip luyén cda ban. Nhitng nguwoi thich tw tip luyén cé thé lwa chon cac bai tip nhw
nhay day, chay cham, chay cao chan...

Bworc 4: Vin dong diéu hoa. Pay la mot giai doan quan trong nhwng rit nhiéu nguwoi lai
thwong bo qua. Nhw vay hiéu qua van dong khong nhitng giam manh ma con anh huwéng

nghiém trong dén tim. B&i vy hoat ddong nay la vo cing quan trong, giip mau khong bi tich lai



& nira ngwoi phia dwdi. Mau huyét Ivu thong thi co bap sé khong dé bi nhirc moi, loai bo dwoc

cac chit thai dwoc tao ra trong qua trinh trao doi chat.

23. PHIPONG PHAP HIT THO.

Ngudi tip phai nim dwoc phwong phap hit thé ding, néu khong sé dé xay ra hién twong
chéng mat, dau tim, mét moi qua sém... Dwdi day, ching toi xin gi¢i thiéu véi cac ban mot so6

phuwong phap hit tho:

e Phuwong phép hit thé nhip nhang: Méi khi lam mot dong tac thi hit thd mot lan,
dong tac thé dwoc hoan thanh trong qua trinh thuc hién van dong. Khi co co thi
hit vao, khi dudi co thi thé ra. Phuwong phap hit thd nay thudng duoc 4p dung khi
thwc hién cac dong tac khd, cic ddng tac & tw thé nam ngira hoac khi cin phai c6
dinh vai, nguc va bung. Khi tip luyén phan nguc, d€ c¢6 gdng vwron nguc so vai,
ban c6 thé hit mét hoi that sdu, ngung thé trong gidy lat réi thé ra theo kiéu
phun khi.

Khi co co phai hit hoi that nhanh, khi dudi co thi thé ra tir tir. Phwong phap hit thé nay dwoc
ap dung khi tap cac bai tip nhe nhang va phai hét strc tip trung khi thwc hién cac dong tac.

¢ Phuwong phap hit théd khéng dong bo: Tan suit hit théd va s 1an lam dong tac
khong twong dong, tirc 1a lam vai dong tdc mai hit thd mot lan. Lién tuc lam vai
dong tac sau do dirng lai d€ hit thd, réi tiép tuc lam vai dong tac roi lai dirng lai
dé hit thd. Phwong phap hit théd nay duoc 4p dung & giai doan bat dau bai tap,
hoac nhitng bai tip nhe, téc d6 nhanh, tinh Iwc con doi dao.
Lam mot dong tac hit thé vai lan. Phwong phap nay dwgc ap dung & cac bai tip nang hoac khi
co thé da cAm thdy mét mai, ban nén diéu chinh lai nhip th& dé€ ¢d gang hoan thanh dong tac.
e Phwong phap hit thé tw do: Khi thuc hién cac bai tap cé cwdng d6 nhe nhw chay
chiam, dap xe dap... ban cé thé 4p dung phwong phap hit thé nay.
T6m lai, phwong phap hit thé nén thay doi tuy theo dong tac ctia cac bai tip. Hit thd ding
cach khong nhirng vira cung cip dwoc 6xy ma con diéu chinh dwoc co thé, gitip ban hoan thanh

tot cac dong tac ctia bai tap.

II. NGU'O'l PEP MANH MAI

1. BAN CO CAN GIAM CAN KHONG?



Thé trong la mot trong nhirng nhan to quyét dinh tudi tho ctia mot nguwdi, day la két luin caa
cac hoc gia nghién ctru vé chirng béo phi tai My. Mong mudn c6 mot than hinh thon tha dé lam
dep cho chinh minh, khi€n moi ngu¢i phai ngwdng mo la nhitng suy nghi thwong gip & moi
nguwdi. Tuy nhién, ban ciing can biét rang mot than hinh thon tha khong chi dwoc moi nguoi

nguwdng moé ma con la mot diéu kién tat yéu quyét dinh tudi tho va stirc khde cta chinh ban.

Vay thé trong cia ban da dat tiéu chuin chwa? Duwéi diy la mot cong thirc tinh thé trong, ban
hay thi tinh xem thé trong cia minh c6 dat tiéu chuin hay khéng dé roi hay quyét dinh xem
minh c6 can phai gidm can hay khong?

Thé trong li twéng ciia nam = 50kg + [ 2.3kg x chiéu caocm- 152]/2.54

Thé trong li twéng ctia nir = 45.5kg + [ 2.3kg x chiéu caocm- 152]/2.54

Vi du: nam cao 1m70 thi trong lwong i twéng la 66kg, con nit cao 1m70 thi trong lwgng i
twong la 62 kg.

Béo phi khéng nhitng khong dep, dem lai sy bat tién khi vin d0ng ma quan trong hon la con
anh huwdng dén sirc khoe. Tuy nhién, hién nay c6 qua nhiéu cac san phdm gidm cin, cac phwong
phap gidm céan thi cling vo cung da dang, tuy nhién khéng phai ngwdi nao cling can phai giam
can. Cac chuyén gia cho rang, ding tir goc do strc khoe con nguoi, chi ¢ nhitng ngudi thudc
nhirng nhoém ngwdoi dwdi diy méi cin thiét phai gidm can:

e Nhitng ngudi c6 trong lwong vuot qua 25% trd 1én so véi trong lwong tiéu
chuin. Théng thwdong nhitng ngudi c6 thé trong vuot 20% so véi trong luong
tiéu chuin nén can nhac dén chuyén giam cin, néu vuot qua 25% thi bat budc
phai giam can.

¢ Nhitng ngudi du can c6 tudi doi dudi 40 tudi. Béo cang sém thi kha nang bi béo
phi cang cao.

e Nhitng nguwdi dw can c6 bénh m& mau, m& mit. Nhitng ngwoi dw can thwong rat
dé mic cac chirng bénh m& mau, m& mat, ma nhitng ngwdi dw can khi d3 méic
nhing chirng bénh nay thi lai rit dé mac bénh vé tim hay xo ctrng dong mach.

e Nhitng ngwoi dw can c6 vong bung lé6n hon vong mong. Cac tai liéu khoa hoc
chirmg minh, nhitng ngudi dw can cé lwvgng mé bung ting cao rod rét cang dé mic
bénh tim hon nhirng nguoi dw can khac.

Nhirng phu nit dw cAn ma sau khi két hén 2 ndm van chwa c6 thai bé&i vi phan bung qué nhiéu

md& thira sé anh hwdng dén kha nang sinh san.



e Nhitng ngudi dw cin bi mic cac bénh tim, cao huyét ap, dai dudng, mé gan hoac
viém gan man tinh. Nhitng bénh nay cé lién quan dén sw béo phi, hon nira sw béo

phi cé thé con khién cic cin bénh nay tré nén trim trong hon.

¢ Nhitng nguwdi du cin c6 bé me qua doi do cac can bénh c¢6 lién quan dén su béo
phi, nhitng ngwoi dw cAn ma tién sir gia dinh c6 ngwdi chét do mac cac bénh c6

lién quan dén sw béo phi.
¢ Nhitng ngudi béo ma vi nhirng li do khac, bac sy khuyén nén giam can.

C6 rat nhiéu phwong phap gidm cin nhung vé co ban cé hai cdch: Mot 13, tang lwong van
dong mot cach thich hop hay con goi la phwong phap tri liéu van dong. Hai la, dinh dwong hop
ly, toan dién.

Ngoai ra con cé cac phwong phap giam cin khiac nhw mat xa, thé duc dung thudc... Nhitng
chuyén gia cho rang khong nén chay theo “mdt” gidm cin chi vi mudn minh dep hon. Nhitng
nguwoi thue sw can thiét gidm cin nén dwa vao tinh hinh ctia ban thin hoac loi khuyén ctia bac

sy d€ lwa chon cho minh mot phwong phap giam cén thich hop.

2. BAN CO BIET PHUONG PHAP GIAM CAN MOT NHAT
TREN THE GIOT KHONG?

Phwong phap giam can thinh hanh ¢ phwong Tay.

e Phuwong phap gidm can véi ché dd "dé an co": Pay la phwong phap an gidm can
m¢&i nhat dang thinh hanh & mét s6 nwéc phwong Tay. Cac chuyén gia y hoc cho
rang dn it va dn thanh nhiéu bira khong nhitng tiét kiém dwoc thoi gian ma con
rit ngan dwoc thoi gian dé bung rong, tranh duoc viéc tich tu mé trong co thé,
c6 loi cho viéc phong bénh va bao vé sirc khde, tang cwong strc khde cho ban
than.

e Phuwong phap giam can véi thitc an long: Nhitng ngwoi ap dung phwong phap
nay, trong vong 16 tudn hoic l1au hon, ho hoan toan khéng an thirc an ran, dic
moi ngay chi udng vai cdc dung dich protein 16ng, tong nhiét lwvong khoang 400 -
800 kild calo. Trong 1 tuin thé trong c6 thé gidm duoc 2 - 4 kg, vé sau moi tuan

c6 thé gidam dwoc 2.5kg.

e Phuong phap giam cin ki€u phan loai thirc an: Day 1a phwong phap gidm can méi



ma cac nha khoa hoc nghién cttru vé dinh duwong cia Birc dwa ra. Phwong phap
nay chu yéu yéu cau déi twong gidm can khong dwoc dn mot lic nhiéu loai thirc
an giau nang lwong trong cung mot bita an trong ngay. Vi duy, khi an cac thirc an
c6 ham lvong m@ va protein cao, c6 thé an mét loai rau xanh nhwng khong dwoc
udng bia, khong dwoc an banh mi, khoai ty va cac thirc an cé chira chat dwong.
Nguyén nhan la vi m& trong co thé nguwoi duoc tao ra tir nhiéu loai chit dinh
dwdng, néu khi dn cac thirc dn c6 lwong protein cao va khéng an cac thirc an co
chra chat dwong thi co thé sé khong tang thém lwong mé khién ban tré nén béo
phi.

e Phwong phép gidm can kiéu diéu chinh gi¢ dn: Y hoc cho rang ddi véi viéc giam
can, viéc lwa chon thoi gian dn con quan trong hon rit nhiéu so véi s6 lwgng va
chit lvgng thirc an dwa vao trong co thé. B&i vi qua trinh trao doi chat trong co
thé nguoi la khong giéng nhau trong tirng khoang thoi gian trong cing mot ngay.
Thong thwong, bat dau tir sau khi ng diy, qua trinh trao ddi chit din dan ting
manh va dat dén dinh cao trong khoang thoi gian tir 8h - 12h. B&i vay, nhitng
ngudi can gidm can nén an sém, bira sing nén an trudc 6h, bira trira nén an vao

khoang 10h thi c6 thé dat dwoc hiéu qua gidm cAn nhw mong mudn.

CAC TUYET CHIEU GIAM CAN CUA CAC NUOC.

Nwd'c My - gidm cdn theo nhém mdu: Mot két qua nghién ciru méi nhat cua cic chuyén gia
dinh dwong ngwdi My cho thady mirc dd du cin cta con nguoi ¢ lién quan mat thiét dén nhém
mau. Nhitng nguwoi c6 nhom mau khac nhau nén Iwa chon nhirtng phwong phap giam can khac

nhau.

Nhitng ngwdi thudéc nhém mau O mudén gidm cin nén dn thit nac, gan tang dong vat, do bién

va rau xanh.

Nhitng ngwdi thudc nhé6m mau A nén an rau xanh 1a chinh, déng thoi két hop véi lwgng van
dong thich horp.

Nhitng nguoi thudc nhém mau AB ludén phai chu y dén viéc gidm cén, phai luén khong ché

ché d6 an uong.

Nhitng ngwoi thudc nhém mau B nén an it va an thanh nhiéu bita. Nén an c4, dau phu, rau

xanh.

Nwd'c Pirc - Cwoi giam cdn: Theo cac nha khoa hoc Pirc, cwdi trong vong 1 phut ¢6 hiéu qua



twong dwong véi viéc ban van dong trong 45 phut. Tré nhé trung binh moéi ngay cudi 400 Jan
nhung ngwoi 1én thi chi khoang 15 lan. Khi cwdi, ban ¢6 thé huy dong téi 80 to chirc co tham
gia hoat dong, dem lai strc khde cling nhw hiéu qua gidm can. B&i vay, phwong phap cudi giam
can da tré nén thinh hanh tai birc.

Meéhicé - gidm cdn bdng tdo bién va caffeine: Tao bién va caffeine duogc coi 1a nhitng nguyén
td quan trong c6 trong cic san pham gidm cin hién nay. Chung cé thé kich thich co thé dao

thai lwong mo thira, dat dwoc muc dich giam can.

Israel - gidm cdn bdng cdch tam & bién Chét: Bién Chét ndi tiéng khip thé gidi do ham lwong
mudi trong nwéc bién rat cao, né khién cho ban khéng bi chim du ban khéng biét boi. Ngoai ra,
nwdc bién con c6 khd nang chira dwoc bénh béo phi. B&i vay hang ndm c6 hang tram nghin
ngwdi mudn gidm can di kéo dén diy dé€ tam bién, mong liy lai duwoc hinh dang thon tha trudc

day.

An D6 - gidm cdn bdng Yoga: An D6 néi tiéng khip thé giéi vé mon Yoga, dic biét 1a &
Hollywood, né dwoc rat nhiéu cac ngoi sao nodi ti€ng sung bai. P duy tri mdt ngoai hinh dep
trwdc cac fan hAm mo, ho thwong 4p dung phwong phap Yoga dé duy tri hinh thé hip dan cia
minh. Con & An Do, nhitng ngudi du cin ciing thwong luyén tip Yoga d& lam tiéu hao bét lwong

thit thira trong co thé va két qua dat dwoc cling rat kha quan.

Achentina - gidm cdn véi ét va hat tiéu: Khoa hoc da chirng minh trong &t va hat tiéu cé
chira chit c6 thé lam tan m&. Nguoi Achentina thich dung &t va hat tiéu dé mat xa co thé,
khién cho cic chat lam tiéu m& cé trong hat tiéu va ¢t ngdm vao co thé dé c6 thé giam can.

Philippin - gidm cdn bdang 16 hdi: Moi ngwoi déu biét rang 14 16 hoi twoi c6 thé 1lam dep da,
dong thoi con cé thé lam lanh vét thwong nhanh. Ngoai ra, & Philippin, nguwoi ta con dung né dé
lam thudc giam can. Sau khi dwoc da hap thu, 16 héi cé thé phan gidi 1ép mé dwédi da hodc thic
day qua trinh phin gidi mao.

Singapore - dn kiéng hitu hiéu nhdt: Phu nit & Singapore rat sung bai cdc phwong phap gidm
cin ctia phwong Tay, dong thoi thwe hién mot cach rat ti mi va can than. Tiéu chuin thirc an cé
ho "protein" nhw sau: 1 tudn c6 3 ngay chi an cac thirc an tir c4, gia stuc hoac trirng, dong thoi
moi ngdy tudn thd nguyén tac "chi 4n nttra phan banh mi". Trong thwc don an kiéng mang dam
phong cach Singapore, khoai tiy va ddu phu déng vai tro chinh: mdi ngay 3 bita khoai tay va
dau phu, hon nita nhat thiét phai gittr nguyén hwong vi tw nhién ctia ching, khong dwoc ran,

xao hay om, nghe néi c6 ngwoi trong vong 6 thang da giam dwoc 15 can.

Con mot thuc don khac goi 1a " cd hdp - nwdc tinh khiét", moi bita chi dan mot it ca va hai



mudi com, dén ca tra cling khong dwoc uéng. O’ Singapore, cé siéu thi lién hoan cung cap mot
thuc don dn kiéng goi 1a NTUC. Vao moi budi sang, khach hang cé thé mua dwoc & diay do an 3

bita trong ngay da dwoc chuin bi san (tit nhién la d6 dn gidm can) ma gia ca lai rat hop Ii.

Tay Ban Nha - gidm cdn c6 lién quan dén mau sdc: Véi cac cd gai TAy Ban Nha thi thir hai l1a
mau trang, tirc 1a sau khi dung mot cdc thach anh da dwoc ngdm trong 12 tiéng, thitc dn trong
ngay clia ban chi c6 thé 1a nhirng thirc in c6 mau trang hodc mau xam (c4, sita, tritng, khoai tay
mudi)

Ngoai ra, & TAy Ban Nha con c6 mét phwong phdp gidm cin cé tén goi rat lang man: "mat
trang". Trong thoi gian 7 ngay trang tron, ban chi cé thé dn cac thic dn twoi va tw nhién, khong
dwoc c6 cac thanh phan m& hay chat phu gia nao khac. Trong 7 ngay trang ha huyén, ban than
co thé nguoi cling da phai tiéu hao mot lwgng nhiét lwong 1én, bédi vy phwong phap giam cin
tot nhit 1a dn mot bira sang giau chit dinh duwdng con dn it vao bira trwa va bira toi. Trong thoi
gian trang thwong huyén, thoi gian nay co thé nguoi sé tw dong dao thai cac chit doc trong co

thé. B&i vy nén dn nhiéu cac loai thirc an nhw thit gia sic, rau xanh va cac hoa qua loi tiéu.

Thuy DPién - canh rau xanh: Tuy nit gi¢i Thuy Dién luén hé hao khiu hiéu " quyét khéng
gidm can" nhung néu ban chil y mot chat thi ban sé& thdy rang ho cang ngay cang dé€ mat téi
mon canh rau, con cac thirc dn giau dam, dé béo nhw banh mi, bo... da bién mat tir l1du trong

thwc don cua ho.

Nwdrc Anh - Dao thdi chdt djc: Phu nit & Anh ton sing mot phwong phap giam can kha thinh
hanh d6 1a "thai ddc" bang canh thudc. M@, thitc in cdng nghiép, ché phim tir stta va bot mi
déu dwoc liét vao danh sach den. Mot liéu trinh tir 1 - 30 ngay dwoc dat ra, trong thoi gian nay

canh rau xanh la thirc an chu yéu.

Nhat Ban: - Tdy chay chdt béo: Cac cd gai Nhat Ban khong cho chit béo c6 dwoc bat ky mot
co héi nao dé tich tu lai trong co thé. Mot khi phat hién ra “ké dich”, ho sé 1ap tic str dung tat
ca cac loai vii khi lgi va va hiéu qua dé tin cong nhu: phwong phap cham ciru, dao thai chit

ddc, thai cuc quyén, d6 an giam can, phwong phap d6t ma, tiéu mé, duong..

Hong Koéng: - Gidm cdn bdng rau bdp cdi: Phwong phap gidm can bang canh rau bap cai rit
thinh hanh & Hong Kéng. Cho vao noi rau bap cai, 6t xanh, ca chua, hanh tiy va rau can, dun
chin, sau d6 ca 3 bira trong ngay ban khong dwoc an gi khac ngoai moén canh nay. Sau 3 ngay,
ban c6 thé gidm dwoc tir 1 - 2 kg.

Thé hinh va tinh trang sinh li cia co thé c6 mai lién quan trwc ti€p véi nhau, khong phai

phwong phap gidm cin ctia ngwdi khac 1a c¢6 thé giup ban gidm cin. Ban 1a ban va moi chit



dinh dwéng déu cé lién quan dén strc khde ban, ban khong nén loai bé bat ctr nguén nang
lrong nao. Ban nén can cit vao tinh hinh cu thé cia ban thin dé dwa ra mot phwong phap giam
cAn thich hop. Mong rang ban c6 thé sébm tim dwoc bién phap gidm cin phu hop véi minh va

sém c6 dwgc mot than hinh dep nhw mong muon.

3. TAP THE DUC MOI NOT MOI LUC.

Budi sang, khi vira thirc diy, ban c6 thé nam trén giwdng vuweon ngudi van eo, vin dong chin
tay, khodng 5 phut dé dau dc¢ tinh tdo, mau lwu théng khidp co thé. Tiép do, khi rira mat hodc
niu bita sang, ban c6 thé dirng trén dau ngén chin. Nhirtng nguoi khong thwong xuyén van
dbéng, c6 thé ra khoi nha mudn 5 phiat dé c6 thé chay bd mot doan. Lén xe buyt, tot nhit la ban
nén dirng, khong dirng dwa vao canh cira hoic lung ghé, nén ndm tay vao vong treo, dirng bang
miii chan, c¢d gang gilt cho ngudi thing bang. Pong thoi c6 thé tap thé duc cho khudn mit,
phung ma khoang 5 gidy roi ha miéng khoang 5 gidy, lam lién tuc nhw vay d€ loai b6 phan thit
thira trén khudn mat. Khi leo ciu thang, ban nén bwdc di bang dau ngén chan, hdp bung, 1am

nhuw vy ciing sé loai bo dwoc phin m& thira & eo va bung dudi.

Trong gio nghi trwa, ban nén roi khoi chd ngdi, vAn dong gan cdt, c6 thé ra ngoai hanh lang
chay b6 mét lic. Khi danh roi do vat xuéng dat, ban khong nén quy goi xuéng nhat ma hay
ding thang chan, cli gdp ngwoi xudng dé luyén tip phan eo. Ngoai ra, dirng chi ngdi tan gau
véi ban bé ma ban hay tranh thu thoi gian nghi ngoi ra ngoai danh cau 16ng hoac van dong co
thé. Ban ciling c6 thé ngoi trén ghé bang, hai tay dan sau gay lam d0ng tac quay trai, quay phai
dé gitp nguc thém day dan.

Buo6i t6i, khi ban tan giu véi ban bé qua dién thoai, hiay luyén tip phin eo bang tw thé nira
diéng nira ngodi, 1am sdn chic thém phan co bung va co dui, dong thoi rit ngdn thoi gian tan

gau.

Khi xem ti vi, tranh thu thoi gian quang cdo, ban hiy tap gio cao chan gitp co bap toan thin

tré nén ran chac.

Khi lam viéc, ban c6 thé danh ra 30 pht, vira nghe nhac manh, vira tip thé duc dé cé thé vira
thw gidn dwoc dau 6c lai vira lam dep cho ban thian, mét mii tén tring hai dich. Khi doc sach
ma cam thidy mét mai, ban cé thé mbi tay cAim mot quyén sach day, dudi thang tay, Ian luot

tirng tay nang l1én ha xuong, lam khoang 20 Ian.

Trwoéc khi di ngt, thdo do nguec, hai tay vong ra sau lung lam dong tac vieon nguwc khoang 1 - 2

phat. Ngoai ra, khéng nén gbi qua cao béi vi lam nhw viy sé khién cho phan thit thira & c6 ting



A

lén.

4. CHAY BO CO THE GIAM CAN KHONG?

Chay b0 la mét phwong phap gidm can don gian, khong cin nhitng thiét bi va noi tip dac biét
ma lai rat c6 hiéu qua. Trong khi chay b0, eo, lung va tir chi khdong ngirng hoat dong, c6 thé ting
cwong stre lwe cho co bap & cac bd phan nay, cai thién chirc nang cia khép, duy tri sw linh hoat
cda ti chi, dong thoi con cé thé dét chay lwong mo thira trong co thé dé cung cap nang lwong
cho van dong, giam bdt su tich tu mé. Tuy nhién nhitng nguwdi qua béo khong nén thwong
xuyén chay bo. Nguyén nhin la do thé trong cia ho qué 1én, trong qué trinh chay, cic co quan
cda chi, dic biét 1a mat ca chan va khép dau goi phai chiu mot lwc phan tac dung kha 1én tir
mit dit 1én cac chi, dé dan dén nhitng t6n thwong & nhiing mrc dé khac nhau, vi du nhw sung

mat ca chan, dau khdp gdi... Bdi vay, khi chay bo ban nén chii y mot sé van dé sau:

Chon giay chay thich hop.
Khi chay bd, quan 4o mic khi chay khong quan trong bang mot doi giay nhe, tién loi, mém

mai, dé day, giap chan tranh dwoc nhirng ton thwong.

Trwérc khi chay, thwe hién day da cac dong tac khéi dong.

Van dong khép toan than, dic biét 1a phan dé bi ton thwong nhw mat ca chan, dau géi va eo.

Chu y tw thé chay.
Khi chay chi c6 nira trwéc ban chan cham dat, nhw vy khong chi gitp tap luyén cho ban chan

ma con giam dwoc chidn dong cho cac khép va dai ndo khi tiép dat.

Chu y diéu chinh nhip thé.
Hit thé déu sé gidm dwoc cAm gidc mét méi, dong thoi cling luyén tip dwoc hé théng ho hip.
Thong thudng chay 2, 3 budc thi hit vao, chay tiép 2,3 bwdc thi thé ra, hit vao bang miéng, thé

ra bang miii.

Khi chay b0 phai chu y dén sw an toan va moi trrong.

Né&u noi ban chay c¢6 qua nhiéu bui thi ban sé hit phai rit nhiéu bui, sé dé lam t6n thwong



phoi.

Sau khi chay xong, phdi lam cac dong tac diéu hoa, chir khong dwoc ngodi nghi ngay néu

khong sé dé bi chong mat, thim chi bi ngat.

5. GIAI DOAN NAO CON NGU'O'I DE BEO?

Trong cudc doi mot con nguwoi, khong phai giai doan ndo con ngudi cling dé bi béo ma chi &

mot s6 giai doan nhat dinh. Theo quy luat thong thuwong:

Thoi tho au.

Néu la con mét, cdc bic bé me thwdong danh cho con minh nhitng diéu kién tot nhit. Tré ti
khi sinh ra cho dén 3 thang tudi thwdng ngt nhiéuy, it vin dong, diéu kién dn udng tét, bdi vay
trong giai doan nay, tré rat dé bi béo phi. Vé sau, khi lwgng vin dong cla tré tang 1én thi tinh

trang béo phi sé dwoc cai thién.

Thoi Ky day thi.

Vao thoi Ky diy thi, hoocmon giéi tinh tiét ra nhiéu, hoocmdn nir ¢6 thé lam tang lwong m&
dudi da, hoocm6n nam cé thé kich thich sw hop thanh protein trong co thé. Do su thay doi cia
hoocmon gidi tinh, qua trinh hgp thanh protein xay ra nhiéu hon qua trinh phan giai, tao
thanh nhiét lwvong. Thém vao dd, sau khi buéc vao thoi ky day thi, do phai tap trung vao viéc
hoc tap, 4p lwc 16m, van dong it, cong thém diéu kién séng tét khién cho co thé rit dé bi béo phi

& giai doan nay.

Sau khi két hon.

Thanh nién sau khi két hon, cuéc s6ng tré nén 6n dinh va c6 quy luat, cic hoat dong giao tiép
x4 hoi cling gidm so v&i trwede khi k€t hon. Rat nhiéu nguwoi thich quan tAm dén té6 4m gia dinh

minh hon, b&i vay, day ciing 1a mot giai doan rit c6 nguy co dan dén tinh trang béo phi.

Thoi ky mang thai va sau Khi sinh.
Thoi ky mang thai, do sw phat trién cua thai nhi va bao thai, co thé can tiéu hao mot lwong
dinh dwdng kha 16n. Vi vy, trong thoi gian nay, moi ngwoi thuwong bd sung mot cach khong

khoa hoc cic thanh phin dinh dwéng nhuw mé, protein va nhiét lwong. Ma trong thoi ky nay, do



c6 sw thay doi 16n ctia qua trinh trao doi hoocmon gidi tinh lam dnh hwéng dén qua trinh trao
d6i ma, dé khién mé tich tu lai trong co thé, khién ban tré nén béo phi.

Sau khi sinh, moi nguwoi ciling cé thdi quen an rat nhiéu nhitng thirc an cung cip nhiét lwong
cao trong mot thoi gian ngdn nhu: ga mai gia, trimg ga, sita bo... Thém vao do, sau khi sinh,
san phu it vin dong, thanh bung nhéo, co bung it tinh dan hdi, mé& sé dé tich tu lai & phan bung,

khién ban tré nén béo phi.

Thoi Ky trung nién.

Sau khi buwéc vao thoi ky trung nién, hoocmon gid¢i tinh duy tri & mic dé6 twong doi, anh
hwéng dén qua trinh trao déi m& va hop thanh protein. Thém vao dé, lwong vin dong trong
thoi gian nay cling gidm, diéu kién song c6 phan tot hon thoi ky thanh nién nén co thé sé rat

dé bi béo phi. Thi ky nay s6 lwong nam gi¢i béo nhiéu hon nir gidi.

Thoi Ky man Kinh.
Thoi ky " man kinh" & nam gidi 1a tir 50 - 60 tudi, & nit gidi tir tir 45 - 55 tudi. Trong thoi ky
nay, thuy nio tié€t ra mot lwong kich thich td rat 16m lam r6i loan su cAn bang hoocmon gidi

tinh trong co thé, anh hwdng dén qua trinh trao d6i m&, dan dén tinh trang béo phi.

Nam dwoc dic diém cda nhitng giai doan nay, ching ta c6 thé 4p dung cac bién phap thich

hop d€ ngadn ngira va phong tranh tinh trang béo phi.

6. AN KIENG GIAM CAN CAN PHAI CHU Y NHUNG DIEM
GI?
Pé duy tri mot than hinh thon tha, théng thwong can phai an kiéng. An kiéng gidm can can
phai ch y nhitng diém sau:
e Doc Ky phin ghi cic thanh phan thirc an trén gidy goi, néu phat hién thay loai
thirc an nay c6 ham lwong mé va nhiét lwong qua cao thi nén an it.
e Durng hi vong tir mdt co thé béo phi trong phut chéc c6 thé tré nén thon tha. Ban
phai dé co thé c6 day du thoi gian, tir tir gidm cin, khong nén kiéng khem qua
mitc dé€ bat co thé gidm 5kg trong mot tuan.

e An thit cham, dn it, bita dn chi nén kéo dai khoang 20 phut.



e Moi ngay dn 3 bira, khong dwoc bd bita sang néu khong ban sé thiy doi hon.

e Khi an nén ngoi, khong nén dirng an.

e Khong nén c6 théi quen an vai loai thirc an, nén an khoang 20 loai thirc an khac
nhau trong mét ngay dé co thé dwgc hap thu cac loai dinh duwdng khac nhau
nhung an it va dn nhiéu btra. Néu cdn ho cia ban khéng & qua cao, ban dirng bo

16 co hoi dé leo cau thang bé.
e Van dong voi mot lwgng thich hop.

e An it muoi, it udng rwou. Natri c6 trong mudi sé khién co thé ban bi gitr nwérc.
Néu an it mudi thi lwong nuwdc thira trong co thé sé theo m& dé dao thai ra bén
ngoai. Pa phan trong rwou cé chirta mot lwong nhiét lwong kha cao, uéng qua

nhiéu rwou ciing sé khién co thé 1o héa nhanh.
e D06 an cang dep mat thi ban sé cang dn nhiéu. Khong dung tay bdc thirc dn.
e An nhiéu thirc 4n cin phai nhai 1au nhw banh mi khé, rau xanh cé nhiéu xo...

¢ Khong nén dn nhiéu kem. Pay la loai d6 an dwoc lam chu yéu twr sira va kem,

thém dwong, hwong liéu, trirng ga, dn nhiéu sé& dé béo.

e Ankeo giam can khong thé giam can.

7. NHO’'NG NGO NHAN TRONG VIEC GIAM CAN BANG
HOA QUA.

An nhiéu hoa qua vira c6 tac dung lam dep, vira c6 loi cho qué trinh tiéu héa. Hoa qua cé rat
nhiéu tac dung tét, rat nhiéu ngudi lai dua vao hoa qua dé giam can, cho rang né ngon, dé no,
ma lai khong so nhiéu chit dam. Hoa qua tré thanh mot loai “linh don” cia strc khde, thim m§j

va giam can. Su thuc cé that nhw vay khong?

Muén gidm cdn nhanh, dn nhiéu chudi tiéu chAm mat ong rat c6 hiéu qua. Chudi tiéu cé kha
nang kich thich hoat dong cuia da day va rudt, gitp tiéu héa tét. Néu nhw ban khong an gi ngoai
chu6i chAm méit ong, nhiét lwong cung cip cho co thé thip hon rat nhiéu va tit nhién ban sé
gay di. Tuy nhién, phwong phap gidm cin cip t6c nay sé khién co thé san sinh ra nhitng phan
trng khong tot do khong kip diéu tiét. Néu an chudi tiéu trong mot thoi gian dai, co thé sé thiéu
hut cic thanh phan dinh dwdng nhu protein, chat khodng... co thé ban dan dan sé & vao tinh

trang bao dong vé strc khoe.



Thay mot bira dn trong ngay bang mét qua budi ciling c6 tac dung gidm can. Buwdi cé chira
nhiéu vitamin, thanh phan dwong lai khong cao, néu chi an mét qua budi thay cho mot bira an
thi nhiét lwong tat nhién la thap, gia st lwgng nhiét lwong trong cac bira con lai cling dwoc
kh6ng ché tot thi sau mot thoi gian ban sé gidm can. Tuy nhién, néu thé chit ctia ban yéu, t6t
nhit ban nén dn vai lat banh quy truwdc khi dn budi dé tranh chit chua trong buwdi lam ban bi

dau da day.

An tao c6 thé gidm can. T4o 1a mot loai hoa qua dinh dudng cao ma nhiét lwong lai thap. Boi
vay, nhiéu nguwoi di dn tdo dé gidm cin. Ban nén biét 1a so véi cac loai thirc dn khac, nhiét
lwong ma tao cung cip thap hon rat nhiéu, dwong nhién la ban cé thé sé giy di. Nhuwng néu c
an nhw vay trong mot thoi gian dai thi sw mat can bang vé dinh dudng sé dnh hudng dén qua

trinh tiéu héa, hon nira mét khi ban ngung lai thi thé trong sé dan dan tang lén.

Ch4t men trong dira vira gitip lam dep vira ho trgr qua trinh tiéu hda. Dita chira nhiéu vitamin
B2, c6 kha nang thiuc diy qua trinh trao doi chat, lam tiéu tan cdm gidc mét mai, nhuin trang.

Néu ban thich an dira thi c6 thé an sau bira com. Khong nén dn khi doi.

An nhiéu du du c6 thé lam né ngwc? Pay la mot cach ndi khong c6 can cr. Ngoai cac yéu to vé
di truyén va dinh dudng trong qua trinh day thi, chuyén chi dwa vao an du di ma cé thé lam n¢
nguc qua la mot chuyén khong cé co sé. Tuy nhién, doi véi phu nit sau khi sinh thi du du qua

c6 tac dung thic day qua trinh tiét sita.

8.10 PIEU NGO NHAN TRONG VIEC GIAM CAN.

e Khéng dn sang: C6 nguwoi cho rang khong an sang thi c6 thé gidm bét lwgng nhiét
lwong cung cap cho co thé, tir dé cé thé gidm cin. Thuc ra viéc khong an sang

khong c6 loi cho strc khoe va rat cé hai cho co thé.

e Mobi ngay déu dn theo mot thuc don c¢6 dinh: LAm nhw vy c6 thé gidam bét dwoc
rat nhiéu d6 an dwa vao co thé nhung liu dan sé khién co thé thiéu hut dinh
dudng toan dién, chi cé hai ma khong c6 loi gi.

e An nhitng thtrc dn c6 nhiéu chat xo: C6 nhiéu loai thitc in ma chat xo da bi phan
hly trong qua trinh ché bién, nhuw vy cling khong cung cap du dinh duwéng cho
co thé.

e Lanl6n giita cAm gidc khoé chiu va do6i: Do6i khi tAm trang khong duoc tot khién da

day co bép, ban lai twéng dé 1a do doi.



e An udng thiéu canxi: Chi chi y dén viéc 1am sao c¢6 dwoc mot than hinh thon tha

ma quén di viéc phai cung c4p canxi cho co thé thi sé bi mac bénh loang xwong.

e Udng thudc thay thirc dn: Khéng nén chi uéng cac san pham dinh dwéng, vitamin

cac loai ma bé qua cac bira an hang ngay.

e Lau mait c6 thé bao vé da mat: Thwc ra néu thwong xuyén dung khian mat lau mat,
nhat 1a nhitng ngwoi da hay moc trirng ca, mun thi chi lam cho da tang qué trinh
bai tiét, thic diy qua trinh moc mun. Phwong phap ding din 1a phai rira mat két

hop mat xa.

e Xem nhe viéc bdo vé c6: C6 cling 1a noi chiu sw xAm nhap ctia nhitng thit 6 nhiém

nhu m§ phim, gié bui, ddu goi... b&i vay cd cling can dwoc vé sinh hang ngay.

¢ Vi loai da dau khong cin thoa kem dwéng: Thuc ra da diu chi khdong nén dung
kem dwdng c6 thanh phan diu cao nhwng ciing cadn phai dwoc b6 sung thanh

phan dudng chat.

9. CHE PO AN UONG NHU THE NAO LA PHU HOP?

Chi em phu nit luén mong mudn ban thian c6 dwoc mot thian hinh thon tha. B&i vy, mot ché

d6 an uong hop ly 1a yéu t6 quan trong dé dat dwoc va duy tri mét than hinh khée dep.

e Nén an nhitng loai thirc dn cé chira nhiéu protein nhuw: thit nac, trixng ga, cac loai
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ca...
e MO0i ngay nén uéng cac sdn pham lam tir stta nhw: stta bo, sira chua...
e MOdi ngay dn cac loai rau twoi (t8t nhat 1a an s6ng hoic tai).

e Udng nhiéu nwdc, mdi sdng uéng mot cdc nwdc 4m, tredc moi bita an cling nén

uéng mot cdc nwédc hodc mot bat canh.
e Khdng nén an qua no.
e Khong dn thit m&, khéng nén an nhiéu cac mén kho.
e An cham, nhai kj.
e Khong bo bira sang, gitra hai bira an khong an vat.
e Mot tudn chi an mot bira c6 d6 an ran, nén an d6 nwéng nhw: banh mi...

e Khong an d6 an qua ngot nhuw: keo, hoa qua dong hop...



e Vira an xong khong nén nam ngay xem ti vi hodc ngu, phai vin dong nhe nhang,

vi du c6 thé ra ngoai di dao...

e Cankiém tra strc khde thwong xuyén.

10. PHUONG PHAP GIAM CAN "TAO - STFA".

May nam gan day, & phwong Tay, nhitng ngwdi muén giam cin rit sung bai phwong phap
gidm can "tdo - sira". Phwong phap nay don gidn, dé thuc hién, lai c6 hiéu qua, khong yéu ciu
nguoi gidm cin phai ché ngw sy thém an. Nhitng qua tdo gion tan va sira 1a nhirng thwc phim
ma binh thwdng moi ngwoi rat yéu thich nén dung ching dé thay thé bira an chinh khong phai
la vAn dé gi 1o6n. Phwong phap nay cé chu ky gidm cin la mét tudn. 5 ngay dau, an uéng nhw
binh thwong, khong can an kiéng gi. Ngay th Bay 1a "ngay tdo". Hom d6 ban chuan bi 1kg tao,
chia thanh 4 - 5 phan, ca ngay khong dwoc an gi ngoai tdo, moi lAn dn mot phan, cling khong
udng cac loai nwéc c6 dwong. Ngay Cha Nhat la "ngay sita”, t6t nhat la chuin bi stta chua, tir
750 - 1000 m], chia thanh 8 phin, uéng ca ngay, mdi lan chi udng 3 phan. An kiéng bang sita sé

giup co thé thai nwéc rat tét.

Né&u ban thir 1am theo phwong phap nay, ban cé thé phat hién ra rang 2 ngay sau "ngay tio"
va " ngay sira", thé trong sé giam di ro rét, nhiéu nhat c6 thé gidam dwoc 2kg. Uu di€m cua
phwong phap nay la nguwdi gidm cin khong thwong xuyén cam thay déi, tinh than tét, khong co

cam giac gi khac so véi nhitng ngay thuwong.

11. NHO’NG AI cO THE LAM PHAU THUAT HUT MO'?

Tl nhitng nam 80 cta thé ky 20 trd lai day, trén thé gi¢i thinh hanh mot phwong phap phau
thuat gidm can ky thuat méi - phau thuat hut mé. Vay ai 1a ngwoi thich hop dé€ 1am thu thuat
nay?

Thong thwong, nhitng ngwdi ma mé tich tu trong co thé mang tinh sinh ly déu cé thé tién
hanh phiu thudt hut mé& va sé& dat dwoc hiéu qua tot sau phau thuat. Con nhitng ngudi béo phi
do cac bénh lién quan dén cic hé thong trong co thé nhw hé bai tiét va nhitng ngwdi bi bénh
béo phi man tinh thi khong thé dat dwoc hiéu qua tét sau phau thuat va khong nén 4p dung
phwong phap nay.

Phuong phap hit m& c6 thé 14y m& & khip moi noi trén co thé, tir nhitng bé phén lén nhu
bung, eo, méng, dui, nguc... dén cac bd phan nhé nhw cam, bong mat... Tai My da c6 nguwoi

nghién ctru phwong phap di chuyén mé dé lam dep. P6 la phwong phap 1y mot lwong mé nho



tlr bung hodc moéng cua bénh nhian dé bom 1én mat, ngwc va dui, tin dung dé chira tri cac vét

seo cho bénh nhin, x6a nép nhin, bénh nhin hoi phuc nhanh.
12. DO AN NAO CO THE GIAM CAN?

Bi.
Bi c6 tac dung loi tiéu, bai tiét thanh phan nwéc, giam can. An bi thwong xuyén cé thé thay
dbi dwoc thanh phan tinh bot trong thirc an, ngan khéng cho ching chuyén héa thanh mé.

Ngoai ra bi cling chira nhiéu vitamin, lwgng nhiét lwong lai thap.

Dwa chuot.

C6 thé khong ché dwong chuyén héa thanh m&. Dwa chudt cling chira nhiéu chit xo, c6 kha

nang tang cwong hoat dong ctia da day va rudét, ma ham lwong nhiét lwong ciing kha thap.

Muwop.
Trong mwép c6 chiva saponin va dich két dinh cé loi cho dwong rudt, ham lwgng nhiét lwong
lai rat thap. Ngoai ra, mwép cling chira nhiéu vitamin B1, B2, vitamin A, vitamin C va cac

khoang chit nhw canxi, phdt pho, sat...

Cu cdi trang.
C6 chira dau hat cai va chat xtc tac hd tro qua trinh tiéu hoa va qua trinh trao d6i chat cia

cac loai thirc dn c6 thanh phan m&, ngan ngtra sw tich tu m& dwéi da.

Tao cao.
Ham lwong chit xo cao, ham lwgng mé thap, dé gy cdm giac no, ddng thoi con ¢ cong dung

thanh nhiét loi tiéu.

Rau he.

Ham lwong chat xo cao, nhudn trang, gitp bai tié€t lwong protein va mé thira ra ngoai co thé,

ngan ngira mé& tich tu trong co thé.



Hai doi.
Chra nhiéu chit xo va nguyén to v6 co (dac biét la kali), dong thoi cé tac dung thong rudt loi
tiéu.
Gia do.
Ham lwong nwéce cao, nhiét lwgng thip, khé hinh thanh mé, cling ¢6 tac dung loi tiéu.
O't, tiéu.

Cé tac dung tiéu ma, lai chira nhiéu vitamin, ham lwong nhiét lwong kha thap.

Tao.
Chra nhiéu chat xo, c6 khd nang hap thu nwéc cao, gidm dwoc sw hip thu thanh phan duong

cda co thé, déong thoi nd con cé thé kich thich hoat ddong ctia rudt, thic day qua trinh bai tiét.

Chanh.

Chtra nhiéu axit, c6 kha ning thic diy sw bai tiét cia dich vi, thong rudt, loi tiéu.

Tra.

Tra c6 tac dung tiéu md, hodc giam ma.

Dam.

C6 kha nang thac day qua trinh trao déi chat, phin gidi mé va duong.

Thit thoé.

Ham lwgong mé thip, chd yéu chira axit khdng no va axit béo, néu thwdong xuyén an ciing c6

tac dung ngan ngtra m& tich tu trong co thé.

T6il
Cé6 tac dung khdng ché sy hinh thanh dung moi, tir d6 gidm bét sw hop thanh cda axit béo va

cholesterol (sw hop thanh cta axit béo va cholesterol khéng thé thiéu sw tham gia cia dung



moi).

Moc nhi.
La mot loai thirc dn giau protein, ham lwgng m& thip, chra nhiéu nwdc va khoang chit. N6

con c6 mot chat c6 kha nang ha thap lwong cholesterol trong mau, gidm béo va ch6ng ung thuw.

Tra bac ha.
Moi thang 14y 50 - 100g 14 bac ha twoi (25g 14 bac ha khd) dun nuéc udng, udng lién 3 thang

c6 thé giam can.

Chim cut.

Thit chim cat lam mét loai thuc pham giau protein, mé& thip, chta nhiéu vitamin, hon nita

ham lwong cholesterol lai rat thip, 1a mot loai thit Ii twéng dé gidm can.

13. LAM THE NAO PE GIAM CAN VA KIEM SOAT THE
TRONG MOT CACH CO HIEU QUA?

Cung v&i sw cai thién chia diéu kién vat chat, lwong vin dong ciling gidm di nhiéu, sw béo phi
khong chi con la dac quyén cda nhitng nguoi & lra tudi trung nién va ngudi gia. Trong xu
hwéng hién nay, béo phi la mét vin dé chung ctia con ngwoi hién dai. Néu cir ti€p tuc khong
quan tAm dén thi rat c6 thé sé dan dén su xuit hién sém ctia mot cin bénh béo phi man tinh.
Cac diéu kién hiru hiéu dé gidm can:

Cwong do van dong: Cwong do phai dat khodng 60 - 90% so6 lan tim ddp nhanh nhat. S6 lan
tim d4p nhanh nhit =200 - s0 tudi.

Thoi gian vAn dong: Sau khi dat dworc tiéu chuin vé cwong do, phai duy tri vin dong it nhat 1a
15 - 30 phaut.

Tan suit van dong: moi tuin van dong it nhat 3 Ian.

7 kiéu vin dong cung cip oxy hitu hiéu: chay chidm, di nhanh, boi 16i, dap xe dap, leo cau
thang, mua, danh béng.

Phwong phép ting cwdng van dong trong cudc sdng hang ngay: Khong di thang may, c¢d gang

di bd cang nhiéu cang tot, it di 6 to, di dén ban dong sw dé€ ban viéc, sau moi bita dn nén di lai



nhiéu, vao thoi gian nghi nén tham gia cic hoat ddng c6 thé tiéu hao nhiét lwong nhu: leo ndi,
danh boéng... Nhitng diéu cin cha y khi vidn dong: Dat ra mot muc tiéu hop li, trwedc khi vin
déng nén tim hiéu va tw danh gia tinh hinh stic khde ban thin, khi can thiét c6 thé héi y kién
bAc s¥; tuan tu tién dan, moi tudn van dong it nhat 3 1an tré 1én. Thoi gian van dong moi ngay
1a khoang 15 phut, sau ting dan. Cwdng do van dong can cidn ¢t vao tinh hinh sttc khde clia moi

nguwoi. Tuin tha 3 bwédc vin ddng: lam Am ngwoi, vadn ddng chinh, vin dong diéu hoa.

Tac dung chinh cta vin dong: Tang cuwong chirc ndng tim phdi va kha nang chiu dung cda co
thé, ting cuwdng sitc manh co bap va gin cdt, duy tri sw trao ddi chit co ban, tiéu hao nhiét
lwvong va m&, giam bt bénh tat va sw phat sinh bénh tat.

Van dong thuong xuyén khong nhirng duy tri dwoc than hinh thon tha ma con gitp co thé tré
nén khée manh.

14. BAN CO BIET RANG VAN PE THEN CHOT PE THANH
CONG TRONG VIEC GIAM CAN LA UONG NUOC HOP Li
KHONG?

Qua trinh gidm can phai tuan thu theo nhitng nguyén tac dwdi day:
e Ngtsédm day som.

e Trong qué trinh dn kiéng, van phai duy tri ngay 3 bita, khong an vat.

Khong an dém.

Van dong tich cuc, tham gia déu dan cac hoat ddng thé duc thé thao.

Khéng dwogc s6t rudt, ndng voi.

N6i mot cach cu thé, moi ngay co thé can 1.600 kild calo nhiét lwong, ma lwong van dong moi
ngay it nhit phai tiéu hao 100 - 300 kil6 calo, c6 gang dé gidm binh quan 2kg/thing.

Trong diéu kién nhw viy, néu ban c6 thé uéng nwéc mot cach hop li thi hiéu qua gidm can
dat dwoc cang tot. Nwdc ciling c6 thé 1a mot nguyén nhan dan dén béo phi. Pay chi 1a su gia
tang nhat thoi cda thé trong, khong hé giong véi nhirng ngudi béo do ¢ suw gia tang cuia m&
trong co thé. Tir dinh nghia trén, ching ta c6 thé hi€u vi sao khi bit diu gidm can, rit nhiéu
nguoi co thé gidm ngay dwoc 3 - 4kg nhung trén thuec té, c6 70% trong s6 ho giam dwoc can la

do loai b6 duoc lvong nwdce du thira trong co thé con lwong mé thi chang tiéu hao dworc 1a bao.



Chuing ta déu biét rang dé€ gidm can can phai nd lwc khéng ché lwong thwe phadm cé chira ham
lwong dwong, mé va nhiét lwong cao dwgc dwa vao trong co thé, nhwng lai khéng cha y dén cac
loai nwéc udng c6 ham lwong calo cao nhw: dé uong cé ga, nwdc ép hoa qua, canh, sita.... Néu
thay nhitng loai nwéc uéng d6 bang nuwdc loc hodc tra thi hiéu qua gidm can dat duoc sé tot

hon.

Sau khi vin dong hodc trong nhitng ngay heé oi birc, moi ngwoi déu thich udng nhirng loai
nuwdc udng cé ga. Trong moi chai coca cola hodc soda cé chira 100 kild calo nhiét lwong. Nhuw
vay thi hiéu qua vin dong ma ban vira dat dwoc coi nhw mat khong. Lai c6 rat nhiéu nguoi
thich udng nwéc ca chua hodc nwéc rau xanh, thwe ra nhitng loai nwdc udng nay ciing khong
phai la khéng cé chira nhiét lwong. Mot lit nwérc rau qua chira it nhat 40 kil6 calo nhiét lwgng,
trong khi d6 nhiét lwong cé trong mot chai stra chi c6 30 kil calo. B&i vay, tredrc khi chiing ta

udng mot thi 6 udng nao, ching ta déu phai tim hiéu xem nhiét lwong cia né la bao nhiéu.

Ching ta nén tip théi quen uéng nwdéc tinh khiét thay vi udng nwéc hoa qua, nhat 1a nhirng
ngwdi bat budc phai gidm can, nén udng tra thay vi nuéc hoa qua hay nwéc canh. Ngoai ra, con
c6 mdt phwong phap giam cian khac, d6 1a uéng mot céc nwée trwdre khi an com, nhw vay cé thé

lam loang dung dich axit trong da day, tao ra mét cadm gidc no & mot mirc do nao do.

15. CAC BAN GAI LAM VAN PHONG GI(’ VOC DANG NHU’
THE NAOQ?

Pwa cac hoat dong vian dong vao cudc song.

Van dong thw gidn: Sing sém, khi ban vira tinh gidc, khong voi ra khéi giwong, trudc tién
dung tay xoa nhe 1én mat, hit thé siu, veon vai, dudi thang hai tay 1én trén dau roi dudi sang
trai, phai, gap tay lai roi dudi thang ra. Tiép do6, dirng thang, chin rong bang vai, hai tay gio
thang 1én, ngtra ra phia sau roi cdi gdp ngwdi xudng, ban tay cham dat. Lap di 13p lai dong tac

vai lan, ban sé cdm thay tiéu tan mét mai, co thé dwoc thw gidn.

Van dong tai van phong: Ca ngay ngoi & ban lam viéc, m& sé tich tu lai & cdc bé phan nhw
bung dwdi, dui, mong... b&i vy cac ban gai lam van phong nén tin dung thoi gian lam viéc dé
luyén tap. Mot 13, nén di cAu thang bd moi khi cin 1én xudéng cac ting, khi leo ciu thang c6 ging
thang lung, buwdc di bang nita trudc ban chan. Kién tri tp nhw vay khong nhitng cé thé lam
giam dwoc lwvong m& & bung chidn ma con thic day tudn hoan mau, phong tranh tinh mach

gian gip. Hai 1a tdn dung thoi gian nghi ngoi d€ tap luyén. Ban c6 thé lwa chon hai phwong



phap sau: Cach thi nhit 1a ngoi trén ghé, eo va lung dudi thang, miii chan ch6ng xudng dit, tha
16ng co ¢, gdp ngudi xuéng cho dén khi tay cham dwoc vao ddu ngén chin. Khi lam ddng tac
nay, bung phai ap sat vao dui, vira tip luyén dwoc co bung, vira ngan nglra sy xuat hién nim
bung. C4ch thit hai 1a ngdi trén ghé&, miii chAn ch6ng xudng dat, tay phai dé 1én tai phai, cd gang
nghiéng nguoi vé phia bén trai cho téi khi ngén tay cham dat, sau d6 doi bén. Khi thwc hién
déng tac nay khéng nghiéng ngwdi vé phia truede. POng tac nay gidp lam tan phin m& tich tu &

€0.

Tw thé ngoi khong ding, khéng nhitng dem lai cdm gidc khéng dwoc lich sw ma con cé hai

cho co thé nhw bi 1éch vai, gu lung....

Tw thé& ngdi ding la: Lung va eo thang, cdm hoi ngtra 1én, hai vai tha 16ng, hai chan nghiéng

dang nhw hinh nwéc chay.

Tw thé ding: M6t c6 gai du dep nhung néu ding rut co, gu lung, dén trong tAm vé phia trudc
thi trong sé khong dep chut nao. Tw thé dung phai 1a dau, ¢d, than va ban chin phai cing nam
trén mot dwong thang, dau nging cao, vion thang nguwoi, thép bung, hai tay xudi tw nhién. Ban
c6 thé ding trudc gwong dé kiém tra xem tw thé cia minh da dung hay chwa.

Tw thé budc di: Cac ban nit khi bwédc di, ddu phai thang, khong ngidng qua cao, hai tay vung
v&i bién do vira phai, chd y khép chan, di thanh mot dwong thiang. Budc di nang nhe, nhanh

chiam, bién d6 va tw thé phai phu hop véi tirng hoan canh giao tiép.

Luyén tap cho chan va tay.

Sang sdm ngl ddy, ngoi trén giwdong, xo0e rong cac ngédn tay, hai tay lam dong tic nang l1én ha
xuong, lam khodng 10 Ian, vira gitt dwoc vé dep cho doi tay, vira giup cho dau éc tinh téo, tinh
than phin chin.

Khi danh ring c6 thé luyén tap gét chan bang cach niang 1én ha xuéng got chan.

Khi chuin bi ra khoi nha dé€ di 1am, ban c6 thé ding trwdc gwong lam dong tac co dudi co thé
trong 5 gidy: thang dau gdi, hai vai ngang nhau, co vao roi tha 16ng co lung, lip di lap lai dong
tac.

Khi chdi dau, chai lan lwot tirng bén dong thoi vin dong tirng bén co ¢o, vira duy tri dwoc sw
thon tha cho c6, vira ngan ngira hién twong hai cam.

Hang ngay di 1am nén chiu khé di bé6 mot doan, khi bwéc di phai thang lung, viron nguec, sau

khi da tré thanh théi quen, ban khong nhitng c6 dwoc dang di dep ma co chan cling dwoc tap



luyén tot.

Khi ngoi xe, nén ngdi vat chan, miii ban chan cta chan & trén hoi ngira 1én, d6i chan, lap lai
déng tac. Lam nhw vy sé khién bung chan tré nén thon nhd, trong chin sé dai hon.

Hang ngay c6 rat nhiéu hanh déng khién ban vo6 tinh lam anh hwéng dén dang vé cia minh.
Vi du nhw luén kho4c ti mét bén vai, ldu din co thé ban sé bi nghiéng vé mot bén. B&i vy khi

khod&c tdi, ban nén chi y doi vai dé tranh sau nay bi 1éch nguoi.

Khi ngoi nghi & vin phong, ban c6 thé ngoi trén ghé luyén tap tay. Lung thiang, khong dua
lung vao lung ghé, hai tay ngira ra sau, ning l1én ha xu6ng. Lam nhiéu lAn dong tac nay co thé

giup ban ngan ngtra sw nhéo co.

Pén siéu thi mua do, khi 14y hang trén gid cao, ban nén vuon thang lung va tay, néu khéng
vGi téi, ban c6 thé kiéng chan 1én dé véi. Nhu vy, cling ldc sé luyén tip dwoc phan lung, tay va
chan. Khi danh may, viét, hodc goi dién thoai, hai chan khép lai, xoay theo hinh vong tron hoac

ngoi vat chan, xoay tirng chan theo hinh vong tron.

Khi di d4n nha hang, trong ldc ngdi doi mén in, hai tay khoanh truédc nguce, khong dé tay lén

ban ma dé cach mat ban khoang 1cm.

Khi tim, dung bot bién ki co nguwoi, dung tay trai giit bot bién ki vai phai, dung tay phai gii
bot bién Ki vai trai. khi x6i nwéc, phan eo chuyén déng tw nhién dé thic ddy qua trinh phan giai

~

ma.
Truwéce khi ngt, lam ddng tac hit dat khoang 3 - 6 Ian, khong nén lam qué nhiéu.

Tém lai, viéc luyén tap phai thuwdng xuyén thi méi c6 hiéu qua, cwong do tap luyén qua lon
cling khoéng tot.

Kiém soat thé trong.

Kiém soat ché d6 dn udng & noi lam viéc: phai an dd mot ngay 3 bira, khong nén b qua bira
sang va bira trwa. Néu khong an bira trwa, ban sé cadm thiy rat doéi, t&i bira toi, ban sé lai an that
no. It &n vit, chi nén mang theo mot it d6 dn c¢6 ham lwong m& va nhiét lwong thap nhu: hoa
qua, rau xanh, banh quy, béng ngo...; dat 1én mat ban moét binh nwéc loc, phai thuwong xuyén
udng nuwdéce, khi ban thém an doé ngot, hiy uéng mét céc nwéc, cdm giac them sé tiéu tan. Truwdc
bira trira uéng mot coc nwée c6 thé tao cdm giac no. Khi bi stress, c6 nhiéu nguwdi lai an nhiéu
hon, b&i vay khi tinh thin cang thang, chiu ap lwc 16n, ban nén ra ngoai di dao, hoat dong thé

lwc gitip ban gidm stress tot hon la an. Khi an com & bén ngoai, d6 dn & trong quan ludn chira



nhiéu m& va nang lwong hon d6 dn lam & nha, ban nén tim dén cic quan an c6 do an it mo &
gan cong ty. Khong nén dn do dn tai cdc quan dn nhanh béi vi & day thirc an chira lwong mé
thip rit it. Khong nén an m6t minh ma nén an cung ban bé hodc dong nghiép, nén tap trung sw
chd y vao ciu chuyén véi moi ngwdi chi khong tip trung vao dé an. Khong an do tw chon bai

ban sé& rat dé nich thitc dn tdi no cang bung.

Tap thé duc hang ngay: Cho du ban dén dau, nhit dinh ban ciing c¢6 thé danh ra 10 - 15 phut
dé tip thé duc. Sau khi van dong, quay tré lai cong viéc, ban sé cam thiy tinh tdo, d& mét mai
hon. Trong cong viéc hang ngay, ban c6 thé thyc hién mot s6 dong tac don gidn nhw sau: néu di
xe buyt hoac xe dién ngdm, ban nén xudng trueéc mot bén va di bé not doan dwong con lai; dén
ban dong sw dé ban viéc thay vi dung dién thoai; st dung ciu thang b6 khi cin di 1én, xudng.
Néu phai thwong xuyén ngoi lam viéc, ban hay tranh thu tirng co hdi dé dirng diy; néu ban dé
binh nwéc trén ban thi ban khong can thoi gian nghi ngoi d€ uong ca phé, hiy danh khoang
thoi gian d6 dé di dao.

16. HAU QUA CUA VIEC GIAM CAN KHONG DUNG CACH.

Tac kinh: Kiéu tic kinh dot ngdt nay hoan toan 1a do viéc dn kiéng dan dén thé trong gidm
qua nhanh giy ra. B&i vi trong thoi Ky thanh nién, nit gi¢i can phai tich liy mot lwong mé nhit
dinh thi méi c6 thé xuat hién kinh nguyét, dong thoi duy tri déu din quy ludt moi thang mot
lan. Néu gidm béo mot caich mu quang, lwgng mé qua it sé lam chdm xuat hién kinh nguyét, vai

nhirng ngwdi da cé kinh nguyét, c6 thé bi rdi loan kinh nguyét hoic tac kinh.

S6i mat: Nhirng ngwdi mudn gidm can chi an nhitng thirc an c6 ham lwong mé va nhiét lwong

thdp s& dé mac bénh sbi mat.

Nguyén nhén la khi lwgng mé va cholesterol gidam sé gy ra cam giac déi, tdi mat khong thé

chuyén du lwong dich mét cho rudt non, lwong dich mét tich tu lai sé chuyén héa thanh séi.

Ton thuong té bao ndo: Cac nha tAm Ii cho rang két qua cda viéc an kiéng 1a su thiéu hut dinh
dudng ctia co thé, trong d6 nhirng ton thwong gay ra cho té bao nio 1a nghiém trong nhit, anh

huwdng truc ti€p dén tri nhé va sw minh man.

Loang xwong: To chirc m& la moi trwedng quan trong dé tao ra hoocmén nit ngoai buong
trirng, t€ bao mé& c6 thé chuyén hdéa nhirng nguyén liéu ma thin cung cap dé tao ra hoocmon
nit. Thoi Ky chuyén doi, dac biét 1a thoi ky man kinh, do chirc nang ctia budng trirng da ngirng
hoat dong, lwong hoocmdn nit gidm manh, néu van tiép tuc dn kiéng giam béo thi lwong

hoocmdn nit s& cang thip, nhw vy cang dé mic bénh loang xwong, nitt xwong.



Rung téc: Hién nay so lwgng ngwoi bi rung téc do tién hanh gidm cin tang nhanh, trong s6 do
c6 20 - 30% la cac c6 gai tuodi tir 20 - 30. Thanh phan chid yéu cua tdc 1a protein va cic nguyén
t6 vi lwong nhw nhom, sat, ddng... Nhitng ngwoi dn chay gidm can, do lwong protein va nguyén

to vi lwong dwa vao co thé khéng du, khién téc ciing bi thiéu hut chit dinh dwéng ma rung di.

B&i vay, cac chuyén gia da khuyén cdo, viéc gidm cin khong ding cach sé dan dén cac hau
qua nhw: 1am rdi loan chit dién giai, dwong trong mau thip, mic bénh tim, truc tiép de doa
dén tinh mang ctia con nguwoi. D€ gidm bét nhitng Anh hwdng khong tot do viéc gidm cin dem

lai, nhat thiét phai ting cwong van dong, ddong thoi phai dung thudc theo sw chi dan ctia bac sy.



CHUONG IV
TRANG PHUC VA KHI CHAT

I. MUON MAU MUON VE
1. 4 KIEU HINH THE CO BAN CUA PHAI N(*

Hinh thé hinh chir X

Hinh thé hinh chit X con dwoc goi 1a hinh thé can ddi, chi d6 ngan dai, 1én nhé cha cac bd
phan trén co thé cé ti 1é hop li, |a mot hinh thé dem lai cho ngwoi ta cdm gidc can doi va quyén
rii. Viy ti 1é nhw thé nao thi dwoc goi la can d6i? O nhirng xa hdi khac nhau, thoi dai khac nhau,
trong nhitng cOng déng dan toc khac nhau lai c6 nhirng tiéu chuin khac nhau. Théng thuwong ti
1é gitra chiéu dai cia d4u va than1a 1: 7 thi dwoc coi 1a Ii twdng nhit. Vong ngwc néu bang hoic
gan bang vong mong, vong eo nhd hon vong nguc hoidc vong mong vai chuc cm, moi bén vai

rong bang chiéu rong dau thi dwoc coi 1a mot hinh thé tiéu chuin.

Nhitng hinh thé c6 tinh cin d6i la nhitng hinh thé chuan, nhitng ngudi sé hitu kiéu hinh thé
nay thuwong cé co thé thon tha, c6 thé mac bat ky kiéu trang phuc nao ciing déu dep. Ho luén

luén c6 phong thai hoat bat, trang nha va tinh té.

Hinh thé hinh chir V
Hinh thé hinh chir V con dwoc goi 1a hinh thé béo trén gy dwdi, chi phan thin trén rong day,
nguc lon, vai rong, tir phan sudn tré xudng phia dwdi dan dan thit hep lai, phin mong va dui

gdy, ca co thé tao thanh mot hinh tam giac.

Nhitng ban gai c6 hinh thé hinh chit V 1a ki€u hinh thé v6 cung nit tinh. Nguyén nhan chinh la

& b nguc lom.

Ddi véi cac ban gai nay, vAn dé then chdt trong viéc lwa chon trang phuc dé€ khic phuc nhuwoc
diém 1a & cho: mau 4o phai chon nhitng gam mau lanh, kém theo nhitng hoa tiét doc dé€ lam néi
bat phan nguc, ddong thoi dé€ cAn bang véi phan than trén. Phan thin dwdi lai nén chon nhitng

trang phuc c6 hoa tiét sac s&, sing mau béi vi mau sang va nhirng hoa tiét sic s& cé thé thu



hit duoc sw chil y clia nguoi khac. BO nguc 1on sé 1am cho phan than trén tré nén ngan hon,
b&i vy nén tranh nhiig dudng cit ngang to ban nhu ké ngang to, that lung to ban.... Néu can
str dung thit lung, nén chon loai c6 cing mau véi 4o hoic dung loai thit lung nhé dé tranh lam

cho phan than trén cang tré nén ngdn hon.

Lwa chon loai 4o 16t thich hop, chtl y dén d6 dai diy 4o. Pay ciing 1a mot vin dé quan trong
khac trong viéc lwa chon trang phuc ma cac ban gai c6 hinh thé hinh chit V can quan tam. Ao 16t
nén chon loai c6 qua nhé mot chut, nhwng phai cht y dé qua 4o va ngwc ap vao nhau tw nhién,
lam mém bau ngwc. C6 mdt s6 ban gai vi ngwc qua to nén c6 théi quen so vai gu lung dé che
bét ngue di. Lam nhw vay chi lam cho ban tré nén mat tw tin, c6 dang di xau va nhw vay thi cho
du bo trang phuc ctia ban c¢6 dep dén dau thi ban cling khong thé tré nén quyén rii hon véi tw
thé do.

Phan lung gu xudng sé lam ngan lai phaAn than trén. B&i vay, ban nhit thiét phai phai thang
lung va viron nguwc khi dirng ciing nhw khi bwérc di. Ngoai ra, phan than 4o phai dai thi méi tao
ra dwoc dwdng cong dep mét. Ao gilé hodc 4o khodac c6 thé khong ci clc, nhw vay sw chi ¥ sé
duwoc hwdng vé phan khuén mat, dong thoi phan nguce sé khong bi qua 16. Nén mac 4o c6 chir V
hodc 4o cao c6, néu deo thém s¢i diy chuyén trwéc ngwc tao hinh chir V thi hiéu qua cang
tuyét vori, nhung ban nén chu y 1a cach sap xép cac hat da trén day chuyén khong dwoc xép do
vé khe nguc, néu khong noé sé thu hiut sw chd y cia ngwdi khdc vao dé va khiém khuyét cua co

thé ban sé bi boc 10.

Nhirng ngwdi c6 hinh thé loai nay, cung véi sw gia ting cia db tudi, nguc sé cang ngay cang
phat trién, nhung phan dui thi van gitt nguyén dang vé cii, b&i vay nén duy tri chiéu dai vay &
mot do dai nhat dinh. Thong thudng vay dai qua diu gbi tir 5 - 8cm 13 vira, néu ngin qua sé

khong dep. Nén mac cac ki€u vay phong, vay xép li c6 trang tri phu kién & phan hong.

Hinh thé hinh chir H

Hinh thé hinh chit H goi la kiéu béo mép, dac di€m cda n6 1a than trén than dwéi to, tho, cac
dwong cong khong rd. Cac ban gai thudc ki€u hinh thé nay khéng nén qua lo lang vé su béo
map cda than hinh ma nén tip trung tim ki€m wu diém, d6ng thoi biét cach trang diém dé ban
than dep hon. Trang phuc nén chon cac hoa tiét doc, vira vdn, 6m 1y ngwoi nhung khong bo

thit d€ lam no6i hon nhitng dwong cong cda co thé.

Cac hoa tiét trén trang phuc nén tranh cé qué nhiéu dwong tron va duwdong vong cung, nén

chon cac trang phuc c6 cac hoa tiét dwong thang, hinh géc nhon don gidn. Néu cé qua nhiéu



duwong tron va duong vong cung thi sé lam cho co thé von da mip cda ban cang mip thém.

Cac ban nir c6 co thé hoi qua diy din nén mac nhirng chiéc 4o khoac dai choang ra bén ngoai
40 so mi thi hiéu qua thAm my dat dworc sé rat cao. Ao khoac nén c6 dém vai, tay 4o hoi bong,

than 4o thiang, 6m sudn theo ngudi, c6 40 nén chon kiéu c6 bé hodc ¢d chit V.

Néu muén mdac vay dai, cac ban phai chi y mot diém do 1a nhat thiét khong dwoc mac loai
vay dai lam ttr vai dét kim x0p mém, béi vi ban than loai vai dét kim da rat mém, do dan hoi
tot, né sé lam no6i bat hon nhitng doan gap khic trén nguwoi ban.

DPong thoi khi chon vay dai, nén chd y két ciu cap vay. Phan cap vay phia trwdc nén thang,
phan phia sau lam dai chun co gian. Cac loai vay sudn, hoi xoe ciing rat thich hgp véi cac ban
nit ¢6 than hinh chir H. V& mau sic, 4o khoac nén chon cdc gam mau trung tinh pha v&i gam

nau toi, mau cda vay thwong phai ddim hon mau cda ao.

Hinh thé hinh chir A

Hinh thé hinh chit A con dwoc goi la hinh thé giy trén béo dwéi. Pac diém cda loai hinh thé
nay la nguc nhd, phang, eo nhd, mong lon, dui map, tho. Nhitng ngudi thudc kiéu hinh thé nay
néu béo thi déu don vao phan méng va phan dui. Nhwoc diém cua kiéu hinh thé nay 1a phin
dwéi qua nang né.

Bién phap cu thé& dé€ khic phuc ngoai hinh 1a chon nhitng chiéc 40 c6 mau sic sic s&, hoa tiét
ndéi bat va co6 cac dwong soc ngang, nén chon loai thit lung to bAn mot chit, phan eo c6 thé deo
thém cac phu kién trang tri. Ao nén chon kiéu 4o nhiéu ting, 40 khoac nén mic phanh nguc, 40
gilé chon loai cai cic, 4o so mi c6 thé dinh thém hat cwom, c6 tdi nguc, vai bong... Nhirng chi
ti€t nho do c6 thé 1ay lai sw cAn bang cho phan than trén va phan than dudi.

C6 mot diém can chd y 1a khong dé dwong vién gdu 4o trum qua méng ma nén & phia trén
phan n& nhat cia moéng hodc mac 4o khoac dai trum qua gau vay. Khéng nén mac 4o co rong.

Nhitng chiéc vidy 6m mong va budng mém, xoe tir ddu géi tré xuéng la lwa chon li twdng ctia
cac ban gai c6 hinh thé kiéu chit A, mau sic nén chon mau trung tinh hodc mau nhat, nén c6

thé in hoa hodc ké soc.

2. CACH CHON KIEU CO AO THEO KHUON MAT

Nhin chung, khu6n mat duoc chia thanh 4 loai: mat tron, mat vudéng, mat dai va mat nhon.

DPoi véi khudn mat tron: Thich hop véi ki€u co 4o hinh chit V hodc co hinh chitr nhit, khong



nén mic 4o cb ¢ vira rong vira tron. Mau sic nén chon mau tdi, vi du nhw mau xanh 14 cay
sam... P6i véi khudn mat vudng: Khdong mic 4o c¢6 vudng hodc ¢ thuyén. Nén chon 4o cd bé,
c6 qua tram.... Mau sic nén chon mau trung tinh. Cac ban nit nén tranh chon cdc mau vang

nhat, mau phan hong va cic loai vai mau nhat, ké to hoac nhé.

Dboi véi khudn mat dai: Nén chon loai ¢6 4o ha c6 cang ndng cang tot nhw co6 hinh vong cung,
c6 tron... khong nén chon kiéu c6 thuyén, c6 khoét siu, c6 nhon... b&i vi ching sé l1am cho co
ban c6 vé to ra va tang do dai cia khudn mit. Mau sic nén chon mau nhat hoic trung tinh nhuw
xanh lam nhat, xanh 14 cy nhat, phin hong... P8i v&i khuén mat nhon: R4t dé chon kiéu ¢6 4o,
cac loai c6 tron, c6 vudng, c6 thuyén, cd ding déu thich hop, dic biét 1a ki€u ¢ bé to. Mau sac
dé Iua chon cling kha phong pht, cé thé chon mau sam, mau nhat hodc mau trung tinh déu

duorc.

3. LA CHON MAU SAC TRANG PHUC THEO MAU DA

Mau sac cda trang phuc rat quan trong. Nhitng ngudi c6 mau da khac nhau, m3c nhitng trang
phuc c6 mau sic giéng nhau thi hiéu qua thim m¥ cling khong gidng nhau, thim chi hoan toan

ddi 14p nhau. Nguyén nhan 1a do mau sac c6 thé 1am cho mit nguwdi c6 nhig cam giac sai léch.
Vay lam thé nao dé lwa chon trang phuc cho pht hop véi mau da ctia minh?

e Nhitng ngudi c6 lan da trang hodc hong hao thi c¢é nhiéu lwa chon hon vé mau
sdc. BAt ky mau nao du sAm hay nhat ciing déu thich hop, tuy nhién khong nén
chon mau vang sam dé tranh dem lai cho ngudi khac cam gidc ban 1a mot nguoi

bénh da vang vot, 6m yéu.

e Nhitng nguoi c6 lan da ndu khong nén mac trang phuc c6 mau phan hong hoac
mau luc nhat, nén chon cdc mau nhw vang nhat, trang bung c4, mau vé do...

nhirng mau nay dé ndi bat, khién cho mau da khong bi qua chuy.

e Nhitng ngwoi da vang nén két hop that hop li gitta cic gam mau ddm nhat va
néng lanh dé khién ngwdi khac cam thiy da bét vang hon. Béi vay nén chon mau
tim do, mau da cam, mau luc phan... Néu chon cac trang phuc c6 mau phin nhat,
nén trang hoa nhé mau doé hodc nén trang soc dé nhd, két hop thém véi 4o so mi
trang thi 1an da cta ban sé tré nén hong hao hon. Khéng nén chon cdc mau xanh

€O, vang cam.

e Nhitng ngudi c6 nwéc da den khong nén chon trang phuc c6 mau den béng bédi vi

mau nay chi thich hop véi nhitng ngudi ¢ nwdc da trang khde. Néu nguoi c6



nwéc da den lai mac d6 mau den thi da sé cang c6 cdm giac den hon. Nén chon
cac trang phuc ¢6 mau nhat, mau trang hodc mau sic s&. Nhitng ngudi c6 nwéc

da tai xdm khong nén mac mau ca phé.
Ngoai ra, cac ban con phai chd y dén cac yéu té khac nhw hinh thé, d6 tudi, mua... vi du nhw
mau da cam thich hop v&i nhitng nguwdi c6 nwdc da hoi vang nhung néu nguwdi dé mép thi
ngwdi nhin sé c6 cdm gidc ngudi dé6 nhw bi phi; mau den thich hop véi nhitng nguoi da trang

nhung néu ngudi d6 thap nho thi trong sé cang tré nén nho bé.

4. CACH PHOI HOP GIFA MAU SAC TRANG PHUC VA
CACH TRANG DIEM

Sw phdi hop gitta mau sic clia trang phuc va cach trang diém 1a vé cing quan trong. Ban phai
nam duoc ¥ twdng cla trang phuc sau d6 méi quyét dinh lwa chon mau dé trang diém. Vi du,
néu trang phuc cua ban kha nghiém tdc thi ban nén chon son moéi thuéc nhitng gam mau nhe
nhang, néu trang phuc cé cac hoa tiét thi son mdi c6 thé chon giong mau cda hoa tiét chi dao

trén trang phuc.

e Trang phuc két hop gitta mau da cam va mau tra nhat, ban nén chon son méi

mau cam, béng mat mau niu, trang diém nhat.

e Nhitng trang phuc thudc dong mau tim thé hién sw cao quy, son mdi va bong mat

nén chon mau phét hong, géc ngoai mat thoa mau anh kim.

e Né&u mic 40 mau den, nén chon son mdi mau dé twoi, bong mat danh mau xanh
réu, ma thoa phan hong. Mau lam thudc gam mau lanh, béi vay khi trang diém
nén chon cdc gam mau néng nhw béng mit va son méi mau doé hong. Nhirng
trang phuc mau tra sim, t6t nhit nén mic vao mua thu hodc mua déng, phan
mit khong can trang di€ém kj, méi dung son mau tw nhién, béng mat chon mau

tra nhat.

e Ao mau bot hoa cai, vay hodc quin nén chon mau cé ta, bong mat c6 thé chon

cac gam mau luc, son dung mau nau dé hodac mau cam.

e Trang phuc mau xdm c6 thé chon son m6i mau phan hong béng, bong mat chon

mau héng nhat.

5. TRANG PHUC DANH CHO NHU’NG NGUO1T CO VOC



DANG KHIEM TON

Néu voc dang ctiia ban qua bé nhé thi nén chon loai trang phuc nao? Piéu quan trong la phai

lam sao d€ moi ngwoi khi nhin ban sé c6 cdm gidc ban cao hon. Cic mau doi 1ap khong thich

hop véi ban. Ban nén chon cac loai vay bo xé ta, 4o khoac ngan, cac loai 4o to tam...

Cac loai vay vai b6, vai cotton mau trang hodc mau sang két hop véi 4o khoac

ngan hodc 40 so mi mau sic s sé khién ban trong cao hon.

Quan jeans bé rat hop véi ban, nén chon mau trung tinh nhw trang, lam, nau
vang..., kKét hop thém véi khian quang c6 mau sdng hodc dé trang sirc, néu toan
bo trang phuc c6 mau giong nhau, trong ban sé cao hon.

Khong nén mac quan chi dai dén mat c4 chan. Kiéu quan nay chi phu hop véi
nhitng nguwoi chan dai. Poi véi nhitng ngwoi thap, 6ng quan phai trum xudng
giay, chi dé hé miii giay 1a duworc.

Bat ky loai trang phuc nao chia co thé ban thanh tirng phin déu sé khién cho ban
cang tré nén thip bé di.

Cac loai trang phuc lién than, 6m sat rat phi hop véi ban, mau sac nén chon mau

nhat va hop véi mau da ban; nén chon 4o ¢6 ¢o kiéu chir V.

6. CACH LUYA CHON DO JEANS

Do Jeans dwoc moi ngwdi thudc nhiéu Iiva tudi, nhiéu thanh phian wa chuéng. Nhung lam thé

nao deé lwa chon cho minh mét b6 Jeans phu hop?

Lwa chon va két hop quan Jeans: Chon quan Jeans nhat thiét phai can cit vao hinh thé, dong

thoi két hop hop 1i d€ diu di khiém khuyét. Nhitng chiéc quan cap cao mau sam c6 thé khién

chan trong dai ra, thich hop véi dai da s6 cac ban nit, nhitng ban ni* hoi map, két hgp véi mot

doi giay cao got thi trong sé cao va gon gang hon.

Lwa chon va két hop vay Jeans: Lwa chon vay Jeans, ngoai viéc can c vao dic diém hinh thé,

diéu quan trong nhit la phai pht hop véi Iva tudi, vi du nhw vay Jeans mini phu hop véi nhirng

ban gai hoat bat, thich vin dong, c6 d6i chan dep. Nhitng ban gai hoi 1én tu6i hodc chan to thi

nén chon nhirng ki€u vay Jeans dai. Loai vay Jeans yém két hop v&i nhitng chiéc 40 mau trang

trong rat nir sinh.

Lwa chon va két hop 4o Jeans: Piém mau chét trong viéc Iwa chon 4o Jeans la phai chon kiéu



4o phu hop véi khi chat cia minh. Nhirng chiéc 4o khoac Jeans thé hién stirc sOng manh mé, du
két hop v&i vay ngdn hay vay dai thi déu phu hop vdi cac ban gai khée manh, hoat bat. Nhirng
ban gai tri thirc nén chon nhirng ki€u 4o khoac ngan vira, két hop véi vay dai hodc quan dai, 4o
somi Jeans 1a trang phuc khéng thé thiéu trong cic hoat dong da ngoai va trong cudc séng

thwong nhat, két hop véi ki€u quan Jeans b, vira thodi mai, vira gian tién.

7. THOI TRANG AO PHONG

Ao phong két hop véi nhitng kiéu vay hoidc kiéu quan khac nhau cé thé dem lai cho ban

nhitng dang vé khac nhau.

e Ao phdng két hop véi vay xép li 1a phong cach hoc sinh thuin khiét. Vay xép li
thwong dai trén dau goi, két hop véi do phong vira trang nha lai vira hién dai, tré

frung.

e Ao phong két hop véi quin sodc bd. Vao mua he, néu mudn cho ddi chan dwoc tw
do hirng gi6, dem lai cdm gidc mat mé, ban hay két hop 4o phong véi quan sodc
bd. 4o phong phai chon loai th¢i trang, 6m vao ngudi, khong chon loai 4o rong

suong.

e Ao phdng két hop véi quan limg. Trang phuc khée khodn trong mua heé 1a 4o

phéng két hop v&i quan lrng dén goi hodc qua goi, di dép x6 ngén.

e Ao phong két hop véi vay x@. Vay xé 6m nhe 1dy than hinh, khong qua 16 nhu vay
b6 ma van trang nh3, tran day sirc séng, két hop véi 4o phong vira thodi mai lai
vira khong mat di vé nit tinh.

e Ao phong két hop véi quan sudng. Loai quan sudng vai mém, kiéu dang don gian,
ong sudng, két hop véi do phong suéng hodc 6m 1a rat phu hop, dac biét 1a kiéu

ao phéng lién mi.

8. LAM THE NAO PE LUA CHON KIEU VAY LIEN PHU
HOP?

Cho du xu huéng thoi trang c6 thay d6i nhw thé nao, vay lién van ludn 1a trang phuc truyén
thong cta cac ban nit, 1a loai trang phuc dep va tran day sttc s6ng. Vay lién mac vira tién loi,
vira thé hién dwoc vé dep nir tinh. Thiét ké phan eo vay c6 anh hwéng rat 1én dén kiéu vay,

chan vay. Kiéu vay lién than eo cao phu hop véi cac ban nit tré, thé hién sw hoat bat, mém mai;



kiéu vay lién eo vira khd phé bién, dem lai cdm giac doan trang, nhe nhang, lam noi bat doi

chan dai; kiéu vay lién eo thip lam ndi bat dwoc nhitng dwong cong cla eo va méng.

Nhitng chat liéu vai khac nhau cling mang lai cho kiéu vay lién nhitrng phong cach khac nhau:
vai bong, vai gdm thi rong rai, thoai mai; vai to tam, vai len thi trang nhai... Nhitng ngudi map
nén chon cac ki€u vay thoai mai, don gidn, mau sic va hoa vin khéng nén qua réi mat. Nhirng
nguwoi giy thi nén chon cac ki€u vay lién c6 vién hoa, vién tua... Nhitng ngwoi thap khong nén
mac vay dai qua bung chan, nhitng ngwoi chan khéong dwoc dep thi khong nén mac vay qua

ngan.

9. VE PEP CUA AO YEM

Cac co6 gai dep hién nay ngoai khuon mat dep, cap chan thon dai, ho con c6 déi vai dep va
chiéc lung thon. Mot chiéc lung thon tha va ddi vai tron c6 thé thu hat dwoc biét bao 4nh mat
d&i theo. Ao y&m khong con chi don thuan 1a chiéc yém doé théu uyén wong ctia cac ba cac cd
ngay nao, ki€éu 4o yém ngay nay thi muén hinh mudn vé: kiéu tam giac 16 vai, ki€u gilé day,
ki€u 4o quiy phia trwéc hinh tam giic, phia sau that diy. Chat liéu vai cling rat phong pha: vai
bong, vai to tdm, gdm... Mau sac ciing rat da dang, nhiéu kiéu hoa tiét hoa van. Kiéu 4o yém la

ki€u 4o dé 10 co thé nhiéu nhat trong cic loai trang phuc. Pay la kiéu 4o kha goi cam.

Ao yém ciing c6 thé két hop véi nhidu kiéu trang phuc, cac kiu quan ngin, dai, to, nhd, cac
kiéu vay dirng dan hodc phong khoang. Vi du nhw 4o yém kiéu day deo c6, vai to tdm mau nau
nhat két hop véi vay ngan hoa tiét da ran sé cang boc 10 dwoc dang vé cao quy ctia ban, dem lai
cho ban sy tw tin. Mau tim ban chat da rat goi cdm, mét chiéc 4o yém mau tim véi cdc hat ngoc
trai k&t thanh chudi lam day c6, két hop véi quan dai mau trang sé khién ban thém phin quyén
ri. Kiéu 40 yém to tam mau do mang lai nét goi cdm truyén théng, két hop véi vay cing mau
cung chit liéu lai dem dén cho ban nét hién dai. Néu ban mic 4o yém quiy, ban chi can that
mot chiéc khdn quang c6 nho, két hop véi quan dai théu hoa cung chit liéu, khoac thém chiéc

tdi céi, @ ban sé toat 1én mot vé dep nhe nhang va thuin khiét.

10. PEP TRONG NGAY HE

Cai ndng cia mua hé luén lam cho moi ngwoi cdm thiy ndng bitc, khé chiu. Trong tinh hinh
thoi tiét nhw vy, ban hiy virt boé tAm trang u 4m va hiy tw lam dep cho minh bang nhitng b
trang phuc mé&i mé va dep mat véi nhitng gam mau ruc ré. Puong nhién nhitng gam mau ruc
r& khong phai 1a chi nhitng mau sic khién nguwoi ta khi nhin vao cdm thiy néng birc nhw mau

do6 rwc, mau xanh thim... ma 1a chi cdc mau sang dep ma vin mang lai cAm gidc mat mé nhu



mau héng dao, mau xanh ngoc, mau vang chanh... Caich mac thwong chia thanh hai kiéu:

e Mac mot chiéc: MOt chiéc vy ddy mau ruc r& sé loai bé gidp ban nhitng phién
phtc trong viéc chon d6 két hgp. Budi sang, trwede khi ra khéi nha, ban mic vay,
deo thém mot chiéc diy chuyén c6 mau sac phu hop véi mau vay, vira don gian

lai vira dep.

e Mac theo bd: tirc 1a két hop 4o mau ruc ro véi vay hodc quin. Véi kiéu mac nay,
ban phai thin trong trong viéc ki€ém soat ti 1é mau, vi du 4o di la mau ruc ré thi
trang phuc phia du¢i nén c6 mau trdng, mau xam hodc mau vang nhat dé can
bang mau. Puvong nhién nhitng trang phuc c6 mau ruc r& khong phai déu phu

hop vé&i tit cd cac ban nit, nhat 1a véi cac ban nit hoi mép.

11. LAM THE NAO PE CHON PU’QC KIEU TOC PHU HQP
VOI TRANG PHUC?

Dé lwa chon dworc ki€u toc, ban phai can nhic rat nhiéu phwong dién, diéu cin phai caAn nhic
tredc tién dwong nhién la khuén mat, phai xac dinh mat minh thudc loai dai, vuéng, tron hay
nhon. Tiép d6 l1a do cirng, mém, day, mong ctia téc minh pht hop véi ki€u téc nao béi vi day la
yéu t6 c6 anh huwdng khong nhé dén vé dep cia kiéu toc. Kiéu ddng va mau sic trang phuc voi

phu kién trang di€ém cho téc ciing c6 méi quan hé mit thiét dén viéc lwa chon kiéu téc.

DPic diém cua vay lién la c6 thé lam noi bat nhitng dwong cong nit tinh ctia phai nit, dong thoi
16t td dwoc nhirng phong thai tinh cach khac nhau. Pi kém véi trang phuc nay phai la mot ki€u
téc nhdn manh duoc vé dep mém mai 4y: nhitng ban gai ngudi thip va c6 ngdn nén cat tdc
ngan mot chut, hodc vin téc 1én dinh dau, khéng nén dé€ nhiéu lon téc quan; nhitng ban gai
dang ngudi cao nén budc toc 1éch hodc dé téc dai, néu uén séng thi nén udn séng to dé hop vdi
cac dwong cong co thé. Khi mac vay lién, nén két hop thém véi cac db trang sikc sao cho thit

phu hop dé tao dwgc hiéu qua tham my.

Ao khoéc va quin Jeans, quan sudn dem lai vé dep phéng khoang va thoai mai. B&i vay kiéu
téc cling nén tw nhién, hoic ban cé thé lwa chon cac kiéu toc ngan, bong bénh, hodc téc dai
budc tw nhién, téc khong can phai chai qua gon gang. Kiéu trang phuc nay thich hop khi di du
lich hoac tham gia cac hoat ddng c6 lwong van dong twong doi 16m. Bdi vay ban cé thé két hop

véi cap toc dé tranh lam téc roi hodc xoa ra khi van dong, dong thoi trang diém thém cho téc.

Mua hé, moi ngwdi thuwong mac nhirng chiéc 4o somi va 4o phong loai thAm mo hoi, két hop



vGi quan soc, vay ngan hodc quan dai. Phong cach cda loai trang phuc nay ciing gan gidng v&i
phong cach ctia 4o khoac nhung lai thé hién dwgc ro nét hon sw hoat bat, khde manh cta nguoi
mac, tao cdm giac thodi mai. Kiéu téc nén d€ ngan, khong nén dé€ dai, thé hién dwoc sw tré
trung nhw kiéu hoc sinh, ki€u vin ddng... nén dé téc thang hoic téc tia. Néu ban thich dé tdc

dai thi ban nén budc téc cao.

Trang phuc veston mang mot phong cach nghiém ttc, gon gang. O phwong Tay, nit gi¢i chi
maic veston & nhitng noi nghiém tic nhw & cong ty, co quan, cac budi 1€, cic cudc hop quan
trong. Khi mic veston, toc c thé dé thang, cling c6 thé uén cong, nhung phai chai sao cho that
gon gang, khong dé roi. Nén thoa thém it kem dwdng téc dé tao d6 bong va mém mai, khéng
nén dé téc qua kho. Ngoai ra, d€ nhan manh thém vé nir tinh von c6 ctia phai nit, ban c6 thé két

hop thém cac dé trang stirc nhw hoa tai, day chuyén.

Néu mac 4o khoac da to hodc 4o khoac dai, ban c6 thé chon ki€u téc gidng véi kiéu toc két
hop véi vay lién. Con néu mac kiéu do trwgt tuyét thi nén chon kiéu toc giong véi ki€u toc két
hop véi 4o khodc ngan. Nhung c6 mot diém ban can chu y, nhitng loai 40 nay déu rit rong, n6
sé khién cho phin dau tré nén nho di, b&i vy nén chon kiéu téc bong.

Khi lwa chon trang phuc ban ciing nén can nhic mau sic trang phuc sao cho phu hop véi mau
téc bdi vi trang phuc ¢ mau sic qua ruc ré sé lam mo nhat di mau téc. Nhitng nguoi gia téc
bac trang nén dé ki€u téc ngdn va hoi uén cong, mic mot bd trang phuc mau do, trang doé két
hop v&i nhau sé tao ra mot phong thai mdi. Nhitng ngu¢i toc den, da ngam den nén tranh mac

nhirng trang phuc c6 mau nhat vi nhitng mau dé sé khién ban tré nén den hon.

12. NHI’NG PIEU NEN TRANH KHI MAC CAC TRANG
PHUC MUA HE

Mot 1a, khong nén mac 4o, vay ngu ra duwong. Cac loai 4o 16t, 4o ngu, vay ngu cda cac ban niv
ngay nay duwoc thiét ké ngdy cang tién dung va dep mat. Mot s6 ban gai khi di ra ngoai khong

thay 40 ma mac luén do ngt, vay ngu cho tién va mat mé nhwng nhw vy thit mat my quan.

Hai 13, khi dap xe khong nén tim gdc vay. Vay dai dem lai cho cac ban nir mot strc hdp dan
déc ddo nhung mac vay dai di xe dap thi qua la bit tién. Bédi vy mot s6 ban gai khi mac vay dai
di xe dap déu dung hai tay nam 14y goc vay dé€ 1én ghi dong xe. Ho khong biét rang néu lam nhw
vay, khi cé gié thoi sé dé 16 dui va quan 16t, vira mat my quan vira gy phan cdm cho nguoi

khac. B&i vay tot nhiat khong nén mac vay dai khi di xe dap.



Ba 13, kh6ng ng6i x6m khi mic vay dé tranh dé 16 dui va quan 16t, tranh dé giu vay cham dat.

BoOn 13, khéng kéo hét khéa. Khi mic vay hay 4o c6 kéo khda, ban phai ludn chid y kiém tra

xem khoéa di kéo hét hay chwa

Nadm la khong di tat "3 khoang". T4t 6ng, tit quan la thoi trang cho dodi chan cda cac ban ni.
Mau tit phai phu hop véi mau vay, miéng tat phai dwoc che dwéi vay, khong dwoc dé 16 ra

ngoai.

13. CACH CHON THAT LUNG

That lung thwdong dugc cac ban gai thit & viing eo, bén ngoai trang phuc, thuong dwoc dung

nhw nhirng phu kién trang tri.

3 yéu td co ban cua thit lung 1a mau sic, ki€u dang va chit liéu. Khi chon va st dung that
lwng ban phai cAn nhac dén kiéu dang clia trang phuc va dic diém cda ban than. Vé mau sic, c6
thé 4p dung cach phdi mau déi 14p hodc cach ph6i mau hoa hop. Nhitng chiéc that lwng nhiéu
mau cé thé két hop véi nhiéu kiéu vay, dong thoi con cé thé dem lai sw séng dong cho nhirng
chiéc vdy mau tron. V&i nhitng chiéc vay kiéu hoa roi ¢6 gam mau manh thi nhitng chiéc that
lung duoc lam cung chat liéu, cing mau 1a phu hop nhit. That lung mau den va mau trang co6
thé két hop véi cac loai trang phuc ¢ mau sac khac nhau. Mau trang c6 tac dung lam hoa hop
mau, con mau den lai c¢6 tic dung 6n dinh mau. Nhitng chiéc vay va quin c6 chit liéu clrng va
day rat phlu hop véi nhitng chiéc that lung bang chit liéu da chic chdn va tho. Con nhitng trang

phuc mém mai thi chi nén két hop v&i nhitng chiéc thit lung nhd, nhe nhang.

Kiéu dang cua that lung c6 tac dung thay ddi hinh anh ctia hinh thé. Bdi vAy nhitng ban géi c6
vong eo hoi to nén lwa chon nhitng chiéc thit lung nho c6 mau ruc ré. Nhung véi nhitng ban
gai c6 dang nguoi cao nhung qua map thi tdt nhit 1a nén chon nhitng chiéc that lung dwoc lam
cung chit liéu va mau sac v&i vay, hodc cac loai that lung khac c6 gam mau gan véi mau vai ké
dé tranh 1am ndi bat phan eo. Nhitng ban gai bung qua phang nén chon kiéu that lung uén lwon
hai bén nhd, phia trwéc rong, c6 thé dinh thém nhirng chiéc nat ciu ky mot chut. Véi nhirng
ngudi bung to thi ngwoc lai. Nhitng nguoi cao giy, eo hoi thip nén chon cac loai thit lung to

ban, nguoc lai nhitng ngudi thap nho thi nén chon nhirng chiéc that lung nh.

Do chat 16ng ctia that lung 14y sw thoai mai lam chuin, khong nén qua chat vi nhuw vay sé lam
ndi com phan thit & phan dwdi va phan trén that lung. Ban nén ghi nhé mot diéu: phai lam thé
nao dé that lung dem lai cam gidc dep va thoai mai chit khong phai 13 1am cho ban than trd nén

xAau di.



14. MOT SO HAN CHE KHI LU’A CHON MU

Nhirng chiéc mii c6 thé bién cac cd gai tré nén xinh dep va quyén rii hon. Mi ciing cé kha
nang danh ltra cdm giac, vi du déi mot chiéc mii c6 cing mau sac va chit liéu véi 4o khoéc thi
trong ban sé c6 vé cao hon. M ddi thiang hay doi 1éch déu gay anh huwdng dén khudn mat. Doi
mii thang thi trong khuén mat sé rong hon, con doi mii léch thi tao cdm gidc khuén mat nho di.
Nhitng chiéc mi day nit tinh sé cang tang thém vé dep cho ban, nhitng chiéc md nam tinh dem

lai cho nguwoi ddi mot phong thai phong khoang, tu tin.

Khi Iwa chon mii nén cin nhiac dén hinh thé ctia ban than. Nhitng nguwdi c6 dang cao nén doi
nhitng chiéc mii to va rong vanh mot chut. Nhitng ban gai c6 dang ngwdi thap nho khong nén
ddi mii qua to, cling khéng nén doi nhitng chiéc mii trang tri qua nhiéu. Nhitng ban gai dang
nguwoi thon tha nén doi nhitng chiéc mii ma dé to, nhoé ctia vanh mi va chép mii twong dong

v(&i nhau.

Ngudi chau A c6 dang ngudi thip nén khi doi mii, t6t nhat nén gai téc vao bén trong mii dé

tao cam giac can d6i, gon gang.

C6 mot s ki€u mii dbi hoi cao mot chut, loai mii nay c6 thé lam cho dang nguoi cao 1én,

nhwng doi véi nhitng ban gai c6 dang thip thi chép mii khong nén qua cao.

Khi chon mii nén can nhiac dén khu6én mit. Khudn mat dai khong nén doi mi chdép cao hoic
mii nhé ma nén chon nhitng chi€c mid rong vanh hodc vanh ri. Nhitng ngwoi c6 khuén mat
rong khong nén chon nhitng chiéc mi khéng cé vanh, chép thip, kiéu mii che 1dp tran ma nén
chon nhitng chiéc mii chdp cao, vanh nhé. Nhitng chiéc mii bang va thiang lam cho mat day din
hon, thich hgp v&i nhitng ngwdi c6 khudn mat gay va dai. Ma doéi 1éch c6 thé lam cho ma bét
nhoé hon. Nhitng ngwdi c6 khuon mat tron hodac vuéng nén déi mi 1éch thi hiéu qua dat dwoc sé

tot hon.

Mau sic ciia mil nén cin c theo mau da. Nhitng ngwdi ¢6 1an da trang hong cé thé chon
nhitng chi€c mii c6 mau trang stra; nhirng ngwdi da mat vang nén chon nhirng chiéc mii c6 mau
vang nhat, mau nau, mau dé sam; nhitng ngwdi da ngam den khong nén doi nhirng chiéc mii c6

mau sic qua ruc ror hodc qua nhat.

Mau sac ctia mii con phai phit hop véi mau sac cda trang phuc. Néu 4o khoac, quin mau den,
xam hodc xanh lam, mau clia mil nén chon cadc mau ruc r& mot chat. Néu 4o khodc mau sim,
quin mau nhat thi mau mi t6t nhat nén chon mau twong dong véi mau quan, dem lai cdm giac

can ddi. Néu 4o khoac ngoai mau sim, 4o trong mau nhat hodc ruc ré, c6 4o 16 ra ngoai thi mau



clla mii nén twong déng véi mau cua do trong, tao sw hai hoa. Néu do khoac ngoai va 4o trong
déu c6 mau ruc ré thi mau ma nén chon nhitng mau nha nhan. Mau mi va mau 4o khoac twong
dong gitp ban trong cao hon. Con néu mau sic cha 4o khoac va mi twong phan nhau thi sé

khién cho ban trong thap di.

DPoi mi cling cAn can nhac dén ngoai canh. Khi di dao nén doi nhitng chi€c mii nhe va thuan
tién. Khi mac nhitng bo trang phuc hogp mét hodc tham dw cac budi da tiéc, vii hoi... nén doi
nhitng chiéc mii che ning lat vanh hoic khong vanh. Khi di du lich hodc di nghi & bién c6 thé

d6i nhirng kiéu mii réng vanh.

15. LAM THE NAO PE TRO' NEN NOI BAT O NHIFNG NOT
PAC BIET?

Khi tham gia cic bubi hop mit, cing ngwdi yéu di dao phd, cing ban di xem phim, du tiéc ...

lam thé nao dé tao dwoc an twong véi moi ngudi vé phong cach dn mac?

Khi dw vii hdi, nhitng chiéc vay xoe thit eo hd vai 1a rat pht hop v&i cac ban tré, chat liéu cla
vay da hoi mém mai, 14p lanh, dem lai 4n twong cho moi ngwoi. Vay lién mau tring sé gidp ban
trong dep ma doan trang. Vay 16ng thién nga mau booc-dé tao nhitng dudng cong dep mat,

trong 4nh dén budi tdi ban sé tré nén dep va chirng chac hon.

Khi dwoc moi di nghe mét budi hoa nhac, ban khéng can phai an mac trang nghiém nhw khi
di du tiéc cwdi, tuy nhién ban phai cht y dén vé dep tong thé, lam sao tao dwgc vé dep sang

trong va quyén r.

Khi tham gia cac bira tiéc vao ban ngay, ban khéng nén mac nhitng chiéc vay cé chit liéu
mong, cling khong nén deo qua nhiéu do trang sirc quy ma nén chon nhirng chiéc vy nha
nhan, don gidn nhwng khéng mat di vé lich su, sang trong. Trong cac budi da tiéc, cic ban gai
c6 thé mic nhirng chiéc vay c6 gan kim tuyén l4p lanh, hé vai, nguc, lung, 4nh sang 14p lanh cla

kim cwong va bach kim sé cang lam cho ban thém diu dang va 16ng 13y.

Khi tham du mot tang 1€, ban c6 thé mic bd trang phuc mau den, nguc gai mot bong hoa

trang, trong ban vira c6 nét nghiém trang ma van giit dwoc vé quyén ri.

16. TRANG PHUC KHI LAM VIEC TAI VAN PHONG

¢ Trang phuc: Phu hop nhit 1a cdc bd d6 cong sé, veston hodc vay két hop véi ao,

veston, 40 khoac ngan.



Mau sic trang phuc: Xam, xanh nwéc bién, xanh lam sdm, vang nau, den, xam bac,

niu sam, vang sam, d6 sim.

Quéin tat: Ngoai mau da nguwdi, mau gan véi da ngwdi va mau ca-phé nhat, tat ca

cac mau khac déu khéng phu hop.

Giay: D€ thip (khodng 5cm) bit miii, mau sAm hodc trung tinh.

Trang diém: Nhe nhang, nén t6 son mai.

Kiéu toc: khong dai qua vai, khdng ngan 10 tai, quin tw nhién hoic thang.

Trang strc: chi can 1 hodc 2 mén d6 trang strc nhé xinh, don gian.

17. CACH CHON VAY CU 01

Ké&t hon 1a mot viéc dai sw dang ghi nhé va ddng ming trong cudc doi moi con ngwdi. Cho du

12 chup anh cwéi hay khi chinh thitc t6 chirc 1€ cwdi, cd6 dau nao cling mudn chon cho minh mot

chiéc vay cudi dep nhit. Viy véi hinh thé va khudon mat khdc nhau nén lwa chon vay cuwdi nhw

thé nao?

Dang nguwoi cao gay: Cac ban gai c6 dang ngudi cao gy khéng nén mac nhitng

chiéc vay cudi dé€ 16 canh tay va nguec.

Cac ban nén chon nhirng kiéu vay c6 tay hodc tay béng, truedrc nguc c6 vién 1 sen,

dém vai to, hodc cling c6 thé mac kiéu vay xoe eo thip.

Dang ngudi cao béo hoidc thiap béo: Nén chon cac kiéu 4o hé nguc va tay, phia

trwedc ngwe khdng nén trang tri qua nhiéu.

Dang nguwoi nhd: Cac ban nén tranh nhitng chiéc do cuwdi c6 trang tri qua pho
trwong & phan vai, phin vay xép khéng nén qua phirc tap, phin eo nén chon kiéu
dung eo hinh chir V d€ tao cdm giac nguoi cao hon.

Nhitng ngwoi c6 khudn mit vudng: Nén chon nhitng chiéc vay cudi cé co ki€u
chit V hodc c6 kiéu hinh vong cung dé€ lam mém khu6n mat. Ngoai ra cé thé thi
cac loai 4o c6 tron, c6 thuyén ngang.

Nhitng ngwdi c6 khudén mét tron: Nén chon nhitng chi€c vay cwdi cé ¢ hinh chi
V hodc vong cung la hop nhat.

Nhitng ngwoi c6 khuén mat dai: Nén chon nhitng chiéc vay cudi c6 co tron, co

thuyén ngang hoic c6 cao.



18. PHONG CACH AN MAC DANH CHO NGU’O1 BEO

Nén chon nhitng chit vai mém nhung thang, khong mic nhitng loai vai qua day
hoac qua mong vi loai vai day sé khién ngwdi mac tré nén béo hon con loai vai
mong thi lai dé d€ 16 hinh thé.

Tot nhit nén mic mau sAm b&i vi mau sAm c¢o tic dung tao cdm giac thu nho
khién ban trong c6 vé gay di.

Nhitng ban gai ding ngwdi mip nén chon cac loai vai cé hoa tiét nho hodc soc
doc.

Phan than trén nén chon nhitng ki€u 40 c6 mau sic sang hon phan than dwdi dé
tranh sw chd y cia moi ngwoi vao phan than dwdi. Mac quan cap cao c6 thé khién
cho méng trong nhé bot.

Nhitng ban gai dang ngudi map thwdng c6 khudén mit to, ¢6 ngin va tho, néu
mac c6 4o qua nho thi sé khién cho mat cang tré nén to hon. B&i vy ban nén
chon nhitng chiéc 4o c6 c6 mé.

Ki€u 40 c6 thuyén sé khién cho vai trong rong hon, tao cam giac hai hoa véi
phan thian dwdi mip map.

Khéng nén mac cac trang phuc qua b6 lam tir chat liéu soi len béi vi nhitng trang
phuc nay dé 1am 10 cac ngan thit trén co thé ban.

Khong st dung that lung.

Nén chon cac ki€éu vay xé hai bén. Pwong xé bén khién cdp dui ldc an ldc hién,
khién nguoi nhin ¢ cdm gidc chan ban nhé va dai hon.

Nén chon nhirng doi giay don gian, gét nhon hodc giay dang nhon, mau giay va
mau tat phai twong rng véi nhau.

Tai khong nén deo dai dén ngang mong sé khién phin mong cia ban vén di to

lai cang tré nén to hon.

19. CACH CHON PO BO1

Mot b d6 boi phu hop sé dem lai cho ban mot vé dep khde khodn, tran diy sttc sdng va

khong kém phan quyén rii. Khi lwa chon do6 boi, ngoai viéc cht y dén sw tinh té cia dwong may

va ki thuat san xuit, ban ciing nén can nhac dén hinh thé, khudén mit va ca tinh cia ban than.



Khong nén chay theo mét.

b6 boi dwoc chia thanh hai loai: loai mét manh va hai manh. Loai 4o boi hai manh do dé 10
kha nhiéu phan cta co thé nén rat dé dé 16 ra nhiing wu, nhwoc diém cua co thé ban. Béi vay

nhirng ngwdi cé hinh thé khong dwoc dep khdng nén chon ki€u 4o boi nay.

Nhitng ngwdi map khong nén mac do boi mau vang, mau dé, nén chon nhirng chiéc ao boi c6
mau sam. Nhitng ban gai véc dang nhé nhan nén chon nhitng chiéc 4o boi c6 mau sic ruc ra.
Thong thwong khong nén chon nhitng mau nhat, nhit 1a mau trang b&i khi gap nwdc, mau
trang sé tré nén trong sudt, khong duoc nha quan, hon nita nhitng mau nhat sé& khién da ban

nhot nhat, khong c6 sirc séng.

Nguyén tac két hop 4o boi véi ddng ngwoi 1a: DaAng map nén mac 4o boi ¢ chir V mau tron
hoac ké soc. Nhitng nguwdi vai rong nguc to nén chon ki€éu 4o boi c6 ¢6 tron hodc vuéng. Nhirng
nguoi gy cling nén mic 4o boi co tron dé gidm bt nhitng géc canh cta co thé. Khi chon 4o

boi nén mac thir réi méi quyét dinh mua.

20. CACH CHON PO LOT

Khi chon 40 16t, diu tién phai lwu y 4o khéng dwoc qua nhd, qua chit. Chat qua sé anh hudng
dén qua trinh tudn hoan mau, ngoai ra 4o qua bet sé tao lwc ép 1én bau vi, lam dau vu bi 16m
vao, dé dan dén giy viém. Lay thudc day do vong nguc & phia chin bau vi, do 16ng dé c6 thé
cho thém mot ngén tay vao la vira. Khi co thé chuyén déng, néu qua do cling tréi theo thi cé
nghia la 4o bi to. Néu mat qua 4o bi nhan chirng té qua 4o bi to. Néu phan trén hodc phan bén
bau vi cé phin troi ra chirng té qua 4o bi nho. Ki€u dang cia qua 4o nén lwa chon dwa vao hinh
thé ctia ban than. Nhitng ban gai ngwc nhoé nén chon nhitng ki€u do c6 qua dém mut, dém nwéc
hodc dém hoi. Nhitng ban gai nguc 16n nén chon loai 4o ¢6 gong sat dé va khong c6 dém hodc
ao mot 1op. Nhirng ban gai nguwc 16n, lung nhiéu thit nén chon nhitng loai 4o khong dém, day ao
diéu chinh dwoc. Cac ban gai méi Ién khong nén mic 4o qua chit dé tranh lam anh hwdng dén

qua trinh phat trién ctia nguec.

Khi chon mua, nén cht y dén chat liéu cta 4o 16t, nén chon loai 4o cé chit liéu mém mai,
thong hoi thoang khi. Khi mua nén mac thi. Néu ban da chon dwoc mét hang 4o wng y va hop
v&i hinh thé cia minh thi khong nén thay doi.

Khi do c& 4o, dirng thang, lung thang, chan khép chat, hay tay budng xubi, nguoi tha 16ng.

Dung thwéc diy ap sat vao phan nguc dinh do, thwdc phang véi lung, do vong chan ngwc(cm),

do chinh la c& ctia 40 nguc, 5cm la mét co, tic la 70cm, 75¢m, 80cm, 85cm..., sau d6 dwa thuéc



1én phan nhé cao cua nguc ldy s6 do dwgc trir di vong chan nguec 1a ra s 4o, dwoc chia thanh 5
mirc: A, B, C, D. Kiéu A la khodng 10cm, ki€u B la khoang 12,5c¢m, kiéu C la khoang 15c¢m, kiéu D
la khoang 17,5cm. Sau khi mdc thir 4o, ban hdy ki€m tra xem: phan truwdc c6 16ng khong, gong
sdt c6 virng khong, vién duwdi chin 4o c6 vira khong, diy deo c6 vira khong, dai mat sau cé &
dudi xwong delta khodng 10cm khong... Kich c& nguwc cua nir gidi cling thay doéi trwdc va sau
khi an, tredrc va sau ki kinh nguyét, b&i vay ban nén chon loai 4o dan hoi tét. Mau sac nén chon
mau trang, mau da nguoi, chit liéu nén chon nhiig chit liéu cotton, s¢i héa hoc, thém hoa tiét
trang tri tao sw goi cam. Nhitng ban gai ngwc phang, khodng cach giira hai bau vi rong co6 thé

chon loai a0 nguc tao khe, hodc cacloai do c6 dém qua ao hinh qua chanh.
21. CHON TRANG PHUC THEO KiCH CO' NGU'C

Ngwc qua lon nén chon:
e Ao 16t khong dém mut hoic loai phia dwéi c6 gong sit.

e Cachoa tiét hoa van trang tri phin ngwc 40 nén chon cdc mau nha nhan, t6t nhat
nén chon loai vai ké soc.

e Nén chon cackiéu 4o c6 hinh 6van, c6 chir V va c6 vudng.
e Chon chitliéu vai mém, tw nhién.

e Né&u phan méng ctia ban khéng qua to thi ban c6 thé mic 4o sAm két hop voi

quan hodc vdy mau nhat.

Ngwc qua lon nén tranh:
e Cackiéu c6 40 mdi, la mat.

¢ Phin nguc 4o trang tri vién hoa phirc tap, dinh kim sa hoac c¢6 tai nguec to.

Peo diy chuyén kiéu to, 1ap lanh, thu hit sw cht y clia nguwoi khac.

Mic 40 hoac quan bo, vay hai manh qua bé.

Ao chiét eo cao hodc 4o cé hai hang cuc.

Vai ké ngang, hoa tiét hoa vin to, hodc vai c6 mau sic ruc ro.



Ngwc qua nho nén chon:
e Ao 16t co dém.
e Ao rong rii, gilé dai hoic 4o khoac ngin.

e Tan dung dudng may, duong vién 4o, nut 4o kiéu cdnh bwdm, giup cho phin
nguc cé cam giac lén hon.

e Ao khodac ngoai c6 hai hang khuy.

Ngwc qua nho nén tranh:
e Ao vai ké soc, mau tron, khong trang tri.
e Nhitng b6 trang phuc c¢6 di€ém nhin nam & phan nguc.

e Cackiéu do bé.

Ngwc qua rong nén chon:
e (Cacloai 4o, vay day ho lwng (day deo khong nén qua nho)
e Ao khong tay.
o C6 hai nep vién o truwdc nguec.
e Ao mau sim hoické soc sam.

e Ao somi khoac thém ao gilé bén ngoai.

Ngwc qua rong nén tranh:
e Ao ké ngang.
e Ao somihoicaolen rong.
e Tay 4o ngin, loe, 40 nhiéu ting.

e Thitlung to ban

Ngwc qua hep nén chon:

e Vai chatliéu mém mai.



e Ongtay 4o rong, loe.

e Ao mau den hodc mau sam.

22.CACH KHAC PHUC NHU'OC PIEM & PHAN MONG

Mong det nén chon:
e Ao khodac dai c6 thé che duoc hét phan mong.
e (O gang thit chat vong eo & mirc c6 thé.
e Cap quin hodc vay x€p li nho.

e Hai bén héng quan hoic vay gin thém tii hodc vién hoa trang tri.

Mong det nén tranh:
e Quan b6 hoac vay bé.

e Ao b6 dai vira ngang hong.

Mong to nén chon:
e GAiu o dai qua moOng.
e Vay chit A hodc 4o x0e bang chat liéu vai mém.

e Ao vai hoa, vai trdng c6 thé tip trung sw chi y cia moi ngwdi 1én phan than trén.

Mong to nén tranh:
e That lung to ban.
e Vay qua ngan hoic qua dai.
e Qudan hodc vay c6 hoa tiét hoa van to, mau nhat.

¢ Quan hodc vay c6 tdi sau méng.

Mong hep nén chon:

e Ao jacket dai vira ngang hong.



Vay hoac quan cé chat vai day.

Ao somi chiét eo.

Vay xép li hoac c6 li nhd.

Vai ké 6, hoa tiét ngang, hoa van to, mau trang hodc mau ruc ro.

May tui to hodc gan dwong vién hoa & hai bén héng quan hodic vay.

Mong hep nén tranh:
e Vay bd, quan suon.
e Quan, vay ké soc.

e Ao bd mau sam.

23. CACH KET HO'P KHAN LUA VOI TRANG PHUC

Chi v&i mot chiéc khan quang mdng gip lai thanh bangdé, budc trén dau, ban sé c6 dwoc mot

dang vé tré trung, nang dong va khong kém phan quyén rii.

Khan quang c6 that & eo, budc & ¢d tay, hodc budc sau baldé déu la nhiing cach trang tri m&i
bang khin quang cd dang thinh hanh & nwéc ngoai, dem lai cho ngudi ta cdm gidc méi mé va
khac biét.

Ao len méng mau xam nhat, quan tdy mau xam nhat, két hop véi mot chiéc khan quang cd
mau trang vira lam ndi bat dwoc lan moi do va cdp mat den long lanh, vira gitr dwoc khi chat
phéng khodng von cé cia mau xam nhat. V&i bd veston mau xam nhat, néu két hop véi mot
chiéc khin quang mau sic ruc rd, phong cdch manh mé thi sé tao duwgc cho ngwdi mic vé hoat
bat, ning dong, tran tré sttc s6ng. Khi mic 40 mau do, ban c6 thé that mot chiéc khan quang
mau den d€ 1am gidm bét cdm gidc nhirc mat do mau do6 gay ra, ddong thoi khién da c¢6 cdm giac
trang hon.

Dung khan budc dau, khong nhitng c6 tdc dung chin gidé, che mat, gitr nép téc ma nhirng
chiéc khdn c6 mau sac ruc ré con giup cac cb gai c6 dwoc vé dep khde manh. Nhitng cach budc

khan khac nhau c6 thé c6 tac dung diéu chinh khuén mat.

Mau sac cta khan ciing phai duoc lua chon dwa trén mau da cia phan mit. Théng thwong, da
trang nén chon cidc mau nhat nhw hong nhat, xanh nhat, xdm nhi...; da sAm mau nén chon céc

mau nhw mau ca phé nhat, mau vang nhat, ca phé sam...



24. CACH KET HO'P VESTON VO AO SO’ MI

Veston vai ké soc khong nén két hgp véi ao so mi ké 6 vudng.

Mau sic clia veston va 4o so mi phai d6i nhau, néu veston mau cang sam thi 4o

so mi lai cang phai chon mau sang.
Nhitng bd veston lich s khong nén két hop véi do ki€u thé thao.
Veston ké 6 vuéng khong nén két hop véi 4o so mi ké soc.

Veston mau sam két hop véi 40 so mi mau trang ludn ludén 1a mot sw lwa chon

ding dan.

Néu mic ca bo veston thi 4o so mi nén mac loai tay 4o c6 cai cuc.

25. TRANG PHUC KHI PI PHONG VAN XIN VIEC

Khi di phong van xin viéc, cach trang diém va trang phuc sé anh hwéng dén in twong cta

ban, b&i vAy, nén can nhic than trong truéc khi quyét dinh.

Phai an mac gon gang, nén chd y dén nhitng chi ti€t nhé nhw dé6 mon cha got giay,
bui bam trén mat giay, vét ban trén 6ng quan hoac tay 4o so mi...

B6 d6 m&i néu chwa mac Ian nao thi tot nhat trwdc ngay di phdng vin miy ngay
ban nén mac thtr, khong nhirng thé con phai mac lau mét chut thi méi cé thé biét
dwoc bd quan 4o d6 c6 vira va hop véi minh khong.

Tranh cac trang phuc hé hang va goi cam.

Tranh trang diém qua dam, khong di giay thé thao, khong mic quan Jeans, néu
khong ho sé& cho rang ban nghiém ttc.

Tranh mac trang phuc c6 mau sac khong phu hop vi du nhw mau phian hong tao
cam giac qua nit tinh, mot bé dé6 mau den lai tao ap luc véi ngwdi khac.

Tranh nhitng do6i giay gy sw chd y nhu kiéu giay dé bang hoic gidy cao gét mau
dé...

II. PHEP LICH SU’ XA GIAO



1. LAM THE NAO PE cO proC MOT AN TUONG BAN
PAU TOT PEP?

e Phai chd y dén ngoai hinh, tirc 1a chi y dén trang phuc va dung mao. Trang phuc
phai gon gang, sach sé&, dung mao phai hai hoa. Lan diu tién gidp mat, déi phwong
luén nhin xét va danh gia vé ngoai hinh ctia ban. Dung mao doan trang, trang
phuc gon gang luén dem lai 4n twong tot. Moi ngwdi ludén thich ti€p xic véi

nhirng ngudi cé vé ngoai lich sy, nho nha, an mac gon gang.

e Chu y dén cach no6i chuyén. Cach biéu dat tir nglr phai ré rang, mach lac. N6i ro y,
ngdn ngir hdm hinh, giong ndi cudn hut, vé mit twoi cwdi dé tao dugc cdm tinh
va 4n twong tot. Pwong nhién ban ciing phai chi y rang cach néi chuyén phai tuy

thudc vao tirng hoan canh, tirng déi twong khac nhau.

e Chu y dén ctr chi. Ct chi phai lich sy b&i né thé hién khi chat va tw cach cta con
ngudi ban. Clr chi la mot loai ngdn ngit co thé, biéu dat suy nghi thong qua nhirng
nét biéu cdm ctia khuén mat va cic tw thé cta tay. Ct chi cua cac ban nit phai tu

nhién, doan trang va phong khoang.

e Ngoai nhitng phwong dién trén, dé c6 dwoc an twong tot ban dau, quan trong hon
c4 van 1a vé dep ctia tAm hon. TAm hon 1a tAim gwong clia ngdn ngit, tAm hodn co6
dep thi ngén ngir m&i dep. Ban phai khdng ngirng nang cao tw twdng, tu dwdng vé

van hoa va dao dirc thi méi cé thé tao dwoc strc hdp dan cho ban than.

2. CACH BAT TAY VOI NGUOT KHAC PHAI

e Thong thudng, khong nén bat tay qua chit, qua l1du. Néu bat tay qua nhe ciing dé
khién ngudi khac cho rang ban qua cin than hodc hoi mién cudng. Bdi vay, bat
tay phai that tw nhién, do long, chat, thoi gian lau hay nhanh phai can ctt vao
tirng hoan canh, dia diém, d6i twong cu thé.

e Né&u bat tay v&i vai ngwoi ban, nén bat tay ngudi 1én tudi, phu nit trwedc roi maéi
dén nhirng nguwoi khac hodc cin cir vao dia vi xa hdi cao thip ma bat tay nhirng
nguoi c6 dia vi tir cao dén thip.

e Ban bé dén choi ding lic ban dang ban viéc, tay chan 14m ban, ban khong nén bat

tay ma nén té y xin 10i trwdec, di rira tay, sau d6 méi ti€p don ban.



3. GIOT THIEU BAN THAN NHU THE NAO?

Ban dwoc moi dén dw mot bira tiéc, khi ban t&i, chd nha dang mai néi chuyén véi mot vai
nguoi khac hodc do mai tiép khach ma quén khéng gidi thiéu ban, ban khong nén toé thai do
kho chiu ma nén chon co hoi thich hgp dé tw gi¢i thiéu minh véi moi ngwoi. Hodc ban ¢ thé
tdn dung mot chi dé néi chuyén cia mot ai d6 dé€ phat huy sé& trwedng cia ban than, sau do tw
gi¢i thiéu ban than mot cach tw nhién. Khi gi¢i thiéu, thong thwong chi can gidi thiéu maoi
quan hé véi cht nhan la dwoc. P6i phwong khi d6 cling sé tw gi¢i thiéu minh véi ban.

Do6i khi vi mot viéc nao d6 ma ban can phai lam quen véi mot ngwdi nao do, trong tinh huéng
khong dwoc gidi thiéu, ban cling cé thé truc ti€p gidi thiéu ban than. Néu ban va nguwoi d6 da
tirng gdp nhau nhung nguwoi dé khéng con nhé ban, ban ciing c6 thé tw gidi thiéu dé goi lai 4n

twong cho ho: "Té6i tén la..., la ban cua chi co".

Cach gi¢i thiéu nhw vy sé khién cho ngwdi d6 nhé ra ban ngay.

4. LAM THE NAO PE KHEO LEO TU CHOI YEU CAU CcUA
POl PHUONG?

¢ Dung ngdn ngit uyén chuyén dé tir chéi: "T6éi cdm thay nhw thé khéng dwoc tot"
hodc: "T6i khong nghi nhw vay la t6t".

e Dung ngodn ngir chung chung dé tir choi. Vi du, ban cdm thay trang phuc cua doi
phwong khong dwoc dep, khi dwgc hoi y kién ban c6 thé tra loi: "Cling duoc”
o Dung ngon ngit khdng dinh dé tir chdi: "Y kién d6 rat hay nhung hién tai toi

khong thé Iwa chon".

e Dung ngon ngir thwong lwong dé tir chdi: "Xin 16i, thwe sw hdm nay téi rat ban,
ngay mai di c6 dwgc khong?".

¢ Dung ngdn ngir khach sdo dé tir choéi: "To6i rat mudn gitp anh nhung hom nay
qua thwec la khéng dwoec, vay toi cé thé gitap gi khac cho anh dwoc khong?”.

e Dung ng6n ngir ninh not dé tir chéi: "Pwoc dung bita véi anh téi cdm thiy rat 1ay
lam vinh du, dang tiéc la hom nay toi c6 viéc, khong thé di duoc”.

e Dung ngén ngir 6n hoa dé tir choi, thong thwong ban c6 thé dung cau: "DE toi suy
nghi da" dé lam ké hoan binh.



5. CAC BAN NU* NEN GIAO THIEP VOI NAM GIOT NHU
THE NAQ?

e Khéng dé tinh cdm anh hwéng dén cong viéc. C6 mot s6 ban nir dat dwoc thanh
tich trong cong viéc, nhung thwdng bi nam gidi trong céng ty d6 ky hodc cé cac
cudc tranh luidn khéng cin thiét. Lic nay ban khong nén dé y dén ho ma hay

chuyén tam vao con duwong minh dang di.

e Khong ban luan sau lung. Thong thuwong nam gi¢i thang thdn hon ban nit, ho
ghét nhat 1a bi ngwdi khac ban ludn sau lwng. Tuy nhién, c6 rat nhiéu ni gidi lai
thich bdc 16 nhwoc diém ctia minh vé phwong dién nay, cit thich binh ludn sau
lung, nhw vy rat dé lam cho mdi quan hé dong nghiép tré nén x4u di. Khi lam
viéc ciing nam gidi, ho thich cé viéc gi thi phai gép y thang than, ¢ y kién gi thi
dwa ra cung ban luan. Nam gi¢i kha khang khai va thwong nhwong nhin chi em

phu nit.

e Khong cwoi nhao ngwoi khac. C6 mot s6 ban nir c6 niang lwc lam viéc rat tot.
Trong qua trinh lam viéc v&i nam gidi, cdm thiy ning lwc cia ho khéng bang
minh thi thwong dem ra K€ 1€, nhw viy sé lam ton thwong dén long tw trong ctia
ho béi vi dan 6ng so nhat bi phu nit coi thwong. Phwong 4n tot nhat 1a nén hop

tac véi nhau dé cung tién bd.

6. PHU N DA KET HON KHI GIAO THIEP VOT NAM GIO1
CAN CHU Y NHONG DIEM Gi?

M6i giao thiép gitra nam gidi va nit gidi 1a mot hoat ddng xa hoi binh thuwong. Nhirng phu ni
da két hon néu thiét 1ap méi quan hé ban be v&i ngwdi khac gidi sé giap cho cudc séng tinh
than thém phong phu, mé rong dwoc méi quan hé, ting cwong hiéu biét, thém tw tin trong

cbng viéc va trong cudc song. Tuy nhién ban can phai chd y mot sé diém dwéi day:

e Tw nhién phéng khoang. Piém khac nhau lén nhat gitta méi quan hé ctia phu nit
da két hon va clia cac ban nit chwa két hon véi nam gidi 1a & chd muc dich giao
thiép cua doi twong th nhit 1a thiét 1dp quan hé ban bé thuan khiét, con doéi
twong thi hai ngoai muc dich két ban ra, ho con thong qua méi quan hé d6 dé
lwa chon ban doi. B&i vay, nit gi¢i da két hon khi giao thiép véi nam gi¢i khong

nén cé thai do then thung nhw khi con con gai ma nén tao phong cach tw nhién,



phong khoang.

e Thai d6 thang than. Phu nit da két hon néu c6 m6i quan hé giao thiép véi nam
gi¢i nén cho nguoi chéng biét. Néu nguoi chong khong biét ban nén néi chuyén
thang than véi chdng ddng, thoi gidi thiéu d€ ho lam quen v&i nhau dé tranh dan
dén nhirng hi€u lam sau nay, lai cang khong nén thwong xuyén di lai véi nguoi

ban nam sau lung chéng.

e ToOn trong tinh yéu cua minh. M6t vé dep diu dang lu6n lam xiéu long phe may
rau va chiém dwogc sy 4i mo ctia ho. Phu nir da két hén khi giao thiép véi nam
gi¢i khong nén tuy tién, dua gidomn véi tinh cdm cia ho, lam cho ho phat sinh tinh
cam, tién xa hon sé& lam ran nitt gia dinh, thAm chi dan dén nhirng bi kich nghiét
nga. Phai khéng ché duoc tinh cAm ctia minh, khong duoc dé bi ho hip dan, phan
bdi lai tinh yéu ctia minh. Khi phat hién doi phwong nay sinh tinh cdm véi minh

thi phai ngin chian ngay, han ché tiép xtc hodc chAm dit han mdi quan hé dé.

7. NHING PIEM CAN CHU Y KHI GIAO THIEP VO DONG
NGHIEP

e Than thién, binh dang va tén trong. DAy 1 nén tang trong moi quan hé giita cac
dong nghiép v&i nhau.

e Thong cdm va rong lwong. Ai ciing c6 khuyét diém; tinh cach, théi quen sinh
hoat, phwong phép, tdc phong lam viéc clia moi nguwoi la khac nhau, béi vay phai
thong cdm va khoan dung v&i ngwoi khic, khéng nén soi moi, phai biét nhin vao
nhitng wu diém cta ho, c6 thai do thién y véi nhitng khiém khuyét cua nguoi
khac.

e Quan tAm dén ngudi khac, gitip d& 1an nhau. M6i nguwoi déu cé thé gap khong kho
khan nay thi khé khan khac trong cudc song, trong hoc tip hoac trong cong viéc,
thadm chi gap phai sw giay vo hoac bat hanh, lic nay ban nén dwa tay ra dé giup
d& ho gidi quyét hoac vwrot qua khé khan. Tinh ban hinh thanh trong nhitng ltc
khé khan, nguy nan la dang tin ciy nhit.

8. NH(YNG PIEU CAN BIET KHI PI DU’ TIEC

e Ltic vao ban, khong nén tuy tién ngdi vao cho.



e Sau khi ngbi, tw thé ngdi phai ngay ngan, nhitng thit mang theo nén dé€ & bén

canh ghé hodc dé sau lung.

e Sau khi ngdi, nén chao héi, bat tay nhirng ngwoi ngdi bén canh minh.

e Khi chil nhadn moi ruwou khach, khdch méi nén dimg day dap 1é.

e Khi an, nén to ra lich sw, c6 van hda, nhworng moi nguwoi 13y trede, quan tim dén
nguoi gia va tré em.

e Khi gap thitc an hodc khi muc canh, dong tac phai thit nhe nhang.

e Xwong hodc nhitng thi¥ nhan ra trong khi dn khéng dwoc vitt lung tung ra ban ma

phai dé gon vao trong dia treé'c mat minh.
e Thirc an phai dwa han vao trong miéng, khi nhai khong duoc tao ra tiéng dong.
e Khi trong miéng c6 d6 an thi khong dwgc néi chuyén.
¢ Khong nén ra vé gitra chirng.

e Khi tan tiéc ra vé&, nén bat tay chao, néi loi cdm on va o1 chuc t6t lanh.
9. NHU’NG PIEM CAN CHU Y KHI BI AN PO AU

Nhirng diéu can chu y trwéd’c khi an

Khong gian ctia nha hang Au rat lich su va 4m 4p, néu ban dén dung bira & day, ban nén luu y
dén ngoai hinh, khong dwoc dén véi mot bd dang khong dep mat, ban nén cin nhac vé trang
phuc va cach trang diém. Ngoai hinh gon gang, sach sé luoén dé lai dwoc an twong tét. Sau khi
vao nha hang, trwdc tién giri 40 khodc, mi, tui xach & quay gri d6. Nhitng chiéc xic nhd cta
phu nit khéng cin thiét phai giri nhwng nhat thiét phai bé mi, khong dwoc vira an vira doi mii.

Khi ngbi vao ban, nén ngoi vao ghé tir phia tay trai, tay trai kéo ghé roi ngboi xuong that tw
nhién. Khi ngdi xudng, cd gang khong gay ra tiéng dong, ngoi 1én 3/4 mit ghé, ngoi thang
nguoi, tw nhién, khong cirng ngwdi, khong nghiéng nguwoi vé phia truedc gan phia dia do an,
ngoi sat vao ban, nguc cdch ban khodng 10 - 15cm. Trwéc khi dn, hai tay dé 1én dui, khong dat
canh tay lén trén mat ban. Khi an, dong tac phai nhe nhang, khong khoa chan mua tay, khong

gio chan lén.

Thit tw cho6 ngoi



Trong nhirng bita tiéc chinh thitrc déu phai xép chd ngdi theo thit tw. Theo théng 1é qudc té,
thir tw cao hay thap quyét dinh cho ngdi & gan hay xa ban tiéc chinh, phai cao, trai thap. Cling
mot ban tiéc, vi tri cao thip quyét dinh chd ngdi & gan hay xa chd chd nhan bira tiéc. Pong thoi
sdp xép nam nit xen k&, 1ay vi trf ngdi ciia nir chtl nhan 1am chuin, khich quan trong ngbi vé
phia trén tay phai ctia nit chti nhan, vo cia khach quan trong ngoi vé phia bén tay trai ctia nam
cht nhan. Thi tw khach moi 13 cin ct d€ lam thit tw x&p chd. Pong thoi cling nén xem xét dén

moi quan hé gitra cic vi khach, cling nén cht y dén mét s6 trwong hop dac biét.

Néu mdt déi nam nir vao ban, ngwdi nam dé nguoi nir ngoi ¢ phia tay phai minh, khong dwoc
dé ngudi nit ngdi & bén 18i di lai. N&u chi c6 mot chd ngodi sat twong thi phai nhudong cho nguoi
nit, ngwoi nam ngoi doi dién véi ngwdi nir. Néu la mot cdp v chong, ngwoi vo ngodi sat vao
twong, nguwdi chong ngbi doi dién véi ve. Néu hai ngwdi nam cung di an véi mot nguoi ni,
ngudi nit nén ngodi & gitra hai ngwoi nam. Néu la hai ngwoi cung gidi di an, vi tri sat twong nén

nhwong cho nguoi 1én tudi hon. Khi muén roi khéi ban dn, nén di ra tir phia phai cia ghé ngoi.

Cach sir dung dung cu an

Nhitng dung cu dn thudng dwoc dung trong bita dan Au chii yéu gom: dao, dia, thia, dia, céc....
Dung cu dn thudng dwoc chudn bi va bay san truéc moi bita an. Cach bay ciing rat cau ky, cu
thé 1a: & gitra dit dia an, phia bén trai dat dia, phia bén phai dat dao, phia trén dia dn dat thia
(thia canh hodc thia an trang miéng), trén nita dat ly rwou, ly reou mui, ly uéng bia (ly uéng
nuwdc), bAnh mi, bo dit & phia trén bén trai, theo thir tw thirc an dwa 1én ma sap x€p dao dia cho

phu hop, lwdi dao quay vao trong.

Dung cu an trong tiéc Au rat nhiéu, hon nita cAc m6n an khac nhau thi phai chuin bi nhitng
loai dao, dia, thia khac nhau, b&i viy viéc str dung va chuan bi nhitng dung cu dn sao cho that

ding qua that khéng don gian.

e Cach stt dung dao dia: Cach sap x&p d6 dn Au cé vi tri va khodng cach c6 dinh. Khi
an, tay trai cim dia, tay phai cAm dao, cat thitc dn theo thi¥ tw tir ngoai vao trong.
Khi cat thic dn, tay trai dung dia gitr chat do an, tay phai dung dao cat thirc an,
sau dé tay trai dung dia dwa thirc an vao miéng. Khi dung dao cit thit, c6 gang
khong giy ra tiéng dong, hodc dé dao dia va cham vao nhau. D€ tranh giy ra
tiéng dong, khi cit thit, dung dia giit & phia bén trdi miéng thit, dong thoi cAm
dao, cit bang ntra phia truéc ciia dao. O mot sé nwéc phwong Tay, khi cit thit,
tay trai cAm dia, tay phai cAm dao, sau khi cat xong d6 dn, d6i dia sang tay phai,

dung dia 14y thirc 3n dua vao miéng. Khi cit do dn chd y cat dé€n dau an dén day,



khong duoc cit hét do dn ra thanh tirng miéng nho roi chuyén dia sang tay phai
va an tirng miéng mot. Lwong thirc dn 1y nhit thiét phai an hét, miéng thirc dn

xién trén dia khong dugc cin lam hai lan.
Khi cAm dao dn, dung ngdn cai cta tay phai 4p vao mot bén can dao, ngdén tré dat 1én trén
s6ng dao, 3 ngén con lai nam 14y can dao. Khi khong dung dao an, dat dao nam ngang phia trén
bén phai dia dn. Khi cAm dia, dung ngén cai va ngon trd tay trai ndm lay can dia, dau dia huéng

xuong dwdi. Khi khong dung dia, dit dia & phia trén bén trai dia an.

Trong mot bira an, can rat nhiéu loai dao dia, ma hinh dang va do6 1é6n nhé cida tirng loai lai
khong giong nhau, cAch dung cling khac nhau. Dao dia dung dé an c4, an thit, an rau déu co sw
khac biét, dao dung dé cat thit cé rang rua, kha sac. Pong thoi s6 lwong dao dia va sé mén an la
twong dwong, moi mdn an déu cé loai dao dia chuyén dung d€ 3n mén dn d6, dong thoi duoc
x€p tlr ngoai vao trong theo thit tw 1én moén, khi dung dao dia phai can ci theo thir tw 1én mon,
an hét mot mon thi thay mot bd dao dia, st dung theo thit tw da dwoc sap x&p san tir ngoai vao

trong, khong duoc dung 1an 16n.

Dao thwong chi dung dé cat thit hodc quét bo, mitt..., khong dwoc dung dé xién thikc dn, doi
khi c6 thé dwoc dung dé gitr d6 an.

Dao dia da s dung khéng dwoc dé 1én trén khan trai ban, phai dat vao trong dia dung, khi

mon chinh khong cin phai cit nita, phai dit dao 1én dia dung.

Bat ky mén an nao khi an xong, dao dia phai dé gon vao dia dé & bén tay phai, ddu nhon cua
dao dia phai quay 1én trén, dao dia xép canh nhau, dat dia gan phia minh, khong dwoc dé dao
hoac dia roi xudng dat.

Trong lic an, khi can dirng lai nghi mot chat hodc c6 viéc can roi khoi ban dn mot lic, c6 thé
dat dau dao dia hwdéng ra bén ngoai, can dao dia dit trén ban, phan trén cia dao dia dat trén
dia tao thanh hinh chit bat, bi€u hién minh chwa dung xong, ngudi phuc vu sé khong dén don
dia cta ban. Sau khi dung xong, dao dia dit nim ngang trén dia an, can huéng vé bén phai,

khong dé dau dao dia hwdéng vao minh hodc ngudi khac, diy 1a mot diéu rat ky.

Dao dia da dung mét Ian khéng dwoc dwa vao do an ciia moi ngwdi, khong dwoc dwa dao quét

bo minh da dung vao dia dung bo dé€ 13y bo.

e Cach dung thia: Thia dwoc chia thanh thia sup, thia dudong, thia ca phé... Khi
udng canh dung thia sdp, dung ngén céi va ngén tré tay phai nim can thia, muc
theo mé bat & gan minh. Khéng dwoc mic qua day. Hip canh phia bén canh thia,

khong hip tir d4u thia. Néu canh qua dic cé thé dwa diu thia vao miéng. Khi gan



hét c6 thé nghiéng dia d€ muc canh udng. Khong nhic han dia an hoic bat canh
1én dé hap. Khi dung thia dé udng, khong dwoc dé phat ra tiéng dong, uéng mot

lan, khong dwoc mét thia uéng lam may ngum.

Cach sir dung khan an

Sau khi ng6i vao ban, trwéc tién cdm lay khan an, khan nho thi mé hét, khan to thi mé& mét
ntra, gip chéo lam déi, miéng khan hwéng vao minh, dit 1én trén dui, khong quin 1én cb giéng
nhu tré con, cling khong thit 1én khuy 4o, hodc eo vay. Trong khi dn, néu muén roi khdi chd
ngoi, nén dat khan dn 1én trén ghé, thé hién rang minh con quay lai, néu ban dit khan in lén
ban an phia bén tay trai tirc la ban sé khong quay lai nita. Khi an xong, dat khan an 1én trén ban
an phia tay trai, khong can phai gap khin gon gang b&i nhuw vay 1a khéng lich sw. O My, hanh

déng nay duwoc hiéu la ban con mudn chi nhin mdi ban mot bira nira.

Khi str dung khan an, c¢6 thé dung mét goc khin dé lau nwéc canh, nwéc qua dong & mép, khi
an hoa qua, c6 thé dung khan dé lau cac dau ngoén tay. Trudc khi udng d6 uéng, néu so son dinh
ra miéng cdc, ban cé thé dung khin 4n nhe 1én m6i dé€ thAm bét son. Khi bat budc phai dung
tam hoac liy xwong tir trong miéng ra, c6 thé dung khan che dé tranh nguwoi khac trong thay,
nhung khong dwoc dung khin dé€ lau mat kinh hodc lau mé hoi. Khi ho hodc khi hat hoi cling

khong duoc dung khan che, cling khong dwoc dung khan an lau ban hodc dung cu an.

Nhitng bita tiéc Au chinh thitc thuong c6 8 - 9 mén n, can ctt vao thit tw 1én mén, 4n mén gi
thi dung dung cu dn ciia mén d6, uéng rwou gi thi dung c6c dung dé uéng rwou ay, néu dung

khong dung, ban sé€ bi coi la khong sanh diéu.

Mon thiy nhdt la mon khai vi
Khi 4n dung dao dia, d6ng thoi phai chuin bi rwou khai vi dé€ khich thich da day, gitup ban an
ngon miéng hon.
Mo6n khai vi chd yéu dwgc lam tir cac loai Oc, hai san ... khi an phai chuin bi cac dung cu an
chuyén dung.
e SO hap. M6n nay khi an phai dung tay dé cim. Khi dwa moén so hap ra, bé kém
theo mot bat canh so va d6 dé cham. So hip chin da m& miéng, tay trai cim so,

tay phai m& nip vo so, dung tay phai l1dy thit so ra, vitt vo di, nhiing phan thit so



vao bat canh dé loai bo cat con sét lai bén trong, chAm vao d6 chim roéi an. Sau
khi an xong cé thé uéng canh s6 nhung khong nén udéng can vi phia dwéi con
dong cat. Do mén dn nay phai dung dén tay nén thong thuwong khéng dwgc chon

trong cac bira tiéc chinh thirc.

e Tom. Trwdc tién 14y thit tdm ra trudc. Dung dia gitr chat dau tom, roi dung dao
rach doc phan s6ng lung, sau d6 dung dao gitt1dy phan vo roéi dung dia lay thit ra,

cham vao do6 chim.

e Cua. Dugc chia thanh hai loai: vé clrng va vé mém. Khi an cua vé clrng, an phan
chin trudec, ti€p dén 1a phan thin. Théng thwdng, trwdrc khi 1én moén, cua da dwoc
dau bép chit tach san, khi an dung dao va dia iy thit ra. An cua vé mém thi dé

hon vi vé cling c6 thé an duoc.

e Oc. Thuong duoc bay trong dia kim loai khi con néng, thuong dwoc chuin bi sin
dung cu an chuyén dung, tay trai dung kep gitr chat 1ay than dc, tay phai cam dia

14y thit Oc ra.

Mon thir hai la banh mi bo’

Moén nay thwong dwoc don ra 5 phut trwede khi bat dau bita tiéc. Nhung trong nhirng bita tiéc
trwa hodc t6i thi sau khi an xong moén khai vi va canh thi bAnh mi méi dwoc mang ra. Chi khi
dung bira ciing ngudi nha hodc ban bé thi ¢6 thé bé banh mi ra tir dau bira.

Khi an banh mi, khéng dung dao dé cat banh mi, c6 thé dung tay bé thanh nhitng miéng vira
an, dung dao phét bo hodc mitt 1én, roi an. Khong dwoc cdn mot miu banh thanh hai miéng.
Khi an bdnh mi v&i stp, nén dn mét miéng banh mi réi hip mét thia sup.

Do6i khi, miéng banh mi cé thé rat to, an may miéng khong hét, nhung khéng dwoc chia miéng
banh mi thanh hai miéng r6i phét bo hodc mitt 1én. BAnh mi ki€u Phap khi dn véi bo cé vi rat
ngon, c6 thé phét bo 1én hét bé mat banh nhwng khéng dwoc dwa hét vao miéng ma phai bé
tirng miéng an.

Khong dwoc bé thang bAnh mi vao nwéc thit ma phai bé banh mi thanh nhitng miéng nho, bé
vao nuwdec thit réi dung dia 14y tirng miéng an.

Khi phét bo, phai bo banh mi vao dia chit khong dwoc cAm trén tay.

Mon thir ba la sup



Trong cac bita tiéc Au, truére khi 1én cac mén chinh thwdng c6 mén sip dé kich thich da day

tiét dich vi, chuan bi d€ an cac mén chinh.

Sup thwong duoc dung vao dia hodc coc. Stp néu dung vao dia thi dung thia sip mic ti
trong ra ngoai, khong dwgc bé 1én dé hip. Sip néu dung trong coc thi lai mdc tir ngoai vao
trong, khi gan hét c6 thé cAm c6c 1én dé hap. Khi hup hét, dat thia vao bén canh dia dung,
khong dwoc bo vao trong cdc. Chd y thia sip da dung cd ging khong dé€ nguwoi khac nhin thiy,
do6 1a mot phép lich su.

Né6i chung, khi an stp, nén thir mot thia, sau dé6 méi cho thém gia vi nhw hat tiéu.... Khong
dwoc chwa thir ma da voi bo thém gia vi, nhw vay vira khong lich sw lai vira khong m¥ quan. Khi

an sup khong duoc thoi, cling khéng dwoc dé phat ra tiéng dong.

Mon thir tw la cac mon chinh
Chd yéu gbm cdc mén nwdéng nhuw ca nwdng, thit bo nwéng, canh ga nwéng.... C6 doi khi co
thém ciac mon phu xen gitra cdc mén thit nhw mén nwéc qua dé thay doi khau vi trwdc khi

chuyén sang mén khac, tranh lam dnh hwéng dén hwong vi ciia moén sau.

e Cach an ca. Thong thwong sau khi ca dwoc don Ién, tay phai cdm dao, tay trai cam
dia. Truwdc tién dung dia giit 14y phan dau c4, dung dao cat tir phan dau doc theo
séng lung dén hét dudi, sau d6 dwa dao vao phan than cd & gian phia minh, nhac
thit ra, dia van gitr 1dy phan dau c4, duwa dao vao phan than bén kia ctia c4, nhic
thit ra. C6 mot s6 nguwoi sau khi an hét mot bén than c4, ho khong nhac xwong ra
d€ lay thit ma lai 14t c4 lai d€ an tié€p. Tranh lam kiéu d6 vi cach nay khong dwoc

m¥ quan, khong lich sw. Xwong ca nén nho ra dia réi cho vao bén canh dia an.

e (Cach an thit bo. Théng thwong, thit bo thwong dwgc nwéng: sdng, chin 30%, chin
50%, chin 70% va chin kj. Ban c6 thé lwa chon mirc d6 chin cta thit dwa vao sé&
thich hodc yéu ciu cia ban than. Khi dn, cAn dung dao cit, ngén tré dat 1én trén
séng dao nhuwng khéng dwoc 4n qua manh tranh dé dao ma sat vao dia giy ra
tiéng dong, dong thoi chd y vira dn vira cat, khong dwoc cat hét ra thanh tirng
miéng ré6i maéi an.

e Cach an thit ga. Khi dn thit ga, nén cat thanh tirng lat réi dung dia dn, n dén dau
cit dén diy. Dung tay xé thit ga 1a khong lich sw. Mudn nhan xwong ga, trwdec tién
phai 14y tay che miéng rdi nhan xwong ra dia roi bo vao dia, khong dwoc dung tay

14y ra hodc nhé thang vao dia.



e Cach an cic d6 nwéng khac. Trong tiéc Au, cAc mon thit nwdng, quay rat dwoc wa
chudéng nhw lon sira quay, dé nwéng, ga nwdng... Cich an cic d6 nwéng nay cling
giong nhw khi 3n cdc moén trén, 3n dén diu cat dén diy, khong dwoc cit hét thanh

trng miéng roi maéi an.

Moén thi¥ ndm la do6 ngot
D6 ngot cb sa lat, banh ngot, vang sita... c6 tac dung lam gidm cam giac ngdy cua cic mén
chinh.

Sa lat nén dwoc don cho khach tir bén phia tay trdi va bang tay trai. Néu khi bay dung cu dn
chwa c6 dia an sa lat thi truedc khi don sa lat ra phai bo sung ngay, dit dao bén tay phai, dia bén
tay trai. Khi an, thong thwong c6 thé dung dia hoac thia, nhung nhirng lat rau to va qua mém
thi phai dung dao cat nho ra dé an. Khi cit khong dwoc cat ngay trong dia sa lat ma phai nhic

ra cat trén dia an.
Khi dwa mén vang sita phai dwa b0 dao dia trwéc, bén trai dat dia, bén phai dat dao.

Banh ngot chia thanh hai loai: banh hoa qua va banh boc dwong. Cac banh hoa qua théng
thwong khi dn c6 thé dung tay cAm an. Banh boc dudng thi phai dung dao cit roi dung dia an.
Khéng dwoc vira an vira dé tay phia dwéi nhw chuan bi hitng. Pong tac d6 trong khong dwoc
lich sw, lai khong dep mat.

Mon thiy sau la hoa qua

Khi dn hoa qua phai dung dao dn hoa qud, khong dung tay cAm hoa qua an. Hoa qua cé nhiéu
loai, cach an cling khéng giong nhau. Vi du, khi an 1€, tdo, phai dung dao b6 thanh 4 - 8 miéng,
got vo bo hot, sau dé dung dia an tirng miéng moét; Khi an chudi, trweéc hét boc vo, sau dé dung
dao cat thanh nhirng miéng nho, roi dung dia an; khi dn nho, khong dwoc cAm ca chim dn ma
phai dung tay ngat trng qua dn. Khi nhé hat phai dung tay dé hirng roi cho vao dia dung vo,

khong dwoc nho 1én ban; khi an dwa hau, phai bé hat trwéc roi dung dia an...

Mon thiy bay la ca phé

Khi dwa ca phé 1én thi phai c6 kém theo lo dwong va lo stra. Khi udng ca phé c6 thé cho thém
duwong hodc sita theo khiu vi, cling c¢6 thé uéng ca phé den. Pwong cho vao ca phé thuong la
dwong vién, khi uéng c6 thé dung kep hodc thia dé l1ay dwong. Thia ca phé 1a thia chuyén dung
dé uéng ca phé, khi uéng c6 thé dat thia lén dia, khéng nén dung thia udng tirng hép ma phai



cam c6c lén uéng dan.

Udng ca phé phai dung coc va dia chuyén dung. Chiing dwoc dat & phia truedc mat hoac phia
bén phai ctia khach, tai c6c xoay vé bén phai. Khi uéng, dung tay phai cAm vao tai céc, nang coc
1én, chi cAm cdc hodc c6 thé dung tay trai ning ca dia 1én hitng & phia dwéi céc. Khong dwoc
om ca tay vao c6c, khong uéng tirng ngum 16m, ciing khong dwoc cdi ddu xudng dé€ hap thang tir
c6c. Ngoai ra, khi uéng ca phé, khong dwoc dé phat ra nhirng tiéng lach cach. Khi uéng hét, dat
c6c 1én dia, khéng dit 1én ban. Néu ca phé qua néng, cé thé dung thia khuiy nhe 1én cho ngudi

bét hoac dé ngudi tw nhién roéi uong. Khong dwoc dung miéng dé thoi ngudi.

Mon thir tam la rwou.

Loai rwou nay thwong 1a regu mét, uéng tai cudi cac bira tiéc. Trén day la trinh tw mot bira
tiéc Au chinh thirc. Néu ban t&i dung bita tai mot nha hang Au, thong thuwdng ban cé thé tw
chon mén, chi can chu y 1a néu hai ngwoi khac gidi cung di an thi phai dé ngwdi nam goi moén,

nguoi nir khong nén goi mon.

\ LERAY {
Ruwou dung trong tiéc Au
Trong cac bita tiéc Au, gan nhw moi mén 4n lai di kém véi mot loai ruou, cé cac quy dinh
chung vé an mén gi uéng rwou gi, udng rwou gi dung coc gi. Vi du: khi dn hai sdn hoac cdc moén
ngudi thi phai dung ruou manh, uéng bang cdc d€ bang, miéng rong; khi an ca thi udng vang
trang, dung c6c uéng rwou trang; cac loai thit nwéng dn kém véi rwou vang do, dung céc udng
vang do; an thit rirng thi uéng vang trang, vang do; an do ngot thi udng vang trang, sim - panh;

an hoa qua udng bia, vang trang; in cac loai rau uéng sam - panh...

Vé&i nhiéu loai reou nhw vy thi ban nén chi y: reou nhe dung trwérc rieou manh, regu khong
ngot dung trudc rrou ngot va ndng, udng vang trang truwdc vang do. Trudc khi dung bira, uéng
rwou cOc - tai la thich hop nhat.

Rwou vang la mot loai rwou nhe rat dwoc wa chudéng, néng dé con thwong chi tir 14 - 20%,
dwoc chia thanh 3 loai can ctt vao thoi gian str dung: trwwéc bitra an, trong bira an va sau bira an.
Vé mau sic co thé chia thanh 3 loai: mau tring, mau hong va mau do.

Vang trang va vang hong dung khi an c4, wép lanh & nhiét do tir 5 - 100C.

Coc udng rwou vang la c6c dé cao, khi uéng dung tay cam vao phan chin c6c, khong dung tay
om phan thanh c6c béi vi vang trang va vang hong da dwoc wép lanh, nhiét do cia ban tay sé

lam néng rwou va lam héng mui vi clia ruou.



Khi chon rwou vang, ngudi phuc vu thwong rot mot chiut rueou ra coc, chi nhan cé thé nhin
mau reou, nglri mui regu sau dé udng thir mot ngum. Sau khi rwou da dwoc chon, ngudi phuc
vu sé rot regu cho nhitng ngwdi khac tredre roi sau cung méi rét cho chd nhan. Chai rweou vang
da mé nap ciing cé thé ddi duwoc nhung chi trong truedng hop chit lwong reou khong tét hoic

nut bic bi tic khong rot dwoc reou.

Néu cin réot thém rwou ban hay dit coc 1én ban, néu khéng mudn udng nira ban chi can dat
ban tay 1én miéng c6c, khong can phai n6i nhitng ciu nhu: "T6i khdng mudn udéng nira"... Véi
cac d6 uéng khac ciing vay.

Ruou sam - panh la mot loai rwou vang tao bot, cling dwoc moi ngudi wa chudéng, dwoc ménh

danh la vua cua cac loai rwou.

N6 c6 thé lam tang thém khong khi cho buoéi tiéc, thwong dwoc dung trwdc khi dn, cé thé
uong két hop véi moén an dau tién, ciing thich hgp néu dung sau khi an. Rwou sdm - panh

thwong dwoc wdp lanh, nhiét do thich hopla twr 2 - 70C.

Coc uong sam - panh cé hai loai: loai chian cao, miéng rong, nong va mot loai c6c cé hinh

dang giong hoa uit kim hwong.

Ruou cOc - tai bat ngudn tir phwong Tay, twong truyén thoi dé ngudi nwdc ngoai rat thich
choi ga, moi khi thiang cudc, ho lai 1dy mot chiéc 16ng dudi cia ga dwc mang dén quan rwou

udéng rwou dé chirng té minh 1a chi nhan ctia con ga choi thing cudc.

B&i vy moi nguwdi goi loai rwou nay la rwgu coc - tai (ti€ng Anh 1a “cocktail” tirc 1a “duoi
ga”). Hién nay rwgu coc - tai da tré thanh mot loai d6 udng dwgc moi ngwoi yéu thich bédi noé co

rat nhiéu mau sic, trong rat bat mat.

Khi uéng rwgu coc - tai phai dung cdc uéng rwou coc - tai, thong thwong 1a céc pha 1é chan
cao hinh tam giac va khéng c6 hoa van. Do rwou c6c - tai phai git lanh nén tay chi dwoc cim &
phan chin coc, khong dwoc ap vao thanh cc lam tang nhiét dé cua rwou, anh hwdng dén mui

vi cia rwou.

Bia la mot loai d6 uéng gidi khat rit thinh hanh, c6 gia tri dinh dwong cao, nong do cén thip,
chi ttr 3 - 6 d6. Khi uéng bia thwdong phai wép lanh bia & nhiét do tir 5 - 100C, khong dwgc wép
qua lanh, cling khong dwoc cho thém da vi da s€ lam tan bot nhanh va lam nhat hwong vi cua
bia.



CHUONG YV
THUC PON GIAM CAN VA LAM PEP

L. CHUYEN GIA THAM MY GIA BDINH

1. CAC PHUONG PHAP DUYONG DA DANH CHO TWNG
LOAI DA

Phwong phap dwong da danh cho da trung tinh
Tac dung cua phwong phap dwong da danh cho da trung tinh la lam cang lai nhitng vung da

nhéo, lam cho da tré nén mém mai, min mang.

Lay 1 long dé trirng ga, 1 thia stra chua va 1 thia dau thuc vat, tron déu véi nhau. Sau khi da
tron déu, cho thém 1 thia nwdc s6i vao roi thoa hon hop nay 1én mit, sau 20 phut thi riva sach
di.

Khoai tay séng got vo xay nhuyén, thém sira va long dé trirng ga, tron déu roi lam 4m, tron
lai cho dén khi duwgc mot hon hop dang bot ho. Sau khi rira sach mat thi thoa 1én mit, sau 20

phut thi rira sach di.

Vang stra 100g, 1 long dé trirng ga, tron déu, thém 1 thia rwou vétka va khoang 10 giot nuwdc

c6t chanh, tron déu hon hop roi thoa 1én mit.

Phwong phap dwong da danh cho da dau
Tac dung ctia phwong phdp dudng da danh cho da diu la 13y di lwong dau du thira, lam da tré

nén lang min, mém mai.
Sau khi rira m3t xong thi nam ngra ra giwong, 14y 100g 14 rau cai trang dap 1én mit khoang
20 phut roi dung nwéc lanh rira sach. N6 ¢6 tac dung hdt dau va lam cho da tré nén twoi tan.
Tron yén mach va stra twoi thanh dang bot ho, thoa 1én mat khoang 10 - 15 phdt, sau dé rira

sach mat bang nwéc 4m roi rira lai bang nuwéc lanh.



Trirng ga 1 qua, bo long do, 14y 1ong trang, cho thém vao mot it sdda, 12 giot nwdrc cdt chanh,

tron déu réi thoa 1én mat, 15 phut sau dung nwdc rira sach mit.

Phwong phap dwdong da danh cho da kho

Tac dung ctia phwong phap duwdng da danh cho da kho la lam cho da min mang, gitr Am da.

Tron déu 1 thia mit ong 4m vé&i mot thia nwdc cot chanh roi thoa Ién mat, sau 30 phit thi
rira sach di.

1 thia mat ong tron véi 1 thia siva chua, tron déu réi thoa 1én mét, sau 15 phut thi rira sach
di.

1 long trang trirng ga tron véi 2 - 3 thia mat ong, tron déu roi thoa 1én mat, sau 15 phut thi

rtira sach di.

2. TAC DUNG DUO'NG DA CUA CAC LOAI RAU QUA

Nwéc chanh: 1a loai c6 chira nhiéu vitamin C nhit trong tat ca cac loai hoa qua, dung n6 xat

1én da c6 thé lam tring da.

Vo6 dwa hiu: chita nhiéu vitamin C, c6 thé thai l1at roi dap 1én mat, mot ldc sau thi rira sach
mat roi thoa kem dwéng. Moi tudn lam hai Ian c6 thé 1am cho da mém mai va trang.

Ca chua: chira nhiéu vitamin C, tron ca chua véi mat ong roi thoa 1én mat, sau 20 phat thi rira

sach di, hai ngay lam mot Ian, da s& cang trang dep.

Nwée nho: nho thich hop véi loai da dau. Nho twoi ép thanh nwéc, thoa trwce ti€p 1én mat, doi
sau khi kho thi rira sach di, cling c6 tac dung lam trang da.

Nwéc quyt twoi: quyt chira nhiéu axit va vitamin C, vitamin A, béi vay, khi dn quyt c6 thé vat
nudc roi thoa truc ti€p 1én mat.

Nuwdc quyt c6 thé khién cho da mit tré nén twoi tan, khong bong nhon. Thwong xuyén dung
nwéc quyt thoa mat cé thé tang cwong sirc dé khang cho da mit, phong tranh da bi kho.

Nwéc sinh t6 thip cAm: 1dy mot miéng dwa hau, 1 qua ca chua, nira qua dwa chudt, dung may
ép ép tat ca thanh nwdc réi tron véi nhau, ngdm vao nwéc dm roi sau d6 dung bong tiét trung
thdm vao hon hop thoa déu 1én mit, sau 20 phut thi rira sach di.

Nwéc sinh t6 dau tiy: 50g diu tiy twoi, 1 thia sita twoi, ntra thia méat ong, troén déu roi ngadm

vao nudc 4m, khong nén dé€ qua nong, sau dé dung bong tiét trung thAm vao hon hop roi thoa



1én mat, doi khoang 20 -30 phut thi rira sach di.
Nwée cai thia: Cai thia la loai rau ma chdng ta hay gap nhat.

V&i nhitng ngwoi da den c6 thé rira mat bang nwéc rau cai thia. Da bi den c6 mét nguyén
nhan la do da cé tinh axit, b&i vAy sau khi riva sach mat, c6 thé dung nwéc rau cai thia thim 1én

mat, da sé hap thu chit diép luc cé trong nwéc rau cai, trung hoa tinh axit.

Nuwdc cu cai: cu cai twoi c6 tidc dung x6a nép nhan, lam tring da, b6 sung thanh phan nwéc
cho da. Ct cdi twoi rira sach, thai nho ép thanh nwéc, ngay thoa hai lan, chia thanh buoi sdng va

budi toi, trwdrc khi thoa phai rira mat thit sach.

Nwéc ca rot: nuwdc ca rot c6 thé thic diy qua trinh trao déi chit, ting cwong tuin hoan mau,
lam da tré nén hong hao. Ca rét twoi ép lay nwéc, dung nwée ép rirva mat, ngay chia hai lan sang
va toi.

Nwdc ca tim: néu mat c6 nép nhan, ching ta c6 thé dung ca tim twoi, cat thanh tirng 14t roi

thoa 1én mat & nhitng viing c6 nép nhan, thoa cho t&i khi viing da dé 1én thi dirng lai.

Nwéc dua chudt: chiva nhiéu vitamin C. Thai dwa chudt thanh nhitng lat mong, dap 1én mit,
chit dinh duwong trong dwa chudt thim vao da va hut di nhirng chat ban & ting siu dwdi da. Cé
thé cho thém sira vao roi thoa 1én mit, hai ngay mot lan, c6 tac dung lam mo vét nam, xéa nép
nhin, 1am da tré nén trang tréo. Ngoai ra néu mat ban bi sung, ban c6 thé dip mat bang dwa

chuot vi dwa chudt cling c6 tac dung kich thich tudn hoan mau.

Nwéc mudp: Mwdp twoi vira cé thé dung dé ndu an vira c6 tac dung lam dep. Mwép sau khi
got vo ép lay nudc, tron véi mot lwong mit ong twong ng roi thoa 1én mat, sau 10 - 15 phut
thi rira sach di. Mwép c6 tac dung lam sach da, x6a nép nhan.

Nwéc glrng twoi: girng ¢ tic dung x6a seo. Ban c6 thé ép girng 14y nwée roi dung béng thoa

1én mat, ngay thoa 3 - 4 Ian, kién tri lam nhuw vay thi seo sé hét.
3. PHUONG PHAP LAM DEP BANG NH(*NG CANH HOA

Hoa dao

Hoa dao c6 tac dung lam gian rong mach mau, thong kinh mach, gidp da nhan min, thic diy
qua trinh bai tiét cac chit thai ra ngoai co thé, c6 thé ngan ngtra, x6a nép nhan va hién twong
da d6i moi & nguwoi gia. Lwong vitamin A, vitamin B, vitamin C 16n ¢6 trong hoa dao, thong qua

suw hdp thu cta da cé thé ngan ngira hién twong da khé, ting cwong kha nang khang bénh cuia



da.

Phuong phap: vao mua xuin khi hoa dao nd, ngat nhitng béng hoa méi n& ngdm vao trong
nwéc didm hodc rwou gao c6 dd con thap, doi khi ddm hodc rwou cé6 mau phét hong la duoc.

Dung dich nay c6 thé dung dé rira mat hodc dé€ uong.

Hoa man

Hoa man trang mudt, hwong thom, c6 tic dung 1am cho da mém mai, trang min nhw ngoc.

Phwong phap: mua xuan khi hoa man nd, ngat 14y hoa, sau khi gia dip ra, cho vao mot chit
mat ong roi tron déu, moi t6i trude khi di ngd dip 1én mat giong nhw ddp mit na, hiéu qua rat

N

tot.

Hoa hong

Hoa héng néu dung lam vi thu6c thi c¢6 tac dung nhuin gan va lam dep. Hién nay hoa hong
gan nhu c6 quanh ndm nén viéc sir dung canh hoa héng ciing rit thuin tién. Hoa hong c6 thé
loai bo triét dé€ mun trirng ca va mun sira trén mat.

Phwong phap: mdi ngdy, vao budi sang sém, ngat nhitng bong hoa dang n& hé ngim vao
trong nwéc dam, thoi gian ngdm 1a khoang 1 tuan. Khi st dung, d6 thém mét lwgng nwére sdi dé
nguoi thich hop réi dung dung dich nwéc dé rira mat, ngay chia hai Ian vao buoi sang va buoi

toi.

Hoa cuc

Thanh phan cac chit trong hoa cic cé tdc dung khdng ché sw hinh thanh hic t6 cta da va

hoat hda cac té bao biéu bi, loai bé nép nhan, 1am cho da tré nén trang min.

Phuong phép: dung hoa twoi ché thanh chdo hoa uéng, ciing c6 thé gia dap hoa roi tron véi

1ong trang trirng ga dé dap mat.

Hoa nhai

Cac thanh phan trong hoa nhai c6 tac dung se 16 chan 16ng, 1am sach da, lam cho da tré nén
lang min.

Phurong phap: khi hoa nhai né&, hai nhitng bong hoa dang n& hé ngam vao trong nudéc lanh,

boc kin, dé vai ngay, sau dé cho thém vao mot chit rwou e-ti-lic. Ngay chia lam hai Ian sang va



tdi, sau khi rita sach mat, thAm nwéc hoa nhai vo nhe 1én mit.

Ngoai nhitng loai hoa trén, con c6 cac loai hoa khac cling c6 tac dung lam dep da nhw hoa

hanh, hoa dam but, hoa buéi, hoa lang tiéu...

4. TAC DUNG CUA LO HOI TRONG VIEC LAM DEP

Ngoai cac thanh phan nhuw protein, vitamin va khodng chat, trong 16 hdi con c6 chira cac chat

nhuw axit amin, axit tio, axit chanh...,, 1a sdn phdm rit t6t danh cho phai dep. Theo nghién ciru,

trong moét doan 14 16 hdi c6 chiéu dai 5cm cé chira 15 mg cac loai vitamin nhw vitamin B12,

vitamin B6, vitamin B2, vitamin C... hon nita cic phan tit lai rit nho, dé hip thy, 1a mdt nguyén

liéu dé lam dep dem lai hiéu qua tét.

Tac dung cua 16 hoéi trong viéc lam dep

biéu tiét sw bai tiét dau. Lo hoi c¢6 tdc dung lam san da, khién da tré nén mém
mai.
Téac dung gitt Am. L6 hoi cé thé gitp da duy tri dwoc lwong nwde cin thiét.

Chéng tia tr ngoai. L6 hoi c6 thé khdng ché hoat tinh ctia chat 1én men hop thanh
héc t6 cua da, bdi vy né cé kha nang ngin ngira anh hwdng cua tia tlr ngoai doi
voi da.

Lam trang da. Chat khdng ché sw hinh thanh hic td da cé trong 16 hdi con c6 tac

dung lam trang da. Nwdc 1416 hoi con c6 thé loai trir mun va nép nhan.

Tiéu viém. L6 hdi c6 tdc dung giam dau thanh nhiét, dac biét con c6 tac dung

phuc hoi lai 1an da sau khi bi chdy ning.

Diét vi khuin. Trong 16 hoi c6 thanh phan gidi doc, diét vi khuin, c6 tic dung

nhat dinh trong diéu tri mun trirng ca va seo.

Thuc diy qua trinh trao doi chat. Lo hoi khéng nhitng c6 thé lam cho qué trinh
tuan hoan mau dwoc dién ra thuln loi, khién cac bd phan trong co thé nhan duoc
day dd dinh dwédng ma con cé thé ngan ngira sw phat sinh nép nhan, dong thoi

con c0 tac dung dudng toc.

5. PHUONG PHAP LAM DEP DA BANG LO HOI



Lay vai 1416 hoi twoi, rira sach, bo gai & hai bén mép 14, géc 14 va ngon 14, gid nhé réi cho vao
mot miéng vai sach hai lép boc lai, vat nwéc vao mot chiéc cdc dé str dung.

Modi t8i, sau khi rira sach mat, cé thé dung khin bong mém hodc béng thAm vao nuéc 16 hoi
(cling c6 thé pha thém mot cdc nwéc vao), thoa 1én mét va tay, doi khodng 5 phut roi rira sach
di. Moi t6i thoa 1 Ian, trong vong 1 thang 1a ban c6 thé thiy dwoc tac dung ctia 16 hdi d6i véi lan
da cta ban. Ban con c6 thé dung khan bong mém dwoc hdp néng, do6 chut nwéc 16 hoi 1én khan

roi dip 1én mit. Sau mot thoi gian, da mit ban sé tré nén mém mai, min mang.

Do cO6c nwde 16 hdi vao chiu riva mat, d6 thém 3 coc nwée, thém vao vai giot sira riva mat roéi

rira mat.

1 qua trieng ga dap ra, cho thém vao 1 thia nwéc 16 hoi, 3 thia nwéc dwa chuot va hai thia
dudng do, tron déu, cho thém khoang 5 thia nho bot mi, tao thanh mo6t hon hop kem dwdng.
Khi dung, b6i hon hop kem dudng 1én toan bd phan da mat, sau 40 hodc 50 phut thi dung nwéc
am rtra sach di. Néu sau do6 thoa thém chit nwdc 14 16 hoi thi hiéu qua dat dwoc sé cang tot.
Hon hop kem dwdng cé tic dung chdng lam da tho rap, gidm bét nép nhin, gitt &m cho da. Néu

str dung thwong xuyén thi da ban sé trang hong, khde manh, gitr dugc vé dep thanh xuan.

Lay nuwéc 14 16 hoi tron vdi 1 lwgng mat ong thich hop, thoa hdn hop nay 1én mo6i. Mat ong cd
do6 két dinh nhit dinh, b&i vy sé khong bi kho nhanh, dong thoi c6 thé bam chac trén bé mat
moi, tao nén mot 1ép "mang moi”, c6 tac dung phong tranh moi nirt né. Ban c6 thé dung vao
mot lo nhé d€ mang theo bén minh. Do né c6 chira nhiéu dinh dwéng, lai khong mau, trong

su6t nén nam nit, gia tré déu co thé st dung.

6. PHUONG PHAP LAM DEP DA BANG TRU’NG GA

Tring ga 1a loai thuc phdm rat thong dung trong doi s6ng hiang ngay cua ching ta, nhung
trirng ga dong thoi cling la mot san pham dwdng da rat tot. Duwdi diy xin gi¢i thiéu véi cac ban

mot sd phwong phap dwdng da bang trirng ga:

e Rtra sach mat bang nwdc 4m, lau kho, tritng ga ludc chin con néng, boc vo, lan
déu qua trirng ga trén mat cho dén khi tritng ngudi. Lam nhw vay, vira cé thé
khién da hip thu dwoc mot phan dinh dwéng nhat dinh, mat khic vira cé tac

dung lam sach da.

e Ngoai ra, sau khi dung trirng ga mat xa, 1y khin mit wét dip 1én mit may phut,

giap da co gidn, tang dd béng min va tinh dan héi cho da.



L4y 1/3 hodc 1 1ong d6 tring ga tron véi 5 giot dau vitamin E roi dap 1én ving
mat hodc vung c6, sau 15 - 20 phut thi rira sach di. Phwong phap nay thich hop
v&i nhirng ban c6 da khé, giup da chéng ldo hda, loai bé nép nhan.

Cho 1 long trang trirng ga vao bat roi danh 1én cho dén khi c6 bot triang, nho
thém vao 6 - 8 giot nwéc cét chanh twoi, tron déu roi thoa 1én mat, sau 15 - 20
phut thi rira sach di. Mat na long tring tritrng c6 thé lam trang da, lam nhat bét
nép nhan, da tré nén san chic, tiéu viém, han ché nép nhan. Cac ban cé da dau

néu str dung phwong phap nay sé c6 tac dung gidp cin bang lwong diu da tiét ra.

Lay mot qua trirng ga twoi, dap ra, tron véi 1 thia mat ong, trwdre khi di ngt, dung
ban chai mém xoa lén mait, c6 thé tién hanh mat xa, kich thich té€ bao da, thiac day
tuan hoan mau. Poi mot lic khi da mat kho lai thi dung nwédc riva sach mit, moi
tuan lam hai Ian. Loai mdt na nay cé thé dung nwéc pha lodng roi xoa lén tay,

mua dong c6 tac dung chong da tay niit né.

1 thia mudi hat, 1 l1ong trang trimg ga, 1 thia dudng mat. Long tring trirng cho
mudi vao, danh béng 1én roi cho dwong mit vao tron déu. Sau khi rira sach mat,
trwdc tién dung khin mit néng dap 1én mat dé 16 chan 1ong né ra, sau dé thoa
hon hop 1én mit, vira thoa vira mat xa nhe nhang da mat, khong thoa 1én ving
mat va moi. Sau khodng 3 phit thi dung nwdc 4m rira sach mit, roi lai rira lai
bang nuwdc lanh, lau khé mit roi thoa kem gitr &m. Thoi gian moi 1An dap mat
khong nén kéo dai qua 5 phut, moi tuin khong lam qua 3 Ian. Phwong phap nay

c6 thé loai bé dwoc seo cia mun dau den dé lai.

Ngam 3 qua trirng ga vao rwou trang, bit kin lai d€ khodng 4 - 5 ngay, sau d6 l1ay
trirng ra, dung 1ong trang trirng thoa 1én mit c6 thé lam trang da, gidm nép nhin,

nhung nhitng ban c6 da nhay cdm nén cin thin khi dung.

Lay 1 qud trirng ga rtra sach, lau kho, ngdm vao 250g ddm khoang 1 thang. Sau
khi vé trizng tan vao trong dung dich dim, 1dy mo6t thia nho pha vao mét coc
nuwdc roi udng, moi ngay mot cdc. Sau mot thoi gian da ban sé tré nén mém mai,

min mang, da mat sé khong con bi nam den.

90g hanh nhan bo vo, gia nhuyén, tron déu véi long trang trirng, dung dé thoa
mit, moi tdi 1 [An, sdng hom sau dung nwdc vo gao rira sach, ¢ tic dung lam

trang va mém da.

Tron sita vdi long trang hodc long do tritng ga, thoa 1én mat, doi khodng 15 phuit,



rat c6 tac dung doi véi cac ban gai cé da trung tinh. Kién tri lam trong 3 thang,

ban sé€ c6 dwoc mot lan da twoi moi.

e Long dé trixng ga, mat ong, bot mi, tron déu thanh dang bot ho, roi thoa 1én toan
bd phin mat. Lam nhw viy khéng nhitng tri dwgc mun ma con cé thé phong
tranh duoc hién twong da kho vao mua thu va mua dong. Néu ban thudc loai da
dau, ban nén cho thém 1 thia nwéc cot chanh vao tron déu, réi dung bong thim

1én mit, sau 15 - 20 phut thi dung nwéc 4m rira sach.

7. LIEU PHAP THAN KY CUA CA CHUA

Nhitng ngudi mau phai thwong xuyén chi y dé€n hinh thé ctia minh déu yéu thich ca chua béi
vi né cung cip ngudn dinh dwdng phong phi cho co thé dong thoi lai cé nhiét lwong thip. Tuy
nhién c6 1é nhiéu ngwoi khong biét, ca chua con c6 tic dung chéng ung thw. Tinh axit trong
nuwdc ca chua con cé thé 1am can bang dd pH clia da. Du coi né 1a mot loai hoa qua hay mot loai
rau thi ching ta déu cé thé tin dung dwoc nguén dinh dwdng phong pht bén trong n6 dé lam

dep va bao vé ban than.

Loai bo da chét: Ban hay tin rang khong c6 gi ¢ thé gitip ban loai bo 16p da chét tot hon ca
chua. Ban xay ca chua thanh nwdc, riva sach mat, dung béng thim nwéc ca chua roéi thoa 1én

mat, doi khodng 15 phait, thi dung nwéc dm riva sach mat.
Loai bo nép nhan: trén 1 thia nwéc ca chua véi mot tii dwong cat nhd, thoa 1én mat.

Chita vét chay nang: 14y nudc ca chua thoa truc tiép 1én chd da bi phong rop do chay nang. ca

chua c6 tac dung tiéu viém.

Chtra chin dau méi: lam 4m nwdéc ca chua lén roi boi 1én hai ban chan, ban sé c6 cadm gidc rat

dé chiu.

8. LAM TRANG DA VOT BOT NGOC TRAI

Ngoc trai khéng nhitng dwoc ché tao lam do6 trang strc ma né con la dwoc dung dé dudong
trang da. Can c theo suw phan tich cla y hoc hién dai, trong ngoc trai c6 chita hon 10 loai axit
amin va nhiéu loai nguyén to vi lwgng rit can cho co thé con ngwdi, sau khi dwoc co thé nguoi
hap thu, n6 c6 thé thiic diy hoat tinh cua chit xic tac trong co thé, diéu tiét d6 axit va do kiém
trong mau, tang cwong strc s6ng cho té bao, ngan ngira hodc lam chidm lai qua trinh ldo hoéa,

kéo dai tudi tho cta té bao, gidm bét nép nhin trén da.



Ngoc trai mai 14y bot, ¢t 10 ngay uéng 1 1an, moi Ian uéng khoang 7g, str dung lau dai, da sé

trang min, mém mai.

Tron bot ngoc trai véi nwdc tao thanh hén hop dang bot ho roi thoa 1én mit, ngay hai lan.

9. TAC DUNG CUA TOI POI VOI DA

Trong t6i c6 chira vitamin B1, chit xtc tac khong thé thiéu trong qua trinh trao d6i dwong.
Qua trinh trao d6i duwdomng dién ra thuln loi sé khién cho mau cé dwoc tinh trang kiém tinh tét.
Né&u thiéu vitamin B1, strc dé khang clia co thé d6i v&i bénh tt sé gidm sut, dé mic cac bénh
vé da.

T6i cling chira vitamin B2, loai vitamin B2 tw nhién nay khong giong véi loai vitamin B2 tong
hop tlr cac chit héa hoc. Vitamin B2 c¢6 trong téi chira axit flavin monoucleotide va axit flavin
dinucleotide, ching la chit xtc tdc khong thé thiéu trong qua trinh trao doi protein, ma sw bat
thwong ctia qua trinh trao doi protein sé dnh hwdng dén vé dep ctia lan da ban, b&i vy vitamin

B2 c6 trong tdi c6 tac dung duy tri vé dep khée manh cho lan da.

Trong téi con cé vitamin C, n6 c6 tic dung tang cwong tinh dan hoi cia mach mau, chong cac
bénh vé mau, giai doc, ngdn ngira sw xuat hién ctia cac hic td... bdi vay, tdi c6 thé ngian ngira va

x6a nép nhan.

Lay 1kg toi con nguyén vd, ngdm trong 50g mudi trong 2 - 3 ngay, sau dé dung nwéc riva 3
lan, rira sach hét muéi, roi lai dung nwéc ngdm trong 24h, vét téi ra phoi trong bong ram 1
ngay. Téi boc vo, bd vao binh miéng rong, 1y 1 qua chanh b6 lam hai nitra bé vao binh, sau
cung d6 600 mg rwou trang cé ndng do con thap (t6t nhat1a 35 do), roi budc kin, d€ & chd ram
mat. Khoang 6 thang sau la cé thé dung dwoc. Khi dung, tron thém véi kem dwdng da roéi thoa
1én mit, nhe nhang mat xa 1 ngay vai lAn. Méi bat dau c6 thé dung it mot chit, dei khi da da
thich &ng thi c6 thé thoa nhiéu.

Ruwou téi: Ly 1.8 lit rvou trang 35 do, toi gia 100g, dwong trang 300g cho vao rwou ngam, bit
kin dé & noi thodng mat. Khodng 1 nam la c6 thé dung dwoc. Rwou d6 c6 thé uéng, néu mudén

dung dé thoa mit thi nén thay dudng bang mat ong, cé thé dung 1an véi sira rira mat.

10. DAM VA PHAI PEP

Dam khong chi dwoc dung lam gia vi ma né con c6 tac dung lam dep nhat dinh. Thanh phan

chi yéu ctia dAm la axit d4m, né cé tac dung diét vi khuin rit cao, bao vé rat tot cho da va téc.



Ngoai ra, dim con chira mét lwgng cac chat nhw canxi, axit amin, vitamin B, glycerin, axit
succinic, dwong... rat phong phd va mot sé loai mudi, cac chit nay rat c6 lgi cho da. Dung nwéc
c6 pha thém dim dé rira c6 thé gitp da hip thu dwoc mot sé chit dinh dwdng vo cuing quan

trong, lam cho da tré& nén mém mai, tang cwdng sirc séng cho da.

Nhitng ban gai cho lan da thé rap, cé thé tron didm véi glycerin theo ti 1é 5 : 1 r6i thoa 1én

mat, kién tri thoa hang ngay, da ctia ban sé tré nén min mang, gidm dwoc nép nhan.

Cho 1 thia dAm vao nwéc riva mat, sau khi riva xong, dung nwéc sach riva lai 1an niva. Cach nay

cling c6 tac dung lam dep da.

Pha 200ml d4m v&i 500ml nwéc, dun néng roi gdi dau, moi ngay 1 1an, c6 tic dung chéng
rung tdc, ngira dau, toc c6 gau... Néu ban mudn mdéng tay mong chan trang tréo, bong dep thi
ban cho na thia ddm vao trong mot chdu nwéc Am roi ngdm chin hodc tay vao, sau dé tién
hanh cit stra mdéng. Méng sé vira dé cit ma nhirng chit ban bam trong ké mdng ciing sé duoc

lam sach.

Khi tim, c6 thé cho mot chit ddm vao trong nwéc réi ngdm minh vao do, co bap sé duoc thu

gian, tiéu tan mét moi, da bong min.

11. LAM PEP V01 MUOI AN

Muoi an khong chi c6 thé cung cip nhiéu nguyén té6 dinh dudng cho co thé, cho ban lan da
khoe manh ma né con c6 thé dung dé lam dep, vira kinh té, vira thwc dung. Théng thwong, chi
can lam dep 1 tudn v&éi muodi an la da mat ban da dep ra trong thiy, néu ap dung cho toan than
thi vira ¢ thé thic diy dwoc qua trinh trao doi chat cia da toan than lai vira tri dwoc nhiéu

bénh vé da.

Cac bwdc thwc hién

Sau khi rira mat, cho mot thia mudi tinh nhé vao long ban tay, thém vao 3 - 5 giot nwdc, roi
dung ngén tay khudy déu lén, sau d6 thoa nwéc mudi lén mat, vira thoa vira nhe nhang mat xa.
Sau vai phut, doi khi nwéc mudi trén mit kho thanh bot trang, dung nwéc riva sach mat sau do

thoa kem dudng da. Mdi ngay lam hai Ian vao budi sang va budi t6i.

Ban ciing c6 thé dung phwong phap nay dé lam sach chit ban toan thin, tang cwdng sirc song
cho 1an da. Sau khi tam xong, cho mot lwvong mudi tinh vao nwéc 4m roi thoa 1én toan than, vira

thoa vira mat xa, doi khi nwéc mudi kho thi dung nwéc 4m tdm lai mot Ian nira cho sach han.



Ban ciing c6 thé lam theo cach sau: b6t hanh nhin 60g, b6t mudi 1 thia, thém nwéc vao trén

déu thanh dang bot, m6i tuin hai Ian dap mat, da ban sé dan dan tré nén trang min.

Chu y: c4n than d6i vdi da nhay cdm va viung da quanh mat.

Cac tac dung khac cia mudi an
Bao vé riang: hang ngay dung nwéc mudi nhat dé sic miéng, ngay hai lan vao budi sang va
budi toi, c6 thé phong tranh bénh siu rang, 3 ngay 1 lan dung nwéc mudi ddc danh rang, rang

vira sach vira tiéu diét dwgc mam bénh.

Khir mui héi: dung nwéc mudi nhat siic miéng hang ngay c6 thé loai bé dwgc mui hoi trong
miéng; nhirng ngwdi bi hoi nach cé thé dung nwdc mudbi dé rira hom nach sé hét mui hoj;
nhitng ngwoi chin hay ra moé hoi va c¢6 mui néu thwong xuyén rira chin bang nwédc mudi thi

chén ciling c6 thé hét hoi.

Tri mun: 1 thia mudi dn, ntra thia d4m trang, ntta c6c nuéce so6i, sau khi tron déu dung bong

th4m hon hop nay rira mat, ngay 1 Ian.

X6a nép nhin: 1 thia mudi dn, 6 thia bdt bach chi, 3 thia bot hoa clc, nira thia d4m tring, tron

déu véi nwde thanh dang bot ho, thoa 1én mat, cach 1 ngay lam 1 [an.

12. LAM BEP VO1 SUA

Dung sita dé€ tam bat dAu xuit hién tir thoi vua chida, cho dén nay, tim stra khong phai chi c6
nhitng ngwdi trong hoang cung hay trong gidi quy toc dwoc hudng thu. Cach tim sira cling rat
don gian, chi cAn cho modt c6c¢ stra tach kem vao nwdc 4m roi tam. Sita Am ngoai tac dung lam
dep da, né con c6 thé thic didy qua trinh tudn hoan mau, béi vay tdm sira qua 1a mot phwong

phap li twéng dé loai bé sw mét mai.

Tinh chat cta sita 6n hoa, nhitng ngwdi cé da nhay cdm hay nhitng em bé déu thich hgp dé st
dung. Tuy nhién, thich hop nhat 1a nhitng ngwoi c6 1an da kho. Béi vi da khé thi gitra cac té bao
khong c6 du lwong diu can thiét, khién da dé xuit hién nép nhian ma sira lai c6 tac dung giit 4m

cho da. Tam sira c6 thé gitp da khdi phuc tinh dan hoi, ngan ngira sw hinh thanh nép nhan.

Tuy nhién khai niém "tdm sita" ma chdng tdi dwa ra & day khong phai 1a ngdm minh trong
bon tam chira day dung dich sira ddm dic ma chi cin cho 2 - 3 cdc stta nuwéc hodc 1 cde sita bot

vao nwdc tim hoa déu cho dén khi nuéc c6 mau trang siva 1a duoc.

Néu tron stra véi cac chat khac thi hiéu qua thu dwoc con tét hon nhiéu.



e Diu két hop vdi sita ¢6 thé 1am da khé tré nén min mang. Trwdc tién tam rira

sach sé, ngdm minh trong nwéc khoang 15 phut, sau d6 dung xo mwép hodc ban
chai mém hodc khan tam loai bd sach 16p da chét, roi doi sach. Tuy vao mitc do
kho cta da, cho vao bdn nwéc tam ntra thia dén nira c6c dau hanh nhan, dau
mach nha, hoac cac loai dau khéng no khac, cho thém 2 - 6 c6c sita nwdc (hoac

stra bot véi lwong thich hop), khudy déu l1én tao bot roi tam.

Tam sita c6 pha mudi sé lam cho da khoé dang vay tré nén mém mai. Cho 40g
mudi dn vao mot cdc nwdc néng hoa thanh nwéc mudi, roi d6 vao bon nudce tam,
4 cOc sira bot hoa thanh 1,7kg dung dich sira roi d6 vao bon tam.

“Tam sira” ma khong dung sita cling c6 thé dat dwoc hiéu qua nhw khi tam sira.
Trén bot ngd véi dau khodng chit thanh mot cdc dung dich dic, d6 vao bon nwéc

tam khudy déu, ban ciling s& c6 dwoc mot dung dich gidng nhu sira.

13. LAM DEP VOI MAT ONG

M4t ong cé chira rat nhiéu vitamin va khoang chat, khong nhitng chéng dwoc vi khuin ma

con c6 thé gitt &m cho da, phong trdnh ndm den. Tuy rang mat ong c6 rit nhiéu cong dung

nhung khi tw ché sdn phdm duwdng da tir mit ong, ban khong thé dat dwoc tic dung chong vi

khuin triét d€ bdi vi sdn phdm tw 1am sé rit dé bién chit. Bdi vay, khi ché bién, ban khong nén

lam qua nhiéu, tot nhitla dung hét trong 1 1an.

V¢&ida kho

Nguyén liéu: Trirng ga 1 qua, mat ong 1 thia, chanh ni¥a qua, mét it diu mach nha.

Cach 1am: Tring ga chi 14y long trang, chanh rita sach, got vo vat 14y nwéc, cho nwéc chanh,

mat ong, 10ng trang trirng va ddu mach nha vao bat tron déu, thoa 1én mat, doi khodng 10 phit

roi rira sach di.

Véi da trung tinh

Nguyén liéu: Mat ong 3 thia, nwéc mang ngot 1 thia, vang sita 75ml.

Cach lam: Cho tit ca nguyén liéu vao tron déu, thoa déu khip mit, doi khoang 20 phut roi

rira sach di.



Vé&i da dau
Nguyén liéu: Bu di (qua nhd) 1/4 qua, mat ong 1 thia, ddu tram vai giot.

Cach lam: Cho tit ca cic nguyén liéu vao tron déu. Sau khi rira sach mat, mat xa qua mat roi
thoa hon hop nay 1én mat, tranh ving da xung quanh méat. Sau 20 phut thi dung nwéc 4m va

stra rira mat rira sach.

Mat ong rat dé ki€m, tuy nhién, khi mua ban can phai chd y lwa chon, phai chon dwoc mat
ong nguyén chit thi méi tét. Nhitng loai mat ong c6 pha tron thém cic nguyén liéu khac, khong
thich hop dé€ st dung. Mat ong dung dé quét 1én cAc mén nwéng cang khong thich hop dé thoa

1én mat, béi vay phai that than trong khi chon mua.

14. LAM DEP BANG XONG HOT

Xong hoi vira kinh té, vira tién loi, chi véi mét chiu nwéc néng 1a ban da cé thé tién hanh
xO6ng hoi tai nha. L4y mot chiu nwéc ndng khodng 900C, dung khan quin 14y téc, nham mat lai
roi cii ngwdi xuéng, khoang cach gitra chiu nwéc va mat la khodng 10cm. Néu thiy néng qua,
c6 thé ngang dau l1én, dung khan mat kho lau hét nwéc bam trén mat, nghi mot ldc roi thay
chiu nwéc néng khac dé tiép tuc xong mat, lam khoang 2 - 3 lan, trong khodng 7 phat. Sau khi
xOng mat xong, dung nwéc 4m rira mat, roi rira lai bang nwdc lanh, lau khé mit roi thoa kem

dudng.

Khi x6ng hoi, néu cho thém vao nuwéc nhitng vi thudc bac thi hiéu qua sé ting 1én rit nhiéu.
Cac chit protein, vitamin va khoang chit tu nhién c6 trong cac vi thudc bac sé nudi duong da
va toan b co thé, dong thoi, cic thanh phan thudc ¢ trong cac vi thudc con c6 thé chira duwoc

rat nhiéu bénh vé da.

Truwdéc khi tién hanh xéng hoi, ban nén rira mat that sach, ban cé thé dung sira rira mat dé
rira, tranh dé cac bui ban ngan tré hoi nwéc tham thiu vao da, anh hwdng dén hiéu qua xong
hoi. Nhitng nguoi da ddu mot tudn nén xong hoi 1 1an; da thwong thi 10 ngay xong hoi 1 1an; da
kho thi 15 ngay xong hoi 1 lan.

15. TY CHE CAC SAN PHAM CHONG NEP NHAN

Quit: Quat dé ca vo gia nat, ngdm vao con, thém mot chut dwong mat, dé 1 tudn la c6 thé 1y

ra dung, c6 tac dung lam da nhan min va xéa nép nhan.

Chuéi tiéu: Chudi tiéu nghién nat, trén véi niva thia dau tram, thoa 1én mat, cé tic dung xdéa



nép nhan.

Dwa hiu: V6 dwa hiu sau khi riva sach dung dé xoa 1én mit, sau d6 rira mat bang nuwéc sach,

6 tac dung 1am cho da twoi tan, min mang.

Muép: Muép bo vo roi gid nat 18y nwdc, tron véi con va mat ong, thoa déu hon hop 1én mat,
doi sau khi kho thi rira mit bang nuéc sach.

Dwa chudt: Dwa chudt rita sach, thai thanh nhiing lat mong dap 1én mat, vira c6 tac dung lam

min da, vira loai bé nép nhan.

Ca chua: Ca chua thai nho ép lay nwéc, cho mot chit mat ong vao tréon déu roi thoa 1én mat.

Hon hop nay c6 tac dung x6a nép nhin rat tot.

Hat bi d6: Trong hat bi dé c6 chira rat nhiéu cac chat cé kich thich t6, rat t6t trong viéc bao

vé da.
DAu tay: Dau tiy thai 14t dip 1én mat, c6 tac dung x6a nép nhan rat tét.

Hat dé: nhan hat dé chin gia nhuyén, tron v&i mat ong thoa mit, ¢ tdc dung lam sach da mit,

gian nép nhan.

L4 tra: LA tra c6 chira nhiéu thanh phin héa hoc phong phu, cé thé lam chidm lai sy xuit hién
ctia nép nhan hodc gidm bét nép nhan. Ngoai ra, 14 tra con c6 thé ngan ngira rat nhiéu bénh vé
da 1am anh hwéng dén vé dep cua da. Thuwong xuyén udng tra sé giup ban gitt dwoc lan da trang

min, lam chim lai sy xuit hién ctia nép nhan va gidm bét nép nhan,

Com nam: Com vira niu chin, 14y chd com déo néng nhung khong qua néng nam lai thanh
nam nho, 13n nhe trén bé mat da mat, 14y di chat b4n va ddu bam & bén trong 16 chan 16ng. Lin
nam com cho dén khi nim com béng dau va den, sau dé dung nwéc sach riva mat. Lam nhw vay

sé tao sw thuin lgi cho qué trinh ho hip cta da, gidm nép nhan.

Xwong ga: Tuyét dai bo phin cda to chirc chin bi cia da dwoc ciu thanh béi cic soi dan hoi,
da thi€u chiing sé mat di tinh dan hoi, nép nhan sé xuit hién. Trong da ga va xwong ga cé chira
thanh phan chinh c6 trong s¢i dan hoéi. Xwong ga rira sach, ndu canh cung véi da ga, vira ¢

nhiéu dinh dwéng, uéng thwong xuyén con c6 thé xéa nép nhan, lam da tré nén mém mai.

Mong gio lon: méng gio lon 2 chiéc, rira sach, cho vao néi nwéc sach ndu thanh dang dac sét,
toi truedre khi di ngu, dung bong tiét trung tham roéi thoa lén mat, khi ngt cha y khong lam ban
chan. Sdng hom sau rira sach mat, lam nhw vy trong nitra thang thi nép nhan trén mat sé giam
bét.



Bia: Bia c6 nong dd con thap, c6 tac dung tao cdm gidc ngon miéng khi an, gitp tiéu héa tot
va thanh nhiét, bia con chira riat nhiéu vitamin B, dwong va protein, béi vy néu udng bia véi

lwong vira phai c6 thé gidm bét dwge nép nhan trén mat.

Nhai keo cao su: Moi ngay nhai keo cao su khoang 15 - 20 phut ciing c6 tac dung lam dep bdi
vi dong tic nhai c6 thé thic diy sw vin dong clia co mat, cai thién tudn hoan mau, ning cao

hoat dong trao d6i chit cia té bao, tir d6 ma gidm bét nép nhan, da mat tré nén trang hong.

16. THUC PON CHU’A MUN

Mun trizng ca thwong xult hién nhiéu & mat vao thoi ky thanh nién. ching téi xin gi¢i thiéu

v(@i cac ban vai mon an vira ngon miéng lai vira giup ban tri mun trirng ca:

Toi, bach cap nau ca chép
1 con ca chép khodng 250g, 3 ct toi, 15g bach cap. Ca danh vay, bé vay, lam sach, cho vao niu
canh cung v&i tdi va bach cap. Ca chin thi c6 thé in, vira dn cé vira udng canh, moi ngay 1 lan,

dung lién trong vai ngay.

Mén canh nay c6 tac dung giai ddc, thich hop v&i nhitng ngwdi bi mun trig ca.

Canh dau xanh bo bo

80g nhan bo bo, 80g dau xanh, 10g mit ong. Pau xanh, nhin bo bo rira sach, cho vao néi lau,

thém nwéc vao hdm nhé Itra cho dén khi chin, réi cho mat ong vao an néng.

Mo6n canh nay cé tac dung thanh nhiét gidi khat, lam mém da, cling chita dwoc mun trirng ca,
da nhiéu dau.

Canh hai ddi sinh dia dau xanh thit nac.

Hai d&i sinh dia 18g, ddu xanh 10g, tran bi 3g, thit lon nac 100g. Hai d&i rira sach, ngdm cho
nd ra roi thai chi, thit lon, trin bi rira sach thai chi, cho vao noéi cung véi sinh dia, dau xanh,

thém nwéc vao, dun nho Itra khoang 2 tié€ng, cho thém it mudi an, ném vira la an duoc.

Mo6n nay c6 tac dung thanh nhiét gidi doc, dwdng 4m, sir dung thwong xuyén cé thé chira

dwoc bénh tritng ca lién tuc tai phat.

Chao nhan dao so'n tra la sen



Nhan hat dao, son tra, b6i mau moi loai 8g, nira chiéc 14 sen, 60g gao té. 4 vi thudc thai nho,
cho vao n6i nwéc dun 30 phut, sau d6 loc bé ba, 1dy nwéc ndu chdo, ngay an 1 1an, an lién trong

7 ngay.

Mo6n nay c6 tic dung hoat huyét, thanh nhiét giai doc, thich hop véi nhitng nguwoi bi trirng ca

nang.

Chao bo bo la son tra hoa cuc

La son tra 9g, hoa ctc 6g, nhin hat bo bo 30g, gao té 50g. La son tra, hoa cic cho vao néi, do
3 bat nwéc dun con 2 bat, loc bo b3, cho nhan hat bo bo, gao vao, thém 1 lwgng nwéc vira du.

Nau chin chdo, ngay an 1 lan, an lién trong 10 ngay.

Moén nay c6 tac dung thanh nhiét giai ddc, tiéu viém giam ho, thich hop véi nhitng nguwoi méi

bi moc mun tring ca.

Chao dau den c6 ich mau

DPAau den 100g, c6 ich mau 50g, t6 mdc, nhan dao mdi loai 9g, gao té 150g. Trudc tién xay nho
c6 ich mau, td mdc, nhan dao, cho vao ndi dun véi nude trong 30 phut, loc bdé ba. Dung nwéc
chat duoc, cho thém nudéc va diu den vao dun chin roi cho gao vao d€ niu chao. Khi chao

nhuyén, cho thém vao 1 it dwdng do, ngay an 3 1an, mdi lan 1 bat nho, cach 1 ngay an 1 lan.

Mo6n nay cé tac dung hoat huyét thong mau, bo thin, gidm dau.

17. T LAM MAT NA CHO MAT

Mat na khoai tay: Khoai tiy 1 cid rira sach, got v, thai thanh tirng miéng nhd, cho vao may
xay nhuyén thanh dang bot dé sir dung.

Mit na dwa chudt: Dua chudt 1 qua rira sach, got vo, cat thanh tirng miéng nho, bd vao may
xay nhuyén.

Mat na mwép: Mwép cb tic dung bado vé da rat tot. Chon nhitng qua mwdp con nho, bo hat,
xay thanh bot, dap 1én phan mat, c6 tac dung chdng di irng, lam sach va trang da.

Mit na mat ong long dé trirng: 1 long dé trirng ga tron véi 1 thia mat ong, thém hai giot dau
tram. Mat na dugc lam tir hon hop ndy c6 tac dung 1am min da, chdng nép nhin. M6i tudn lam 1

- 2 1an.



Mit na sira: Sita 1 c6c¢ cho vao tu lanh dé lanh, sau d6 lay bong thidm sira thoa 1én phan da
mat, ngay lam hai IAn vao budi sang va budi tdi, moi 1an lam khoang 10 phut, c6 tac dung lam

tiéu bong mit.

Mait na 14 tra: Ngdm hai tai trd nhing (khong dung hong tra) vao nuwéc lanh, nham mat lai,
d3t1én mat trong khoang 15 phut.

Moi tuan lam 1 Ian, chita dwoc quang thAm mat.

Mat na tra cuc ngot: Pha 1 c6Oc tra clc ngot, dé€ ngudi, dung béng thim nwéc tra réi thoa l1én

mat, d€ khoang 15 phut, mdi tuan lam hai Ian, c¢6 tdc dung lam tiéu bong mat.

Mit na ngin nhi: Dun ngin nhi dic lai, cho vao mot chiéc binh nhé réi cho vao ta lanh dé
lanh. M6i 1an 14y ra khoang 3 - 5 giot nho 1én géc mat va xung quanh mat, c6 tac dung lam trang

da, x6a nép nhan, ting dé dan hoi cho da, ngay lam 1 lan.

Mait na dwa chudt long trang trirng: Dwa chudt ép 14y nuwéc roi tron véi 1 1ong tring tring,

cho thém hai giot d4m, c6 tac dung giit 4m va lam trang, moi tuin lam 1 - 2 [an.
18. MAT NA PAP MAT TU CHE

Mat na qua twoi
Mit na ddp mat bang hoa qua twoi c6 chita rat nhiéu vitamin ma tac dung phu lai it, b&i vay

né 1a mot tro tha dac luc ctia cac ban géi trong cong cudc 1am dep.

Mait na lé: Lé 1 qua got vo bd hat, xay nhuyén, tron thém 1 thia mat ong roi thoa 1én mat,
thich hop véi loai da khd.

Mat na diu tay: Dau tiy chin dé nira cdc, cho vao may xay tron véi 1 thia nwéce cét chanh va 2

thia sita chua, thich hop véi loai da dau.

Mait na chudi tiéu: Chudi tiéu 16t vo xay nhuyén roi thoa 1én mit, sau khoang 15 - 20 phut thi
rita sach di, dung thudng xuyén lam sé khién da tré nén twoi tdn, mém mai, thich hop véi da

kho hoac da nhay cam.

Mait na tdo: T4o got vo, thai miéng nho, xay nhuyén roi thoa 1én mat. Néu ban thudc loai da
kho hodc da nhay cdm c6 thé cho thém mot lwong vira phai stra twoi hoac dau thwe vat. Néu da
ban thudc loai da dau thi nén cho thém long trang trirng, sau 15 - 20 phuat dung khan bong va

nwéc dm riva sach. Cach 1 ngay lam 1 1an, 1 liéu trinh la khoang 20 ngay, c6 tic dung lam cho da



mém mai, gitt &m da va lam trang da. Ngoai ra, mat na tdo con c6 tac dung loai bé mun dau
den, nép nhan, vét nam... Mit na ca chua mit ong: Trudc tién ép ca chua loc 14y nuwéc, tron véi
mét ong va mot it bot mi thanh dang b6t ho, thoa 1én mat, d€ trong khodng 20 - 30 pht, cé tac
dung gitr 4m, lam tring va mém da. St dung thudng xuyén con cé thé loai bé nép nhan va tri

mun trirng ca. Thich hop véi loai da dau.

Mat na bot dwa hau: Nwéc dwa hau twoi tron véi nira thia stra bot va mot it bot mi. Sau khi
tron déu, thoa Ién mat, d€ khoang 20 phut thi rira sach di, c6 tdc dung lam tring da va se 16

chan 16ng. Phuong phap nay rit c6 hiéu qua doi véi lan da bi den do di nang.

Mit na chanh: Chanh c6 chita nhiéu vitamin C. Chanh twoi 1 qua vat vao ntra c6c nuéc, cho
thém 3 thia to b0t mi tron déu roi thoa 1én mat, dé 15 - 20 phut roi rivra sach di, hodc cé thé lay
1 qua chanh twoi thai lat roi dap truc ti€p 1én mit, sau 15 - 20 phit thi bdc di, roi riva sach mit.
Moi ngay lam 1 Ian, 1 liéu trinh khodng 7 ngay. Phuwong phap nay c6 tac dung lam sin da, lam
cho da tré nén twoi tré, min mang. Thwong xuyén st dung c6 thé lam cham lai qué trinh ldo
héa da. Néu da ban thudc loai nhay cam hoac dang bi viém thi nén dem chanh luéc qua bai vi

chanh véi tinh axit manh cé thé 1am ton thwong dén lan da cua ban.

Mit na quat tri’ng ga: Trirng ga 1 qua, 14y 1ong trang, quat 1 1at vat 14y nudec, tron 1ong trang
trirng v&i nwée quat, cho thém vao niva thia nhé mat ong va nira thia ddm an, sau khi tron déu
ngam vao nuéc néng dé lam 4m hon hop, phai chi y khong d€ nwéc ngdp 1an vao hon hop). Sau
do6 thoa hon hop 1én mit, & nhiing viing c¢6 nép nhan cé thé thoa nhiéu hon mot chit. Khi thoa
xong thi ndm thang trén giwdng, dung mot miéng vai sach dip 1én mat, sau khoang 30 - 40

phut thi bé khan ra, rira sach mat.

Mait na thip cAm: T4o nira qud, 1& nitra qua, chudi tiéu 1 qua cho vao may xay nhuyén. Dung

bong tiét trung thAm hon hop nay thoa 1én mat, sau 30 phut thi rira sach di.

Mat na rau

Mit na nwéc mudp: Mudp twoi xay ldy nwéece, tron véi 1 thia bot mi roi thoa 1én mat, sau
khoang 15 - 20 phut thi dung nwéc 4m rira sach mat. Do mwép c6 chira rat nhiéu vitamin, néu
thuwong xuyén sir dung sé c6 tadc dung lam trang da rat hiéu qua, duy tri dwoc su trdng min cho
da.

Mat na dwa chudt: Dwa chudt xay lay nwérc, cho stra bot, mat ong va vai giot diu gid, tron déu
roi thoa lén mit, sau 20 - 30 phut thi rira sach mit. Hodc dwa chu6t c6 thé rira sach, thai lat roi

dap truc ti€p 1én mat, c6 tac dung gilt m, lam trang, x6a nép nhan, dic biét thich hop véi da



dau.

Mit na muwép dang: Muép dang riva sach, boc vao gidy gitt twoi chuyén dung cho vao ti lanh
dé khoang 15 phut. Sau dé, 14y ra, thai thanh tirng miéng mong roi dip 1én mit, ké cd mat, dé
khoadng 20 phut. Chd y 1a mwdp dang khi ndo dap mit méi thai ra, néu khong sé lam mat di

thanh phan nudc c6 trong muwdp diang, khong dem lai két qua gitt Am nhu .

Mat na ngan nhi: Ngan nhi, bach chi, phuc linh, ngoc triic mdi loai 50g, nghién nhé thanh bot,
moi tdi 14y 5g bot véi 3g bot mi cho nwéc vao tron déu, thoa 1én mat, sdng hdom sau thi rira

sach.

Ngan nhi, bach chi, phuc linh, ngoc tric cé tac dung gitr 4m da, phuc linh c6 tic dung x6a nép
nhin, khién c4c thanh phan trong vi thuéc ngdm thang vao da, bdi vay nhitng ngwoi bi viém da

nén can than khi dung.

Mait na khoai tiy: Khoai tiy got vd (chi can 1/3 ct 1a d0), xay nhuyén, loc bo nuéc, tron véi
bot mi loai tot thanh hon hop bot roi thoa 1én mit, doi khoang 25 phit sau thi rira sach di.
Phuwong phap nay c6 tac dung lam trang da, dic biét 1a x6a quing thAm mat, hiéu qua sé cao

hon néu cho thém vao mot chut sira bot.

Mat na ca rét khoai lang: Ca rot twoi 2 qud, khoai lang 1 qua, got v, cho vao may xay nhuyén,
thém vao nira thia mat ong, 2 giot dim an, trén déu roéi thoa 1én mat, doi khoang 20 phat thi
rira di.

Mat na bi khoai tay: Bi 1 lang, khoai tay twoi 1 qua (khoang 1 lang), sau khi got vo, cho vao
may xay nhuyén, thém vao 2 giot d4m &n, 1 thia sira va nira thia mat ong, tron déu roi thoa Ién

mat.

Mat na lam tw sira

Mit na sira: Stra twoi 1 thia, dau trdm 4 - 5 giot, bot mi, tron déu 1én roi thoa 1én mat. Loai
mat na nay cé tic dung lam da san lai, néu st dung thwdng xuyén cé tic dung xéa nép nhan,
tang cwong hoat tinh va dd dan héi cho da, phu hop véi chi em & dd tudi trung nién va nguoi

gia hodc nhitng phu nir khi sinh con ma mat c6 qua nhiéu nép nhan.

Mit na sitra chua: LAy mot chiéc coc va mot miéng gidy loc dit 1én miéng cbc, db sira chua
vao, boc gidy gilr twoi roi cho vao ti lanh bdo quan 1 dém. Ly 1 thia sita chua dong & trén gidy
loc tron déu roi thoa truc ti€p 1én mat, doi sau 15 phat thi 14y nwéc Am riva sach, réi 1y phan

nwdc & phia dwdi coc thoa 1én mat. Mat na stra chua c6 tac dung loai bo 1&p chit strng chét, lam



sach da mat.

Mat na sita - ngoc trai: Tron mot thia canh stra tach kem véi bot ngoc trai, tron déu sau do
thoa 1én nhitng chd c6 nép nhin trén mit, hodc toan bd phan mit, sdng hdm sau dung nuéc

sach rira di. Phwong phap nay c6 tac dung ting cwong vitamin C, lam triang da, x6a nép nhan.

19. TAM TRANG BANG THU'C VAT

L4 d4u: L4 diu c6 tinh han, ¢ tadc dung thanh nhiét, sdng mat... TAm bang nwéc 14 dau cé tac
dung dwdng da ma van gitr dwoc lwong dau cta da, thich hop véi nhitng ban gai c6 1an da tho
rap. TAm bang nwdc 14 dau thwdng xuyén sé gidp da ban tré nén min mang, mém mai. Phwong
phap rat don gian: 14 dau kho 100g, cho vao noi lau, dun trong khoang 10 - 15 phut roi do vao

bon nwéc tam dé tam.

Bac ha: Bac ha c6 tac dung tao cdm gidc mat mé, sang khodi, chita ngira. Phwong phap tam
bac ha thich hgp v&i nhitng ngwdi mic cac chirng bénh nhw néng ngoai, ngita da, sung va dau

hong, mat két mang, xung huyét....

Hoa cuc: Hoa cuc c6 tac dung lam mat, thanh nhiét, sdng mat, t6t cho gan. Hoa cuc twoi 500 -
800g, cho vao ndi nwdc dun sbi roi dé vao bdn nwdc tam doi nwdc ngudi bét 1a c6 thé tam.
Tam hoa ctc c6 thé chita dwoc cac bénh chéng mat, hoa mat... ddng thoi con cé tac dung lam

cho da ban tré nén trang tréo, min mang.

Xwong can: Ngwoi & tudi trung nién, ngwdi gia va nhitng nguwdi c6 nwée da den déu cé thé ap
dung phwong phap nay béi vi xwong can c6 tic dung giam dau, diéu hoa huyét ap, gidm dwong
trong mau, x6a nép nhin, linh hoat cac khép chan tay, sdn chic co bap, tiéu tan mét moi.
Xwong cdn 50 - 100g cho vao ndi nwdc dun so6i roi d6 vao bén nwdc tam dé tam, rit c6 hiéu

2

qua.

Co ké: Co ké c6 tac dung cAm mau, thong tic. CO k& rira sach cho vao ndi dun khoang nira
tiéng, loc 14y nuérc, doi nwdc ngudi bot roi tim, cé thé ting cuwdng dwoc dd dan hoi cho da, nhat
13 ddi v&i nhitng san phu. C6 thé cho thém dia du, hoa hoe, dun 14y nwéc tam, rita hAu mén, c6

tac dung cAm mau, chita tri bénh tri, nit hiu mon...

Mdch nho: Lam dep vdi tra xanh
Tra xanh c6 chira rdt nhiéu thanh phdn nhuw: betacaroteu, vitamin C, vitamin E... ¢ tdc dung
lam chdm sw ldo héa, ngdn ngira bénh ung thw, ngdn ngtea dot bién gen, khéng ché sw phdt trién

ctia u dc tinh, gidm mé mdu, gidm huyét dp, phong chdong cdc bénh vé tim mach, ngodi ra con cé



tdc dung phong trdnh cdm cium, sdu rdng, chita bénh héi mom..

Ngodi ra, thoa tra xanh Ién mdt con cé tdc dung tdng cwong sirc dé khdng cho da, bd sung

lwong nwéc tiéu hao.

I1. CHE PO AN LAM PEP

1. AN DUA CHUQT GIAM BEO

Hién nay, & nwéc ngoai rat thinh hanh phwong phap 1am dep bang dwa chudt, dung nwéc dwa
chudt lam sach da va duéng da, dung dua chudt hodc dwa chudt xay nhuyén dé dap mat, gidm

bét nép nhan.

Dwa chu6t c6 tinh han, ngoai tac dung giai khat loi ti€u ma ai cling biét, dwa chudt con c6 tac
dung gidm béo. Cac nha khoa hoc qua nghién cru da chirng minh: Dwa chu6t c6 tic dung khéng
ché duwong chuyén héa thanh mé, gidm bét sw tich tu mé trong co thé, dat dwoc hiéu qua giam

béo.

2. AN CHAM GIAM BEO

Gidm bét t6c dd dn, moi miéng thirc an dwa vao miéng ¢ gang nhai lau roi tir tir nudt, lam
nhuw vay cé thé dé dai ndo cé thoi gian d€ hinh thanh tin hiéu "no", kich thich viing no & khau
nio dwdi, tiéu tan cadm gidc déi. Khi lwong dwong trong mau tang dén mot mic dé6 nhat dinh,

khu vyc nay sé phat tin hiéu ngung an.

B&i vay, nén chon dn nhitng loai thirc an can nhiéu thoi gian dé nhai nhw rau xanh, cac thuc
phadm c6 soi to.... Néu ban an, nhai qua nhanh, viing no & khau nio dwéi khéng kip phét ra tin
hiéu (thong thwong can khodng 20 phut dé co6 tin hiéu phan xa) ban sé dn qua nhu cau ma

khOng biét. B&i viy, an chim la mét phwong phap gidm béo rat tot.

3. UONG NU'O'C GIAM BEO

Nuwdc 1a 1 trong 6 nguyén t6 16n khong thé thiéu trong co thé ngwdi, moi ngdy phai udng it
nhit tlr 6 - 8 coc nwéce loc. Tac dung ctia no la:
e Nudc cé tac dung gitp kich thich qua trinh trao d6i mé trong co thé, khong ché
cam giac them an.

e Nuwérc cé tic dung ngan ngtra sw * dong dich thé, uéng di nuwdc cé thé khién co



thé dw trir dwoc lwong dich thé mai, bai dich loi tiéu.

e Truwdc mbi bita an uéng 1 cdc nwdc 4m, tao cdm gidc no cho da day, gidm cam
giac déi.

e Nuwérc c6 thé gitp thin bai tiét nhitng chit can, chit doc ra khéi co thé trong qua
trinh phan giai té bao ma.

e Trudc bita sang uéng 1 c6c nwéce cé tac dung riva rudt va da day, cé loi cho thén,
dong thoi bd sung lwgng thanh phan nwéc thi€u hut trong mau, phong tranh

bénh tim.

e Luong nuwdc bo sung diy du cho co thé sé gitup gitr Am da, lam da tré nén mém
mai. B&i vy, cho du la xét tir goc do lam dep hay gidm béo thi udng nwéc cling la
mot phwong phap tuyét diéu, nhat 1a d6i véi nhitng ngudi béo map. Do viy, ban

nén thwong xuyén udng nwéec.

4. AN SANG GIAM BEO

Buoi sang tinh thin thwong hung phin, hiéu suat lam viéc rat cao, b&i vay nhit thiét phai
dam bao cung cip mot lwong nang lwong nhit dinh cho co thé, bira sang khong nhitng phai an

ma con phai an ngon mot chut.

Cé mét sd nguoi dé giam béo thwong cb tinh khong dn bira sang, thuc té lam nhw vay la
khong t6t. B&i vi cAm gidc qua doéi khi an biva trwa va bira tdi nguoc lai sé lam tang kha nang
hip thu cta rudt va da day, khong nhirng khong gidm dwoc béo ma thidm chi con khién ban tré
nén béo hon. Cac vin dong vién sumo tai sao lai c6 thé béo nhw vidy? Nguyén nhin la do ho chi
an ngay hai bira, khong an bira sang, chi dn bira trwa va bira tdi. Do s6 lwong bira an giam, thoi
gian bung rong kéo dai, lwong thitc an moi bira tw nhién sé ting lén, nhirng thitc an dwa vao co
thé dwoc hip thu toan bd, do d6 ma trong lwgng co thé ting 1én. Ngoai ra, khi déi, kha nang
bdo vé ning lwong tich trit trong co thé ting manh, din dén hién twong tich liy m& nhu &
bwéu lac da. Béi vy, nhitng ban mudn gidm béo nhat thiét khong dwoc gidm béo bang cach
khong an bira sang, néu ban mudn 1én cin thi lai c6 thé 4p dung phwong phap ngay an hai bira

dé tang can.

Cac chuyén gia vé am thwc da liét " duy tri bira sdng hang ngay" vao vi tri thi hai trong 6 yéu
t6 can thiét d€ co6 thé kéo dai tudi tho, dong thoi ho cling cho rang an sau khi day khoang 30
phut 1 t6t nhat. An vao bita sang, qua trinh trao ddi chit dién ra manh mé, qua trinh phan giai

cling sé nhanh ch6ng lam tiéu hao di lwong nhiét lwong dwoc dwa vao co thé. Bdi vay, ban



khong nén lo lang vé van dé bi tang can do An sang.

5. AN DAM GIAM BEO.

Nhitng ban bi béo tw nhién, ngoai uéng thudc diéu tri, tham gia cic vin dong rén luyén than
thé, dn it vao bira t6i, cling nén an nhiéu dim. B&i vi trong dAm cé chira axit amin, ngoai tac
dung thic day qua trinh chuyén hdéa mé& thira trong co thé thanh thé ning, dim con c6 tac
dung khién cho qua trinh trao d6i m&, protein dién ra thuan loi, tir d6 lam co thé gidm trong

lvong.

6. TRUNG GA GIAM BEO

Trong x4 hoi hién dai, nguyén tac co ban cta viéc an kiéng thi ai ciing biét, d6 1a phai gidm
thiéu lwong calo, chit protein va cic thanh phin dwéng chit cé kha nang hip thu nang lvong
cao. Van dé la: khi an kiéng thi con nguoi sé cdm thiy do6i, hon nita sw kién tri cling sé khong
kéo dai, khi c6 cAm gidc mudn idn thém mot thir gi d6 thi phai kiém ché cdm gidc thém in bang
cach nao? Ngoai ra, ban con phai suy nghi xem ché d6 dn uéng nhw vy c6 cin bang hay khong.
Ban phai ghi nh¢ mot diéu: dirng vi mudén c6 moét than hinh thon thd ma lam cho méat minh

xanh nhuw tau 13, co thé gy yéu khong c6 sirc séng.

Trong s6 nhirng vin dé nay, khong cé vin dé nao co6 thé gidi quyét mot cach triét dé. Chung
ta vO cung hi vong sé phat minh ra dwgc mot phwong phap an kiéng maéi. Van dé then chotla &
chd gidm cadm giac thém an, 4p dung cac phwong phap ché bién don gidn, gidm thiéu dén mic
thap nhit cadm gidc thém an ddi véi nhitng mén an ban khéng nén an. Trwéc bira trwa va bira
toi, dn 1 qua trirng ga ludc chin dé ca vo, budi sdng cling dn 1 qua trirng ga ludc. Tai sao lai phai
an trirng ga? Béi vi day la ngudn cung cap protein hoan hdo nhat, chi c6 75 calo ma lai chira
mot lwong vitamin va khodng chit phong phu: vitamin A, vitamin B phirc hop, vitamin D,

vitamin E, canxi, sit va ph6t pho.

Can cr vao nhirng nghién ciru m&i nhit cho thiy, nguy co vé cholesterol da bi moi nguwoi thoi
phong 1én qua mic. Tuy nhién, nhiéu bac s§ van cadnh bado moi ngudi khong nén an qua nhiéu
tritng ga. Nhung du sao day ciing chi 1a phwong phép dn kiéng trong mot giai doan ngin, mot
cO gai tran tré strc sdng thanh xuan c6 1& chwa can thiét phai lo lang dén van dé tim khong chiu
dung dwgc. Tuy nhién, ban ciing hdy nén di héi y kién cda bac sy! Viéc hoi y kién bac sy trudéc
khi bat diu dn kiéng 1a mot viéc lam ludén luén ddng.

Sau khi ban an tritng ga, moi bira &n s& dem lai cho ban cdm giac vui vé bdi vi ngoai bot mi va



dwong la nhitng thir ban tuyét d6i khong dwoc an, ban c6 thé thay doi ching loai do an.

Hang ngay, tong lwong calo ban phai dwa vao co thé 1a khoang 1.000 calo, dirng vi cho rang
minh béo hay gy ma tang hoic gidm lwong calo cin thiét b&i vi lwgng calo ma moi ngwdi can

la giong nhau.

Trirng ga gitip ban dn it ma van cung cip day du chit dinh duéng cin thiét.

7. NHPNG PO AN NAO CO THE GIUP BAN TRONG VIEC
AN KIENG GIAM BEQ?

e M& va dau. Moi ngay khong dwoc sir dung qua 3 thia ca phé dau thuc vat (dau
ngo, dau diu nanh hodc dau tron) hoic bo véi lwgng twong dwong. Khong duoc
dung dau dé ran do6 an, nhung c6 thé dung dé tron sa lat hoac dé lam gia vi. Bo tét
nhat la quét 1én banh mi hodc banh bao dé an, hoic cling c6 thé cho thém vao

moén an dé tao hwong vi.

e Khoai tdy hodc cdc mén ngii cdc khac. Moi ngay dn mot cu khoai tay to vira phai,
hodc cdc mdn ngli cdc khac nhw khoai lang, 1 bap ngd, 1 cdc ngd hat, mi soi hodc
mi ong.

e Rau xanh. M6i ngay nén dn hai lan hodc it ra mot Ian thi lwong cling phai nhiéu.
C6 mot s6 ngwoi do khong thich nén dn rau xanh rat it. Ho khong biét rang trong
rau xanh cé cha lwong vitamin rat phong phu, dac biét la vitamin C (vi du nhw
sup lo, ca rot, bi dd, rau chan vit, rau cdi...). Nhung khi ché bién can cht y khong
dwoc cho qua nhiéu nuéc, cling khdong dwgec ndu hodc xao qua lau dé tranh lam

mat di cac vitamin c6 trong rau.

e Hoa qua. Moi ngay phai an hoa qua 3 I4n, t6t nhit 1a nén dn hoa qua twoi, khong
nén cho thém dwong hodc sira. Néu mudn thay doi cé thé ép thanh nuwdrc, tao
thanh hon hop nwéc qua. Moi ngay nén an 1 [an cac loai hoa qua c6 chita nhiéu
vitamin C nhw 1 qua quyt vira (hodc 120ml nwéc quad), ntra qua buwdi (hoac

120ml nwéc qua), ntra qua dwa hwong, 1 c6c dau tiy hoac 240ml nwéce ca chua.

Ban c6 thé chon an cac loai hoa qua khac nhau trong nhitng loai hoa qua dwoec liét ké dwdi
day, hodc ép thanh nwéc hoa qua thip cAm, nhung ban phai chit y dén sé lwong da dwoc ghi ro.
1 qua tao, 1&, dao hoac chuoi; 2 - 3 qua min, mai, hoac mai khé; 1/4 pound anh dao hoac nho;

ntra coc nwée 1é khdong ngot; niva qua dwa ngot (vé xanh) hodc nira qua du dd; niva coc dau tay;



moOt miéng dwa hiu (day 3cm, rong 30cm); 2 thia nho khé; 1 qua xoai.

T6t nhat 1a ban hay ldp mét bang, phin b6 déu nhitng d6 4n cin dwa vao co thé, dong thoi ghi

ro don vi.

8. CAN CHU Y GI KHI S DUNG MON SA LAT DPE GIAM
BEO?

Cac ban gai bay gio rat thich dn moén sa lat, c6 thé la do dé lam mot moén an twoi ngon, nhung
néu ban cho rang rau xanh khong chira nhiét lvong nén c6 thé dung dé gidm béo thi ban qua la
sai lam.. Rau xanh qua thit cé cha rat nhiéu vitamin va khoang chat, rat c6 tac dung trong
viéc bdo vé da, khong nhirng thé chat xo cd trong rau xanh cé thé phong tranh dwoc bénh tdo
bén. Tuy nhién, néu thi€u protein, lan da dep dé ctia ban sé mat di tinh dan hoi, tré nén kho
rap. Hon nira, thi€u protein ban sé mat cam giac doi, b&i vay nhitng nguoi binh thwong khéng
hé biét rang nhitng nguwdi béo map ma ho thwong xuyén trong thiy, bé ngoai cé vé rat khoe
manh, nhung trén thuc té€ ho lai dang mac bénh thiéu mau, nguyén nhan 1a do hién twong thiéu
protein gay ra. Néu nhu ho tun thi theo nguyén tic an da 3 bira thi khong nhitng lam mat di

cam gidc thém an ma con cai thién dworc tinh trang thi€u mau.

An sa lat khong thé béo duoc bdi vay ban hiy yén tAm ma st dung, tuy nhién néu ban cho
qua nhiéu nwéc sot long doé trirng ga thi lwgng calo sé ting 1én rat cao. 1 thia (13g) nwéc sot
long dé trirng ga chira 80 calo, khi dn sa lat nén an it nwéc sot long dé trirng ga va cac loai nwérc

sOt c6 chira nhiéu dau.

9. BIA VA COCA CO LAM TANG CAN KHONG?

C6 nguoi cho rang con khong thé chuyén hoéa thanh calo, nhung trén thuc té€ 1g con c6 thé
san sinh ra khoang 7 calo nhiét lwong. Mot coc bia to khodng 260 calo twong dwong véi 1 bat
com to. 1 chai bia (khoang 160g) chira 160 calo, twong dwong véi 1 bat com. Béi vy, néu ban
uéng 1 chai bia v&i hai chai rwou trang thi cho du nhitng thitc an khac ban in it di thi nhiét

lwong can thiét cung cap cho co thé ciing da vwot qua yéu cau.

Co rat nhiéu nguwoi cho rang nwéc hoa qua hay nwdc coca ciing gidng nhw nwéc uéng binh
thwong, sy that khong phai nhw vay, 1 chai coca 200ml hodc nwéc qua (chira khoang 80 calo),
khi ban uéng vao thi co thé sé hip thu toan bd sé nhiét lwogng d6. Nhit 1a uong khi vira van
dong xong, va nhw vay thi nang lwong dwoc hap thu da vwot qua nang lwong bi tiéu hao, bai

vay ban phai thit cha y dén van dé nay.



10. AN UONG IT CALO KET HOP VOT VAN bONG GIAM
BEO

An udng it calo két hop véi van dong. Pay la phwong phap cian ban nhat va tot nhat dé giam
sO can du thira trong co thé. Nhwng ban cin phai chi y rang thoi gian vAn dong ciing sé kich
thich sy thém dn. Mot khi ngirng van dong, sé rat kho6 kiém soat dwgc ché do an uéng, va nhw
vay nang lwong dwoc dua vao sé 1én hon nang lwong bi tiéu hao, té€ bao m& trong co thé sé
phét trién, ban sé ting cin nhanh hon. An kiéng qua mitc sé din dén tinh trang thiéu dinh
duéng, lam mAat cAn bang qua trinh phan gidi, bai tiét trong co thé, gay ra chitng bénh chan an,

anh huwdng dén sirc khoe cia ban.

11. CACH UONG NU(O'C PUNG PE TAO HIEU QUA GIAM
BEO

Trén thuc té, udng nwdc ding cach la van dé then chét dé giam thé trong. Bdi vi co thé nguoi
néu khong cé nwédc thi qua trinh phan gidi mo sé khong dwoc dién ra mot cach binh thwong.
Ngoai ra, lwong nwéc trong co thé gidm, chirc nang cta thin ciing khong dwoc phat huy nhw
binh thwong, nhiém vu xt li chit doc trong co thé sé phai do gan ddm nhiém. Ma mot chirc
nang khac ctia gan la tham gia vao qué trinh trao déi ning lwong trong co thé, khi nwéc trong
co thé khong du, chirc ndng phan gidi m& cla gan sé bi anh huwdng, nhw viy sé khong c6 lgi cho
viéc giam can.

Puong nhién, khong phai ct udng cang nhiéu nwédc cang tét, théng thwong moi ngwdi hang
ngay nén udng ttr 2.2 - 2.7 lit nwdc. Sdng sdm tinh day uéng 1 coc nwéc, budi sdng udng 2 c6c
nwéc, budi chiéu va buodi téi udng 3 - 4 c6c nwéc. Ubng nwdc nén udng it mot va uodng lam
nhiéu Ian. Khi an nhiéu thit, nén uéng nhiéu nwéc moét chat; khi cweong dé luyén tip cao ciing
nén uéng nhiéu nwéc; moé hoi ra nhiéu ciling phai bo sung thém nwéc cho co thé, c6 nhw vay thi

moi co6 loi cho strc khoe.

12. PHONG PHAP GIAM CAN PON GIAN NHAT TREN
THE GIO1

Cach thwc hién:



Budéc 1: DPing thang, chin rong bang vai, miii ban chian hwéng vé phia truwdc, hai tay dwa ra

phia sau nam lai v&i nhau, long ban tay hwéng vao trong.
Buwéc 2: Thang lung, niva than trén gip xudéng phia trwéc cho dén khi thang doc véi méng.

Buwdc 3: Nira than trén c6 hét strc gap xudng phia dwdi, dong thoi hai tay dan vao nhau dudi

thang ra phia truwdc, gitt khoang 15 gidy roi budng xudi hai tay, tré vé tw thé ban dau.

Piém mau chét la: phdi chd y dén vi tri chia hai vai, vai luén ludén phai budng xubi va ngira ra
phia sau, cudn mét chiéc 4o gilé hodc mot chiéc khan mat, dém & gitta ghé va phan lung dwdi,
dé tranh khi ngbi ngudi treot xudng phia dwdi. Khi di bd, lung thang, vai xudi, dadu nging cao,
nguc veon thang, dung tich cia phdi cé thé tang 20 - 50%, lwong khong khi hit vao nhiéu, s6

lwong cac t6 chirc trong co thé nhan dwoc oxy cling ting 1én, co thé sé khong dé bi mét moi.

bi bd trong mwa: Ngay cang c6 nhiéu nguwoi di bd ngoai troi khi c6 mwa nho, mwa c6 thé lam
sach bui ban, lam sach khong khi, c6 tac dung diéu chinh huyét ap, lam cho tinh thin sang
khoai.

Tam nang: Chuyén gia vé than kinh & NewYork, My néi rang, 4nh sdng mit troi 1a mot loai
chat kich thich tw nhién. Phwong phap gitp cho than kinh tinh tao tét nhat la di bd hodc chay
chdm dwdi 4nh ndng mit trod bubi sém. Lam nhw vay sé gidp cho co thé tich lily dwoc mot

lwong 1n vitamin D, ting cwong stirc khoe cho xwong cot va rang.

13. NGUYEN TAC AN UONG PE GIAM CAN

Muén c6 mét co thé thon tha, trwedc hét phai c6 mot cudc séng sinh hoat c6 quy ct va ché do
an uong khée manh. Mu6n gidm can, trweéc hét ban phai kiém tra xem cudc sdng hang ngay cta

minh d3 tuan thia theo nhitng quy tic dudi day hay chua:

Ché& d6 an udng tich cwc: Ché d6 dn phai can bang, lwong thirc dn dwa vao co thé phai phu
hop. Nhit thiét phai an bira sang, cac loai ngii c6c, hoa qud, rau xanh phai dwoc phan phoi can

bang va hop li trong 3 bitra in.

Tap théi quen dn sang: Cac nha dinh dwdng cho rang, viéc dn sang sé 1am cho qua trinh trao

doi chat dién ra sdm hon.

An nhiéu d6 dn c6 chat xo: Nhitng d6 dn c6 chat xo khong nhitng khién ban dn no ma con
ngan can khong cho co thé hip thu qua nhiéu calo. Cac chuyén gia da chirng minh rang néu
hang ngay ban dwa vao co thé 20 -35g d6 dn c6 chit xo thi moi ngay ban sé giam dwoc 90 calo,

diéu nay cé nghia la 6 thang sau, ban sé gidm dwoc 2.3kg ma.



An it va an nhiéu bira: Néu ban kiém soat dwoc lwong nhiét lwong dwa vao co thé hang ngay
thi viéc an it va dn nhiéu bira sé gidp ban ngan ngira dwoc hién twong ting cin, dong thoi duy

tri sw cAn bang nhiét lwgng trong co thé.

Tang nhanh t6c d6 cia vong tudn hoan trao doi chit: Muon khée manh va gidm can nhanh,
trwére tién phai thai hét toan bd cac chat thai ra khdi co thé, ma phwong thirc dao thai chit thai
lai ting cwdng qua trinh tudn hoan bén trong co thé. Phwong phip don gian nhit 1a duy tri
ngay 3 bita dn, moi ngdy van dong khoang 30 phit. Ngoai ra, néu moi ngay dn thém mot it

twong &t hoac mu tat thi cling giam dwoc thém 45 calo.

Khong nén dn min: Binh thuwdng an man ciing da khong tét cho co thé, dé sinh cic bénh vé
tim, cao huyét ap, dai dwong, bénh than... bdi vay, moi ngay chi can dwa vao co thé 500 mg
mudi la du.

An tio chdng cam giac doi: Trong tdo c6 thanh phan duoc goi la keo qua, cé tac dung khéong
ché cdm giac thém an, lam chim lai qua trinh tiéu héa ctia hé tiéu héa, do d6 sau khi an tao

xong sé rat lau m&i cdm thiy doi.

U6ng du lwong nwdc can thiét: Moi ngwdi moi ngay cin uéng khoang 2.2 - 2.7 lit nwdc. NGi
nhw vy khéng cé nghia 1a nhat thiét phai bt minh udng that nhiéu nwéc, ma chi cAn uéng mot
lwong vira dd. Ngoai nwéc udng, co thé ban cé thé lay nwéce tir nhirng nguén khac nhu tir hoa
qua, rau xanh, canh... Néu lwong nhiét lwgng dwa vao co thé khéng du thi co thé ban sé tw dong
diéu tiét, lam chdm lai qua trinh trao doi chat dé ddm bao lwong nang lwong dwoc tich triv. Béi
vy, néu mudn gidm can va dé co thé van hanh dwoc binh thuwong, binh quin moi ngay ban
phai dua vao co thé khodng 1.200 - 1.600 kil calo. Nhitng ngudi vin dong nhiéu thi lwong
nhiét lwgng dwa vao co thé phai nhiéu hon mét chut.

Nhai keo cao su khong dwong: cé thé ting nhanh khodng 20% qua trinh trao doi chit. Qua
nghién ctru cho thdy nhitng ngudi nhai keo cao su moi gio tiéu hao dwoc nhiéu hon nhirng
nguwoi khong nhai keo cao sula 11 calo. Cé 1 gia thiét vui nhw thé nay, néu 1 nguwoi chi cin tinh

day 1a bat dau nhai keo cao su thi sau 1 ndm, nguoi do sé gidm dwoc 4.5 kg ma.

Chia sé ebook: http://downloadsachmienphi.com/

Tham gia cong dong chia sé sach : Fanpage : https://www.facebook.com/downloadsachfree

Cong dong Google :http://bit.ly/downloadsach



http://downloadsachmienphi.com/
https://www.facebook.com/downloadsachfree
http://bit.ly/downloadsach

	MỸ PHẨM NHỮNG ĐIỀU CẦN BIẾT
	I. TÌM HIỂU VỀ MỸ PHẨM
	1. MỸ PHẨM LÀ GÌ?
	2. DỰA VÀO MỤC ĐÍCH SỬ DỤNG VÀ CÔNG DỤNG, CÓ THỂ CHIA MỸ PHẨM THÀNH MẤY LOẠI?
	3. MỸ PHẨM ĐƯỢC SẢN XUẤT DƯỚI BAO NHIÊU DẠNG?**
	4. GIỚI THIỆU MỘT SỐ SẢN PHẨM BẢO VỆ DA HÀNG HIỆU THƯỜNG GẶP
	Sản phẩm của SK - II
	Sản phẩm của Lancome
	Sản phẩm của Shiseido
	5. QUAN ĐIỂM VỀ TRANG ĐIỂM THẨM MỸ Ở THẾ KỶ 21 LÀ GÌ?
	6. 10 KIỂU TRANG ĐIỂM THỊNH HÀNH LÀ NHỮNG KIỂU NÀO?

	II. CHỌN MUA MỸ PHẨM
	III. CẢNH GIÁC VỚI NHỮNG CẠM BẪY CỦA MỸ PHẨM
	1. NHỮNG LỜI HỨA LÀM THAY ĐỔI DA BẠN TRONG VÀI PHÚT CÓ ĐÁNG TIN KHÔNG?
	2. DA CÀNG CHĂM SÓC CÀNG XẤU CÓ PHẢI LÀ HIỆN TƯỢNG BÌNH THƯỜNG KHÔNG?
	3. KHI MUA THẺ LÀM THẨM MỸ THÁNG CẦN PHẢI CHÚ Ý NHỮNG GÌ?
	4. LỰA CHỌN VIỆN THẨM MỸ CẦN CHÚ Ý NHỮNG ĐIỂM GÌ?


	LÀM ĐẸP MÌNH THẨM MỸ VÀ TRANG ĐIỂM
	I. TÌM HIỂU VỀ DA
	1. CẤU TẠO CƠ BẢN CỦA DA LÀ GÌ?
	2. PHÂN BIỆT CÁC CHỨC NĂNG SINH LÍ CHÍNH MÀ DA ĐẢM NHIỆM NHƯ THẾ NÀO?
	3. DỰA VÀO ĐẶC TRƯNG THÔNG THƯỜNG CỦA DA CÓ THỂ CHIA DA THÀNH MẤY LOẠI?
	4. CÁCH KIỂM TRA XEM MÌNH THUỘC LOẠI DA NÀO?
	5. CÁCH DƯỠNG DA HÀNG NGÀY CĂN CỨ THEO TỪNG LOẠI DA?
	6. TÍNH CHẤT DA CỦA NGƯỜI PHƯƠNG ĐÔNG VÀ PHƯƠNG TÂY CÓ GÌ KHÁC NHAU?

	II. DƯỠNG DA
	1. THỜI GIAN ĐỂ DƯỠNG DA TỐT NHẤT TRONG MỘT NGÀY LÀ NHỮNG LÚC NÀO?
	2. DƯỠNG DA VÀO SÁNG SỚM CẦN CHÚ Ý NHỮNG GÌ ?
	3. TẠI SAO KHÔNG ĐƯỢC COI NHẸ VIỆC BẢO VỆ DA VÀO BAN ĐÊM?
	4. NỮ GIỚI TRONG NHỮNG THỜI KỲ ĐẶC BIỆT NÊN BẢO VỆ DA NHƯ THẾ NÀO?
	5. CHẤT LƯỢNG CỦA GIẤC NGỦ CÓ THỂ ẢNH HƯỞNG NHƯ THẾ NÀO ĐẾN DA?
	6. PHƯƠNG PHÁP DƯỠNG DA THỊNH HÀNH NHẤT HIỆN NAY?
	7. TIÊU CHUẨN CHO MỘT LÀN DA KHỎE MẠNH LÀ GÌ?
	8. VÀO MÙA XUÂN NÊN DƯỠNG DA NHƯ THẾ NÀO?
	9. LÀM THẾ NÀO ĐỂ LOẠI BỎ CHẤT SỪNG CHO DA?
	10. MÙA HÈ NÊN DƯỠNG DA NHƯ THẾ NÀO?
	11. MÙA THU NÊN DƯỠNG DA NHƯ THẾ NÀO?
	12. MÙA ĐÔNG NÊN DƯỠNG DA NHƯ THẾ NÀO?
	13. LÀM THẾ NÀO ĐỂ TUÂN THỦ QUY LUẬT SINH LÍ, PHÒNG NGỪA SỰ LÃO HÓA DA?

	III. LÀM ĐẸP DA MẶT
	1. BẠN ĐÃ RỬA MẶT ĐÚNG CÁCH CHƯA?
	2. MỘT NGÀY NÊN RỬA MẶT MẤY LẦN?
	3. PHƯƠNG PHÁP XÔNG MẶT TẠI NHÀ ĐƠN GIẢN NHẤT
	4. LÀM THẾ NÀO ĐỂ LÀM CHẬM LẠI SỰ XUẤT HIỆN CỦA NẾP NHĂN?
	5. TỰ TẠO MẶT NẠ DƯỠNG DA TẠI NHÀ
	6. LÀM THẾ NÀO ĐỂ LỰA CHỌN ĐƯỢC CHO MÌNH LOẠI SỮA RỬA MẶT THÍCH HỢP NHẤT?
	7. BÍ QUYẾT ĐỂ LÀM TRẮNG DA
	8. BẠN CÓ BIẾT LOẠI VITAMIN NÀO TỐT NHẤT ĐỂ GIÚP TRẮNG DA KHÔNG?
	9. LÀM THẾ NÀO KHI MẶT NỔI MỤN TRỨNG CÁ?
	10. DÙNG CÁC SẢN PHẨM CHỐNG NẮNG NHƯ THẾ NÀO CHO ĐÚNG ?
	11. NHỮNG CÁCH NGHĨ SAI LẦM TRONG VIỆC DƯỠNG DA
	12. PHẢI LÀM THẾ NÀO KHI DA MẶT LÚC NÀO CŨNG NHỜN VÌ DẦU?
	13. LÀM THẾ NÀO ĐỂ DA KHÔNG BỊ THÔ RÁP VÀ LỖ CHÂN LÔNG KHÔNG BỊ TO?
	14. Làm thế nào để đối phó với quầng mắt?
	15. LÀM THẾ NÀO ĐỂ LOẠI BỎ MỤN ĐẦU ĐEN Ở MŨI?
	16. 6 THÓI QUEN XẤU LÀM XUẤT HIỆN NẾP NHĂN TRÊN DA MẶT LÀ GÌ?

	IV. LÀM ĐẸP DA TAY
	1. PHƯƠNG PHÁP MÁT XA ĐỂ TAY ĐƯỢC MỀM MẠI
	2. BẠN SỬA MÓNG TAY ĐÃ ĐÚNG CÁCH CHƯA?
	3. CHỌN SƠN MÓNG TAY NHƯ THẾ NÀO?
	4. NHỮNG ĐIỀU NÊN TRÁNH ĐỂ BẢO VỆ VẺ ĐẸP CHO ĐÔI TAY
	5. LÀM THẾ NÀO ĐỂ CÓ ĐƯỢC ĐÔI BÀN TAY ĐẸP?

	V. LÀM ĐẸP DA CHÂN
	1. VẤN ĐỀ THEN CHỐT TRONG VIỆC BẢO VỆ DA CHÂN LÀ GÌ?
	2. PHƯƠNG PHÁP MÁT XA CHÂN SAU NHỮNG CHUYẾN ĐI BỘ ĐƯỜNG TRƯỜNG
	3. LÀM THẾ NÀO ĐỂ PHÒNG TRÁNH DA CHÂN BỊ NỨT?
	4. NHỮNG ĐIỂM CẦN CHÚ Ý KHI TIẾN HÀNH CHỮA TRỊ ĐÔI CHÂN?

	VI. ĐÔI MÔI GỢI CẢM
	1. CÁCH KHẮC PHỤC NHƯỢC ĐIỂM CỦA MÔI
	2. BÍ QUYẾT KHI TÔ SON MÔI

	VII. ĐỂ CÓ ĐÔI MẮT ĐẸP
	1. BÍ QUYẾT CHẢI MI
	2. SỬ DỤNG LÔNG MI GIẢ CẦN CHÚ Ý NHỮNG ĐIỂM GÌ?
	3. LÀM THẾ NÀO ĐỂ CÓ MỘT ÁNH MẮT SÂU THẲM?
	4. BẠN THÍCH HỢP VỚI DÁNG LÔNG MI NÀO?

	VIII. ĐỂ CÓ MÁI TÓC ĐẸP
	1. BẠN GỘI ĐẦU ĐÃ ĐÚNG CÁCH CHƯA?
	2. KHI CHỌN DẦU GỘI ĐẦU NÊN CHÚ Ý NHỮNG ĐIỂM GÌ?
	3. SỬ DỤNG SẢN PHẨM DƯỠNG TÓC NHƯ THẾ NÀO?
	4. NHỮNG ĐIỂM CẦN CHÚ Ý KHI UỐN TÓC
	5. NHỮNG THỰC PHẨM TỐT CHO TÓC


	ĐỂ CÓ ĐƯỢC MỘT THÂN HÌNH ĐẸP
	I. VẺ ĐẸP KHỎE MẠNH.
	1. THẾ NÀO GỌI LÀ KHỎE ĐẸP?
	2. TIÊU CHUẨN VỀ THẨM MỸ CỦA NỮ GIỚI HIỆN ĐẠI LÀ GÌ?
	3. HÌNH THỂ CỦA BẠN CÓ THUỘC LOẠI TIÊU CHUẨN HAY KHÔNG?
	4. LÀM THẾ NÀO ĐỂ DUY TRÌ ĐƯỢC MỘT THÂN HÌNH ĐẸP?
	5. TẬP THỂ DỤC CHO MẶT NHƯ THẾ NÀO?
	Các động tác đơn giản.
	Các động tác phức tạp.
	6. LÀM THẾ NÀO ĐỂ NGĂN CHẶN SỰ LÃO HÓA CỔ?
	7. LÀM THẾ NÀO ĐỂ CÓ ĐÔI VAI ĐẸP?
	8. LÀM THẾ NÀO ĐỂ CHĂM SÓC PHẦN NGỰC?
	9. LÀM THẾ NÀO ĐỂ CÓ CÁNH TAY ĐẸP?
	10. LÀM THẾ NÀO ĐỂ GIẢM MỠ THỪA Ở BỤNG?
	11. BÀI TẬP ĐỂ CÓ CHIẾC LƯNG THON THẢ.
	12. CÁC BẠN GÁI LÀM VIỆC Ở VĂN PHÒNG NÊN LỰA CHỌN PHƯƠNG PHÁP LUYỆN TẬP NÀO?
	13. LÀM THẾ NÀO ĐỂ CÓ ĐÔI CHÂN THON DÀI?
	14. ĐỂ CÓ ĐƯỢC CHIẾC EO THON
	15. TÁC DỤNG CỦA BƠI LỘI ĐỐI VỚI CƠ THỂ
	16. LÀM THẾ NÀO ĐỂ CÓ MỘT ĐÔI MẮT LONG LANH?
	17. LÀM THẾ NÀO ĐỂ CÓ HÀM RĂNG KHỎE ĐẸP?
	18. CÁC BÀI TẬP GIÚP NGĂN NGỪA HIỆN TƯỢNG SỆ NGỰC?
	19. LÀM THẾ NÀO ĐỂ CÓ BÀN CHÂN ĐẸP?
	20. TẬP LUYỆN VÀ MÁT XA BÀN CHÂN NHƯ THẾ NÀO?
	21. LÀM THẾ NÀO ĐỂ CÓ BÀN TAY ĐẸP?
	22. 4 BƯỚC QUAN TRỌNG TRONG HOẠT ĐỘNG TẬP LUYỆN.
	23. PHƯƠNG PHÁP HÍT THỞ.

	II. NGƯỜI ĐẸP MẢNH MAI.
	1. BẠN CÓ CẦN GIẢM CÂN KHÔNG?
	2. BẠN CÓ BIẾT PHƯƠNG PHÁP GIẢM CÂN MỚI NHẤT TRÊN THẾ GIỚI KHÔNG?
	CÁC TUYỆT CHIÊU GIẢM CÂN CỦA CÁC NƯỚC.
	3. TẬP THỂ DỤC MỌI NƠI MỌI LÚC.
	4. CHẠY BỘ CÓ THỂ GIẢM CÂN KHÔNG?
	5. GIAI ĐOẠN NÀO CON NGƯỜI DỄ BÉO?
	6. ĂN KIÊNG GIẢM CÂN CẦN PHẢI CHÚ Ý NHỮNG ĐIỂM GÌ?
	7. NHỮNG NGỘ NHẬN TRONG VIỆC GIẢM CÂN BẰNG HOA QUẢ.
	8. 10 ĐIỀU NGỘ NHẬN TRONG VIỆC GIẢM CÂN.
	9. CHẾ ĐỘ ĂN UỐNG NHƯ THẾ NÀO LÀ PHÙ HỢP?
	10. PHƯƠNG PHÁP GIẢM CÂN "TÁO - SỮA".
	11. NHỮNG AI CÓ THỂ LÀM PHẪU THUẬT HÚT MỠ?
	12. ĐỒ ĂN NÀO CÓ THỂ GIẢM CÂN?
	13. LÀM THẾ NÀO ĐỂ GIẢM CÂN VÀ KIỂM SOÁT THỂ TRỌNG MỘT CÁCH CÓ HIỆU QUẢ?
	14. BẠN CÓ BIẾT RẰNG VẤN ĐỀ THEN CHỐT ĐỂ THÀNH CÔNG TRONG VIỆC GIẢM CÂN LÀ UỐNG NƯỚC HỢP LÍ KHÔNG?
	15. CÁC BẠN GÁI LÀM VĂN PHÒNG GIỮ VÓC DÁNG NHƯ THẾ NÀO?
	16. HẬU QUẢ CỦA VIỆC GIẢM CÂN KHÔNG ĐÚNG CÁCH.


	TRANG PHỤC VÀ KHÍ CHẤT
	I. MUÔN MÀU MUÔN VẺ
	1. 4 KIỂU HÌNH THỂ CƠ BẢN CỦA PHÁI NỮ
	2. CÁCH CHỌN KIỂU CỔ ÁO THEO KHUÔN MẶT
	3. LỰA CHỌN MÀU SẮC TRANG PHỤC THEO MÀU DA
	4. CÁCH PHỐI HỢP GIỮA MÀU SẮC TRANG PHỤC VÀ CÁCH TRANG ĐIỂM
	5. TRANG PHỤC DÀNH CHO NHỮNG NGƯỜI CÓ VÓC DÁNG KHIÊM TỐN
	6. CÁCH LỰA CHỌN ĐỒ JEANS
	7. THỜI TRANG ÁO PHÔNG
	8. LÀM THẾ NÀO ĐỂ LỰA CHỌN KIỂU VÁY LIỀN PHÙ HỢP?
	9. VẺ ĐẸP CỦA ÁO YẾM
	10. ĐẸP TRONG NGÀY HÈ
	11. LÀM THẾ NÀO ĐỂ CHỌN ĐƯỢC KIỂU TÓC PHÙ HỢP VỚI TRANG PHỤC?
	12. NHỮNG ĐIỀU NÊN TRÁNH KHI MẶC CÁC TRANG PHỤC MÙA HÈ
	13. CÁCH CHỌN THẮT LƯNG
	14. MỘT SỐ HẠN CHẾ KHI LỰA CHỌN MŨ
	15. LÀM THỂ NÀO ĐỂ TRỞ NÊN NỔI BẬT Ở NHỮNG NƠI ĐẶC BIỆT?
	16. TRANG PHỤC KHI LÀM VIỆC TẠI VĂN PHÒNG
	17. CÁCH CHỌN VÁY CƯỚI
	18. PHONG CÁCH ĂN MẶC DÀNH CHO NGƯỜI BÉO
	19. CÁCH CHỌN ĐỒ BƠI
	20. CÁCH CHỌN ĐỒ LÓT
	21. CHỌN TRANG PHỤC THEO KÍCH CỠ NGỰC
	22. CÁCH KHẮC PHỤC NHƯỢC ĐIỂM Ở PHẦN MÔNG
	23. CÁCH KẾT HỢP KHĂN LỤA VỚI TRANG PHỤC
	24. CÁCH KẾT HỢP VESTON VỚI ÁO SƠ MI
	25. TRANG PHỤC KHI ĐI PHỎNG VẤN XIN VIỆC

	II. PHÉP LỊCH SỰ XÃ GIAO
	1. LÀM THẾ NÀO ĐỂ CÓ ĐƯỢC MỘT ẤN TƯỢNG BAN ĐẦU TỐT ĐẸP?
	2. CÁCH BẮT TAY VỚI NGƯỜI KHÁC PHÁI
	3. GIỚI THIỆU BẢN THÂN NHƯ THẾ NÀO?
	4. LÀM THẾ NÀO ĐỂ KHÉO LÉO TỪ CHỐI YÊU CẦU CỦA ĐỐI PHƯƠNG?
	5. CÁC BẠN NỮ NÊN GIAO THIỆP VỚI NAM GIỚI NHƯ THẾ NÀO?
	6. PHỤ NỮ ĐÃ KẾT HÔN KHI GIAO THIỆP VỚI NAM GIỚI CẦN CHÚ Ý NHỮNG ĐIỂM GÌ?
	7. NHỮNG ĐIỂM CẦN CHÚ Ý KHI GIAO THIỆP VỚI ĐỒNG NGHIỆP
	8. NHỮNG ĐIỀU CẦN BIẾT KHI ĐI DỰ TIỆC
	9. NHỮNG ĐIỂM CẦN CHÚ Ý KHI ĐI ĂN ĐỒ ÂU
	CÁCH ĂN TIỆC ÂU
	Rượu dùng trong tiệc Âu


	THỰC ĐƠN GIẢM CÂN VÀ LÀM ĐẸP
	I. CHUYÊN GIA THẨM MỸ GIA ĐÌNH
	1. CÁC PHƯƠNG PHÁP DƯỠNG DA DÀNH CHO TỪNG LOẠI DA
	2. TÁC DỤNG DƯỠNG DA CỦA CÁC LOẠI RAU QUẢ
	3. PHƯƠNG PHÁP LÀM ĐẸP BẰNG NHỮNG CÁNH HOA
	4. TÁC DỤNG CỦA LÔ HỘI TRONG VIỆC LÀM ĐẸP
	5. PHƯƠNG PHÁP LÀM ĐẸP DA BẰNG LÔ HỘI
	6. PHƯƠNG PHÁP LÀM ĐẸP DA BẰNG TRỨNG GÀ
	7. LIỆU PHÁP THẦN KỲ CỦA CÀ CHUA
	8. LÀM TRẮNG DA VỚI BỘT NGỌC TRAI
	9. TÁC DỤNG CỦA TỎI ĐỐI VỚI DA
	10. DẤM VÀ PHÁI ĐẸP
	11. LÀM ĐẸP VỚI MUỐI ĂN
	12. LÀM ĐẸP VỚI SỮA
	13. LÀM ĐẸP VỚI MẬT ONG
	14. LÀM ĐẸP BẰNG XÔNG HƠI
	15. TỰ CHẾ CÁC SẢN PHẨM CHỐNG NẾP NHĂN
	16. THỰC ĐƠN CHỮA MỤN
	17. TỰ LÀM MẶT NẠ CHO MẮT
	18. MẶT NẠ ĐẮP MẶT TỰ CHẾ
	19. TẮM TRẮNG BẰNG THỰC VẬT

	II. CHẾ ĐỘ ĂN LÀM ĐẸP
	1. ĂN DƯA CHUỘT GIẢM BÉO
	2. ĂN CHẬM GIẢM BÉO
	3. UỐNG NƯỚC GIẢM BÉO
	4. ĂN SÁNG GIẢM BÉO
	5. ĂN DẤM GIẢM BÉO.
	6. TRỨNG GÀ GIẢM BÉO
	7. NHỮNG ĐỒ ĂN NÀO CÓ THỂ GIÚP BẠN TRONG VIỆC ĂN KIÊNG GIẢM BÉO?
	8. CẦN CHÚ Ý GÌ KHI SỬ DỤNG MÓN SA LÁT ĐỂ GIẢM BÉO?
	9. BIA VÀ CÔCA CÓ LÀM TĂNG CÂN KHÔNG?
	10. ĂN UỐNG ÍT CALO KẾT HỢP VỚI VẬN ĐỘNG GIẢM BÉO
	11. CÁCH UỐNG NƯỚC ĐÚNG ĐỂ TẠO HIỆU QUẢ GIẢM BÉO
	12. PHƯƠNG PHÁP GIẢM CÂN ĐƠN GIẢN NHẤT TRÊN THẾ GIỚI
	13. NGUYÊN TẮC ĂN UỐNG ĐỂ GIẢM CÂN



