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LG NOI PAU

Hang ngay cham sé¢ da min mang,
phdng tan nhang, nép nhén

Mé 12 nin ¢6 tac dyng hitu hi@u ngan chin tac hai
cha tia tit ngoai 461 véi t& bao.

Moi ngudi déu bi€t tan nhang, nam la do Mé la nin
ting va da chuyén thanh mau sim giay nén. Chic co
ngudi sé hoél : Mé la nin cang it thi da cang trang sao?
Nhung ding nén quén rdng Mé la nin giéng nhu bic
binh phong mau den ciia ca thé, hdp thu tia t& ngoai, bdo
vé da. ' 7

Tia td ngoai mal trdi (budc séong khodng 0,39 ~ 0,04
mm, mat thudng khong nhin thdy) bitc xa dé€n da, pha
hoai t€ bao. Tuy co thé ¢6 cd niang khoi phuc t€ bao,
nhung moét khi chife nang khol phue bi réi loan, san sinh
t€ bao mat binh thudng, k€l qua din d€n ung thu da. T¢€
bao bj bifc xa cia tia tW ngoai cang sau thi nguy co ung
thu da cang Idn.

Do d4, song song voi bé mat da phan xa tia tif ngoai,
théong qua Mé la nin, da hit tia tif ngoai. ¢6 tac dung bao
vé t&€ bao.

Nhung, giéng ngudi da tridng ban than cd thé thi€u Me
la nin géc {t€ bao tao sic t3), do d6 Mé la nin khoéng du,



t€ bao biéu bi dé& bi tén that, ti 1& ung thu da cao han
gidng ngudi da vang. Tuy vé mait.nay, giong ngudi da
vang c6 khd ning chéng ung thu cao hdn gidng ngudt da
trdng moét it, nhung ngudce lai, tdn s6 lam viéc clia Mé la
nin g&c cao, d€ sinh ra tan nhang. Ngoat ra, chung ta
con biét ring tia td ngoal ¢6 thé tnfe ti€p hoic gian tiép
pha hoal t8 chite t§ bao, ting nhanh lao hda.

Nhu vay Me la nin trd thanh binh phong thién nhién
chan bic xa tra tf ngoal, dédng thdi ¢o tac dung hap thu
tia tif ngoal. Dic blét nhing ngudi da hoi den thi h4p thu
tia tf ngoai tuong d6i nhiéu dé sinh tan nhang. Nhung
ngugc lai khd nang gidm tac hai cia tia tif ngoai 8 ho lai
manh hon ngudi da trdng, cho nén khéng dang bi quan.

Mang md da bdo vé sy min mang cia da.

Mang md da c6 tac dung bao vé da. Mang ma da do
mot it mé hoi’va chat nhdy tuyén mad da ti€t ra tao
thanh, bam trén da.

Tuyén md da ¢6 2 tdc dung sau day. Trudc tién lam da
béng bay. Khi da bj ma sat ho#c tiac dung cta ngoai huc
thi tuyén ma da déng vai tré gidm su kich thich ctia ma
sat.

Ti€p do la tich gitt nudc ¢ da. Chung ta thudng néi
“Lan da bong bdy, min mang” cé thé thay tich trit nude &
da dong vai tro quan trong doi véi viéc lam dep da.

Nuéc la chi ham lugng nudc trong té chic bé mat da.
Thong thudng ham lugng khodng 20% la t6t nhdt. Néu



dudi 10% thi sé lam da khé nut né. Mang md da la mét
l6p mang méng bé mit da, cé tac dyng ngidn can nudc
béc hoi, bio vé sy min mang cia da. T€ bao 18p cutin
thudng bién thanh chat.can ba roi ra, cho nén givta té
bao 1dp duéi da sé tao nén ké hd. M3 da tham nhap vao
cac k& hé dé. ngan chan t€ bao 18p Cutin l6c ra qua
miic. ’

Mang md3 da khong 4d sé gay khé da, 16p Cutin sé
nhin lai tywa nhy vé guyt kho. ¢6 khi t€ bao Cutin cudn
lai, tham chi néi 1én mat da, két qud khién da gé ghé,
44y né€p nhan.

Do dé 16p m3 da khong dd, tdc nhing ngudi da kho
can dung mang bdo vé nhan tao nhu ken sita, sudng mat
dé chéng khé da. Tuy néi nhu vay nhung khéng c6 nghia
bodi cang kem sita, kem mat cang nhiéu cang tét. Chon
kem sita, kem mé{ thich hgp vdi mang md da ctia minh 14
di¢u v6 cung quan trong.

Ngugc lai, da ddn sé ti€t qua nhiéu md da. Cho nén
nhing ngudi da dau thi da rdt bong, 16 chan long dé bi
bit kin gay nhiém khudn trd thanh mun nhot. Do dé
nhiing ngudi da dau khiéong nhilng cin rifa sach 18p mad
da thita thdo trén mat ma con phai thudng xuyén gid
sach da.

Sy tiét m3 da rat khac nhau tuy theo gisi tinh, tuéi
tac, thai ti€t. N6i chung tudi tdc cang I8n thi lugng i€t
m3 da cang it. Ngudi da trung tinh, sang mua hé cung
bién thanh da ddu, mua dong lai bién thanh da khé. Do



dé, ti€n hanh diéu chinh da theo sy thay dd8i dé, ki€m
soat lugng md bé mit da 8 mde do thich hgp, d6 1a muc
dich cuéi cung cia viéc st dung héa my pham.

Da khde manh phai lu6n ludn duy trl tinh axit yéu

Téac dyng thi 3 cia mang md 1a duy tri tinh axit yéu
bé mat da dé phong ngita sy sinh s6i ndy nd clia men va
vi khudn. Do tac dung cfia axit béo trong m& da va axit
Lactic trong mé hoi khi€n d6 pH ciia da ludn git 8 5 - 6,5,
thé hién tinh axit yéu. Khi da c6 xu thé kiém héa, vi
khudn va men dé sinh sé6i ndy né, didn tdi mun nhot,
phat ban, tham chi sinh cudc khi. Néi chung nguyén
nhan chi y&€u sinh ra cudc khi la do bai ti€t mé hoi qua
nhiéu, nhiung nguyén nhan cin ban la do mé héi luu lai
trén da lau, khién da kiém héa tao méi trusng thuan 1gi
cho vi khuén phat trién.

Ngoai ra, 1dp Cutin bé mat da la do chét protein got 1a
Keo Gelatin tao thanh. & trang thai kiém lau, chat nay
dé hoéa tan gay réi loan chic ndng da. Do gidm kha nang
dé khang cda da, cho nén 8 moét sd ngudi khi da bi kich
thich nhe cung dé phat ban, sung tdy.

Lép m& da khong nhing cé thé€ duy tri tinh axit y&u
cia da ma cdn ¢6 thé diéu chinh da c¢6 xu th€ kiém hoa
trd vé trang thai axit yé€u. Cho nén. khi chung ta nta mat
bang xa bong, da sé xudt hién trang thai kiém hoéa, pH 9
- 10 nhung 5 - 8 phut sau sé& ty khai phyc trd lai tinh axit
yé&u. Tuy nhién cung véi tudi tdc tang cao, chitc nang bat
ti€t cia da gidm kha nang dé khang cta ngusl da kho



d&i val kich thich, ma sat gidm thdp ro rét dé gay réi
loan chiic ning diéu tiét da. Hon mta lygng bai ti€t ma
da ctta nhiing ngudi mic da den ciing rat it, cho nén kha
ning tao mang md da va kha nang trung hoa kiém cing
giam tuong ung, cho nén khad nang chdng kich thich rat
yéu. Vi thé dé bio vé tinh axit yéu cia da, ting cudng
kha nang dé khang thi khong thé thi€u mang ma da.
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PHUONG PHAP RUA MAT - GOI PAU
PUNG CACH - BAO VE LAN DA MIN
MANG, TOC TRON BONG

Mun nhot nép nhéan

L4n luqt rita m3t béng nvéc Ianh, nubc néng, 1am
da trd nén tron nh4n.

Rita mét c6 hai tdc dung : L&m sach va bé
sung nudec.

Chiing ta bi€t’rang, tuy néi rita mat khéng phal ding
sitc, chi rita nhu binh thuang la duge rét, tuy c6 nhiéu
cdch nia, song déu la sai 1dm. Mua hé néng nyc, d¢i qua
bang nudc lanh col 14 xong ho#c chi rta bing nudc 4m.
Tham chi c6 ngudt rita xong. Rita rdi ma son phdn vadn
con lai, ¢6 ngudl rita r&t manh. Nhu vay sé din t81 lam
cho da sam, khong béng, d& ¢6 myn nhqt hodc ¢6 nép
nhan.

S48 df nhidu ngusi khéng c6 cdch rnfa mét ding la vi
h¢ cho rdng rita mat chi c6 tac dyng loai bd hét chat
bdn. Ky thyc rita mat cdn c¢é6 moét tace dung quan trong
khdc, b sung nude. D€ thé hién duge hai tac dung d6,
14n lugt nta mat biAng nudc lanh vA nudc nong la rat
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quan trong, vi cong dung cta nudc lanh va nudc néng
khdc nhau. NuGc lanh ¢6 tic dung kich thich hoat tinh
clia t€ bao, bd sung nudc. Con nudc néng ¢6 thé lam cho
md da du thifa, chdt d4u cha héa my phdm va chat bdn
cé tinh d4u néi 1én bé mat da va loai trit n6. Cho nén
trudc tién chung ta dung nudc néng rita sach cac chdt
bdn trén da rdf dung nuéc lanh d€ bé sung nuéc cho da
tic 1a phéai rita rieng nong réi dén lanh. D6 1a di€m ma&u
ch6t cia phuong phép rnia mat dung.

Ngoai ra cic budc rifa mit bubi sdng, budi t6i ciing
khdc nhau. N€u khong danh phdn thi cdc budce rita sang
t6t nhy nhau. Nhung n€u d4& béi phdn thi rifa mat vao
buéi t51 phil nta that sach phan trén mat, cho nén phét
ding sfta rita mét lam sach mgt.

Rita m4t budi sdng, budi t6i ddu rat cdn thi€t. Cho du
khong dénh phé&n thl mé da du thita va byl bgm trong
khong khf tich ty trén m#t cong s& gay nén tinh trang
thi€u nudc trdm trong.

Pé givp da h&p thu nudec ddy di, trude tién cdn rita
sach cdc v&t bdn bding nutde néng va kem rita mé4t. Da
rdt nhay cdm, cho nén dung sic qud manh cing khong
t&t. Clng khéng ding lyc ddu ngén tay manh ma chi xoa
bép nhe trén da la duge, sau cung ding nudc may ria
mét, bd sung nude (chu thich hinh & trang 3) (tu trai
sang pha, tif trén xuéng).
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Cdc budc rila mjt buéi téi

Téi 1: Xoa mat bang sda rira mat, lwu y
tranh béi vao mat va miéng. Ding 2 - 3
t6 gidy mém xoa vong tron trén méat dé
lau sach phédn son chi ké mdt, cuéi cung
rifa mat. '

T4l 2: Dung nudc 4m 36-38°C rua hét
kem thoa & trén mat.

T8I 3: Lam cho sia ria mét ndil bet rdi
béi lén mat. Ding val min thdm udt nude
ndng quén Ién ngdn tré vé ngon gida rdf
xoa vong tron trén mat, ddc biét cdn thdn
xoa nhe quanh m4r mai.

Téi 4: Ding nude dm ria sach sia ria
mat, lam di lam g/ 5 |dn, sau do ki€m
tra haf bén thdl duong, mép tal xem cdn
sU4 rira mdt khéng.

Tdl 6 hodc sdng 5: Ra xong dung khan
médt khd thdm nhe nudc trén mat khdng
cdn xdt manh, sau cung bdl nudc hda
trang, kem hodc nhQ dinh dudng.

Cic bude rita mit budl sdng

Sdng 1: D& ddy nudc néng véo thau ria
mat (nude néng khodng 40°C), khodt nudc
ldn mét d€ lam ndng mét.
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Sédng 2: D6 vao iong ban tay mét it sda =,
rva mal, danh che ndl bot. dung ca long
ban tay v& 1&n mat, t chinh gida vong
har bén, ngon tay car md réng ra sau tai,
sau do rUa sach

Sang 3: Tham udr mét manh var min 1én
bang nudc &m, lau sach sia rua mat mot
cach nhe nhang, lam o lam lai k€ ¢ hat
bén thai dudng va sau tal.

9
S4dng 4 hodc 161 5: Khod! manh nudc may
vao mat, lam di iam lai 5 1dn d& bd sung ’

nudc, con ¢o tdc dung 1dm co i6 chédn ldng. \Q

)Mun nhot, friing ca

Phurong phdp rira mat bng Y di, phrong phép higu
qua nhét Iam min mang da.

Tit xua dén nay, bt ¥ Di vin dugc ding lam
"bét tdm rira” rit dugc giél miét xanh ua chudng.

Y Di rdt c6 hiéu qué dung lam sach cdc myn nhot &
m4t va cdac ching viém khac, nhung trudc day chu yéu
thong qua &n chit khong biét tryc ti€p boi ¥ Di 1én mat,
cung c6 hiéu qué lam de¢p rat 16t

Ky thyc, thdi xua cing da ¢6 phy nid dung Y Di lam
bét trang diém dé€ phi lén mat, ¢6 téc dung tuong ty nhu
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sifa rifa mit ngay nay. Nhung héa my pham ngay nay
chita nhiéu chdt béo, cho nén chi ding Y Di rifa mat sé
khong dii. Chat béo trén da va chit ddu cia hda my
phdm két hgp vdi bui bim dan sé trd thanh cau ban,
khé r¥a sach.

C4u bén trén da 1a nguyén nhan chid yéu dan tdi muyn
nhot, hinh thanh tridng ca va cac chung viém_da khiac;
cho nén, nhing ngudi thudng xuyén bol phan, trudc tién
hay nfa mat biing kem. sau 46 néu lam dep bang Y Di.

Phuong phap rita mat bang Y DI nhu sau : Dung mot it
sifa rifa m4t va 1/3 thia nhé nudc 1én men Y Di cho vao
long ban tay, xoa déu vé 1én méit xoa nhe tif gifa ra hai
bén, sau 46 dof nfa sach. Khi nfta mit khéng dung nude
qua néng, vi chat dinh dudng trong Y DI gap nude néng
sé gldm tac dyng. Cho nén chi dang nudc 4m d€ doi rira.
Nude 4m khong kich thich nhu nudc néng va c6 kha
niang loat bd ch4t bdn rdt manh, rdt t6t val da, sau khi
rta Khéng c6 cam gldc cang da, thich hgp vdi nhitng
ngudt da kho,

Nhing ngudt hay b} myn nhot, myn eom cé6 th€ cho
thém nuéc 1&én men ¥ DI vao trong sifa rifa mat, trén déu
r8i cho vao léng ban tay xoa nhe 1&n mét, khéng cén
kich thich d&n cdc n6t ddu. Y DI ¢6 tdc dyng tiéu viem sé
phéng ngita céc chiing ban dé viém nhidm. Duong nhién
ria mat la nh&m bdo vé da, cho nén phéi trén cd sd rita
" sach c4c v&t bdn trén mat méi ti€n hanh budc sau. Didu
nay rdt quan trong. Ngoai ra, tdc dyng ciia Y Di r4t 6n
hoa, cho nén nét chung khong gay réi loan chic ning
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da, nhung do da mé{ ngudi mot khac, d€ phong ngita bat
trdc, t6t nhat nén thi trude khi st dung.

Lam dep da

Phuong phdp rita mat bdng nuéc &m, rurgu Nhat
Bén c6 thé ghip da mjn mang.

Bf quy&t rita mit biing rugu Nhit Bin cé thé
phit huy tdc dyng cho da. ' '

Rugu Nhat Ban c6 tinh nidng lam da trd lai ndn na
béng min. Chi cdn cho mét it rugu Nhat Bdn vao nudc
rifa mat thl c6 thé khol phuc sy thanh xuan, béng min
cia da.

Truédce tién hdy dung sia rita méat hogc xa béng thom
thich hgp véi fminh A€ rita mat nhy thudng 1¢, sau dé méi
st dung rugu Nhat Ban. Trudc tién héy rita sach mat
khong d€ lai sfa ria mat va xa béng thom trén mat.

Rita xong cho ba chén rugu Nh4at Bén (1 chén rugu =
1/3 ly nudc) vao thau nude rita mat. C6 thé€ ding rugu
gao ré tidn hodc rugu dudi ddy binh ma hém trudc uéng
con lai.
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Rifta m4t bing rugu Nhat Ban, cac cdu ban nidm sau
trong 186 chan long déu sé duge nta sach. Cho nén nudc
rugu da dung d€ lau sé béc mui théi. Nhung néi chung,
moét chau nudc rugu co6 thé dung hai 14n. Nudc da dung
rita budi sang, 14y tul béng d4ay kin lai, t6i dung tiép.
DBuong nhién né€u cho thém it rugu mdi vao ding 14n hai
thi hi¢u qua t6t hon.

Ddu tién dung hal tay khoat nudc 1én mait, sau dé xoa
b6p k9 mat dé rugu th&m vao da, sau d6 tay phai dat len
ma phé{, tay trdal lén mé trai tU gita di d¢éng ra bén
ngoai, ti trén xuéng dudl xoa nhe¢ theo chidu kim ddng
hd. Long ban tay di chuyén theo dudng cong ctia mat tir
trdn - xuéng mét, md xusng cAm, thyc hién nhuy méo
rita magt. MOt l1dn trudc khi xoa bép ddu phéi nhing Lay
vao nudc rnigu, sau d6 hal tay xoa bép 1dn nhau cho rugu
thdm s4u hai tay. Rita mét khong cdn dung sic qua
manh, hdy thd 1dng tdm trf. M8{ bén ti€n hanh 10 1dn.
N€u kign tri ngay ndo cidng thyc hién hat 1dn vao sang
t&1 thi c6 thé glup tal tao, Khéi phye sy thanh xuan cia
da. Cing c6 thé luc méi sif dyng, m4t s& mec 1én mot ft
muyn nhd, d6 la do tdc dyng cla rugu khi€n chdt doc
trong ngudt bai ti€t ra ngoal. N&u gap trudng hop 46 cén
ngimg st dyng, chd da én dinh ti€p tye thyc hién.
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Lam dep da

Phuang phép rita bing tdi cé th€ 1am trdng va 1am
min da

Diéu chinh téi tao :

Van dé co ban lam dep da, diéu chinh tal tao da la sy
cham sdéc da ma ldy viéc rifa mat lam trung tam vao
sang t6i mdi ngay. Cho nén toi xin gidi thiéu nudc riya
bing téi ¢6 tdc dung tich cyc diéu Hét tai tao.

Khi sén séc da vao budi sang, nén cho nudc tdi c6 do
thdm thfu cao, bal i€t manh vdo trong sda rnta mat,
ngoal tdc dyng nia sach con ¢6 tdc dyng lam mijn da.
Ti€p 46 bdi tron nude téi d€ b8 sung nube, diéu ti&t da,
cu6i cing dung nudc cbt téi 4 phun suong 1am 18p 16t
trang diém. LSp )sudng nay khong nhiing ¢é tic dyng han
ch€ tdc hai cia tla ti ngoal, ma cdn cé thé€ han ch€ sy
gia ting Mé la nin. San s6¢ vao budi t6i 1a nhiim loal bd
tri¢t d€ bui badm va son phén trén mit cia cd ngay hém
dé6. Trudc tién rfa mit bing nudc tdi, sau d6 rita biAng
sifa rita mat ¥ Di ¢ cho thém nuéc tdl nguyén chat, 1gt
dyng hi¢u quéd ma sét clia bot Y DI lam sach céc v&t bdn
ndm sdu trong 18 chan léng va 16p Cutin ldo héa, thic
ddy tudn hoan mau.

Céch 1dm nudc t3i nguyén chit :

Vit I1éu : To1 1kg, mudi 60 gam (mua dong 50g) nudc
800ml, chanh hai qua, rugu néng (tren 35°C) 600ml.
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Céch 1am

% Téi béc vd, cho tat ca vao nudc mudi (mudi 60 gam
+ mydc 800ml), ngam 2 - 3 ngay, loal bd cac vi khac.

% Dung nudc sach rita tdfi da ngam. t61 thiéu thay
nude ria 3 1an.

% Cho tdi ngam mudi da rita sach ngam vao trong
nudc, vot ra dé rao nudc trong bong ram mot ngay.

% Cit tdi da rao nudc thanh mi€ng nhd, loai bé vo
mdng. Hai qud chanh cdt thanh lat méng rdi cuang vai toéi
cho vao binh rong miéng, cho ti€p 600ml rugu néng vao,
bit kin miéng, bao quan & chd t8i 6 thang trd 1én. Luu y
sau 3 thang vdt chanh ra.

Phuong phdp pha ché sita ria mgt
bing t6i va cich rda mgt

’

Som: am sach+Qid
Sm+xoa bop+hidu qud
I6p suong day

/

T8 fam sach+giddm+xoa
£ bop+hiku qud mang mit

3. Phuong phép rifa
mal bang 13i: ding
nudc &m rija sach,
sau do cho mét thia
ca phé bgt 16i vao
trong b6t Y didé rila
mat.

-

2. Rira mal theo
phudng phap xoa
bép dic biét vung
hai g6 m4 dé ian
phan.

1. Dung mét it cao
lam sach, cho
thém mét thia ca
phé {khodng
2.5mi) tinh bo! 61,
dung nudc dm
danh cho néi bot.

v

m
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4. Dung nlige

.Am d€ roa,

sau 86 khodal;
nuféce lanh lén

maét d€ co 16

chén

5. Lgi dung higu qua ma sdt cta bbt Y di, lam
sach vét b&n, m& héi, ma da trong 16 chan
16ng va chdl nhon tap khudn cia son phan.
Dic biét cdn rila k§ nhdng ndi dé xudt hién

ndm nhu & mai, trdn,

6. Cho nudc rrang‘b
di€m béng 16i vaa
gidy thdm rdi vé Ién_>
mat. Lic dau sé co
cam giac dinh, vi
nudc héa trang bét
d4u ngdm vao da.
7. Cho nudc 6i nguy8n chél vao trong kem
mdt vdi ty 16 4.1, nhe nhdng xoa mat.

2

Céch lam nuSc trang diém bing téi

s

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

Céich lam

% Cho téi va chanh vao binh réong miéng, sau dé dé
180m! rugu Nhat Ban vao.

% Bit kin dé 3 thang vét chanh ra, 6 thang vét tdi ra.
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Tan nhang, nép nhan

Phuong phép rira mat blng nude vo gao, difu tri
tan nhang, gi® da khée manh.

Gidm n€p nhin, h&t tain nhang.

Sau khi dung kem rita mat va xa béong thom nia 'sach
mit, sau d6 dung nudc vo gao dé nta mit - Nudc vo gao
c6 thé kich thich da mét cach wita phai, loai bé 1ap Cutin
130 hoéa. khi€n bé mat da thay 4di.

Moi ngudi chdc déu biétl loai sita rda mat. Dung loai
sifa nay d€ rfa mait la thong qua cac hat ly ty trong cao
d€ lam sach chit ban va chat Cutin 1ao héa trong 16
chan léng, tit d6 thiic ddy tai tao da.

Nhung mét s8 sfa rita mat (rén thi trudng ¢6 kich ¢d
hat qua 18n, 1am hail da. tham chi gay mun nhot.

Dung nudc vo gao rita mat cing cd tac dung lam hoat
niao da nhu sifa nfa mat, nhung cac hat min trong nudsc
vo gao khang lam hat da, c6 thé néi 1a sdn phdm bdo vé
da 1y tudng.
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Chung tol da diéu tra nhing ngudt dung nudc vo gac
dé rtta mat. K&t qud J1a khéng it ngudl dd mat hét tan
nhang, da trd nén tudi mat, cdc nép nhian quanh héc
mil, miéng 4éu gidm rd rét. Cho nén ching ta co thé
dung nudc vo gao dé rita mat, khéi phuc lan da tring
dep. .

Xin gidi thiéu cach chudn bi nudc vo gao. Nudc vo gao
dé rita mat phal 1a loal nudc sén sét mau tring sida chita
nhiéu cam. Trude tién, vé qua gao. Nudc vo d6 A8 di. Sau
46 ddo gao d€ cac hat gao ma sat véi nhau. Trong qua
trinh ddo cho thém it nudc, cudi cing cho hai ly nudc vao
tron déu. Ch&t miée trdng sila nay chinh la vat liéu
khong thé€ thi€u dé 1am dep da chiing ta. Chita chat nudc
nay vao binh chita thich hop dé rita mat.

Khong cé yéu cau dac biét déi véi gao, nhung ham
lugng cam tréng gao so ché€ phai nhiéu han gao gid trang,
sy kich thich d6i vai da cling tuong d8i 6n hoa. Nhung
cing khong cAn thiét phadi mua gao riéng dé rita mat.
Hang ngay vo gao hay dé y mot chut, giit lai nude vo gao
la duge. Mau chét 8 chd phdi vo sach bul bam
trong gao, sau d6 méi git lal cho gao dac. Trong thuc t&
st dung, cé thé nudc gao dic qua dinh, cho nén ¢o6 thé
cho thém 1,5 1dn nudc nong vao lam loang. Song song vdi
viéc diéu chinh do dic con c6 thé lam néng nude gao
phu hgp véi nhiét d6 da.

Trudc tién, phal ddo déu nudc gao, sau khi rira sach
mat, hat tay véc nude gao phi 1én mit, xoa bép nhe. B4t
ddu xoa bop tit dudi cdm, theo hal ma lén dén tran sau
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d6 dén chung quanh miéng tir dudi 1én trén, cudi cong
dén moi.

Nhiing ngudi bi tan nhang c6 thé diung ngén tré va
ngén gita xoa bép nhe mép tan nhang - xong rita lai
bing nudc lanh hodc nudc néng. cudi cung ding khin
mat lau khé. ‘

Tan nhang

Rita mat bing thyc phdm ndm men, c6 thé 1am dep
da, giam tan nhang

Ria mit cdn thin lam da thém min maing,
tring séing.

Y hoc ching minh rdng da cita cong nhian ché bién
nam men déu rat trdng. chi yéu la do tdac dung cla
axit nam men. Nhiung ngoai nhiong ngudi ché bi€n nam
men ra, nhiing ngudi lam céng tdc mai tdng, ndu an,
chua néi da cia ho nhu thé nao nhung da tay cua ho
rat dep, d6 la vi hang ngay h¢ chu y gitd vé sinh va
thudng xuyén ti€p xic vdi nhiéu nudc. Do dé t6i cho
rdng trén cd sd lam dep mdi ngay, ndng cao tai tao,
tich Iy ngay nay qua ngay khac sé dat hiéu qua lam
dep da. Vi thé téi xin giél thiéu véi moi ngudi phuong
phap rfa mit bing thyc phdm ndm meo c6 thé lam
boéng, tron da.

% Dung vdi min hodc bong khé lam thanh tui dé
cdm, trong tui cho lugng ba rugu thich hgp. Sau khi rita
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mat bing xa phong thom, 1ay tii val dé xoa bop nhe 1én
mat réi rifa lal bang nudc 4m. Khi tAm do hoi nude lam
nd 15 chan léng, sy tai tao cia da rat manh. Néu co6 thé
ap dyng phuong phap trén, khéng nhitng cé thé bdo vé
da mat ma con ¢c6 thé dat hiéu qud lam gidm cac nam
den cé tay ho#c ching sung chan tay.

% Cho mét thia 18n ba rugu mau vao trong sifa ria
mit tron déu d€ rita mit, sau d6 rita lai bang nigu mau.
Do dudng lam da dinh, cho nén sau cung phai dung nudc
ria lal mat cho sach. ’

% Lam néng rugu mau dén nhiét 46 thich hgp. Sau
khi dung xa bong thom rita sach vé&t bdn trén mat réi
diung rugu mau néng xoa bép nhe 1én mit, cubi cing rita
lai bing nudc dm.

* Dung rdgu mau, nudc, cho thém mét thia dau Bao
Bdo vao tron déu, phii 1én mit, xoa bép nhe, trong diém
la nhilng chd tan nhang, sau cung ria lai bing nudc
lanh.

Sau khi nta mit bang tii ba rugu, ¢6 thé c6 mii khac
thudng. Lic d6 dung nudc chanh d€ nta. Trong chau diy
nudc 4m, vit 1/2 qua chanh vao, dung nudc d6 rita mat
sé cam thay sdng khoai. Buong nhién cang lam dep da.



100 cich chia bénh ¢ vd da

21

Céc buSc oy thé, phudng phép ria mjt
bing sia bd

1. Khi xoa bdp khBng can dung
sdc manh, xoa nhe blng long
ban tay ¢o lac dung thic day
tuan hoan qa

2. Aika mat xong, dung gidy
mém tham siia vo nhe ién mat.

3. Trén mat nhiéu chét cdu

bdn dé lam réi foan chic
nadng da. Cho nén 16t nhél
rfa that sach.



22 100 cdch chia bé&nh ¢ va da
Tan nhang, nép nhan, mun nhot

Rita mat bing sifa bo, loai bd cac chat b4n trén da
va lugng cutin thira, phéng ngdia tan nhang va nhan
da.

Chit dinh dudng trong sita bd c6 thé loai bo
céc v€t ban va nam da.

Dé khic phuc chat Cutin bam lai trén da, 1am sach
mat, ching ta cdn rfa mat hang ngay. Cac vét bdn
Khong khic phyc triét dé sé trd thanh thi pham chinh
gay nén nép nhan, tan nhang, mun nhot.

Sau khi rifa hét son phan, dung sita bé néng dé€ rira
mét. Néng qua dé gay bdng, ngudi qua, 18 chan long sé
khéng nd ra, khéng thé nta dugc sach.

Nhing gidy mém vao trong sda nong cho udt réi xoa
nhe 1én mat, da trd lal mém mat. Cho it sita nong lén
mit, xoa bép nhe. Thanh phan dinh dudng trong sita co
tac dung loai bé chat bdn, khic phuyc tan nhang. Cac
nam den do chéit Cutin tao thanh ciing s& mat theo, lan
da trd lai mém mail. Trudc tién rifa mat bing xa bong
thom, sau d6 dung gidy mém tham sita bo xoa lén mat,
sau cung nia bing nudc lanh hodc nudc am.
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PHUONG PHAP XOA BOP PHONG NGUA
TAN NHANG,- NEP NHAN NHO VA BAC
TOC, RUNG TOC

Ryng toc, bac téc, gau, ngda dau

Biéing phuong phép xoa bép lam dep da bing
Ld héi thic ddy tal tao chin téc, phdng rung,
bac téc

L6 hoéi khong nhilng ¢6 tdc dung déi val da ma con co
thé diéu (ri cde ching bénh vé téc. Thanh phan hiu ich
trong Lo hoi co6 thé thie ddy tai tao chan téc. tri gau,
ngia ddu, nhdn da dau, phong ngita rung téc, bac toc,
khi&€n toc khoe, tron béng.

Phuong phiap ddn gidn nhait ding Lo hdl lam chat bdo
vé téc 1a ti€n hanh xoa bop khi tdm. Cén ti€n hanh xoa
bép truéc khi goi diu.

Trudc tién lam uét toe, sau 46 cho it Lo hoi hodce dung
dich Lo hoi vao long ban tay, xoa lén da dau. Nhyu vay ¢6
thé thiic ddy tudn hoan mau khién chan t6c ciing. Néu
kién tri thyc hién lau dai sé gidm rung toc, dit tée, gidm
gau, bac téc.
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1. Xay nadt /4 L6 héi, cho
vdo i vai vdt idy nudc.
Chét h8 trong I ciing c6
th& xay ndl cho vao cung

vinudc d6 lén ddu. oy o L1

2. Ddng bung ! '

‘
ngon tay kich i &
thich nhe da s
dau

4. Cho nudc L8 héi lén téc, tién
hanh xoa bdp, sau d6 dong khan
mat néng va ma t4m 4 5 phyt.

3. D&t Idng ban tay ién déu,
&n da theo thu ty 1t rudc ra
sau, it trai qua phéi.

Chi't dudng téc bing Lé héi
5. Cho mat thia nudc L& héi vao trong
nudc nong sé dugc chét dudng toc Lé
héi, hodc trong chdl dudng téc hién
¢6, cho thém nudc L6 héi I dugc.
Phailam sao cho méi sgitoc ddu tham
chdt dinh dudng L6 hoi, sau d6 roa
sach chéat dudng toc

Ngoai ra can tién hanh bél dau L6 hoi sau khi goi
dau. Cho nudc Lo hoi vao long ban tay xoa 1én diu, sau
d6 boc lai bing khidn maitl nong, déug thdi déi ma (dm 4
5 phit, sau ciing ria sach.
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Nam den & tay, ryng t5¢, bac téc

Xoa bép bing viing den c6 thé 1am nhat tan nhang,
téc trd nén den bong

Xoa bép béing vimg den di xay nét

Viing den luén duge xem 14 thiyc phdm giip tudn hoan
mau, ¢6 th€ lam tiéu nam den, khién da tron béng, phong
ngifa rung téc, giap lam den téc. Ving den khéng nhiing
c6 thé dung an d€ chifa bénh ma con c6 thé xoa bép truc
ti€p 1én da van rat hiéu qua.

Khi xoa b6p mat, dung mét thia nhd vilng den nghién
nét, trén vao cao xoa bop tir mat dén ¢d. Hat vilng da xay
nat c6 thé kich thich virta phai 1én da.

Xoa bop tay: Nhiéu ngudi sau 50 tudi thi mu ban tay
thudng xuat hién cac vé€t nam. Ving den rat cong hiéu
lam mé&t cac vé€t nam d6. Dimg mét thia vitng den cha
nat tréon déu vdi cao xoa bop, ti€n hanh xoa bop mu ban
tay. Tac dung ctia diu trong vitng c6 thé lam mat nam
den, déng thdi cé6 thé khai phyc tinh dan héi cia da da
bj nhao.
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Bac 8¢, ryng tdc¢, t6¢ ¢d gav, ngda déu

Diing ddu virng xoa bép da d4u ¢ thé han ché ryng
téc, bac téc

Tir xun d€n nay Trung Quéc vin ding ddun vimg
diéu tri v€t thuong v4 mun nhot

Dau vitng dugc xem }a thyc phdm dudng da t6t, con
dudc goi la dau thom. Ngoai viéc dang lam chat dung moi
céc loai cao thuée, con duge st dung rong rai diéu tri cac
vét thuong nhu cac vét cdt, dam, mun nheot, phéng hoic
cac bénh vé da khac. Do diu viing dé chiét xuat, kich
thich da it, 46 thdm th&u manh, cho nén dugc st dung
rat rong ral. Bac biét khi da dé thé rap, mét méi, chi cdn
xoa bép diu vilng mot 14n khdp ngudi khién da khoi
phuc sy thanh xuan, gldm cang thdng thén kinh, khién
ban cdm thay dé& chiu.

Trude tién, khi di mua ddu vitng, t6t nhat nén dén cac
tiém thudc, tiém ban thyc phdm bao vé sitc khde. Néu
mua 4§ siéu thi binh thudng thi c¢6 gang chon dau viing
nguyén chat. Vi thdm cia d4u wvitg cé thé ngii ngon, cho
nén xoa bép toan than té6t nh4at tién hanh trudc khi di
ngu. Sau khi tAm, diing khan mat lau kho ngudi, cho dau
vio long ban tay, xoa tay cho nong, sau d6 xoa lén ngusi
theo chiéu cia léng xoa bop khdp ngusdi tu 15-25 phat.
NEu cam thay khong cdn xoa khdp ngusi thi ¢6 thé xoa
ting bo phan. Sau cung mic dd 16t ngi. Quan 4o 6t ¢6
thé dinh dau witng, cho nén t6t nhat chudn bi riéng mot
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bd dé 16t sang hom sau tdm khi mui. -

Xoa bop ddu c6 thé diéu tri bac téc, rung téc, téc co
gau va ngifa ddu. Cho dau vimg vao léng ban tay, xoa
nong, sau d6 vd lén da dau. Dung bung ngon tay xoa bép
da d&u. Nhitng ngudi hay bi chuét nit d chan c6 thé xoa
bép ddu viing vao 1ong ban chan. Dic biét cdn xoa bop
ky cdc ké ngon chan.

Khi mét mdéi, toi thudng dung ddu viing xoa bop it cd
dén hing, ngue, bung, 1éng ban chan, khéng nhiing val
hét nhitc ma rat it'bl cdm. Ngoai ra, thudng ngay téi van
diung ddu vitng 1am nudc trang diém khéng nhitng gidm
duge nam den, it nhan da, ma da cing trd nén min mang
ty nhién. Song, khi ti€n hanh xoa bép dau viing toan
than, t6t nh&t nén it an thyc phdm béo.

Lam dep da
Mdi tudn ti€n hanh 1-2 14n xoa bép bing mudi an
sé lam da min mang, mat hét nam den
Triét d& loal bd vét ban trén da

Mébi ngay téi déu dung musi an dé€ lam dep cho minh,
hiéu qua rdt tét. TAc dyung xoa bop ctia hat mudi, cé thé
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loai bd triet dé cic chdt ma3 da va Cutin dang bit 16 chan
16ng, glap tdi tao, nhd thé€ 1am da min mang, loai bd hét
ndam den. Chi cdn thyc hién lién tyc moét tudn sé cé6 hiéu
qui.

Khi dung muéi dn d€ 1am dep, t6t nhat chon muéi hat
nhd, khong kich thich da qua manh. Mai tudn ti€n hanh
xoa bop nhe 1-2 1an. Trude khi xoa bép 8 mat cdn thi &
than hodc & c8 xem c6 hién tugng di iing nhu dau, sung
khéng.

Déi véi ngudi da trung tinh, khé

% Dung mét thia nudc hoa tan hodc cao xoa bép it
ddu 48 1&n long ban tay, sau dé cho thém 1/2 thia ca
phé muéi {cé gidng dung mudl hat nhd).

% Dung ngén giita hodc ngon trd tron déu hai loai,
khoéng cdn phai néi bot.

Phuoing phip xoa bép bing muéi in

1. Trénh khde mét, con cdc 2 3 cf cdn xoa bép nhe tu

chd khdc xoa bop 2-3 I4n, phdi  trén xubng dudi. Thuc hién
tién hanh sau khi 83 rila mat. 3- 5 t4n.
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% Phd lén mit, trit khée mét, xoa bép méi nai 2-3
14an.

% Ché cd cdn xoa bép nhe tit trén xudng dudi, thuc
hién 3-5 lan.

% Rifa lai bing nudc, sau d6 boi son phan, kem,
chat dudng da nhu binh thudng.

D61 véi ngudi da trung tinh, ddu

Cho mot thia muéi vao 1ong ban tay, cho thém 2-3 giot
nudc, cdn chon loai muéi hat nhd, tinh chit 6n héa.
Ding ngon trd hodc ngén giia tron déu mudi nude thanh
dang hd. sau d6 tién hanh xoa bop theo cac budc néi
trén.

Da & tay, dau goi, mat ca chan bj thé rap

Hiéu quad bdo dudng ctia nuéc khién da chdn, tay
khd rép trd 12i béng min

Bi mat cda ban tay ngoc nga xuidt phit t&
nuéc

Nhiing ngud! da & ngon tay, khdp ngén tay nhan nheo,
mu ban tay thé rdp nén hgc cdch rira tay dung, bé sung
ddy nudc. Cac thit cdn chuidn bi la: chau nta mat, ban
chii danh mong tay, xa béng thom va giang tay bong.

Cho nu8c néng (khoang 400C) vao chau rifa mit, sau
dé cho hai tay vao nude néng 1-2 Iphl‘lt. Nhu vay sé& lam
da ngén tay va khdp ngon tay bi nhan nheo bdi cutin héa
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tré nén mém mai. Céc chait ban khé cing sé ndi 1én bé
mat da, sau d6 bol xa bong 1é€n hai tay, dang ban chai
danh béng tay ti€én hanh xoa bép trong va ngoal tay,
khép va chung quanh maéng tay.

Duong nhién, khi xoa bép bang ban chai moéng tay
khéng nén dung lye qua manh, tranh lam t8n hai da,
nhe nhang rfa sach mol ngéc ngach trén tay la diéu
quan trong.

Da da Cutin hoa sé dan dan boc ra, cho nén khong
th€ vdi vang mong c6 hiéu qua ngay, ma phai kién tri
thyc hién hang ngay.

Dung nudc &m ria sach hal tay réi rita lai bang nudc
lanh dé b nudc, sau d6 boi chal dudng da, phong ngia
nudc boc hai, néu deo thém gang tay bang thi sang sém
hém sau ngid day sé thay doi tay ddy dan min mang. San
soéc chan cung vay, nhung sau cung phai mang v bong.
Néu kién tri thye hién hang ngay thi mot thang sau sé
cé sy thay dd8i khong ngs.

Pidu g&i: Mit ca chan cing trd nén béong nhin
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Hé dén mua néng, mac quin ngin dé chan tran thi
chd da gb ghé thanh cac nam den & ddu g6i va mét ca
chan cang hién rd ra tritde mat. Nude co thé ginp ban
khic phuc sy phién toai dé. Quan trong la phai sdn séc
mot tudn mot lan.

Trude tién cho hai thia 16n mat ong, moét thia nudc
chanh va mét thia dau Bio bio tron thanh hé nhao. Pé
l1a lugng st dung cho hai ddu géi. Néu cung hic st dung
cho cd m3t ca chan thi lugng s dung cdn tang lén 2-3
lan. Trudc tién dang khan mat néng phn 1én ciac bo
phan cdn sin séc 8 ddu gol, mat ca chan. Sau 46 bai hé
d3 chudn bf 1&n céac chd d6. ding hal tay xoa bop. 3 phut
sau diung khin mat nong lau sach, phun nude. Sau cung
nhdé boi kem dudng da.

Nép nhan, tan nhang, nhao da

Phudng phap xoa bép bing si¥a chua c6 thé khoi
phyc sy mém mai clia da, phdng ngira hién tugng
130 h6a da nht da nh3o, da nhan

Sin séc khi tim, khi rita mit khi€n da chic
khée

Mita hé da bj xam thyc b3l Ua héng ngoal d& met mdi cuc
4%, tham chi ¢6 ngud do phai ning hang ngay khién da do
hodc viém nhim. S& di da bi tén thuong nghiém trong nhu
vay la 16p Cutin thi€éu mau d& din tdl réi loan chic nang tal
tao, gay kho da. N&u khong cham soc ki ludng sé& gay ldo héa
da, 1am da nhan, nhao va c¢6 nhiéu vét nam.
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Do dé. xin gidi thiéu véi mol ngudi phuong phap lam
dep vifa don glan vira hiéu qua, d6 la xoa bop bing s¥a
chua. Si dyng sita chva lam da trd thanh tinh “toan
yéu”, nhu vay khong nhilng khoi phuc sy min mang cta
da, ma con lam cho da thém chic khoe.

: 4

-

1. Sau khi rda h&t son phén, 2.Chung quanh métding ngdn

dung sBa chua nguyén chit
khoéng 1-2 ly béi khdp mait réi
bit ddu xoa bdp 1 irdn. Di
chuy&n ngdn tay gida va ngén
nhdn thec chidu 1! dudi lén
trén. Thiy/c hign 30 lén.

3. Huyét Thal duong: Ding
ngén gida vd ngdn nhdn tay
trdi vubt ngang huyét Thal
dudng, rdi ddng ngdn gida,
ngén nhdn tay phai vuét 1
trén xudng dudi, thyc hidn 10
in, ldm xong bén tréi chuyén
sang lam bén phdi theo cong
phuong phdp.

gia v ngén nhén cé hai tay
x0a bop nhe t trong hdc mét
ra ngodi khoe mét, dung lai &
huyét Thai duong. Thuc hign
10 {4n, khi s2a chua khé tiép
tyc bBi mdi.

4. Md: Dung ngdn gida va
ngdn nhdn c4 hai tay kéo
cdng da nhg nhang i krén
xudng dudi. Trude tién thyc
hién & mé trdi, sau d¢
chuyén sang mé phai, thyc
hign 10 #n,
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5. Chung quanh miéng:
Dung hai 1ay xoa bop theo
hinh thitc 88y W dudi lén
rén chung quanh miéng.
Sau khi két thuc xoa bop
theo thu f i hinh 1 - 5, rija
sach sila chua, béi kem sila
hoac kem dudng da.

Khi xoa bop cdn dung sifa chua nguyén chat. Ludng
dung khodng moét ly nhd.

Sau khi tim hoZic rda mit dung sita chua xoa cdn
than lén mait. Sita chua sé nhanh chéng déng két lai
nhu mang bét my, do d6 can boi én tuc. Nhu trong hinh
biéu th] cAn xoa bép theo thy ty tran ® héc mit, huyét
Thai duong ® ma ® khée miéng. Mai noi téi thi€u xoa bép
3 phuit. Quan treng 1a & chd phai di chuyén dau ngon tay
theo hudng tit dusl 1&n trén. Di4c biét cdn sin séc ky
huyet Thai dudng. Bai vi huyét nay c6 tdc dung thuc ddy
tudn hoan mau, rat c¢é cong hidu khic phyc mét méi.

Lam dep da

Kem m3t bAng rau gi&p cé c6 thé bdo va sy dan hii
tron béng da, khién may da trd ndn trdng séng

Hidu qui xoa bép bling kem xoa miit rau gi&p
ci khdng cé gi so sdnh biing

Kem mit c6 th€ khoi phyc 16p ma3 da, lam da boéng
min, bdo vé¢ da khdi sy kich thich ti bén ngoai. Nhung
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cac kem thoa mit bing khoang chdt thuang dé& lam (i
mau da, gay nén tan nhang, nim da, nhan da, lam réi
loan chic nang diéu ti€t da.

Thyc nghiém lam sang chung té rau gidp ca la vi
thudc dan gian c¢6 hiéu qua dudng da rat t6t, khong kem
tdc dyng phu. Vi thé€, ching t61 d4 manh dan pha ché
vao kem thoa mat thuéng ngay.

Nhan day, xin glgi thiéu vdi moi ngusi kem xoa bép
bang rau gidp ca tu ch& Tuy pha ché tuong dé6i phién
phifc, nhung do né ¢6 cong hiéu rong rai va ndi bat, cho
nén mong moi ngudi hdy ty tay lam mot binh d€ si dung
hang ngay.

Xoa bép la phuong phap sin sé¢c khéng thé thi€u dé
bdo vé sy thanh xuan mail mal ciia da. Chi can chung ta
hang ngay kién tri xoa bop bing rau gidp ca thi thanh
phédn dinh dudng trong rau gidp ca va tdc dung xoa bop
sé hé trg 14n nhau, giip da ban méii mal thanh xuan,
tudn hoan mau dugc ting cudng, 1am cham qua trinh lao
héa da..

Via tdm xong, khi toan thdn dang néng, tién hanh
xoa bop s& c6 hiéu qud tét nhdt. Nhung néu khong co
diéu kién thi ding khan m4t néng phu lén da cing dugc.
Khi xoa bép cidn di chuyén hai tay nhip nhang theo kinh
lac tif trong ra ngoal. Sau ciing dung khdn mait néng lau
khé ngudi. Ngoal ra, hiéu qud dudng da ctia kem xoa bép
bang rau gidp ca rdt rd rét, khong nhing thich hgp véi
ngudi cé6 da nhay cdm hodc da ddu, ma con c6 hi¢u qua
tSt diéu trf phat ban, phéng.
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Cdch pha ché kem xoa bép rau gidp cd

% Diung mét binh kem xoa mait nguyén chat khang
c6 chut huogng liéu nao (loal ré ciing dugc) 1dy 1/3 kem
cho vao vat chita khac.

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

% Nau lWa nhd va ddo déu, sau d6 ldy ra ti€p tuc
ddo 8 nhiét do thudng cho dén khi ngudi hdn. Luu y néu
lanh d6t ngot sé lam cho nudc glap ca tach ly ra.

% Cho kem xoa bop da pha ché vao bdo quan trong
td lanh.

Toc bac, dudng toc

D4u Son Tra c6 th€ khoi phye toc, khi€n toc ird lai
den hdng

Déu son trd, tri tué cda ngudi xua

Muén lam dédu téc éng anh, hidy diang ddu Son Tra.
Do la két tinh tri tué cia phy ni¥ Nhat Ban hang tram
nam nay. Thong qua kinh nghiém cita bdn than, nguoi
xua da d€ lat cho chiing ta ddu Son Tra, sdn phdm lam
dep bing thién nhién, c6 tic dung to 18n lam khée toc.
Dudi day téi xin glai thiéu phuong phap sif dung ddu Son
Tra cé tdc dung dudng téc.



36 100 céch chita b@nh ¥6c va da
Trudc khi géi dau '

% Dung ludc chai hét bui bAm bam trén téc.

% Bo6i ddu son tra chd chan téc trude trdn va sau
tal.

% Dung luge.chdi tif trén xudng dudi d€ diu son tra
ngam vao ting sdi toc

% O ché nhidu gau nén bosi thém ddu Son tra va xoa
bdp nhe.

% Nguél raf rai c6 thé boi ddu Son tra trude khi goi
dau 2-3 gig. Nhu vay khéng nhimng cé thé han ché gau
ma con lam mém téc.

Sdn séc sau khi géi ddu

Y GOt ddu xong cdn ding nuéc sach got nra hét dau
thom sét lai’

% Cho 2-3 giot ddu Son tra vao thau nudc néng, sau
46 vdt nifa qua chanh vao. Dung nudc d6 got ddu.

% Hodc bdi it ddu 1&n diu, sau dé boi ti€p it nudc
chanh. Sau cung rifa sach b&ng nudc néng.

San séc sau khi téc kho: n€u da bsi ddu Son tra trude
va sau Khi goi thi luc nay khong cdn sian séc dac biét gi
thém. Nhing ngudi bj tén hal nghiém trong vé toc thi sau
khi téc khd cdn phai chdl ddu lén ddu. Quan trong la
phai chdi nguge chidu téc. Nhu vay c6 thé glip tuan
hoan méu da d4u, hiéu qud cang tst.

Bot mot it ddu Son tra sau khi gol ddu vita c6 thé
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chéng gau gay rung toc, vira han ch€ bac téc. Cho nén
cac ban th¥ xem. Nhung sau khi boi dau, toc dé mém,
khé theo nép, cho hén phu nit ¢6 thé khéng boi.

Toc bi tn thdt thi trudc va sau khi goi ddu hay st
dyng ddu Son tra. Sau khi t6c kho lai dung ddu son tra
boi 1én da ddu. N&u'cho thém it nudc chanh, lugng hap
thu sé tét, hiéu qud cang rdo rét. Trén thuc t€ 61 ting
thay nhing phu ni Idn tudi, nhung do kién tri ap dung
phudng phap nay, nén dén nay téc vin den nhanh.

P S

Bdo vé da toan than

Sau khi t4m xong hdy xoa b6p todn thdn mét Idn
bling ddu Son trd ¢ th€ 1am cho da ban béng min
trong 10 npay lidn

Ding diu Son trd sin séc da toAn than

Didu ti€t sy cidng thdng va thd 18ng toan than mét
cach nhip nhang 1a didu khong thé thi€u d€ duy tri suc
séng thanh xuan. Trudc khi di ngd vao budi t6i hidy ngam
tdm 14 phuong phép thu gldn khong thé thi€u sau mot
ngdy lam viéc. Cho nén, ching ta nén théng qua s&n séc
toan than d€ thu glan tinh thén.
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Duéng da toan than khi tdm

T4Am cdn than toan than va ti€n hanh xoa bép déu cé
hiéu qua tuong ty. Pic biét can Ivtu y nhing nci da kho,
dé bi nit nhu ddu géi, bip V€, ¢b tay. Sau khi tim, lau
kho ngusi, dung dau Son tra xoa bop toan than.

Ngoai ra, cé thé cho ddu Son tra vifa phai vao nudc
tdm rdi ngadm cd ngudi. Méi tudn thyc hién mot ldn. Néu
nhé thém vai giot nudc hoa C8 1ong thi tinh than cang
thodi mai. Cing ¢é ngudi khong thich vang dau néi trén
matl nuée thi c6 thé eho diu son tra vao sau cing.

Sdn séc sau khi tdm xong

Sidn séc toan than sau khi tim xong la ¢6é hiéu qua
nhdt. D4u Son tra cé thé bl x6a sach trudc khi co thé
chua kip khé, cho nén thich hgp dudng da sau khi tam.

Nhung ché éa mém nhu ndch, tal thi ¢d bin khong
can b3 sung chat ddu, nén khong boi ddu eang dugce, con
nhifng ndi nhu phia ngoai cé tay, lung, hai g6i da thudng
kho nén béi dau nhiéu mét chit. N€u cho thém ty nudc
chanh thi hiéu qua cang tdt. Nhing ngudi da thé rap co
thé cho thém mat ong vao ddu Son tra, xoa bép toan
than, 10 ngay sau da sé& dep hin lén.

Dudng da mit sau khi tdm ciing 1a phuong phap hi¢u
quéd. Nhiing ndi binh thuéng it € y nhu tal, chan téc cé
thé dung béng thdm it nudc d€ sin séc. Dudng nhién,
lugng sit dyng khéng nén qua nhiéu.

D4u Son tra that ximng ddng la ddu van nang c6 thé
sian soc da tr ddu téi chan. Nhimng diu ching ta thudng
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mua, phudng phap ch€ bién va nguyén Héu khac v8i ddu
Son tra ban § tém thufc. Cho nén dung dudng da thi
nén chen ddu Son tra.

Tan nhang, vét nhén, myn céc

Xoa hop b3ng Y di ¢6 théd phdng ngira nhin, nhao
da ¢6, da mit

Phuong phap xoa bép cé6 tic dung lam cham
qué trinh lao héa

Da mat, da c8 ngay ngay chiu ning chiu mua, rat dé
bi kho, mal linh dan héi, din t8i nhan, nhao. Phuong
phap hiéu qua nhatl 4€ loai bd cang thdng co bip, thic
ddy tuan hoan mau, khéi phuc dan héi da chinh 1a xoa
bop. y

Cho kem xo0a bép vao long ban tay, cho thém mot thia
16n chit dudng da bing Y Di c6 tac dung lam dep da, loai
bd tan nhang, mun céc, tron déun sau do ti€n hanh xoa
bop. M3i tudn t6t thi€u 2 1dn. Méi 1an 15 phiit la thich
hgp nhat.

Xoa bép mjt, c6

=@
A.’*

- >
) P B
™ a4

1. Béi kem xoa bép réi dung
ngon gida va ngon nhén xoa
bop nhe ti trén xubng dudi,
t trong ra ngoai.

2. Thing c6, dung hat tay
an ngudc W dudi lén trén.
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Bdo vé toc

Phuong phdp ddu cam gao khi€n toc mém mai,
khong kho

Ti€n hanh sau khi tdm, hdu qui tét nhit

Cam gao chita lugng ddu vira phai sé c6 tac dung bdo
vé toc t6t. Duong nhién khéng thé tryc ti€p rdc cam gao
lén dau, ma ap dung phuong phap lam ddu cam. hiéu
qua rat tét, dic biét thich hgp véi ngusi téc kho. Tdm
xong rua sach, sau d6 dung dung dich ndu bing 500g
cam vdél 2 lit nude, cho nhé titng giot 1én dau. Trye tiép
xoa 1én toc cing khéng sao, sau 2-3 phiit dung nuge ria
sach. Lic d6 dung khian mat nong boc lai, hi¢u qua cang
tét. Thanh phan dau trong cam sé tao ldp mang béo ve
tée, khién téc tron bong.

Lam dep da

Xoa bép bdng md ngya khi€n da da khd ciing sé
mém mai trd lai

M3 ngua cé tic dung thic ddy tuin hodn méu,
néng cao tii tao

Da d4, nit né, sic mat kém, khé trang diém. Mua gié
bac nhiét d6 qua thap, tudn hoan mau kém, cd nang
hoat tinh gidm. Khi xuat hién tinh hinh d6, hay ap dung
phuong phép xoa bép bing m3 ngua.
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1. T4t ca cdc ngon tay cua hai 2. Dung ngén gu7a vd ngon
tay déu d€ Ién mat, xoa bop nhdn xoa bdp ki€u vé nia
theo kidu vé vdng tron tr trong  vdng iron chung quanh mdt
ra ngodi. Thyc hién 10-15 idn. va miéng. Thyc hién 10-15 fan.

3. Hal tay dat chéo nhau xoa 4. Xoa bop W déng tac 1-3,
bop ki€u trugt 1 rén xubng 10 phat, dung khdn mat khdn
dudi & cb. Khi xoa bop hoi  gidy udt lau sach mdt réi bdi
ngdng d4u ién. Thuc hién 10 kem dudng da, trang di€m nhu
- 15 ldn. binh thudng.

M3 ngya cé tdc dung lam hoat ndo da. Cho nén xoa
bép bing m3 ngua c6 thé théng qua tac dung kich thich
khi xoa bép, thiic ddy tudn hoan mau & da, nang cao
chiic ning tal tao ctia da.

Phuong phdp xoa bép kiéu rita mat

DPac diém cia xoa bop bing md ngua la chi ¢idn lam
mol ldn da cdm thdy da trd nén mém mai, cé tinh dan
héi. Mt tuan trude khi di ngd 1am 1-2 lan sau khi (dm,



42 100 cach chida bénh t6c va da

hiéu qud sé t&t. Néu lam kem xoa bop bing md ngua thi
cho mét thia nhé ma ngya (thia bang) vao trong kem xoa
bop thudng, sau dé ddo déu dé dung (m8 ngya trén thi
truong c6 hai loai: dang dung dich va dang kem mém.
Dung dang kem mém tuong ddi thich hgp). Bol kem do
lén mat.

Quan trong khi xoa bop la phai dit cd 5 ddu ngén tay
1én mét xoay vong tron tif trong ra ngoai, 1ap lai nhu vay
10-15 14n. Ngoai ra dung ngon gida, ngon nhidn xoay
vong ron W trong ra ngoai quanh mdt, quanh miéng,
thyc hién 10-15 14n. Dung tay wita kéo via xoa bép tu
trén xudng dusi é c¢d. Khi xoa bép co thé nging cao ¢é
1én, higu qua cang t6t. Thiyc hién 10-15 lan.

biéu cdn lun ¥ 1a khi xoa bép khéng can dung lvc
manh, chi @€ diu ngén tay trugt trén mat, 10 phit sau
diung gidy thAm nudc lau sach mat rél trang diém nhu
binh thudng.

Tan nhang, nép nhan

Xoa bép, rira mat bing rugu Nh4t Ban cé thé ddy
Iui tan nhang, nép nhin

Xoa bop true ti€p bing ngén tay hiéu qua cang
tot

Da 1a bo phan ma ngusdi phy nif quan tam dén nhat.
Dic biét da mat thudng bl son phan, bui bam bijt kin 16
chan long hay bi bic xa bdi tla tf ngoai nén dé t6n
thvong, sinh ra cac nép nhan va tan nhang. Phuong
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phap sau day c6 thé kheéi phuc da di bj tén thuong trd
lai nhyv ca.

Diéu cin luu ¥ 1a trude tién phat ding rugu Nhat Ban,
sau d6 khéng dung gidy mém hoic khan ma cdn xoa bép
tryc ti€p bing ngon tay, long ban tay. Do ngén tay cb
nhiéu huyét, thong qua. kich thich vita phai dé&i vdi céc
huyét a6, c6 thé diéu ti€t chiic ning nél tang mot cach
hiéu qud, ngan ngita ldo héa cd nang nao, duy tn su
khée manh coa co thé, lic bat ddu ching ta ¢6 thé dung
ngon tay xoa bop kich thich cdc huyét chi y&u nhat,

Xoa bdp biing rugu Nhit Ban, phéng ngita 1o
héa da

Hai tay nhung rugu, cho rugu tham dau ngdn tay. Mot
ban tay 4é sap. Ngon tay cia t.ay'kia da long ban tay, thd
hoi ra, an long ban tay d tay trén xuéng ngon lay dudi,
cho dén luc c6 cdm giac dau & long ban tay. Khi hit hoi
vao tha lang tay ra, lic d6 goc ngdn tay bat dau 46 lén.

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

Ngoai ra, nhiing ngudi da 3 tay thé rap nhing khi
nhan réi nhé vai giot nigu vao tay réi xoa tif ddu ngon
dén mu ban tay. Kién tri nhu vay thi da ctia ban sé trg
lai min mang,
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Phuong phap rita mit, xoa bép biing rugu Nhit
Ban, c6 thé gitp mau da séng dep

Trudc tién rra ky mat bing nudc néng, sau d6 vd xa
bong thdm cho ndi bot, diing hai tay xoa thanh véng tran
trén mét. Ditng 10 phit, chd cho bot xa béng xam nhap
vao toan bo 16 chan 16ng diing nudc sach n¥a hé&t, Sau dé
cho 1/3 ly rugu Nhat Bdn vao trong thau rita mat chua
diy nudc Am. Dung hal tay khoat nudc 1én mat, lam di
lam lai 10 lan. Cudl cung diung tay phai xoa bép tu tran
xuéng cam, ti duéi 1én trén, thyc hién 10 lan, chuyén
sang bén phal cang thyc hién nhu vdy. Cha y khong
ding lve qua manh m&u chét la phai 1am sao d€ da hdp
thu rugu.

FE

Phuong phdp xoa bép loai bé tan nhang

Sau khi dung rugu Nhat Ban xoa bép va rifa mat,
dung ngén cai va ngon tré cha xal nhe chung quanh
chan nét tan nhang. Lam di lam lai vai 1an. Tay phai
thyc hién ben phdi. Tay trai thyc hién bén trai. Sau khi
cha xal xong dung nudc am c¢6 cho rugu, ria nhe 1én
mat, kién tri mét thang sé cé hiéu qua.
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Phuong phip xoa bép ddy lui nép nhin

Trtde tien ding rugu Nhat Ban d€ rnda mit theo kiéu
xoa bop, sau dé6 dung ngoén cdi va ngon tré kéo cing cac
dudng nhan dé xoa bop. Ciing thyc hién tay irai bén trai,
tay phai bén phal, t&i thiéu thifc hién 30-50 1an.

Xoa bép xong, dung nudc Am c6 cho rugu &€ rita, Phuong
phap nay rdt hiéu qua déi val diéu tri cac vé&t nhan dusi
mat.

Tuy ciac phuong phap trén déu rat don gidn nhung
thuc hién vdi thdi d6 hdi hgt, bita c6, biya khong, thi
khéng thé c6 két qui. T6i thi€u phadi kién tri
thuc hién 10 ngay dén mot thang.

San soc toan than

Xoa hop bling sifa bd c6 thé 1am mat Melatin & da,
phing ngiia lde héa cb

Thitc hién méi tuin mét 14n siin séc todn thin
khi tim

Tuy ngay nao cing tim, nhung vin c6 cac chal bin
bam chdc. Cho nén sin sdc todn than mdi tudn mot lan,
3 mot mue 46 nao dé cing c6 nghia 1a ti€n hanh lam vé
sinh mot 14n d6i véi toan than. Pac biét nhing ndi nhu
dau goi, mit ca dé tich ty Cutin cdn dinh ky loai bé no.
dé phong xudt hien nam da. Khi tdm, co thé néng 1én. da
mém mai la thdi gian sdn séc toan than thich hgp nhat.
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Ngoai ra ¢8 cing la noi dé béc 19 Wéi tdc ma cang dé
bé qua nhat, cing la nol hay bj ban. Cho nén sau khi
tdm rda sach can thi€t phai ti€n hanh mot 14n xoa bép
¢6 bing sita bo.

Xoa bop bing sifa bé

1. Cho sda bo vao khan rida mat,
tién hanh xoa bép & nhilng noi dé
tich ty 10p Cutin nhu dau gdi, sau
do lau sach (rifa sach cling dugc).

3. Dung sga bo xat ky vdo

2. Xoa nhe s@a b6 Ién cb, tu  hai lay kho, xoa bép nhe ca

< trén xubng duUGi, 1 JUGI 16n trén  méng tay cing c6 thé dal
tién hanh xoa bép nhidu 18n.  hiéu qud khdng ngd.
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Khi san séc toan than, néu moét 1an phai xoa bop qua

nhiéu ché sé gay mét méi. Cho nén trude khi tién hanh
xoa bop hay nghi lai nhitng chd binh thuang dé bd qua
nhat thi hiy tién hanh & ngi do.

Tan nhang, nép nhan

Xoa bép, bién phdp hdu hiéu 1am cho cac nép nhin
bdm sinh tr6 nén md nhat

Théng qua xoa bé6p, néing cao hiéu qua lam
dep cia sita rita mat bing nuéc vo gao va 16p
mang 8 mit

Sta rnta mat va ddp mil na cd tac dung Lot loai bd
tan nhang va nép nhan ¢ mat, nhung déi voi nhing
ngudi mudn hiéu gua nhanh hon. toi xin gidi thiéu phuong
phdp xoa bop cao cap, c6 tac dung ldm dep ro rét giong
nhu sia rita mit bang nidc vo gao va mat na cam gao.

Cic diém chinh clis phuong phip xoa bop cao cip

1. Nhu trong hinh 05 thé hién, 2. Khi xoa bop mdt, nhdm
0 trén 1ién hdnh xoa bop W gida MA!lai, xoa bop theo dudng
Irén 1én trén Iam gidm nép C€Ong cung chiéu vdi co
nhan, thuc hién 8 Idn, sau do rén. dudi mat. Thyc hién 16
1 gida xoa bép theo hinh trén  14n. sau d6 dung ddv ngon
¢ ra hai bén, thic hién 8 1dn.  1ay 4n nhe tung chd.
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& MR

3. Nagon tay cia hai tay 4. Khi xoa bép ma trudc tién
dan chéo nhau 8n nhe séng  dung hai tay xoa bop nhe da tu
mai 1 rén xudng dudithyc  hai bén mép idn dén phin trén
hién 40 I4n. Sau do dung mé, thyc hién 8 18n. Sau 26 dung
ngdn tay xoa bop khe I6m tay xoa bép theo hinh trén éc tu
hai bén mai, thuc hién 8 0OuUdi lén trén cung cdc vi trf d6.
{dn. thyuc hién 8 in rbi dn nhe 8 l4n

Xoa bép da c6 thé kich thich mach mau, limpho quan
ca bdp va than kinh duéi da, thic ddy tudn hoan mau
didu chinh tai tao da, tif 46 ngan chian qua trinh ldo hé:
cia da va t§ chitc dusi da, song song vai bio vé su tua
tré cta da con cd tac dung phong ngira nhan da va tar
nhang. Ngoai ra, cén c6 thé lam md cac n€p nhin d:
hinh thanh i trugc.

% Trudc tién dimg khian mat néng G mit. Nhu va:
c6 thé 1am mén co, thu gian da d€ dat hiéu qua 16t hon
Buong nhién, néu ti€n hanh sau khi tAm thi khéng cas
budc nay.

% Thoa kem xXoa bép 1én mat, ding bung ngén ta
cua ba ngén: gitra, tré va ngoén nhan Hé&p (uc cha xa
nhe nhang 1én da, xoa bép nhiéu lan.

% & tran kéo ciAng nép nhin tif gida ra, lam lai
14n, sau d6 xoa bép theo hinh iréon 6c hal bén tran, (hy
hién 8 lan.
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% Khi xoa bép mit, nhdm mét lal, vé dudng cong
theo chiéu co bdp trén va dusi midt. Thyc hién 16 lin.
Sau d6 dung ddu ngon tay 4n nhe tilng chd 4 lan.

% Khi xoa bép mili, trudc tién hal tay chéo nhau xoa
b6p nhe tit trén xudéng dudi séng mii, thyc hién 40 lan.
Sau d6 diing ngon tay xoa bép dudng ranh hai bén maui.
Thuc hién 8 1an.

% Cudi cung 1a ma: trudc tién diung hai tay kéo nhe
da ut hai bén mép lén dén phén rén clia ma, thuc hién
8 1dn, sau d6 dung Lay ké dudng cong hinh tron 6c 4 hal
bén ma. thyc hién 8 1an réi 4n nhe 8 lin.

Hinh thifc xoa bop nay t6t nhat ti€n hanh vao buéi t6i
trude khi ngid, hiéu quid s cao. Thyc hién sau khi tdm
hiéu qua ciung t6t. Mdi ngay chi cdn 5 phit cho nén cin
kién tri.

7
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PHUONG PHAP DAP MAT NA, BAO VE
TiNH PAN HOI PHONG NGUA TAN
NHANG, NEP NHAN cUA DA

Tan nhang, nép nhdn

Thue nghiém chdng t& m3t na b3ng cdm gao cf
hiéu qua diéu tri d6i v6i 90% tan nhang, nép nhar

Chi cin 3 tudn ngin ngii, tan nhang da mA41
tw ldc nao

Tan nhang va nép nhan la mot loai bién chifng cua
bénh vé da thudng gap lam 4nh hudng dén khuén mat
cia phu nit. Néu d€ mac, khong doai hoai téi thi cang
luc cang nhiéu. V8i ngudi da nhiéu tudi cing can pha
no e cham séc da.

Mit na bang cam gao ¢ hiéu qua rat manh loai be
tan nhang, né€p nhdn bat tr{. Cam gao chda Sinh 16 Bl
B2 va E phong phu.

Sinh t3 B2 con duge goi 1a sinh 18 lam dep. 1a thu
khong thé thi€u dé 1am dep da. Khi ham lugng sinh 16 E
trong da khong du sé dé sinh ra tan nhang, khié€n da kh
rap. Sinh t6 E la sinh 16 quan trong d¢ phong ngita (ar
nhang. Moi nguai déu bi€l sinh t§ E la “Sinh {6 cai la
hoan ddng" ¢6 tac dung phong ngita lao héa &€ bao.
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Ngoai ra, thong qua tac dyng nYa bdng cam gao c6 thé
Jam sach cau b&n bit chat 18 chan long, thac 44y tal tac

da. Hon nia, do cam cé chifa ddu nén sé lam mém boéng
da.

Céch pha ché mit np cdsm botmy
1. Chocdmva bty Wity - -~
14 6:4 vAo trong 6 chua, trén
déu.

2 Dung daa trén §éu, dé yén -~ —
20-30 phit cho cam vdi bét 3. Cho thém /?m/dc nguél vao
my hdn hop vdi nhau 6n thanh dang hé.

Thifc nghiém lam sang cia Vién y hoc ching ta, trong
1.249 ngudi .bénh, cbd tdt 96,6% sd ngudi thita nhan tac
dung diéu tri ctia mit na cam.

Cach ché bién mat na cam rat don gidn, chi can tron
déu cam gao véi bot my la duge; nhung 1am dén dau s
dung dén dé.

Diéu trl ndm da & ma trai va huyét Thai dudng, thyc
hién mat na cam bot my nam sé md dan va ddt hin.

Do tudi tac bénh nhan va mic d6 bi nam khac nhau,
cho nén hiéu qui ctia mit na cam bdét my cing khac
nhau. Nhung noi chung chi can kién tri thyc hién tudn 2
14n suGt 6 thang sé& c6 hiéu qua tot.
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ﬂ-ﬁ;pﬁlp sl dung mic ne cim bt my

1. Trudce tién l14n lugt ding sda
riza mdt vé x4 bdng thom rda e
cho hét cac chédt bdn rén mat.
Vi cdc chAt bdn s6t lai sé &nh
hudng hiéu qua mdt na cam bot

3. Bdi xong cn ndm ngita mat

dé€ khéi rdi cam va bét my,

khéng c #6ng co mat 10 phiit,
¢ling co thé nghe nhac d€ thu
gian.

- 2. Ria xong, b6i mdt ng cdm 4. Dung ngén lay sO nhe lén
bst my d8u ién mat, trir mat mat, khi mang b6t sdp khé
va miéng. DY day mal na cdm dong nudc dbi sach, khdng cén
bt my cé thé ty co ing bién,  dang Iuc d€ cha xat mat, nhung
cho dén khi ddng k&t lai. phéi rla that sach b6t

Lam dep da, phdng ngua bac téc

Sinh t6' va khodng chét trong mat na ving bt my
c6 th€ phong ngira ldo héa da va bac toc

LAm dep biing viing c6 thé gitip ban khéi phuc
1an da béng min

Vitng chifa nhiéu ddu thyc vat, khoing chat va chat
chéng oxy hoa giau Protein phdm chat cao, c6 gia tri dinh
dudng 1dn. rdt cé Igi cho suc khoe va lam dep.

Viing rét c¢6 1gi cho cd thé, duong nhién cang c6 tac
dung bdo dudng t6t dét vl da, téc. Cho nén khi da ban
mét vé bong min, thi€u dan héi hay thit sy dung mait na
vilng bot my.
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Da khé rap la do khéng loal bd triét dé 16p Cutin lio
héa, mat na wvirng bot my dva vao thanh phin dic biét
trong vimg c6 thé& Jam sach 18p Cutin ldo héa.

Céch lam cy thé nhw san

Liy vitng song nghién nat, dung lugng mat ong tuong
duong cho vao trdn déu, phu 1én mat, 15 phut sau ria
sach. Viing trdng hodc ving den déu dugc, khong can
phat rang. Khi mang virng trd nén cing cé thé cho it sifa
chua vao lam loang. T&t nhat méi tudn thyc hién mot
ldn. Nhu vay 16p Cutin thita sé duge loai bd triet dé, da
trd nén tran béng. Sinh t6 E trong vitng sé dude da hap
thu, nha thé€ tang tuan hoan mau, khién mau da tré lai
khde manh, tuci dep.

Gan day nhiéu thanh nién maéi hon 20 tudi ma da ¢6
toc bac. Nguyén nhan chil yéu la do 1ao héa chan téc, dn
uéng khong diéu do, ap luc cong viéc qud 1dn gay nén.

Trong vifng c6 cmia nguyén t6 vi lugng Selen ghip tang
cudng co ning t€ bao, cd thé didu ti&t tdl tao (& bao bit
d4u thoai hoa, khién t€ béao tré héa, duong nhién ciing
sé lam séng lai chan téc, d& phong bac téc. Ngoai ra,
sinh t6 E chia nhiéu trong viftng c6 thé cung cidp dinh
dudng cho té bao, gitp tao melanin lam den tée, ¢b tac
dung phong ngila bac téc.

Ngoai ra, ddu ving phdm chat tét cing co tac dung
lam bong toc. Trude khi goi dau boi ddu wviing lén toc,
nhy vay ¢6 thé phong lao hoa chan tée l1am hoat nédo co
nang da dau, khi€n téc trd nén tron bong.
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Nép nhan-

Phudng phép tam dep bing mubi Natri rat c6 higu
qua, 1am sach ch4t bdn bdm sau trén da, ngin
chdn hinh thanh nép nhin

Khi nita mit, cho mot muéng nhé mudi Natri
vido trong nudc &m

Muét Natri ciing giéng nhu xa béng thom cé tac dung
lam sach ch&t b4dn bam trong 16 chan 16ng 8 da. Cho nén
ching ta c6 thé ding mu6i Natrl rita mat. Nhung mudi
Natri c¢6 kha niang khit m3 r&t manh, cho nén téi khuyén
moi ngudi khi sif dung chi cho nita mudng nhd muéi Natri
vao than nuéc dm la dugce, khong nén cho nhiéu.

Muéi Natrl cé tdc dung loal bd 18p Cutin 1ao héa, glup
da trd nén nér na, lam né mach mau, ting cudng tuin
hoan. Do do6 chitc ndng tai tao da cing dudc cai thién,
da tré nén tron nhdn. cac vé€l tan nhang, nam den cing
mad dan. Buong nhién sau khi rita mat phai rifa bing
nudc am khéng dé sot mudi Natri trén mat. Luu v cdn bé
sung chdt dau sau khi rda mat.

Cé thé ding mit na dang nhii mudi Natri dé
phéng ngita n&€p nhin

Mit na dang nhi mu6i Natri rat cé hiéu qud phong
ngita n€p nhan. S3 di nhan da la do da bit cing, 1dp
Cutin ldo héa qua day gay nén. Do d6, ding mudi Natri
c6 thé khéi phuc sy mém mai clia da, sau dé b8 sung
chit dau dé€ phong nhan da. Khi lam mit na dang nhit
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iryéce tién cho muéi Natri hoa tan trong nude néng, nhing
udt bong réi vat khé phi lén cac ndl dé ¢6 vét nhan nhu
cudng mit, géc miéng, 5-10 phiut sau rita sach. Sau cung
b6l mot 18p kem hozc nhii thudng ngay van dung.

G6t chin x1 xi cé6 thé dang mudi Natri xoa
bép

Muéi Natri,c6 tac dung lam mém 16p da xi xi & got
chan, dau goi. Khi tdm boi it muéi Natri vao chd da xi xi,
ding tay xoa bop nhe, sau dé rifa sach réi béi kem, dau
dudng da. Khi da xu xi nghiém trong, thi sau khi boi kem
co thé di vé d€ blo vé. Nhu vay dén ngay thd hal sé co
chuyén bién t6t. C4t v4 dal thanh ba khic, khiic trén
dung 4€ bdo vé hai khuju tay. Khic gita 1dng 1&n dau
g6, khiic duwdt 16ng vao hai ban chan. Nhung cé nhing
ngudi da rat nhay cam, dé 12n muyn nudc, tét nhit khong
nén ap dung phuong phap sin so6c nay. Néu cdn thyc
hién thi truéc tién phai thir di dng phia trong ¢8 chan réi
mdéi quy&t dinh.
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Tan nhang, ndm

M3t na sifa chua cd th€ logi bd tan nhang, ndm
dem khién da tring min

Trong phuong phdp lam dep béing sita chua,
xin giéi thidu mét na bing sita chua

R4t nhiéu dién viéen nif thich ding mait na sita chua,
c6 thé 1a do no ¢é tac dung tét loal bbé tan nhang.

Sia chua c6 tac dung tdy rat cao, kién tri st dung
mot thdi gian, mau da cilia ban sé tré nén tring sang.

Mang sita chua c6é thé chia thanh hat loai: loai dip
mat va bot toan than. Dudi day xin gigi thiéu loai dip
mat.

Uu diém cia mat na 1a 3 ché rat don gidn, chi cdn sau
khi tim xong béi sda chua lén mat réi rda sach 1a duge.
Vi th€ ngudi du ban dén bao nhiéu vin c6 dd that gian
thife hién.

Pha ch€ mat na bing sita chua thi vin dé quan trong
la phai si dyng sita chua nguyén chdt. Néu sita chua c6
chuda cdc chat khdc sé gdy nén tac dung phy. Cho nén
khéng dugc dung loat sita chua ¢6 cho thém mat ong,
nudc qud, dudng cit, chdt ngot va gia vi.

Lugng st dung sifa chua chi khodng mét ly nhé. Trudc
tien diung khin mit néng B mat, lam né 16 chan long
sau d6 b6l sda chua, 15-20 phiit sau rifa sach. N&u mat
ban c¢6 nhiéu tan nhang do phoi nidng gay nén thi nén
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thuc hién ba ngay mét 14n. D€ két hgp, hang ngay nén
uéng stta chua nhdm phéi hgp tac dyng trong va ngoal,
hiéu qud lam tridng da cang (6L.

Boi sita chua loan than cé thé thuc hién khi (Am. Sita
chua c6 th€ didu ti€L da cta chung ta trd thanh trang
thai tinh Loan yé€u, ngoal ra cén hinh thanh mot 13p
mang bdo vé nhan tao. Thanh phan dinh dudng trong
sia chua xam nhap vao da, khi€n da trd nén tring sang,
min mang.

Lugng dung sia chua toan than méi 1an khoéng 250ml.
Sau khi tdm cd ngudi bdng xa béng thom, ngam trong
bén tAm mot lic, khién loan than néng 1én. Sau dé bt
d4u boi si¥a chua noi cach Um xa nhat roi boi khip toan
than. 15 phut sau diung nudc &m doi sach, lal ngam ca
ngudi vao bon tdm mét hic, sau cing bdi kem va dau
dudng da.

Mun tring ca, tan nhang, nhén da

Mbi tudn mot 14n bOi Y di c6 thé khdc phyc sif
phién mufn vé da do myn tring c4, tan nhang,
nhin da gdy nén

Khéi phuc da bi tén thuong khde manh trd lai

Nghe noi, bi quyét lam dep da ctia cdec my nit cung
dinh thdi xua & Trung Quéc la tron bot Y di vai mat ong
dung lam chat boi mat.

Tuy phuong phap dudng da hang ngay bing Y di rat
c6 hiéu qud, nhung hinh thic dudng da dic biét bang
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mit na Y di cang phat huy lac dung clia Y di véi miic do
1én nhat.

Pidc biét nhing ngudi da khé. di dng hodc mat hay
moc mun, st dung mat na bang Y di sé khoi phyc da tré
lai trang thal can bing, binh thudng. Nhiing ngual kho
sd bdi tan nhang, nam cing sé co hiéu qua tot.

Loai mit na bing Y di nay khong hé gay kich thich
hodc tac dung phu nao, nén c6 thé€ thich hgp vdi moi loai
da. Hon ntta, khi thuc hién mat na Y di con giinp thu gian
tam hén, nén can kién tri thuc hién ngay hai lan.

Phuong phip lam mjt ng bing ¥ di

1. Trén b6t Y di vdi nudc trang
di€m thanh dang hé mau vang
fong dé trung.

2. B6i b6t Y di 1én mat. sau
do trum lén mot iop bdo vé
giup chdt dinh dudng trong Y
of dé thdm thau.

3. Ddn mat na Y di 1én nhing
chd dé bj tan nhang nhy ma,
10 phut sau thdo ra la dugc
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Vat iéu lam mit na 1a Y di va nudc trang diém. Nudc
trang di€m cin sif dung loai khéng chita ¢én. Tron déu
hai thit thanh dang hdé mau vang, boi 1én mat,

P€ tang cudng hiéu qua thdm thau thanh phédn dinh
dudng trong Y di, sau khi boi Y di lén mat, hay bsi thém
moét 18p bdo vé. Nhd trit hai 16 dé thd: 10-15 phut sau
diung nudc nta sach.

Loai mit na bing Y di nay cé6 thé sit dung cuc bd, vi
du go ma dé lén mun; ching ta c6 thé chi sdn séc mot
ndi A6 dé tét kieém cong sic. Ngudt c6 nép nhan @ dusi
mit ¢o thé béi Y di 1én d6 mbi tudn t61 thi€u thyce hién 1-
2 lan.

Dudng nhién, mat na Y di cing cé thé sit dung & cac
ché Khac. Vi du, ¢ 1a ndl thudng ngay hay bé qua, cing
l1a ndi dé béc 13 tudi tac nhdt nén can dé tam tdi. Ndi nay
rat dé khd nén né€p nhian va tan nhang cing rit ra.
Ngoai ra, nhing nai dé tao l16p Cutin, trd nén den da nhu
khuyu tay, dau gét cang nén sin séc thich hgp.

Lam dep da

Xéng mat bing nudc néng c6 thé loai bd mét moi
mat, 1am dep da
Loai bé mét méi da miat trong moét ngay

Phuang phap hiéu qua nhit dé€ thu gian da la budi t6i
sau khi rita mat b3 sung ddy did nudc cho da. Nhan day,
xin gidi thiéu cach dip mat khan bong hol nude. Cac tha
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cdn chudn bi la: hai chi€c khan mat, nuéc néng, khin
mat nén dung loai day.

Trudce tién la ciach lam khan mat hol nude. Gap doc
khan mat, sau d6 gap ngang dé€ lai 1/3 bén trén, 2/3
bén dudi nhung vao nudc séi. Sau dé cudn (¥ rong ra
ngoai, 1/3 khidn mat khé ndm ngoai cung, cudén chal.
Nhu vay s€ dé cam, khong bi néng qua, bal cif ai cang
thuc hién dugc,

Ti€p d6 mJd khan mat hai nuéc ra, nhanh chong gap
theo chiéu dai cho nhé lai quan Jén cé d€ kich thich da
vdi nhiét d6 thich hgp.

Cung lac chung ta bdt dau lam mot khan mat hoi
nudc khac. Gap khan mat lai phu lén mit va trude nguc,
Nhu vay khan mit sé trim kin mat, ¢é va ngue, hiéu qua
cang t6t. Khan mat ngudi thi thao ra. Khi 1dy khan 3 cé
nén cam hai diu kéo, nhu vay sé& cé tac dung xoa bop.
Sau khi phu khan mat hoi nudc ra xong, ti€n hanh béi
nuéce trang di€ém, kem va ddu dudng da lén cd va mat.

Mbi tuin thuc hién xéng mit bing hoi nuéc
mét lin d€ vé sinh da

Chat ban bit kin 186 chan long khéng nhiing dan dén
cac nam den ma con lam mal tinh dai mém ctia da, la
nguyén nhan chi yéu gay ldo héa da. Cho nén khuyén
moi nguai thyc hién méi tudn mot lan xéng mat bing hoi
midc dé bdo vé 46 sing khoai, min mang ciia da. Phuong
phap hét sic don gidn. '

B8 day nudc nong vao chau, dung gidy thiéc cuén
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thanh 6ng tron. Sau khi rifa mat, khoat nudc lanh 1én
mit d€ b sung nudc, ti€p d6 boi mot 16p diu dudng da
mdéng, sau cung cil mat vao miéng ong gldy Lthiéc dé
xong hot 3 phut. Nhu vay 6 thé loai bo triét dé cac chalt
bdn 3 16 chan 16ng. DAu dudng da tao thanh Idp mang
moéng khi€n 16 chan’long gap hoi nude sé didn dan nd ra.
Chat ban. md da. mé héi cung cung lic chay ra.

Sau khi thifc hi¢n xéong mat bing hai nudce, da & trang
thai rat sach, cho nén rat cdn bd sung nudc. Lic do c6
thé phun nuéc lén mat. Nude thita ra dung khan gidy lau
sach, sau cing béi nudc trang diém, kem va dau dudng
da.

Sau khi da bj tAn phi bdi tia ti ngoai c6 thé
diéu tri biing cAch chudm méit bing nudc da

Khi da bi tan pha bét tia tit ngoai, diéu quan trong
nhAt la phai lam nguéi né ¢€ han ché€ sung va viém. Xin
gidi thiéu véi moi ngudi cach chusm mat bang nudc da.
Ding da cyc nghién nat cho vao khan vai dé lén cédc chd
bf mat trai thiéu d6t nhy mat, cd, dau, nguc.

Tuy phuong phap trén ¢6 thé 1am giam do nong ciia
da khi di ndng, viem sung tam thdi dugce han ché&, nhung
moét lic sau da trd nén kho, cing. D€ nhanh chéng khoéi
phuc da trd lai khoe manh, phéong ngita cac hién tugng
trén, chiing ta cé thé cho nudc da vao may phun suong
dé€ phun lén m4t, sau dé ding khan lau kho rdi bal mot
1dp mdéng kem dudng da tré em. sau cing ti€p tuc phun
thém mét 14n nudc da. Chat diu va mang moéng trong
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kem dudng da tré em co thé phong ngita nudc bsc hol &
bé mit da. Néu phoi nidng qua nhiéu ¢6 thé tién hanh
sin séc bidng cach chudm mit bing nudc da 3-4 ngay
lién.

Mun trdng ca, mun nuéc

" M3t na bing gia'p ¢4 ¢6 thé diéu tiét trang théi da,
bdo vé da khée manh

Maét na ty ché&, don giin dé thiyc hién, hiéu
qué déc biét

Khong can phdi 16n nhiéu tién d€ mua chat lam mat
na. St dung gidp ca loai dudc thdo co hiéu qud (6t, ty
minh cing ¢é thé lam thanh mat na dé€ diéu L€l trang
thal da, bao vé da khée manh.

Cach lam mat na bang gidp ca: 14y haj muéng (muéng
ca phé) bt tiéu mach (cam gao cang dugc) cho vao trén
vdi 6-7 mudng nudc gidp ca da nau. Ngudi da khé co thé
cho thém 2-3 giot ddu 6 lin. Ngudi bji mun trning ca, mun
nudc Lrong dot nghiém trong 6 thé it dung nudc giap ca
nau ma nén tnyc tiép dang nudc glap ca tudi, hiéu qua
cang tot.

Trudc tién hay nia sach mat bang xa bong thom tinh
chat 6n hoa ho#c bing sita rita mit. Vi chdt ban sot lai
trén da sé& anh hudng hiéu qua chia mat na. B6i déu lén
mat trit h6c mat va miéng, tha 16ng tam tri, ngdi yén 10-
15 phit. Lam xong rifa bang nudc sach. Mdi tnan thyc
hién 1-2 l1an.
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Tén nhang, ném den, dau ¢o gav, nglia ddu

MZt na bing hd rugu, Igi dyng tinh chal cda axit
Koiic_ c6 the lam md cdc nép nhdn 42 hinh thanh

Axit Kojic c6-thé khéi phuc miu da

Vé 1y thuyét, da ciia chiing ta o 28 ngay thanh mot
chu ky thay mdi hoan toan nhung cing vdi sy tang lén
cha tuéi lac, chic ning nay dan dan gidm, tif d6 dé sinh
ta tan nhang. M6t nguyén nhan khac sinh ra tan nhang
va nam den 1a do da bi tac dong cua tia tid ngoai, khién
L€ bao Melanin lam da bi den tang 1&n khac thuong. Axit
Kojic lai ¢6 tac dung khoi phuc chifc nang da (rd lai binh
thudng.

Ai ciing bi€t, Axit Kojic 1a nguyén liéu khong thé thi€u
dé ching c4t rugu. Cho nén, xin gidal thiéu véi mol ngudi
loai mat na bing ba rugu. Sit dung ba rugu cé thé thu
duge hiéu qua bido vé da gidng nhu mil na bing axit
Kojic. Du dy dinh sit dyng cuc b 8 ché bi tan nhang,
cling nén chuin bj nhiéy mét chit dé bai toan bo mal,
cd va chan tay.

Hiéu qui s& dung miit na béing ba nugu rit rd rét

Ba rugu hoi khac vdi axit Kojic ban trén thi trudng, vi
noé cé hoat tinh cho nén mot lan khong nén lam qua
nhiéu. Ding dén dau lam dén d6. Hon nida, dé phong
ngita sy xam nhap cda vi khuin, L6t nhat khong s tay
trifc ti€p vao ba rugu, ma nén dung cac dung cu cé sdn
bén minh nhu dao cdt hoa qud, dung cu danh tring v.v..
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Khi lam mit na ¢6 thé ding dao hoa qua hodc dao an
boi déu 1én tam vai mong dung dé€ 1am mang rbéi phu 1én
mat. Luc d6 nén c6 gidng tha 1éng tam tri, 10 phat sau,
rita sach. Lic d6 da sé c6 cam giac mém mai mat mé.
Ngoai ra vé mua dong do wrong phong c6 16 sudi nén da
rat kho, va 6c c6 gau. Co6 thé boi chat nay 1én chan téc
roi dung tay xoa manh. Nhu vay chdt Cutin l1ao hoa, chat
sinh gau cung sé ty nhién bong ra, ddau hét ngiia.

% Mait na bding ba rugu bat tiéu mach

Pé phat huy 61 tac dung cva axit Kojic, khién chu ky
d6i m&i cua da trd lai binh thuang, ching la c6 thé diang
bot ti€u mach lam vat liéu ¢d s6 pha ché mat na. Tridc
tien chuan bi 1/2 tAm ba rugu dang mang méng, diung
chay gia nal, sau dé dd vao mot lugng bot tiéu mach wia
phai, trén thanh dang hé. c6 thé tric U€p boi 1én mal,
hodc phét 1én khan gidy réi dan vao mat.
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% Mit na bing bd ruvgu mit ong

Cho mét mudng 1on mat ong vao 1/2 ba rugu da gia
nat trén déu thanh dang hé dac. Tac dung vén ¢é cla
axit Kojic két hgp vél tac dung gitf am clia mat ong khién
da tré nén min mang, bong min.

* Mit na bing b rugu I1dng tring trimg

Long trdng tring c6 thé 1am ciang da. Do kin ctia no
giup thanh phan cé ich thdm sau vao da. Cho 1/2 long
trdng mot qua tnfng vao trén déu vé&i 1/2 ba rugu da gia
nat. Khong can phai lam cho 1ong trang tring néi bot.

% Mait na bdng sia bé ba rugu

Chat Protein trong sia c6 th€ lam khée da, phong da
bl nhdo. Lam néng sia bang than nhiét, cho hai mudng
I6n siia vao 1/2 ba rugu dia gla nat, ddo that manh
khong dé dong c}uc. Nhiét 46 mat na (ang cao, khién
nhiel d¢ da tang, c6 tdac dung cang da, lam da chic
khoe.

Tan nhang, vét nhan

Khi tim ¢6 thé thire hién mudi phit ddp mit na Son
tra

Hinh thnfc san séc cdn phai thay déi theo mua. Khi da
kho phai bd sung diu. Matl na bing dau Son tra co thé
khéi phuc vé sang dep tuy nhién cia da bi kho, thé rap.

Mai loai my phdm chi nén sit dung hét trong pham vi
3 thang. Nghia 1a méi quy thay ddi mot loai my phdam la
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1y twdng nhat. Nht vay co thé thudng xuyén sif dung sidn
phdm thich hgp v8i trang thal da. Ddu Son tra cong
khéng ngoai lé. Hon nda né la ddu van nang co6 thé sug
dung cho toan than, cho nén ching ta cdn tiang cudng
st dung d€ da dugc sing dep thudng xuyén.

% 8it dyng ch&t ddu dé 1am cing da

BaAy 1a dang mai ne dan gldn nhdat. LAy mal mwindng
nho dau Sdn tra cho vao nudc s6i hodc dang 16 vi ba dé

lam néng rdl boéi 1én mat, Dung khan méng bdo vé hodc
khan mat nong phi 1én trén. 10 phit sau, dang khan
mat hodc khan gidy kho lauw sach la duge. Khi da kho
dén muc nghiém trong thi cé6 thé gitt 1dp dau lai trén
mat.

Mat na biing chanh cé thé diéu tri tin nhang

Cho nudc chanh vao mat na nél trén sé cod tac dung

phong ngia.tan nhang. T & ddu Son tra va nudc chanh
bing nhau, déu 1/2 mudng.

Mat na biing 16ng tring trimg cé thé diéu tri
nép nhin

Cho 2-3 giot ddu Son tra va nuéc chanh viao trong
long tring ciia mot qua tring, danh ndi bot, boi lén da
10 phut rdi rita sach: c6 thé khéi phuc tinh dan héi cia
da.

Khi da khd ciing nén ding mit na mat ong

Mat ong chita nhiéu chat dinh dudng c6 thé glip khoi
phuc vé ty nhién ciia da da bj khé aifng bét 16p Cutin lao
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hoéa. cho 2-3 giot ddu Sdn tra va nudc chanh vao trong
mo( mudng nhd mat ong, boi 1én mit réi xoa bop 10 phut.,
sau d6 ria sach.

Miit ng biing rau xanh cé thé didu ti&t tal tao
da

Dwa chudt, ca chua., xa lach, ddu chuéi cac thanh
phdn dinh dudng nhy mat ong, c6 thé thuc ddy kha
ning t4i tao da. Ep rau xanh ra nudc, &y 1-2 muédng 14n,
nhé thém 2-3 giot ddu Son tra, thém bot ti€u mach tron
thanh dang hé dinh, boi 1én maL 10 phit réi rifa sach.

Thyc hién mat na, t6t nhat vao hic tdm, thu gian tinh
thdn, hiéu qua sé tét.

Da tho rap, mun fring ca

Mit na bing md ngya, sau 3-4 ngay khién da, méi
ban tron, bong khéc thudng

Mat na biing md ngua c6 thé bdi bd da mst
cdch déc biét

Mua dong rét da, méi khong nhing chiju tac dong cia
khi lanh bén ngoai ma con chiu tdn that béi khéng khi
trong phong kho rao. Khi da, moi ban bl khé khac thudng,
diing lo 1dng qua mute, hay ding ma ngua d€ sin soc va
diéu tri, chi 3-4 ngay da cé thé giup da ban (rd lai bong
min, doi moi mong dd.

Trude tién phat nol khidc phuc thé rap da c6 hiéu qui
nhail 1a mat na bing md ngya. Do md ngya ¢6 tinh tham
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thdu manbh, lai cé tdc dung gi¥ 4m (6t cho nén sé khong
c6 cam giac dinh, ngoai ra con c6 thé cung cdp b3 dudng
cho da.

Thyc hién mat na bing md ngya phai tién hanh sau
khi tdm. da sach sé. cdn néng dm. B6i mot mudng nho
md nga dang kem mém lén mat. dac biét ¢ nhing noi
da tho rap phadi dung bung ngén tay boi nhiéu lan. c¢o
thé dung khan giay cat theo hinh mat. nhé ird miéng.
mal.

Sau 10 phiit, diung khin gidy mém thdm nudc lau nhe
réi boi nude trang diém, kem va suong gitr m.

Ngoal ra, ngudi kho da nang, sau khi béi déu mot
mudng nhé md ngva dang kem mém 1én mat, ti€n hanh
san soc mat bdng hol nude.

Ngudi moi kho c6 thé dang ngén gifa va ngén nhin
boi mé ngya ([dang kem mém) 1én mdl, sau d6 chup khan
gidy 1én. 10 phut sé khél phyc sic méi tré lai mong dé.

Hon nifa, ma8 ngya c6 tac dung nang cao kha niang (ai
lao cua da. N&€u da mat ¢é mun triing ¢a, myn nuéce cing
c6 thé diéu tri khéi khong d€ lai dau véL

Cdch lam rat don gidn. Rita mat xong, dung ngon tay
cham ma ngya {dang kem mém) boi 1én mun tring ca va
mun nude, 10 sau diung khan gidy udt lau sach. Song,
néu viem nang thi khéng nén ap dung phudng phap nay.
Khi mun trdng ca, mun nudc vifa xudt hién hodc viém da
hét, biat dau khé thanh may (vay), ap dung phuong phap
nay la L6t nhit.
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Tan nhang, nam den

Quédng den & m&1 khi€n ban budn phién, mat na
bing ngai citu c6 thé gitp ban khic phuc ngay

Mit na dang b6t rdt cb hiéu qua khide phuc
tdn nhang niém den

D&i v8i lan nhang va quiang & mat. c¢é thé ding mal
na bang ngdi cdu d€ san soc mdi tuian 1-2 1an. Phuong
phéap nay, hiéu qua rat ré rét, duge danh gia (ot.

Nhiéu ngusi thudng deo kinh ram dé€ che quing den &
madt, Sau khi ap dung mal na nay, mét 1an da co hiéu
qua, quang den nhat hdn khong can phdi deo kinh.

Sd d1 mat na ngai ctu rat cong hiéu dGi vdi tan nhang,
nam den. bi mat 8 chd ngdi cin chia chat diép luc
phong phu, cé tic dung lam triang, tron da. Dudi day xin
giéi thiéu cach lam mat na.

Vat liéu goc la la ngai ciiu kho. LAy hali mudng 16n
ngai citu kho cho vao ¢di gia, hodce cho vao may xay sinh
t8 xay thanh dang bot.

Sau d6, cho bdt vao chau, cho thém nudc cal vai lugng
twong duong bét, tron déu, 3 phil san déng dic lai. Ding
mat na da ché dap lén chb tan nhang, nam den. khoang
5-10 phit sau ruda that sach. Cé thé ria vail 1an cho
sach. Khi bai 1én mat, can béi déu, phai tranh mil va
quanh miéng.

Ngoal ra, dung bol lam mat na dé pha ché€ thanh
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dung dich trang diém cong ¢6 tac dung diéu tri da kho,
thé rap. Cach lam la cho bét ngdi cifu vao diu trang
diém thién nhién nhu Squalane hoic dau 5 liu, ron déu
13 dugc.

Lugng dung: dau trang diém 2 mudng ca phé. bot ngai
ciu 2 mudng nhé, cho vao hép nhéd (ron nhe la duge. Sau
khi boi kem thi dung bét nay béi 1én mat.

Nhiing noi da khé nghiém trong hodc 8 khoe mit, co
thé dung ngon tay vé nhe dé dung dich trang diém ngam
sau vao da.

Tan nhang, nép nhan, ném da, mun
triing ca, myn nudc, da phaoi nang

M2t na bing 10i, co thé khdc phuc da
Mudi phdt c6 thé loai bé tan nhang, ndm den

Khi tdm, tinh thdn va thé xdc déu tuong déi duge thu
gian, nén ciing la lic t6t nhat &€ loai bd cac ching bénh
vé da. Ngudi tan nhang, nam den tuang d6i ro, khi tdm
c6 thé bbi nudc tdi nguyén chat 1én mit d€ xoa bép, sau
do dé€ yén 10 phul. Tac dung clia hdi nudc tdm giup da
nhanh chéng hdp thu thanh phan téi, ting cugng idi tao
da, ty nhién sé thdi melanin, déng thél tang tay trdng
da.

Bai hdn hgp téi trude khi di ngi. Tac dung sal khuan,
tiéu viéem manh cia tdi c¢6 thé chita khéi mun triing ca.
muyn nudc. roéi dung nude 4m ria sach, sau dé khoat
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nudce lanh lam cing da.

Mit na béng téi

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

* Sau khi rifa mit dung ddu ngon tay nhing vao
hén hgp toi rdi bol 1én chd mun, sang sém hoém sau rida
sach.

Nguyén nhén giy nhin da ld do da qué khd

Da 8 mat, ¢8 thudng xuyén b} phdi ndng, gié, rat dé
mdt tinh dan héi, gay kho. D4c biét, nhing nAm gin day
dnh hudng clia may diéu hoa nhiét dé d6l vai da ciing la
nguyén nhan bén ngoal gdy nén ldo héa da. Da kho sé
dan (61 nhan.

Té1 e6 thé thnic ddy tudn hoan mau va tai tao da, cung
cdp dinh dudng vA nudc vo cing cldn thi€t cho da. Xin
gid1 thieu mat na cung cdp chat bd dudng st dung phdi
hgp véi xoa bép, c6 thé 1am béng da, loai bd kho da cang
da, khot phyc da trd lal min mang.

% Mat na b8 dudng ¢6 thé loai bd nép nhan, khai
phuc tinh dan héi ciia da

Trong mit na bing tdi binh thudng cho thém mot
mudng 14n sita khong ma va 2-3 glot ddu trang diém,
tron déu. Boi hdn hgp tdi, sia lén mit, dung ngén tay
gitta d€ xoa bép. Khi ngén tay ngiing di dong thi thd ra
manh cang c¢6 hitu qud. B6i cd 1&n c8, dung hai tay kéo
n&€p nhan. N€u tdm trong bdn tdm c6 th€ ngbt yen 10
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phut. Néu tdm bang véi hoa sen, c¢6 thé dung tii béng
chup dau, tri 18 thd, dé yén 5 phat nhdm nta sach mat.

84/ hdn hop 18i m@t ong lén déu khdp mit, sau d6 dung ngdn gida va ngdn
nhdn xoa bdp theo chidu mui tén,

Phoi ning 14 nguyén nhin dién dén tAn nhang
vi ndm den

Anh ndng khong nhing cé thé din téi tan nhang,
ndm den ma con 1a nguyén nhdn gay nhén da.

Sédn s6c da sau khi phol néng t6t nhat 14 dung mat na
hdn hgp bing tdl va mat ong. Cho 20g tdi tuci da& boée vb,
nghién ndt vao trong binh rdng miéng, rd{ cho 50g mat
ong vao bit kin, d€ 6 thang dem dung.

M4t ong c6 thé€ loal bd cha&t Cutin 180 héa trén da. T4
glup tdi tao da, khi€n da b} tén thuong ndng né bédi 4&nh
ndng s& mém mal tré lai.
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% Mat na bing t6i mat ong ¢é thé khél phuc da bi
phoi ndng nhanh chéng khée manh trd lai.

Trude khi tdm, bol hdn hgp t61 mat ong lén khiap mat,
sau khi tdm xong diang nudc &m rifa sach, sau cung
khoat nudc lanh lén mat.

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

MBi tudn thyc hién 1-2 14n ddp mit na blng L6 héi
co th€ x6a hél tan nhang, nhin da, khién da trd
nén min mang

Triét d€ loai bé céc chdt bdn trong 16 chin
16ng, nAm den md din

Lo hoi c6 khd ning tiéu viem sat khuan t6t va nang
Iyc tai tao manh’ Cac tac dyng d6 hé trg 1dn nhau khién
mau da trd lai min mang, bong min. Néu c6 thé kién tri
thyc hién mit na don gidn pha ch€ bang Lo hoi thi co
thé khdc phyc cac ching bénh vé da nhv tan nhang,
nam den, da nhin, da thd rap mét cach nhe nhang. Mat
na nay chi thyc hién khi tAim. Cho nén can luyén thanh
théi quen méi tudn thuc hién 1-2 l1an, cic chat ban trong
16 chan 16ng va l1dp Cutin lio hda sé& bl loai bé khong biét
lue nao. nam den trén da cing md dan.

Cach lam mét na nhu sau: dang nuéc Lo héi tuoi,
hodc dung val cho L6 hoi vao dap nat, sau dé cho thém
mat ong. Sau khi rifa méat xong dung nudc d6 béi lén mat,
ké ca cd vi d6 1a noi dé boc 16 n€p nhan nhat, sau do6
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pht khan méat néng 1én, khién 16 chan 16ng déu nd ra, 5-

10 phiit sau nya sach bing nudc dm.
Phuong phip sii dyng mit ng bing siva bo

1. Bdi sia bo dbng
lanh 1én mat, phud
khan gidy lén.

2. Dong khan gidy thdm
Uot sda bd dbng lanh, dén
1én méat.

3. Lam nong sda bé 1én bing thin nhiét, dung
khan gidy thdm sida phu Ién mat, 10 phut sau I8y
ra.
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Da phdi ndng, nam den

Mt na bing sifa bd c6 th€ nhanh chdng khic phyc
vé mat mét mdi, khién da khde manh, tudi sang

Da dugc bé dudng-ty nhién sé tuoi sng

Sita bo c6 tdac dung han ch€ sung tdy da. loai bé mét
méi § da mat, rdt cong hiéu dél val viéc san soc da phaoi
ning hoac thé rap qua miec. Cho nén xin khuyén moi
ngusi hay thyc hién mait na sita bdo médi tudn 1-2 1an.

% Mat na sitd bd déng lanh

R4t hiéu qua déi vai da bi sung 1dy do phdi ndng.
Dung khin gidy thdm sifa bo déng lanh béi 1én mat,
hodc dang khan gidy, khan boéng 16n phil 1én mat. Khi
mét cdm thdy mét.mdi, c¢é thé diung khan gidy tham udt
sifa bo dan 1én mat, mét méi sé hét.

% Mit na biing sita bd néng

Loai mat na nay duang riéng cho da bi nam, da kho,
thi€u siic s6ng, lam nong s¥a bo 1én bing than nhiét sau
do6 dung khan gidy tham udt sifa, phl 1én mat. Né€u dung
xen ké sita bo dong lanh voi sita bo néng ¢6 thé giap tai
tao da, khié€n da trd lai bong min.
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Tan nhang

Mit na bing thyc phdm Asper rat co hiéu qua i
hd tan nhang

Héay phét huy didy dd dic tinh cdc loai th
phdm: rugu vang, tuong, xi diu

é Nhat Ban, tf wruéc dén nay co6 rit nhiéu loai th
phdm ché bi€n bing Asper. Cho nén, théng qua phat h
tac dyng cia cdc loai thyc phdm d6. nghia ta thong q
tdc dyng ctia men d€ diéu tri tan nhang, khién mau
tré lal tuot sang. Puong nhién, thyc hién 1-2 lin
khong c6 hiéu qua gi. Ngudi bi tan nhang nang cdn th
hién hang ngay. con ngudi thuc hién cé tinh diy pho
thi m&i tudn c6 thé tién hanh 2-3 ldn. Sau khi thuc hi
mat na nén boi kem hodc dung dich dudng da thich h
véi mdi ngudi, d€ da nghi ngoi day da.

% Mit na biing rugu vang

Dung nudc lam loang rugu, cho vao bot my tron thas
dang hd. Ngudi da khé c6 thé cho them 2-3 giot da
Nhiing noi phoi ning den nhu cé tay, val dé sinh ra
nhang ciing nén bodi, sau d6 phi gidy hodc mang bao
dé hiéu quia thdm thdu t6t hon. Sau 10-15 phut du
nudec am rda sach.

% Mit na bing tuong

Da sung tdy do phdi ndng, sau khi bdi tudng lén sé
tdc dyng hut nhiét. Trude iién boi d4u lén nhifng ¢
néng dé, sau dé6 b6l mét 16p twong ma dé man thap, t
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2-3 14n cho dén khi hét nong dé, sau dé rifa sach bang
nudc dm. Loai mat na nay cung cé thé dung khi khdn
cap. Hon nita chit men trong tudng cé tac dung phan
gidl Protein nén c6 thé loai bé I16p Cutin ldo héa.

Ldy mét mudng 16n tuong ndng dd nudc thap cho cung
mot mudng nhé diu vilng tron déu, béi 1én mat réi tién
hanh xoa bdp. sau d6 ria sach. Ving cé lac dung thic
ddy tuan hoan mau. khéi phuc hoat tinh cia da.

% Mat na bing xi déu

Tac dung sat khudn ciia mit na bing xi ddu rat thich
hgp véi ngudi mit ddy mun tning ci, mun nudc. Diung
mdt mudng nhd xi ddu khong musi hodc néng dé6 mudi
thdp cho vao ba mudng nudc d€ lam lodng. LAy khin
gidy thdm ust béf 1én chd mun, 10 phuat sau nta sach
bang nudc Am. ,
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TAM DA, PHONG NGUA TAN NHANG,
NHAN DA, RUNG TOC, KHOI PHYC sy
NON NA CUA DA, TOC TRG NEN
BONG MUQT

Lam dep da

Phuang phap tim da lam hoat hoa t€ oao da, khién
mau da tréd nén héng min

Khi tém trong bdn nén diéu chirh nhiét dé
nu§c 1én 380C

Mua hé, khong it ngudi chi déi qua nudc 1a xong. Ky
thyc dé€ dap iing yéu cdu cia da, dé nghi mei ngudi t3i
thiéu méi tudn 2-3 1dn tdm ngam trong bén tim.

Nhiét dé6 nudc trong bdn tdm khodng 380C 1a thich
hgp nhat, vira van kich thich da tai tao. Do da ti€p xic
tryc ti€p véi nudc néng sé duge kich thich, khéng thé
ngam lau. Cho nén, trude khi tdm tét nhdt cho it dung
dich tdm. Trudc tién nén tdm mat, sau khi tdm mit xong
b6l 10p kem dudng da dé€ thu glan da, sau d6 mdi tim
bén. Boi 16p kem dudng da 1én mait 1a nhim tao mang
bdo vé& § mait trong thdi gian tdm. Ngam trong bén tdm,
mau luu théng, hiéu qué cang t6t. Khi ma‘t hé&t mé hol
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mai ra kKhéi bdn tdm. Thyec hién qua trinh dé 2-3 1an.
Nhu vay c6 thé kich thich da thich hgp 1am hoat héa t€é
bao, khi€n da béng min.

Cuéi cing tim biing voi nuc lanh

Budc sau cung 1a st dung vdi nudc lanh dé xoa bop.
Né€u tién hanh theo titng budc cd ban thi sé khéng cam
thay kich thich qua manh. Nhung ngudi huyé&t ap cao.
bénh tim mach thi khéng nén ap dung.

Xoa bop bing voi nudc lanh ¢6 thé ti€n hanh theo cac
budc sau.

Trude tién cho voi hoa sen vé vong trén chan va cé
cho da thich nghi voi nhiét do6 nude, co thé tr dau gai lén
dui, sau d6 tif ron sang hai bén, hat vai, nguc, di chuyén
dian lén nia’than trén. Cudi cung la mat. Trude tién
dung nudc Am (36 - 380C) vé vang 2-3 lugt Lrén mat, dan
dan gidm xuéng thanh nudc lanh.
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Lam dep da, logi bé qudng mat

Tam b6n v&i rugu Nh4t Ban, loai bd chat bdn trong
ngudi, kh6i phyc lan da mjn mang

Khic phuc quing mét va pha thing chén, mat

Tif xua dé€n nay, moi ngudi déu biét rugu cé tic dung
lam dep da, loai bd chat bén trong cd thé, Nhung néu
udng tryc ti€p, khong nhing bi kich thich qua manh, ma
né&u udng qua nhiéu con bi vang ddu. N€u hdp thu qua 16
chan long d da s€ ¢é tac dung tang nhiét, lam sach co
thé, khal phuc ¢o nang ciia da da bi lao hoa.

Phuong phap tdm bén bing rugu Nhat Ban rat don
glan. Cho khodng 600g dé€n mot lit rugu Nhat Ban (rugu
loai hai cung duge, nhung phai 1a rugu gao) vao bén tdm.

Khi mai bdt ddu, chit ban trong cd thé sé ndi 1én mat
nudc. Lic d6 t6t nhdt thay mot bén nude khac. Néu cdm
thdy ti€c, c6 thé bé bét nita bédn nudc rdt cho thém nudc
nong sach vao, sau d6 cho ti€p 400-600g rugu. Néu kién
tri thyc hién mot tudn thi chit déc trong co thé sé duge
triet d€ loai bd, 1ap tic cdm giac da trd nén min mang.
Song song vdi ngam tdm, néu k&t hgp xoa bop, hiéu qua
cang t6t. Ti€n hanh xoa bop nhe né€p nhan, chd nhio
trén mat ngay trong bdn tim, thyc hién 20-30 lin thi
hiéu qua cang t6t. G nhiing chd cam glic cd bap dau
cling cé thé xoa bép, mat xa nhe nhang. C6 thé dung hai
tay ndm ca & bung, mat xa nhe. Nhung nhitng noi da
timg bi mé thi tuyét d6i khong duge nim dot ngot ma
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truée tién cdn xoa bop, mat xa nhe, sau d6 ddn dén tang
lue 1én.

Da 8 mét s6 noi xudt hién nam den do bi ngita, phéng
hodc chita nhiéu Melatine. c6 thé dung tay véo nhe &
nhilng nai d6. kién tri mét tudn nam den ty mat.

Nhing ngusi mit cé quing hodc chdn phu thing
thudng 1a do than khong tét. Trudng hgp nay cung cé thé
tr] khéi bing rugu Nhat Ban. Trude tién dat tay phai ra
sau lung, dung ngon cai va ngon tré ndm an than phai,
thyc hién 30 ldn, sau do6 ddi sang lay trai ciing thyc hién
30 lan. Thuc hién mot thsi gian, hé théng i€l niéu sé
dugc cdi thién. Hién tugng phu thing, quing mit din
dan tiéu tan, da toan than khoéi phuc dan hdi va ird nén
hoat héa.

‘Tan nhang, nhén da

Mbi ngay tdm bén bing cdm gao méi, mgt 14n sé
¢o hiu qua Joai bé hét nép nhin, tan nhang

Céng dung dic biét cda men c6 thé loai bd
hé&t chit ban & 16 chan 18ng, thic ddy tii tao da

Cam gao ¢6 tac dung diéu tri cyc ky t8t ddi vai tan
nhang, nhin da. Ding nudc cam gao d€ ngam tdm, c6
thé théng qua tac dung ctia men lam sach cac chdt ban
bit kin 16 chan léong, thic diy tal tao da. Thanh phin
ddu trong cdm sé ngdm vao da, cung c4p chdt bd va lam
béng da. Nhan day, xin gidi thiéu v8l moi ngusi phuong
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phap tAm bén bing nudc cam gao mdi, vita ddn gidn vira
c6 hiéu qua dudng da ré rét. )

Trtde tién, chudn bi 11g cam gao mdl, ti€p 46 dung
khin méat hoic manh vai lam thanh tul. Cho cam gao
vao tul, cho cd tii cam vao néi vai 4 lit nudc ndu soi.
Mugi phiit sau, cho cd nudc va tii cam vao bdn nudc. BE
tang cudng tai tao, trudc tién ngam 3-4 phit trong bén
Ltdm ra, nghi ché&c lat lai ngam ti€p. Thue hién vai 1dn
nhu vay mat khodng 9 phut.

Luu ¢ : Khong ding lai nudc da sit dung.

Phéng ngUa sung tay, phat ban, khéi
phyc lan da tugi tré

T4m nude LG h§i cé the nhanh chdng difu tri khoi
cdc nhgt nho & da nhy sung tdy, phat ban

Miu luu théng, da sé min mang, tring sang

Dung Ld héoi lam nude tdm khién tai tao toan than
ting lén, da tré lai thanh xuan, béng min, nhe nhang
tieu hé€t phu thing, bay hét myn nhegt, cén lam nong
toan than tif ngoai vao trong, khéng con cdm giac lanh
sau khi tdm.

Co6 nhiéu cich st dung L6 hoi nhu sau: cé thé chon
phuong phap ma minh cdm thiy don gidn, dé thyc hié¢n
d€ kién tri lau dal. Tridc Uén hay dimg thi, néu da ¢o
cam giac dan hodc khong thich hgp thi can diéu chinh
lugng Lo héi.
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Cit Ld hét tuoi thanh khde ngdn cho vao bén
tdm

Ldy 1-2 la Lo hét nia sach, cidt gai, réi thal thanh
khic rong Smm, cho vao tai vai (diing vai moc hay vai
tdy trdng d€ may), cho cd tul vao bén tdm, vo tui cho
nudc ra. Co6 thé diing ca tii xat 1én ngusi nude c6t Lo hoi
sé thdm sau vao da.

Liy nufc: Ding 1-2 14 Lo hol cdt bd gai, ding ban
chdi xat L6 héi (cd vd) thanh sgi min, sau dé cho Lé hoi
vao tai vai, tryc ti€p bd vao bén tdm. Ngust ¢6 da nhay
cadm thi gidm lugng dung.

B6i nudc L6 hél 1én ché dau

Ndu 18y nudc: Dung ld Lo hai ndu lay nude. cho vao
bén tdm mot ly nude Lo hoi ndu, hode mot nhum 1a khé
mua & thi trudng. Do tinh ché&t kich thich cia né yéu hon
1d tuoi hodc nuéc nguyén chat, nén ngdm vao da hai
cham.

Ngusi méc ching phong thap cé thé tryc ti€p béi 1én
ché dau
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Tdm xong, tryc ti€p boi nude Lo-hdt 1en 1ong ban chan.
Cac thanh phan trong Lo hoi sé nhanh chong ngdm vao
da, thic ddy tudn hoan, khi€n toan than cé cdm giac
noéng 1én, khoan khoai, dé chju.

. Lam dep da

Bdn nudc tim bing mudi Natri, khi€n tim xong tinh
thdn thodi méi, da dé mjn mang

Nguén nu6c néng mudi Natri, duge ca nggi 1a
“Subi nuéec ngudi dep” ti¥ xuh dé€n nay van duge
moti ngudi un thich

No6i dén tdm thude, ti xua d€n nay déu ldy nguyén
litu thyc vat lam chinh. Nhung, & day xin gi6i thiéu
phuong phap,tdm bang bén nudc Natri ¢6 phong cach
doéc dao.

Géin day. chiung ta di nghe no6i dén mudi Natri. Ky
thue, cach day khéng lau, mudi Natri c¢én la vat pham
khong thé thi€u trong gia vi nha bép cua gia dinh. Tén
khoa hoc cia né 1a Sodiumbicarbonate (NaHCO03), 1a nguyén
licu 1am nd bét 1én men.

Chic sé ¢6 ngudi noi “Buong nhién t6i bigt mudi Natri
la gi réi. Nhung tir xua dé€n nay chua bao gig nghe dung
noé d€ tdm”". Ky thuc, nhidu ngud! da tAm mudi Natri, bdi
vi thanh phdn chi yéu cia mét s§ sudi nude néng la
Sodiumbicarbonate.
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Nuéc lam dep c6 tic dung ria sach

Xin gidi thiéu phuong phap tdm bdn nuéc musi Nat:
gia dinh. Nhu trén d3 néi, sudi nudc néng mudi Natrl ¢
tic dung lam tron da, ma phudng phap tdm bing bé:
tdm nuSc mudi Natri gia dinh cing ¢6 hiéu qua tuong ty
thao tac don gign.

Thé thi tal sao tdm nudc muéi Natri lai ¢6 thé lam
tron da, néi mét cach daon gidn 1la vi mudt Natri co tac
dung lam sach da nhy xa bdéng thdm. Ngam trong nudéc
mudi Natri thi cdc chat béo, chit bai tiét trén da sé nhii
hoa, dugce rita sach. Hon nia sau khi da mém mang ma
da ty béc ra. Cho nén wiia c6 thé loal bd 18p Cutin lac
héa, virta c6 thé tAng cudng tai tao. Nhu vdy, nudc muéi
Natri khong nhing cé thé lam tron da ma con cé thé
diéu chinh tai tao da. khi€n mau da trd nén trang hong,
¢6 tdac dung lam dep da.

Nhung nhing ngudi da khé hodc nhay cdm, tuy tdnm
xong tinh than thodi mai nhung khong lau da lai tré nér



86 100 cach chila bénh 16c va dc

cing cing. D6 1a vi sau khi tdm nudc muéi Natri, 16p mé
da bj rida sach hé€t. Nhing ngudi cé chat da nhyu vay nén
tranh tdm nuéc mudt Natri qua dic.

Khi tim tron nhiy, tim xong sing khodi

Sust mudi an duge goi 14 “Sudi nong™ con susdl mudi
Natri gol la “Suét lanh”. Bién d6 khong c6 nghia rdng
suli nudc Natri 1a lanh. Ngudce lai hiéu qua git nhiét cua
nd con hay hon cid subi nudc nong thudng. Nguyén nhan
chu y&u 1a do sau khi tdm ludén c6 cdm giac sdng khoai
nhe nhang. Khi tAm nude mudi Natri, da cdm gidc tron
béng con tdm xong toan thian thu gidn. Bdi vi sau khi
tdm, nudc mudi Natri rifa sach 1dp ma da, chitc nang da
duge tidng cudng, hdi nudc béc nhanh. Pic biét nhing
ngudi da dau tim xong s& cdm thay sing khoai.

Khi tim ngam nudc musi Natri c¢6 thé cho 1-3 mudng
16n mudi Natri vao bdn tdm gia dinh. Muéi Natri ¢6 ban &
cac hiéu thudc. Cho nén ching ta sé c6 cdm giac sang
khoai nhe nhang nhu khi tdm & sudi nudc nong, ddng
thdi cing ¢é tac dung lam de¢p da.

Lam dep da, rom, phat ban

Tdm 12 Ty ba lam tran da, tinh thdn sdng khoai
C6 thé st dung lién tuc 2-3 ngay
TV trude dén nay Nhat Ban vin dang 1a TV ba dé diéu
tri cac ching bénh. Trong 46 tdm 1a TV ba c6 thé lam

boéng da, tron da, 1a phuong phdp bao vé da t6t trong mia
dong khé hanh khién da dé& néi vay ca.
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Truée khi ngam tdm la TV ba cdn dung val lau sach
l6ng td mau nau xam mat dudi l4. Bai vi n€u d€ c§ long,
khi tdm sé& kich thich da qua manh. Ti€p do dung nudc
mday nra sach 1a Ty ba, n€u con léng thi cian lau sach,
sau do @€ 1a & not thong gié cho kho. D€ c6 thé 1gi dung
diy du cac thanh phan ctia 1a Ty ba c6 thé cdt nhd 14,
phoi ngoai ndng 10 ngay, sau d6 rdc bot hut &m cho vao
. hop tra bdo quén.

Cho 1a Ty ba khé vao tui vai, bugc miéng lail. Trong
bén tAdm trude tién cho nudc lanh sau dé it tif cho nudce
néng. Bdi vi la Ty ba kho sé khué€ch tdn h&t thanh phan
hitu ich cia né trong nudc lanh.

Néu bbdn tdm gia dinh st dyng nudc may thi ¢6 thé
ndu la Ty ba lay nudc dac cho vao bén. Khi ndu c6 thé
cho 50g 1a Ty ba vao ndi to hodc siéu sdc thudc, d8 diy
nudc ndu 20-30 phit. Néu gan d6 cé cay Ty ba thi hai it
l1a tudi cdt thanh khiac 3-4cm cho vao tal vai truc t1€p bod
vao bén tdm. Nudc nong cé 1a Ty ba khong can xa hét
mot 1An ma co thé vifa x4 bét lai cho thém la va nudc
lién tuc s dung 2-3 ngay, vi la Ty ba c6 tac dung sat
tring, cho nén nudc trong bén khong bi théi. Hai ngay
san nudc trong bdn sé chuyén sang mau dd nhu nudc
tra, cé tac dung lam mém da, lam noéng ngust, sau khi
tdm da trd nén bong min.

Ngoal ra tdm nudc 14 Ty ba khong nhifng lam mijn da
ma coén cé tic dung lam mat rém sdy, phat ban. Thong
qua tac dung chdng viém nhidm manh cta 1a Ty ba, c6
thé€ han ch€ phat ban. Vi th€ kién tri tdm 1a Ty ba hang
ngay. cic bénh man tinh vé da sé ty khéi.
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Lam dep da, khéc phyc da chay ndng

T4m sita bo c6 thé 1am gidm da khd néng do phei

ndng gay nén, cung c4p chat b8 dudng thich hgp
cho da

Tdm sita bd c6 thé cung cap chdt b8 dudng
thich hgp cho co thé

Ngudi ta thudng néi tdm
nudce néng khong t8t 461 vai
ngusi gia. BA8| vi nhu vay sé
tAm mat I3p d4u cidn thi€t cia
cd thé, khién da bf kich thich.
Vé diém nay thi chdt béo thich
hgp trong sita bo c6 thé cung
cép 10p m3 da cin thié€t, khi€n
nudc tdm binh thudng tréd nén
6n hoa.

Lugng sita bo st dyung khéng c6 dinh. Cho mét ly sita
bd vao trong bdn tdm c6 thé thém mét chit mat ong cai
thien duge nuse tdm. Duong nhién lugng sita bd ait dyng
cang nhiéu thi sau khi t4m da cdng min mang, béng
sang. Ca ban nén st dung mot lit stfa cho mt 1dn tdm.

Néu khong thé€ ngam tdm trong bédn tdm pha sifa bd
thi ¢6 thé cho it sita vao nudc &m déi lén ngudi. Pudng
nhién ngadm tdm thodi m4i trong bédn tdm c6 s¥a bod thi
hidu qua sé t6t hon.

Da b khé néng, nift né dau dén do phal ning c6 thé didu
tr} khdl bling cach tdm ngam trong bdn tdm pha sita bb.
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MUON LAM CHO DA VA TOC LUON
TUO! TRE HAY BAT PAU TU 3 BUA AN
MO! NGAY

Da thé rap

Khoa hgc chitng minh ring rugu Nh4t Ban ¢6 chia
thanh phdn 1am tring da.

Sinh td Bl trong gao, nguyén Héu rugu Nhat
cé hiéu quia diéu tri da thé rip.

Gao, nguyén liéu rigu Nhat Ban chia sinh t6 B1 phong
phil. Thai xuya da c¢6 phuong phap lam dep bing tii cam
gao. Diéu d6 ching t6 cam gao rat c6 hiéu qud b8 dudng
da.

Trudce day ngudi ta déu cho ring sinh té E va Y cung
thanh phdn diu trong cam gao sé c¢6 tac dung nhung
cam gao duge st dung cing va8f nudc néng khi nfa mat
hoac tém con chat béo khé hoa tan trong nude. Cho
nén, 16 cho ring phal c6 thanh phéin hitu ich khac hoa
tan trong nudc. Nhém nghién citu ciia ching téf qua thot
glan nghién cdu lau dai phat hién sinh t6 B1 dé hoa tan
ti'ong nudc déng vaf tro to lén.
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Sinh té Bl la chat nhiéu dudng do bén nhém dudng
nho. dudng qua tao thanh. Do thanh phin duéng c6 tinh
git nudc manh, cho nén sau khi bdi rugu Nhat Bén lén
mat sé c6 cam giac dé chju. Co thé noi trong qua trinh
lam rudu, sinh 16 Bl sé dugc hoa tan, trd thanh nguyén
nhan chinh lam dep da.

Sinh td Bl c6 téc dung diéu tiét sinh 1y da,
khién da khde manh.

Pé chirng minh sinh té B1 cé thyc sy lam dep da hay
khong, chiing tot da tién hanh thuc nghiém sau :

Quan sat da phu nit bing kinh hién vi, cé thé chia
lam n3dm nidc. Nac thd ndm la da t6t nhat, rinh da ngay
ngdn nhu x€p gach. Cing vdi sy gidm thap cla cac ndc
thi sy xép dit cac rinh da ciing mAt dan, da trd thanh
béng phang. Ti€p d6 ching t6i bal nude trang diém binh
thudng 1&n bén phai mat cia 25 ngudi c¢6 da tho rap &
nic thif nhat, phia trai mit bal nudc trang diém c6 cho
thém 0.1% sinh t§ B1, mot ngay 2 14n, lién tyc 2 tudn.

Két qua chung té bén boi nude trang diém binh thudng
thi ¢6 8 ngudi trong 25 ngud! da trd thanh da binh thuong
(ndc thit ba). Nhitng ngudi khac da vdn thé rap nhu ci.
Con bén ma c6 bai sinh t6 Bl thi trong 25 ngudi c6 13
ngudi trd thanh da khée manh (nac thit nam). 10 ngudi
c6 da tuong d6i khée manh (ndc thit tu), da binh thudng
2 ngudi, khong con al c6 da tho rap.

Tit k€t qua trén c6 thé thdy Vitamin Bl trong cam gao
c6 thé diéu chinh sinh ly da tho rap, c6 tac dung bdo vé
da tét.
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Tan nhang, nam den, da thd rap, myn
triing ¢a, mun cdc¢ do phdi nang gay nén

Tra ¥ Di cé tac dung phong ngira lam sam da, sé
mang dén cho ban lan da tring.

Loai bé mun céc & chdn tay, d cé, khi€n da
ban mai mai tuoi tré.

Tt xua dén nay Y Di vin dugc dung lam vi thudc bic
diéu tri cac ching bénh trong d6 thudng noi dé€n nhiéu la
hiéu qui diéu tri mun céc.

Lau nay chua giat thich duge tai sac Y DI ¢6 tac dung
diéu tri mun céc. Nhung 5 - 6 nam nay, thong qua nghién
cfu cd ban va thuc nghiém lam sang, chung 161 da biét
bi mat cda no,

Mun coc la do nhiém trung gay nén. Biéu nay di duge
ching minh tif 1au con Y Di ¢é tac dyng chéng khuin
tifc nang cao kha nang mién dich cd thé.

Ngoai ra né con cé tiac dung tiéu viém, diét khuidn,
lam hoat héa t8 chitc da. Thyfe t&€ ching t8 Y Di c6 tac
dung duy tri sy khde manh ciia da.

Tic dung tiéu viém cé thé phong ngira lam
t8i da '

Y Di khong nhitng ¢é6 thé€ diéu tri mun c6¢c ma con ¢6
tdc dung tSt phong ngifa va cdi thién cac chifng bénh vé
da do phai ning gay nén. Co6 th€ 1a do tac dung tiéu viem
cia Y Di méi c6 hiéu qua trén. Tom lai Y Di ¢6 thé diéu
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chinh tai tao da, phong ngita t6i da, cung c4p nudc day
did cho da. K&t qua sé 1am cho da nhanh chéng trd lai
noén na.

Ngoai ra, nhiing nim gén day rat nhiéu ngudi tré
thich dn cac thilc dn nhiéu ch&t béo. Do d6, cac ching
viém da, thifa mé nht mun tring cd cing xuat hién
nhiéu thém. Cho nén ching téi xin gidi thiéu véi cac ban
moén thyc phdm Y Di.

Cac ching bénh néi trén déu cé thé théng qua cai
thién k&t cdu thie dn, an uéng nhiéu Y Di dé gidm nhe
bénh, khéi phuc da tron béng. Tra Y Di pha ché don
gidn, ngudi gia ngudi tré déu thich hgp, cé thé uéng hang
ngay.

-
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Lam dep da

Séng sém mdi ngay ngit d3y ubng mét ly nudc s6i
d€ ngudi, bao vé lan da dep.

Séng sém ngu diy, trudc tién hay udng mét
ly nu6c 361 d&€ ngudi c6 thé gitp lan da mai mat
min mang.

C6 ngudl chua gia nhung da da kho khéc tham té, nép
nhin nét ré. D6 12 biéu hién cia tinh trang thi&u nuse.
Dé gitr cho da luén béng bdy tré trung, khién co thé c¢
du nude thi viee tich cyc ubng nudce 14 diéu t4t nhién.

Theé thi trong mét ngay, uéng khi nao va udng bao
nhieu nudc s& ¢6 1g1 cho vigc diif 1an da tudi tré ? Ky thyc
bién phap hitu hiéu nh4t 1a sang s6m ngd day (& luc co
thé & vao trang théi thi€u Oxi trdm trong. Lic d6 uéng
mot ly nudc cé th€ théa méan moi t€ bao dang khat oxy
trong cd thé, 14 mé nguén néang lugng cung cdp sirc séng
cho co thé€, Ngoal ra, nuc h4p thu luc sdng sém cé tdc
dung gif nude, cho nén cd thé bdo ddm sy tudn hoan
nuéc ddy 4l dén da.

Hon nita sau khi hdp thu nuéc, ruft, da day nhdn
duge chdt b8 dudng, chife nang rudt bt ddu hoat héa
1&n, c6 1gi cho bai ti&t. Mol ngudl déu biét, tdo bén lam
chdt doc tdn tal 1au ngdy trong cd th€, 14 ké tha oda da.
Chl c&n sdng sdm ngd ddy uéng mét ly nusc cé thé giai
quy€t dugc ngay vin dé dé.
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Cho thém it chdt chua nhu chanh ciang dé
uéng.

Tuy néi rang sang sém ngi day uéng mot ly nudc that
la don gidn. Nhung ngudi uéng khéng quen sé cdam thay
cd hong ding ngit, nu6t khong troi. Lic d6 cho thém 4 -
5 giot nudc chanh vao ly nuée, sé t6t. Bai vi ciac chat
chua nhu nuéc chanh cé tdc dung phan gidl chit béo,
diéu ti€t tudn hoan nusc. Cho nén di la ngudi khé uéng,
ciing c6 thé udng hét ly nudc mdt cach thodt mat. Nhung
lugng nudc chanh khong duge qua nhiéu. Néu khi ubng
cdm nh4n c6 vi chua, ching t3 da cho nudc chanh qua
nhiéu. N&u kho ki€m soat lugng stt dung, ¢6 thé cho trire
t1€p m¢t mi&ng chanh nhé vao ly dé uéng.

Nhu vay sédng s6m ngi ddy da bit ddu udng c6c nuée
thd nhét, nén luyén thanh théi quen uéng 2 - 3 ly nuéc
mdi ngay. Khi ca thé thich nudc va ¢é thé hdp thu nudc
thl da s& trd nén khée manh.

Ryng té¢

Chdng ryng t6c 4c tinh khidn adu téc cia toi ryng
mét 70%. Mgc nh1 tring gidp t61 im duge niém tin.

Mdc nhi tring 1A tiéu biéu cho log! thyc phdm
b8 sung thé lyc.

Néi dén céc loal ndm thudng sif dung trong mén an
Trung Quéc, trudc tién phal nhdc d€n ndm huong ma
mof ngudi déu bi&t, duong nhién cing khong thé bd qua
méc nhi. Ky thyc médc nhi c6 hal loal : Mdc nhi den va
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moc nhi trdng. 3 Trung Quéc, moéc nhi tring quy hiém,
dugc coi 1a thyc phdm cao cap bdi bs thé lyc con méc
nhi den thudng xuat hién trong mén dn hang ngay.

Méc nhi trdng c6 cong dung thic day tai tao, ting
cudng thé lye, rat c6.1¢i cho nhiing ngudi bi bénh suyén
hoac thé chdt di dng. Thuc (€ t6i cing nhd an lau dai
Mée nhi trang nén diéu tri hét rung tée ac tinh |,

Nam 36 tudi 16t bat dau ryng téc, thdi ki nghiém
trong nhdit, téc rung hét 70%, moéi ngay soi guang déu
cam thdy sg.

Bdc s chuyén khoa da chdn doan toi bi ryng toc la
chiing rung t6c 4c tinh do thé chdt di \tng gay nén. Tuy
kién tri thuc hién chich va uéng thuéc Tay cung cham
cifu bang dién nhung khong ¢4 hiéu qua. T4i phat hién
ra rAng don thudc dan gian hay y hoc hién dai déu
khong c6 tac dung vdi 16i. Toi thay, rung téc chi 1a hién
tugng bé ngoai, can phai tri tan géc thé chat di dng.

Laic d6 16i lién nhd 81 mot ngusi ban g Hong Koéng
liing noéi v8i téi :"Moc nhi trdng chita nhiéu chdt sit,
Canxi, 1a thuc phdm tang cudng thé lyc rat t61". Thé la
tol ngay ngay dn moéc nhi trdng. Tuy trude day cing ¢6
in nhung lAn nay chd yéu [dy diéu tri lam muc dich, cho
nén chu trong lugng st dung.

Ndu nhiéu moc nhi trdng trong 15 - 30 phut dé dung
din, &n xong, phan con lai cho vao ti 44, khi an lam
noéng trd lai, sau d6 an hét. Co thé cho thém it dudng dé€
diéu ti€t vi. Nita ndm sau t8c dd rung toc gidm. dan dan
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moc L6¢c mdai, cudi cung ching rung téc khién téi mat an
mat ngu bdy lau dd mat hdn. Cho nén té6i mudn gidi
thiéu véi moi ngudi kinh nghiém chinh cia ban than toi
d€ nhing ngusi phién muén vi thé chat di ung hay thit
nghiém xem.

Bac toc

Vién Ha Thi O ting tuGi thg do Trung Quéc san
xuat khién ddu bac cta tdi trd lai xanh den khéng
biét tir luc nao.

Thuéc trudng the bi truyén tif xua.

Khée manh va trudng tho 1a nguyén vong mudn daéi
cia nhan loai. Cé thé nguyén vong nay cia ngudi Trung
Qudc dat biét manh. Cho nén 8 Trung Qudc ¢6 nhiéu loai
thudc truong the dén nay van con. Nam nay qua nam
Khac. ngudi ngudi k€ ti€p truyén kinh nghiém va cai ti€n
thudc trudng tho. Cé nhiing loai thuéc vin tén tal dén
nay. Ngay nay., ngudi Trung Quéc goi dé la "thudce tang
tudi tho". Trong d6 ¢6 loai vién Ha Thi O kéo dai tudi tho
ma thanh phan chinh la vi thudc Ha Thu O néi tiéng,
nguyén sinh truéng ¢ Trung Qudc. Khap ndi 8 Nhat Ban
déu co.

Vé cong dung ctia Ha Thii O thi Y hoc phuong Dang
cho rdng no cé tinh "6n, vi ddng, ngot, chat, tac dung
dén gan, than cta lyc phu ngi tang; cé tac dung lam
nhuan than, cudng than, dudng sinh, bd huyét". Thé thi,
Ha Thi O sé ¢6 hiéu qua nhat véi loai ngudi nao ?



100 cdch chla bénh t6c va da ”

Ngudi téc trang thudng rat 6m, da kho. Con nguoi co
xu huéng rung téc thi da c6 tinh dan hoi, s¢ nong va hay
ra md hoi. Ha Thu O thich hgp nhat vai ngudi toc bac.

Pac diém cita Ha Thi O la tdc dung lam nhuan da.
Cung véi sy ting 1én cia tudi tac, cd (hé con ngusi dan
dan khé héo, nép nhan ro rét, téc khong con bong mugt
nhu trude ma bit dau trdng dan. Mal hdc hac, ¢d hong
cang, ngay ca chdc nang bai ti€t dich vi cong giam lam
réi loan chic ning than. T4l cd diéu do déu la triéu
chung bdt dau ldo héa, khién da mat hét tron, bong.

Chiing t6i thudng sif dung Ha Thu O dé diéu tri cac
chung ngita da tudi gia do da kho gay nén hodc tac ruot
do gidm chfc nang bai i€t dich vi va tao bon tudi gia.
Ngoai ra Ha Thi O con cé nhiéu cong dung nhu giam dau
tim, 1am mugt t6c, cai thién sic 16 mau.



98 100 cach chida bénh téc va da
Mun trdng ca, mun nuéc

Thyc phdm Y Di ¢ th€ phang ngira tao bén, loai
bd cac chitng phién mudn do da.

Hip thu diy dd thanh phan dinh dudng phong
pht trong mam Y Di.

Bidc di€ém 16n nhat cia Y DI la di ché bién thé nao,
mam cua né van khong mat. Cho nén cang co thé néi 4n
Y Di ¢o thé hap thu sinh t6 va khoang chat phong phu
trong mam ciia né.

Trong 100¢ Y Di ché bién thi ham lugng sinh t& B1 la
0.27mg, gap hon 2 lan gao binh thuéng, sinh t6 B2 khoang
0.11mg. gap trén 4 lan gao, Canxi 11mg gap 2 lan gao.
ham luong ’Kali 320mg gap 3 lan gao, ham luong sat
kKhodng 2.5mg gap 5 lan gao.

Ngoai ra trong sita Y Di sau khi ché bién ¢6 Xenlulo
thyc pham cdn thi€t cho ngudi hién tai, gap 3 1dn gao,
Protein loai tét gap hon 2 lan gao.

Van dé quan trong nhat dé diéu tri kKhéi tao bon va
cac ching bénh vé da nhy mun trimg ca; mun nudc la
phal hap thu nhiéu Xenlulo thuyc phdam dé kich thich
thanh mét. Tuy noéi vay, do Xenlulo thiyic pham khé duge
cd quan liéu hoa hap thu, cho nén an qua nhiéu hoic
khong nhai ky da nudt thi sy kich thich sé qua manh,
gay kiél li‘hoac dau bung.

Lugng hdp thu Y DI médi ngay 1/2 ly 1a vita. Phai nhai
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ky roi mai nudt. d6 1a cach dn t6t nhat. Hon nita théng
qua nhai ky sé tao cAm giac no bung dé phong an nhiéu
qua. Nhu vay sé c6 hiéu qua gidm béo phi.

Khi dung y Di lam thidc an, néu phéi hgp vdi cac thue
phdm giau sinh t6 A, sinh t6 C thi cang phong phu chat
dinh dudng, vi du trong chao Y Di cho thém khoai lang d¢
nguyén voé hodc ca rot thai sgi, cang tot.

Y Di sau khi ché bi€n phai ngam trong nuéc 1 - 2 dém
mdi dung dé an. Cho nén ching ta c6 thé thay thé bang
Y Di an lién hodc vién thuse ¥ Di .

. Kah, Canxi,
N S4t, Sinh t6
\ B, B, E. axit
*, Linolic
X

f

i
Hop chdt |
Cacbonic, i
Protein, \
Xenlulo thye N,
phdm

Tan nhang, khé da

Mau I8 con hau c6 thé phdng ngira n€p nhan va nitt da.

Trong "Bin thido cuong muc” tic phim cd dai
cia Trung Quéc da cé ghi chép hiéu qui 1lam
dep da ctia Mau Lé.

Mau Lé khong nhiing ¢6 vi thom ngon ma con chia
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sinh t6, khoang chdt phong pha va axit amin cin thiét
chia co thé, cho nén la thyc phdm mua dong duge ngudi
ta yéu thich nhat.

V4 Mau Le cb tiac dung trdn tinh, tW xva dén nay van
dugc dung lam v] thuSc bic. Con thit Miu Lé r&t ngon,
ngudt ta khong nd ding lam thuée, nhung do cong dung
cha né nén van dugc coi la thyc phdm dung lam thuse,
rit dugec moi ngudl va chudng.

Trong "Ban thdo cuong muc" tac phdm c6 dai cia
Trung qudc khong nhitng ghi cong dung bao vé suc khée
cha thilt Miu Lé ma con vi€t "Nudng xong an, vi thom
ngon, c¢6 thé 1am min da, sic mit héng hao”, ca nggi hé&t
16i cong dung lam dep cita Mau Lé.

Chiing t61 da thyc hién cudc diéu Lra thyc t&€ vé cong
dung ciia Mau L& bao vé sy khée manh da. Vi méi ngay
khong thé co kha ning an nhiéu Miu Lé, cho nén ching
tot ching toi da dung cét thit Mau Lé dé tién hanh thuc
nghiém va quan sat.

Rédt nhidu ngudi do rdi loan chifc ning diéu tiét da,
mal moc ddy tan nhang, kho trang di€ém, (éc (rd nén
kho, ché ngon. Th€ la ching tol 1ay 22 ngusi phy nit tusi
t 26 dén 61 lam ddi tugng diéu tra. Cho ho mdi ngay hai
1an uéng 6 vién sau bita com sdng va cdm (81, méi 1dn 3
vién c6t Mau Lé. Kél qud chung té ¢St thit Mau Lé c6 tac
dung diéu tri tan nhang t6t.

Thé thi tai sao cét thit Mau Lé lai c6 thé diéu trj khéi
tan nhang, nit né da, cdi thién tinh trang da ? Da dugc
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coi la vé ngoat cla ndi tang con tan nhang, né€p nhar
dugc gei 1a tan nhang cda gan. Cho nén da cia chuang ta
c6 méi lién quan vai tinh trang khde manh ctia lyc phi
ngi tang. Dac biét nhiing ngusi gan c6 vdn dé cang dé
xudt hién tan nhang, rdt kho trang di€m. Thoéng qua
thyc nghiém déi vai chudt, chiing t6i da xac dinh duge
chdt c6t thit MAu Lé ¢6 th€ cal thién bénh gan.

An thom ngon lai ¢é hiéu qui bao vé da rat 6L cho
nén Miu Lé duge ca nggt la "Vua cia mén an”. Khi ban
dang ddn do "t6i nay sé 4n gi", hay thif lam mén &n Mau
Lé.

Lam dep da

Thudng xuy@n an d4u nanh chita sinh 16 £ [am dep
da phong phu

Péau nanh chia protein va sinh té E phong phd.

Khi ban thay cung vdi sy tang 1én cia tubi tac, da bt
diu xudt hién hién (dgng lao héa, hay an nhiéu dau
nanh, dau phuy va cac san phdm ché bién (i dau nanh,
vi trong dau nanh c6 chua sinh t6 E lam dep da phong
phu c6 thé thay thé protein trong thit, triing.

Dau nanh khéng nhiing 1a ngudén hip thu cao sinh (&
E ma con la ngudn protein phong phu. Cho nén thuang
xuyén an dau nanh va cdc sin pham ché bién tit dau
nanh, c6 thé b8 sung protein day du, han ché& lugng hap
thu mé& dong vat. Vi ring song song véi hdp thu sinh (6 E,
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han ché€ lugng hdp thu mé doéng vat thi c6 thé phong
ngua xd cing ddng mach, phong chong lao héa da.

Co6 mdy cach hdp thu sinh t6 E tit trong ddau nanh
nhu true ti€p dn dau nanh, lam dau phy, phu du hoac
ddu dau nanh. Sinh t6 E chl yé€u tap trung d dau dau
nanh. Trong 100g thuc phdm thi ham lugng sinh 6 E
nhiéu nhit 8 dau nanh, sau dé6 madi dé€n dau nanh. Pau
phu da riut ddu. met ngudi cho rang hiéu qua sé kém. Ky
thuc khéng phai nhif vay. Khi tinh toan thuc t€, ching ta
5é ¢6 cam glac sai 1Am vi lugng dung diu dau nanh mébi
1an chi c6 mot chit, con dau nanh (khoé) lugng ding méi
lan thudng 20 - 30 ngay. Pau phu t6i thiéu 150g (nda
mi€ng). Cho nén bdt c &n theo kifu nao thi lugng hap
thu sinh t6 E déu rdt cao. Khi dung dau nanh lam thve
an, nhu dau nanh ndu hodc cho rau xanh vao diu nanh
sé dnh hudng lugng hap thu dau, cho nén can lam nhiéu
moén dn ma vat liéu chi yéu 1a dau nanh nhu xa lach
dau nanh, hai déi tron dau nanh.

Ham lugng sinh té E trong dau phu du ciing tuong Gy
nhu dau tuong nau. Nhung men dau phu dy c¢6 tac dung
ciia sinh t6 B2, cho nén ham higng sinh t§ B2 gap may
l4n dau tudng. Cac s liéu thuyc nghiém cho thay ring
cung an sinh t6 E va B2 sé tang cudng manh chiic nang
kiém ché md axit héa cla co thé. Con dau phy lai ¢6 vu
diém nhiét Wgng thap, giau sinh (6 E. Cuél cung 1a dau
d&u, sau khi 1am néng dé axit hoa, cho nén diang d€ tron
xa lach, ¢6 gia tri dinh dudng cao hon 1a dung dé xao,
chién.
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Lam dep, bao vé toc

VAy ¢4 thdn bon chida collagen phong phi, ¢ thé
bao vé 18ng to, khéi phye d) béng cua toc.

Huong vi thom ngon, dinh duéng phong phi.

Chung ta thudng thay vay ca ban d cita hang thyc
phdm bio vé suc khde, ngoai vay ca thdn bon tuong dsi
16n. no6i chung vay ca déu riat nhd. Trong vay cd co chia
nguyén t6 khong thé thi€u chdng lai vi trung gay cim,
phong ngia 1ao héa da. {oc.

B6 phan (it lung ca dén vay ca chita chat Protein dic
biét, co tén la Collagen. Chat nay cé thé lam cho t€ bao
voi t€ bao két dinh chat ché, giong nhu tic dung ting
cudng t3 chifc cta xi mang. Cho nén cdn goi 1a vat chat
giita t€ bao.

NEu trong cd thé thi€u collagen, sy kélL dinh gita t&€
bao vdi t€ bao trd nén yéu dusl, da gay caAm cam.

Téc do chét Protein cdu tao thinh sé dugc
bdo dudng.

buong nhién tac dung ciia Collagen khong chi phéng
chéng cam mao. N&u thiéu collagen thi sy lién k&l t€ bao
clia té chuc da trd nén 1éng léo, da thé khé rap. téc do
Cutin hoa gia tang. D€ bdo vé da lang béng, c6 tinh dan
héi, can thiét phai b8 sung Collagen. Mudn c6 mai toc
den bong, mugt ma can phai ¢6 collagen.

Khi t6c chay sé ngii thdy mui v trimng ga. Diéu do
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cho thay t6c 1a do chal Protein tao thanh Collagen c6 thé
tao nén Protein khién téc khée, ong mugt.

Vay ca la ngudn bd sung collagen can thiét. Cé nhiéu
cach ché bié€n vay ca. Nhu trén da néi cé thé diung vay
ca thdn bon lam moén dan. nau canh hoic hiam an voi
cdm, chdo. Cing c6 thé ran chin ca dé€ an.

Tu trude dé€n nay vay ca duge dung lam mén nhidm
rugu cda dan 6ng nhung thyc ra. cac ba cac ¢6 mdi la
nEusi nén an nhiéu.

Lam dep da, tri ngda

U6ng trd ngai cifu co thé lam tang tinh dan héi va
bong mugt da t bén trong.

SEé ¢6 tae dung vai nhiéu ching bénh ciia phy nit
nhu dau lung, phong thap, thiéu mau.

Ngdi citu khong nhirng 6 thé dung ngoai, ma con ¢6
th€ dung udng tryc Li€p lam khdée da. Théng qua uéng
ngai citu, thire ddy tuan hoan mau toan than, ting cudng
tinh dan héi. do tron bong cia da ngay Lif bén trong.

Nhung néu tra ngai citu ché bién khong tSt, vi chat
c6n nhiém sé 1a nguyén nhan gay roi loan chitc ning da.
D¢ bdo vé da khée manh can uéng tra ngai cdu it kich
thich, 6n hoa dgi vat co thé.

Dudi day, t6i xin gisi thiéu vdi moi ngudi loai tra lam
dep bing ngai cifu c6 tinh chal 6n hoa. Puong nhién,
loai tra nay khong chi c6 thé lam dep ma con cé hiéu
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qua diéu tri cac chiig bénh thuéng gap 8 phu nd nhu
ngifa, dau hung, phong thip, thi€u mau.

Cach lam nhu sau: trudc tién ria sach la ngal cdu
(khong nén dung chat tiy nia). Sau d6 dem chung 2-3
phut loai bé chdt chat. Ti€p d6 md vung ra hap tiép 1
phit d€ cho bdc hét bat tdy trong nudc may. Vét 1a ngai
ctim da chung ra dé rio nudc, loal bd hét mui vi.

Céch lam nudc ngdi cifu
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Cat vun 14 ngai cdu réi rai 1én trén bao hoic nong nia
phoi trong béng ram. Khi ngdi citu khé hdn cho vao tui
gidy hoac hop thi€c bio quan & noi thong gio.

Cho tra ngai ciu da ch€ bi€n vao binh tra, ch€ nudc
s61 ngam 3 phut 14y ra uéng.
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Da kho rap, myn fring ca, myn nudc,
thiéu mau

Mo tdy chita sinh t6, khodng chat, cenlulo thyc
phdm phong phi, 13 chdt khong thé thi€u d8 1am
tring, 1am dep da.

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

Phuy nu al cing muén da ciia minh sang dep. Vi thé
khéng it ngudl chdng hé ti€c tién clhia dé mua héa my
phdm. D6 ciing chinh 14 mét trong nhilng diém ngay tho
dang yéu cia ngusi phu nuo.

Nhung chu trong san s6c da mét cdch thyc sy ma chi
cha y béi phét, xoa bép bén ngoal cung chi 1a xay dung
lau dai trén cat. Bitng quén ring. da la chiéc guong
phdn dnh cha siic khde. Cai goc sang dep cia da chinh
la & ché co thé khée manh.

Ky thyc da rdt trung thanh. Chi cdn mot dém khong
ngo lap titc th€ hién 1&n mat. Ngoal ra hé dinh duang
mat didu hoa cing sé thé€ hign lén da.

NE€u #n thit nhiéu sé din ta&i thi€u sinh t6 va chat
Protein giup tiéu héa hédp thu, tif d6 lam gidm chitc nang
ty 1am sach ciia c¢d thé, chal dac hai khong ngitng phat
sinh, da sé& xudt hién di loai bénh tat. Nhan diy chiing
ta hay tim hifu vé md tay. M@ tay duge ca nggi la qua
than ky, ham lugng ch4&t khoang va c¢é hiéu qua can

bing dinh dudng déu rit cao.
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Ham lugng Kali, Canxt ctia md tay gdp 9 ldn tdo; phét
pho gdp 8 14n, sdt gdp 13 14n. K&t c&u khodng-ch4t trong
md tay rat hop 1y, phi hgp vél ty 1é hdp thu cdn thiét
cua cd thé. Cac khodng chdt d6 c6 thé diéu tiét tal tao
dinh dudng, khic phuc cac ching viem da, khai phuc sy
khdée manh cua da.-

Mot ngudi déu biét, tao bon la ké tha cda da khée
manh. Mg tay khong nhilng chita nhiéu Xenlul6 thyc
phdm, ma cén cé tic dung hoa hoin thich hgp, cé thé
diéu tri khéi tao bén, khic phyc sit phién muén do muyn
triing ca, mun nudc gay nén. Ngoai ra né€u cd thé thiéu
sat sé ddn toi thi€u mau thi da cing khong thé khde
manh, ma md tay lai c6 ham lugng sit phong phu nhat
trong tral cay, cho nén rat c6 ich bdo vé cd thé khde
manh.

Nhu vay, chi cin chung ta kién td an mbt ngay 6 - 8
qua mo tay (n€u chi€t xudt 14y nudc thi khodng 20 - 30
gam) sé c6 tac dung lam dep, t6t hon cd my phdm cac
cap.
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Da thé rGp, myn triing cd, myn nuéc,
thiéu méau

Mo tdy ngdm ddm c6 hiéu quéd t6t 1am khde da
gidam béo.

Mén xd lich mo tiy vita thom ngon wvira c¢
hiéu quai diéu trj khéng gi sdnh bing.

Mg tay chita cac khoang chat can thi€t cho cd the
nhu Canxd, Sat Kali, cén ¢6 sinh t6 A, nhém sinh t6 B,
Xenluls thyc phdm phong phu rat cé ich giip cd th€ khoe
manh. An s6ng md tay duong nhién rdt ngon. nhung dé
nang cao céng dung dinh dudng ctia né thi hay ngam
qua dam, hiéu quaé cang tét.

Khi lam mog tay ngam ddm cdn chudn bj binh thuy
miéng rong cho vao 15 qud md tay, d6 dam nguyeén chat
vao ngam.Thyc phdm moa tay ngam d&m cé thé dung lam
mén Xa lach, mdi lan ding 1 - 2 qud mo tay cdt nhé cho
vao Xa lach 1a duge. Mo tay ngam dam (trégn Xa lach) rat
c6 hi¢u quéd gldm béo, lam dep da d6i vai phu nit, 1a thyc
phdm lam dep, chdt lugng cao.

Md tay ngam dam cé cac tac dung lam dep dudi day.
Trudc tién ¢6 thé diéu tri tdo bon, ngudn géc gay nén cac
bénh vé da., dan t6t phat sinh mun trning ca, mun nudc
lam da kho rdp. Cdm gidc khé chiu khi tdo bon sé dnh
hudng nghiém trong dén hiéu qua lam dep vé mit tinh
than. Trong md tay chita nhiéu Xenlulsé thyc phdm khic
phuc tdo bon. Trdén md tay vao Xa lach cang c6 1gi giup
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hép thu Xenlulé thyc phdm. Hon nita, ddm cé tac dung
cudng vi, giup bai ti€t dich vi, nang cao khd nang tiéu
héa ctia rugt non, rudt gla, dai tién sé thong sudt.

Ngoai ra, mo tay con cé tac dung diéu trj thi€u mau.
Theo théng ké, hon 1/3 phu nif Nhat Ban bj mic ching
thi€u mau. Thi€u mau sé din tdi lam x4u xa, kha nang

cung cdp oxy cho da gidm, rat nguy hai cho sy khbe dep
cua da.

Mo tay chita sidt phong phu, rdt thich hgp cadi thién
chifing thi€u mau. Hon nita, sau khi ngam dam cang lam
cho cac khoang chat nhu sit dé hoa tan, nang cao hiéu
suat hdp thu. Ngoat ra, sinh t6 A c6 nhiéu trong qua mag’
tay déng vai tro rat quan trong giup tai tac niém mac da.
Con sinh (6 C lai khong hé thi€u d¢é€ lam dep da. Cho mo
tay vao Xa Iaclh cang nang cao ty 1é hdp thu sinh t6 C.

Tan nhang, ném den, vét nhan, da khd rap

Tra sc chira sinh t0' C phong phi cé th€ difu trj
tan nhang nam den.

Han ch€ phat trién Melanin, 1am da tring hdng

Sinh t6 C trong trd xanh c6 tidc dyng han ché€ phat
sinh Melanin phong ngifa da bt den, ngoal ra coén c6 thé
lam nhat Melanin da c6, khi€n tan nhang cung md dan.

Ngoal ra, sinh t6 C con ¢6 tac dyng phong ngira phat
sinh tan nhang, nam den. Thdec t€, cdc bénh vién cing
dung sinh t6 C d€ diéu tri tan nhang va nam mat. Han
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nifa. sinh t6 C coén cé tac dung phong ngita da nit né,
git nudc, giup da c¢6 tinh dan héi, rit hiéu qua phong
ngua nhan da. Chinh vi vay, sinh t6 C can dudgc goi la
sinh t6 lam dep.

Sinh t& C trong tra xanh cé uu diém én dinh cac. Vén
sinh 16 C rdt sg n()n-g. Hé gap noéng sé bi pha hiy. Song,
sinh 13 C trong tra xanh két hgp val axit amin nén gio
dugc trang thai on dinh, vi th¢ gdp nong khong bi pha
hiy ma duge hap thu hét.

Tuay ching loai ché ma ham lugng sinh té6 C c6 khac
nhau. Ham lugng nhiéu nhat la & tra sdc. sau do méi
dén tra ndu, tra Phién, Ngoc Lo, Tra Vo. Sd di goi tra
nau la do cdach ché€ bién hot khac vai tra binh thudng,
khong phai chung bing hoi ma cho vao néi 16n sao, vi dy
nhu tra Hi da, Cdu Chau.

Mdi loai tra xanh c6 ham lugng sinh t6 C khac nhau.
Ham lugng sinh t6 C khéng bi anh hudng véi cach sao
ché ma khiac nhau tuy theo cach cham bén tra. Tra co
ham lugng sinh t6 C nhiéu la do khi chim bén ¢é lugng
anh nidng day di. Con khi cham s6c cac loai tra cao cap
nhu Ngoc Sudng, Mat Tra, d€ vi ngol ctia tra thém dam,
hie tra Ién Ia tha hai, ngudi ta dung tai béng boc tra lai,
khong dé€ ndng chi€u manh, han ché tac dung quang
hgp cuda la. Sinh t6 C khong con phat trién nita. Vi thé,
din t8i sy khac nhau vé ham lugng sinh t6 C trong (ra.

Nhung, cho dit tinh én dinh sinh t& C trong tra sic rat
cao, song d€ lau ciing din mAt hét. Vi thé€, mot 1an khong
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nén mua qua nhiéu. TSt nhitl. mot ldn mua di uéng hai
tuan la duge. Ngoai ra, cang ngam lau thi sinh (4 C trong
tra cang nhat, vi thé khong nén uéng tra nhat ma ciang

nén uong tra dic mdi pha.
r

Tan nhang, ndm den, ndng sqrfi, phat
ban, viém da, bénh den da, thiev mau

Sinh t6 C 1a sinh 16" 1am dep khong thé thigu dé
chita tri tan nhang, bdo vé tinh dan hdi va tron
hong cla da.

Cung hip thu mét lin véi sinh té E thi hiéu
qua lam dep cang ré rét.

Sa& di Sinh t6 C duge ménh danh la sinh (8 lam dep vi
116 ¢6 nhiéustac dung bdo dudng da. Trudc tién la kiém
ché sy phat trién Melanin & da, lam nhat Melanin da
phat sinh. Noi dén Melanin, moi ngudi chae déu bigt no
la nguyén nhan din dén tan nhang, ndm da va den da
do ndng. Do do, Sinh (6 C la khong thé thigu d€ diéu i
cac bénh do.

Ngoai ra. Sinh t6 C con ¢6 tac dung thae day sy phat
trién Collagen cua (8 chife k€l cdu, giup khoi phuc va tai
sinh da da bi (dn thal hoac lao héa. Sinh t6 C con ginp
tdng cudng hdp thu sit, phong ngita phat ban, viém da.
diéu tri ngoai va chong mét mai. N6 con ¢o tac dung diéu
chinh tai tao, khoi phuc mau da. ting cudng chic nang
gidi doc cua gan, lam gidm su nguy hai cila ¢én va Nicotin
trong thuéc la déi vdi da.
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Thé thi, mot ngay can hdp thu bao nhiéu Sinh t§ C 14
vita ? Téi thdy ring, ldy du phong lam chinh thi méi
ngay can in 100mg. Diéu tri chiing den da, nam gan thi
161 thiéu mdi ngay an 300mg. Ngoati ra, néu két hgp ciing
hap thu sinh t8 E ¢6 tac dung cdi lao hoan déng thi hiéu
qua cang tot. Tuy sinh t& C, sinh t6 E sit dung riéng 1é
van cb tic dung lam dep. Nhung néu két hgp st dung ca
hai loai sinh t6 thi hiéu qud diéu uri va phong cac bénh
vé da duge tang 1én gip boi. Cac k&t qua trén day da
dhige chiing minh qua thyc nghiém lam sang cia chung
10i.

Higu qua cia sinh td C, E déi vdi
diéu tri, 1dm 6n djinh mau da.
¢

' Vitamin €
_|01 ‘. :
.-.-._.,»Vﬁamin E
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Vitamin G +Vitamin €
0 q g 12

D¢ bién dfng cla sdc 16

Dé phong bénh thi lugng dung sinh 8 E la Khoang
100mg mbi ngay. Con dé diéu trt thi-dang 200mg mai
ngay. Nlming, viéc lam dep khong phai ngay mot, ngay
hai, 'ma phai kién tri thyc hi¢n hang ngay. Ngoai ra,
khong nén quén mot dién la phai séng hgp ly, khée
manh thi da ciia ban mdi mai mail thanh xuvan.



100 cach chia bénh tocvéda 3

Co this
tua

&

e ¢ |

Lam dep da

C4 dbéng co thé nharh ching b6 sung Collagen
phang chdng lao hda, 1am dep, lam tring da.

Collagen lam manh t8 chic két ciu giia céc
t& bao.

Nhiéu ngusi trong chiing ta déu nghe cym tit "Diéu trj
va an udng cung nguén’. D6 la mot thanh ngit trong
ngon ngii Trung Quéc C4. Y néi la : "Thuc va thyc phdm
déu nhy nhau, muén phong bénh phdi t1€n hanh ngay ti
trong cach an uéng hang ngay". & Trung Quéc nal xual
phat diéu tri va 4n uéng cing ngudn, ngudi ta cé thoi
quen an canh vay ca khi cAm cim. ’

Luc téi di Trung Qudc cling ting in loal canh dé. Khi
nuyéc canh dang qud dong dic, sén sét duge dua vao
miéng, lidn c6 cAm giac co thé 4m 1én WY trong (i ngoai.
Liéu phap dadn gian an canh vay ca diéu tri cdm cam nay
ciing did dugc khoa hoc chitng minh.
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Vay ca chuia Collagen loal Protein dac biét cing ¢o
chiia trong cd (hé ngudi, c6 tac dyng lién KEt L€ bao, nén
con duge got la vat chal cua (€ bao.

Khi vi triing bénh cdm xam nhap vao ¢o th€ thi ndgi dé
nhiém nhéit chinh la niém mac mni. hong. Nhung néu
binh thuéng, thong qua in uéng bé sung day di collagen,
sé lam manh (8 chite lién két cla t€ bao niém mac, ddy
lai vi khuan, cdm cum sé tu khai.

Ngugc lai, néu collagen trong cd thé khong du khong
nhing dé gay cdm cim ma con giay kho da, qua trinh
Cutin héa tang nhanh. Nhat la khi xuong ¢6l, mach mau
bj 6n thuong thi viéc khoi phuc chitc ning cing tuong
déi cham.

Cho nén, dé phong ngira lao héa, ting cudng hiéu qua
lam dep. hang ngay chung (a c¢dn an nhiéu thyc pham
chua collagen phong phu. Muén an nhiéu thyc pham
chia collagen thi can chiu khé an vay ca va ca co xuong
nhd.

Vi du, ching ta dung ca con ca ndu canh sau dé cho
véao th lanh thanh ca dong. S8 di canh c¢6 thé dong lai la
nhé& tdc dung cia collagen hoa tan trong canh ca. Cho
nén an nhiéu ca déng sé bd sung dugc nhiéu collagen
cho co thé .
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Lam dep da

Chat carotin trong rau khdng nhitng c6 th€ 1am dep
lam tring da m3 con c6 tac dung chéng ung thu.

Cardtin c6 tdc dung bdo vé lim khdée niém
mac da. ' -

Carotin cé chita nhiéu trong thuc ph&m nhu ca rét, bi
dé va nhiéu loai thye pham khée.

Car6tin con duge goi 1a tién sinh t§ A, sau khi vao co
thé 1ap tdc phan gldi, 1/3 chuyén thanh sinh 16 A, dugc
gol la sinh t6 A thyc vat d€ phan biét vai sinh t6 A dong
val trong gan déng vat va trong ca. Ham lugng Cardétin
trong 100g cu cét la vao khodng 3100mg.

Trusc day ngudl ta cho rang néu trong cd thé thiéu
sinh t6 A dé din dén mu léa. Con ngay nay, sinh t6 A
dudc stf dyng rong riai dé phéng chéng ung thu, vi sinh t&
A ¢6 tac dung lam khée va bao vé niém mac.

Mait khac, sinh 16 A ¢6 lién quan mat thiét vai da, no
cé thé bdo ddm sy binh thudng qua trinh Cutin héa cda
t€ bao da. Né&u thi€u sinh té A sé lam réi loan qua trinh
Cutin héa. Khién da thé rap nhu da ca néc, dé moc muyn
trifng ¢4, mun nudc. Sinh té A hét suc can thi€t dé bio
ddm sy binh thudng cda chifc ning da, lam khde da.

Ngoai ra, sinh t6 A (Carotin) rat dé bi phan gidi bdi
ddu mé. Cho nén in chung vdi ddu mad sé nang cao ty 1é
hdp thu cdia thanh ruét, khéng sg lang phi. Cho nén
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phal an chung véi dau thyc vat vi du trong Xa lach cho
thém it ddu Xa lach kiéu Nhat, hodc tron chung vdi vitng,
dam déu rat don gian. Cing c6 thé cho thém 1 - 2 giot tinh
diu thyc phim vaoc trong canh tuong hodc rau ngudi.

Ngoai ra c¢6 thé dung nudc chanh dé thay dam, cing
c6 th& dang trat cay nhu day tay, dau da d€ bg sung sinh
t6 C, nhim nang cao hiéu qud Carotin dong thdi cé lgi
cho vi¢c hdp thu Kalt, Canxi va cdac khoang chat phong
phu trong rau. That la nh&t cli ludng tién.

Ap dung cac phuong phap ndu khac nhau, ndm vitng
luigng dung ddu hop ly c6 thé thudng thife dude cac mén
in day hueng vi.

Tan nhang, mun nudc, myn tring cd

D4u phy nhy chda sinh t6° B2 phong phi, c6 thé
phdng ngira kho da, kiém ché sy phat tri€n tan
nhang myn nhot.

Men déu phu nhy va Xenlulé thyc phim déu
c6 hiéu qui lam dep da. - .

T6i thidng nghe nguéi ta hdl : "Thyc phdm lam dep
da, rét cudc la thite phdm gi ?". Tol thudng tra 18i thé nay
: “Tde 1A khong an léch lac mot thit, khéng kén chon,
cac loai dinh dudng déu phét hdp thu". Song néi nhu vay
hai qua trifu tugng, thudng khéng dap img duge yéu cau
cda ngudi héi.

Th€ la tol lai dé nghi ho hang ngay hay an nhiéu thyc
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ph&m chva sinh té A. B2, C, E phong phu hoac 4n nhing
thd Xenlulé thiyc phdm cao nhu sda bd, sita chua, trai
cdy, rau xanh, hat ddi. Thyc t€ moi ngudi déu quen dau
phu nhy. D6 cing la thitc pham lam dep da rat 151. Sé di
néi nhu vay. vi dau phu nhy chita nhiéu sinh t6 B2.

Sinh t§ B2 cé tac dung rat quan trong taj tao chit béo
trong co thé. Né€u thi€u sinh 16 B2 sé din (6i lam xau sy
baji ti€t ma 8 da. da sé khé, dan t&i viem da. Mat khac
néu sinh t6 B2 khéng di ciing c6 thé dan tdi bai tiét ma
qua nhiéu, bit kin 16 chan léng gay viém nhiém hodc moc
mun tring ca. Cho nén hang ngay nén an nhiéu dau
phu nhy chifa sinh t6 B2 phong phii sé& ¢6 tdc dung lam
khée da. :

Ngoal ra men va Xenlulé thic phdm trong dau phu
nhy ciing ¢6 hiéu qua lam dep da rat tot. Trong rudt gia
ciia ching ta ¢6°vi khuan lanh tinh va vi khudn ac tinh.
Vi khudn ac tinh sé gay 1én men, lam théi ria trong ruot,
tao nén cac chat doc hai nhu khi metan, phenot, NH3,
Cac chat dé vao mau, sé dugc dua dén khidp co thé, lam
gidm chifc niang tai tao da, tham chi lam kho da, gay
myn nhot, tan nhang. Ngudi ta thudng noi tdo bon dé
gay réi loan chifc nang da. Trén thuc t&€ dé 14 vi do phan
tich lai trong ruét qua lau khién vi khudn ac tinh phat
trién manh gay nén. Thyc té chiing t8, dau phu nhy co
tac dung phat trién vi khuadn c6 ich trong ruét. Hon nira,
Xenlulé thyc phdm cing c6 cdng dung tuong v, vi vi
khudn c6 ich ¢6 thé dao thai vi khudn dc tinph. Vi thé,
chuc nang tai tao da duge tang cudng, gidt mau da luén
tudi dep.
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Nhan da

Kién trl @n sira chua ¢6 tac dung lam dep da thi sé
khong con bufn phién do da nhin.

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

Hon 10 nim trudc khi 4 My thinh hanh loai thuc
pham sita chua, téi phat hién phuong phap diéu tri tan
nhang nam den ¢6 sy lién quan véi phuong phap phéng
chong ung thu bdng dn udng. Vi ridng, cd hai phuong
phap déu chon sita chua 1am thyc phdm diéu tri.

Tién si Maxsky Kuphu (Lién X6 trudc ddy) chitng minh
ridng : Ngudi thuong xuyén an sita chua sé song lau. TI€n
si Helsin (My) cung nhin manh nén diing nhiéu sifa
chua trong thyc phdm tang tuét tho. Céon Tién si Thenalky
(My) thi cho ring trong sita chua c6 chat diét khudn gay
bénh. Cho nén, dn sita chua s& ¢ tdc dung hai mit vira
khoe manh vita dep da. Cdc két qua nghién ctu do diéu
ching td sita chua 1a thyc phim bao vé sitc khde rat tot.
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Céch Iam vat lig¢u sita chua (cho 4 ngudi én)

Mén thit xdo sita chua.

% Thit Ign than 400 gam, cho muél, tiéu, réi cho vao
ndi nau, ddo cho sin, day vung lai om 20 phit, thinh
thodng déo.

% Cho 4 thia 16n d4u dau nanh, hai thia 16n nho
kho da ngadm nudc cho mém cho vao ndi, cho thém mudi,
tiéu rdi cho ti€p 4 thia sifa chua nguyén chat.

% Cd4t thit than thanh miéng vifa phii réi cho vao
Xao vai cac thif néi trén.
Canh tuoi sia chua.

% Ding 200g ndm ma minh thich (n4m huong, nim
tron) cdt nhé, sau do6 cdt 4 mi€ng thit man cho vao ciing
nau vai 4 ly nuéc, cho muéi, tiéu.

% Sau khi ndu duge, 18y xuéng cho ti€p 8 thia sifa
chua va cho thém it cdn tay.

Sifta chua ca chua

Sda chua nguyén chdt 300ml, sda bo 300ml, nudc ca
chua 100ml, mudsi 1/4 thia con, mét it 3t cho vao tréon déu
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Lam dep da

Mbi ngay an mdt it d4u nanh ngdm d&m, théng qua
tac dyng cdia hai loai : d4u va d4m, 1am da thém
tré trung.

Nguyén nhén quan trong lam dep da cda déu
tuong ngidm dém.

Sé di dau tudng ngam ddm c6 thé lam dep da la vi.tdc
dung cia Xenluld thyc pham trong dau. Thong qua lugng
phan thal ra ngoai ting lén, Xenlulé thyc pham kich
thich ruét, da day, tdng nhu dong ruét, chira khdi tdo
bon. Khi tao bén, do phan bi tich lal trong ruét lau, 1én
men, sinh ra nhiéu déc t6. Thanh ruét hap thu cdc doc
t6 do gay cdn tré luvu thong mdau va tai tao da, la nguyén
nhédn chil yéu gdy nén mun tring cd, mun nhot, khién
da khé rap.

Ké& d6 1a nhd tdc dung cha lecithin va sinh t6 E trong
dau nanh. Lecithin cé thé lam tan md va Coletxtéron
bam trén mach maéau, bdo vé mach mau khdoe manh, cai
thién luu théng mdéu toan than. Mit khdc, sinh td E c6
thé€ lam nd mao mach, thic ddy tudn hoan mau. Mau luy
théng, tai tao da sé thuan 1gi, tif dé lam cho dung nhan
ludén luén tuoct tré.

Ngoai ra con ¢6 chat goi la Perester c6 thé ddy nhanh
qua trinh lao héa da, 1a nguyén nhan chua yéu gay nén
tan nhang. Sinh t8 E va Celithin ¢6 thé khic phuc su
nguy hal ctia Perester, bdo vé da luén luén tudi sang, min
mang.
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Sau cung la tac dung cua axit Axétic va axit Xitric
trong dam c6 thé thic ddy co nang t€ bao, han ché sy
phat trién cuia axit Lactic va cac chat gay mét mdi, tang
cudng sy tai tao da.

biu ngam dam c6 cong dung than ky nhu vay, thé thi
ciach ché bi€n ra sao? Truéc tién chudn bj binh chwa cé
nidp hoic binh ca phé, cho dau nanh da sao bang 1/3
binh (khoang 200g) sau dé dé ddy ddm, day binh lai, bdo
qudn trong tu lanh. Dau hit d&m sé nél 1én, dam sé can
dan, cho nén can thudng xuyén cho thém ddm mgi. Sau
khi ngdAm mot tudn dung thia 16n sach vét dau ra, mdi
ngay khi an com két hgp an 15 - 30 hat. Ciing c6 thé cho
it mat ong tron dé an. Khong dugc trye ti€p uéng ddm.

Lam dep da, khdc phyc da tay thd rap

Udng tra mat c6 thé phdng ngira da chan tay ndt né.

Sy théng minh cda nit cdng nhiin da ggi ¥ cho
toi. '

Nghe néf ti 1du, cdc nd cong nhan nha may dét thal
ky Minh Tri da tron tra mat, bot Ngan Lién Hoa va mat
ong vao v8i nhau d€ udng, diéu trj nitt né da chan tay.
Té1 luén nghi, irong nha nhat dinh cé thanh phan lam
trdng da. Két qua t61 dia nghién ciu ch€ tao ra loai thitce
udng bing tra mat phong ngita khé né da tay. Dudi day
xin giat thiéu cach lam.

Vit liéu (Lugng ding cho 1 ly tra) : Tra mat 1 - 2g,
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bot Ngan Lien Hoa 1g (¢6 bén & elfa hang thic phdm ba

vé sic khée). Mat ong 15g (c6 th€ ting gidam theo s«
thich).

Cdch lam : Trén tra mat voi bot Ngan Lién Hoa, che
mat ong vao ddo déu. Ngusi a ngot ¢6 thé cho nhiéu ma
ong. Sau d6 cho thém sifa bo néng (nudc nong cing
dugc), tron déu la duge. Mai ngay mot hoac hai lan, kiér
tri uong déu thi da kha sé tré lai nén na.

Lam dep da

Khéo 1éo t3n dyng vi chua cia tréi cdy khdng nhilng
¢6 thé 1am cho mén 4n thém thom ngon ma con cé
tdc dyng lam dep da. :

Kinh nghié¢m ngudi xuh cho ching ta bi&t, ding
céc loal cam quyt lAm d€m sé& c6 hidu quid diéun
tri tét.

Trong mén #n Nhat Ban, ¢é nhiéu mén la dung cam,
quyt lJam gia vi, khéng nhiing da 1gi dung mot cach hiéu
qua cac loal cam quyt trong ty nhién, ma cén thu dudc
k&t qua bao dudng da. Cing ¢6 thé néi da phat huy té
hiéu qua diéu tri cda tinh dau chanh.

Cac loai cam quyt, nhy chanh, méf loai déu co vi thom
khac nhau. Mil thom trong cam quyt gof 1a Tecpen chanh,
chita trong tinh ddu chanh, vita cé tac dung tang st
thém #n, vita c6 th€ thong qua tinh ddu chanh lam tror
da, cdi thién méf trudng cia da.
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Mina Déng tdm bdn tim cho nude budi, cé thé tdn
dung hiéu qua cla Tecpen chanh. Trail cay cing cé vi
ngot, dnh hudng dén axit pectinic vl ngot cé nhiéu loai,
mdi loai méi khac. Pudng trong trai cay chi y&€u la dudng
qua, ngoai ra con ¢6 dudng mia va dudng nho. Chiing sé
c6 hiéu ung phite tdp do6i v8i vi chua, ngoal tac dyng
gidm bét vi chua ¢on 1am cho huong vi thém thom ngon.

Ngoai ra keo qud va bot lge trong trai cay cing cé tac
dung lam tang hudng vi. Khic véi bot loc trong ngil céc
va cac loai khoal, bot loc trong trai cay khong cdn nau
cing c¢6 cam gidc ngon miéng.

Mot ngudi déu biél, keo qua sau khi nau trd thanh
tuong qua c6 dang nhdo nhu hd an rat ngon. Keo qua co
tdc dung bao vé hé théng Uéu héda, ting cudng sy phat
trién men Laclic ¢6 ich, 6 tdc dung diéu chinh chic
niang ruél, da day, phong ngua tdo bon, lam da khée
manh.

Cho trai cay ciung véi dam vao trong thiic &n ngudi
tréon dam hodc cic mén &n chua khac, khong nhing co
lgi cho sic khée. ma con tang cudng huong vi, khi€n an
ngon miéng.
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Vi o g

PHUGONG PHAP I.AM bEP BANG AN
HUYET €O THE PIEU TRI TAN GOC TAN
NHANG, NHAN DA, RUNG TOC BAC TOC

Lam dep da, khac phuc bac téc

Dung ban chai ma sat I16ng ban chédn, tang cudng

chifc nang nfi tang, phang ngira rung tdc tang tinh
dan h6i cia da.

Chifc ning théan tré nén hoat bit, da sé tu
nhién dep,

Muén lam trdng da, d€ da c6 tinh dan héi, trudc tién
hay bdo ddm ndi tang khée manh, thuc ddy tai tao toan
than. Chung ta thudng néi : Da la cai guong ciia co thé.
Da phan d4nh mét cach trung thuc tinh trang sifc khée
cua cd thé. Bdo ddm nol tang khde manh, trude tién bao
d3am dinh dudng can bang. Cho nén khéng dugc dn mot
cach phién dién, an chon lya. Ngoai ra dung quén van
dong thich hgp. Trén cd sd 46 to6i xin gidl thiéu phuong
phap kich thich long ban chan. Theo y hoc phuong Bang,
iong ban chan tap trung nhiéu huyét c6 thé tang cudng
cd nang ndéi Ltang.

Trong d6 quan trong nh4t la huyét ding tuyén. Vé y
nghia, ding tuyén ld huyét sdi dong cia ngudn sinh
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ménh. Huyét ding tuyén cé quan hé mat thiét vai chuc
nang than. "Than" trong y hoc phuong Déng hai khac véi
than irong y hoc phuong Tay. Than 8 day la khi quan
ndm nang hiogng sinh ménh.

Ngoai ra, ching ta déu bi€t huyét ding tuyén cé méi
lién hé mat thi&€t vai bal ti€t héc mén. Do 46, kich thich
huyét diang tuyén, cdi thién chiic nang than, thic ddy
bai ti€t héc mén, khi€n cd nang toan than hoat dong
manh, da sé trd nén khée manh.

Khi t§m, dang bin chii kich thich huyét ding
tuyén

Khi tdm diung ban chdi mai roa kich thich léng ban
chan, vifa don gidn dé thuc hién, vira ¢6 hiéu qud tot.

Huyét diing tuyén 8 long ban chan, dung ban chéi vé
vong tron long ban chan, nhu vay khong nhiing c6 tac
dung kich thich huyét ma con lam sach chan, cé th€ néi
bidn mot mii tén tning hai dich. Tay phai xoa bép chan
trai, tay trai xoa bop chan phai, nhu vay rat ten Igi. Mdi
chan thuc hién 1 - 2 phut. Luu y khéng diang sidc qua
manh, ma phél xoa bip nhe nhang theo nhip-digu.

Ngoai ra, kich thich 16ng ban chan khéng nhing cé
th€ 1am dep ma cdn c¢6 hidu qua han ché bac 1éc.

Chiing ta déu bié&t, sd di bac Loc 1a do téc thi€u dinh
dudng, Melalin c6 tac dung lam den toc bi giam sut nghiém
trong. Ma nguyén nhan cd ban la do than suy lam giam
nghiém trong thanh phén dinh dudng ciia Melanin. Do
46, kich thich 1ong ban chan véi huyét ding tuyén lam
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tam s& nang cao chic nang than, rit co 1gi phong ngira
bac téc. Diing ban chal ma séat long ban chan mot cdch
nhe nhang. gléng nhu phuong phap lam dep.

Dong tuyén

Dusi day, téi xin giéi thi¢u phuong phap kich thich long
ban chan cho nhimg ngusi muén dé phong bac téc. Dat
hai ban chai xuéng nén nha tdm, dam nhe léng ban chan
1én d6. Ddu pgon ngoc 1én, got chan dn xudng nhip nhang,
long ban chan khong ngimg dt déng trén ban chai. Kich
thich nhu vay xong, trudc khi ra khéi bén tdm phai rita
chan bing nudc 4m, mot mat phong cam lanh, mot mat
kich thich 1éng ban chan, chuyén dich 1én toan than.

Da thd rap
Phuang phdp 4n bing ngén tay c4i don gidn, co
hiéu qud diéu tri da thé rap.

Khéi phuc co ning todn thén, khién da tuoi
sdng ty nhién.

Theo tin & bao, gin day 8 My ding loai thuéc sinh t6 A
diéu tr{ myn tring cd, cung rat hién qua 48 vt nhan da.
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Nghe néi 8 Nhat, dé lam dep da, nhiéu ngudi luén dén

my vién. Ky thue chi cdn chung ta ti€n hanh kich thich
huyét thi sé diéu trj duge tan géc tho rap da, khoi phuc
da dé khée manh trd lal.

Da béng min, ¢6 tinh dan hél 1a chi ma3 da va dung
dich mé hai do da bai ti€t ra thich hgp, vita cung cdp dd
lugng nude cdn thiét cho da. M@ da va dung dich mé hat
qua it, da s& kho. Nguge lai n€u nhiéu qua sé sinh mun
nhot.

Tim huyét Hop cdc:
Dung ngén céi fn vao
géc ngén trd, ldn theo
xuong &n manh dén
chd ¢6 cdm gidc dau
nhdl, noi dé chinh la
huyét,

Phuong phdp kich
thich huyét Hgp céc:
Dung ddu i cia kep
t6¢ &n huyét, 1) 1t 8n
xuéng Iai nhdc lén.
Hai tay lam 7 - 10 in.
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Do 46, muén 1am da khée dep thi phdt khdng ch& hgp
Iy Iugng bai ti€t ma da va dung dich mé hot. Mot trong
cac bién phap hi¢u qua 1a kich thich huy&t Hgp Céc, sé
lam cho nang lugng truyén t&i dal nao dé€ dai nao diéu
chinh ¢o ndng bai ti€t ma da va moé hoi luoén & trang thai
binh thudng. Ngoai ra, kich thich huyét Hgp Céc c6 thé
lam cho chic ndng cda cd quan tiéu héa nhu ruét. da
day dugec khde manh, ddy hét chdt déc trong cd thé ra
ngoai, déng thoi diéu chinh cd ning noi tang luén &
trang thai 16t nhat, cho nén da dé sé trd nén dep.

Tim huyét Duoing tri : G ché gén
mu ban tay phia gdn o6 tay hoi
léch vé phia ngdn dt, c6 mdt ché

Ouang tri Phuong phap kich thich huyét Duong
tri: D4t hai mu ban tay chéng 18n nhau
3 chd huyét Duong irl. Mu ban lay cha
xét nhav 20 Idn.

Dudi day, tol xin gidi thi¢u véi mei ngudi phuong phap
kich thich huy¢t Hgp C6e. Trude tién hdy tim huyét Hgp
C8c. C6 nhiéu cach tim huyét. Trong A6 don gidn nhét la
ding tay nay 14n theo gidfa ngon trd véi ngon cdi cia tay
kia 4n theo hudng cd tay sé tim dugc géc ngon tay cai,
ti€p tuc 4n sé gap ndi c6 cdm giac dau nhat. b6 chinh 1a
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huyét Hgp C8c, s vao sé thdy gan tuong déi chéc, &n
manh cé cdm giac Kich thich, cho nén rat dé tim.

Khi kich thich ding kep téc tudng déi tét, trudc tién
cAm kep nht cdm bat, 4n ddu ti vao huyétl sau dé vita
dn vira dé€m, mot hai 4n xudng, ba bén nhdc 1én, tam di
lam lai 7. - 10 1an. Bdng thai kich thich cd huyét Duong
Tri 8 mu ban tay hiéu qud sé t6t. Huyét Duong Tri co
quan hé dé&n lugng bal ti€t hooemén. Hai mu ban chan
cha xat vao nhau khodng 20 lan.

Tan nhang, nhan da, mun nudc, rung toc

Kich thich bing ban chai, kh6ng nhitng c6 th€ gidi—
thodt cac phién mugn cho tan nhang, myn nhot gy
nén ma con cé hiéu qud dic hiét difu tri.ryng téc.

Ding ban chdi g6, xoa bé6p déu cé hiéu qua
nhw chém etu.

Tuy hang ngay kién tri thye hién Héu phdap cham citu
rat c6 hiéu qud. Nhung phén 1n néu mdi tuan thyc hién
duge 1 - 2 14n da tSt 14m rdl. Thé la tol Hén nghi liéu c6
bién phap b8 sung nao khong dé duy tri hi¢u qua diéu tri
? Rt cube tot da tim ra phuong phap kich thich da bing
ban chai.

Cham cqu phai tim ding huyét rat mat thai gian con
liéu phap ban chai don gidn dé thyc hién ma vidn dat
hiéu qud nhu cham citu. Hon ntta, kich thich bang ban
chai twong 461 6n hoéa, c6 thé tién hanh & dién rong,
cting khong gay thuong tich cho da.
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Diing ban chai kich thich cé thé diéu tri khdi
céc ching bénh ¢ da

Pau mua xuan khé rdo, gié rét cam cam, da dé xudt
hién tan nhang, nép nhin. mun nhot. Diung ban chal
kich thich huyét Huyét Hai va huyét Tam am giao c6 thé
thic ddy tudn hoan mau, lam tan cdc mun nhot & mat.

Huyét Huyét Hal & phia trong dui, trén géi 5cm. Tam
Am Glao ndm cich xuong mit ca trong 6cm. Dang ban
chai gé va ma xat Huyét Huyét Hai, g6 nhe nhip nhang
huy&t Tam Am Giao.

Ding ban chii g6 da ddu c6 tic dung dudng
téc.

Kich thich biang ban chai khong nhiing cé tac dung
lam dep da ma théng qua ma sat da diu con c6 thé
phéng ngifa mung téc. Rung téc cé hai loal : Rung téc do
ldo héa, rung toc lac con tré tudt va do nguyén nhan
bénh tat gay nén. Rung téc vi bénh Iy do ap hyc tinh
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thdn va réi loan bai tiét hooc mén gay nén, chi can diéu
tri ngudn géc bénh thi téc sé moc tré lai. Mat khac,
théng qua kich thich da dau thi téc ryng ty nhién ciung
dudc diéu tri. Chi cdn mdt ngay kién tri diung ban chat dé
chai t6¢ va xoa &n da ddu thi cé thé thic ddy tuin hoan
mau, ¢6 tac dung dudng L6¢c. D€ dé phong rung téc, cb
thé dung ban chéi go nhe vao nhiing ndi hay rung téc
nhdt, két hgp vdi kich thich huyél Ding Tuyén sé thu
duge hiéu qua t8t.

Trong Y hoc Phuong Dong, long téc con duge goi la
“thif ngoai cia than” tic dinh dudng cta téc la do than
cung cdp. ma tang cudng chde niang than chinh la xoa
bép huyét Ding Tuyén.

Mun #ring ca, da nhan, da thé rap,
- rung toc, bac toc

Phuong phap &n bing ngdn tay ¢6 thé didu trj 1an
gbc mun tring ca va nhin da.

Phuong phip xoa bép bing diu ngén tay cé
thé lam dep da.

Phudng phap xoa bép, 4n bing ngon tay khong nhiing
c6 thé€ didu tri bénh lam khdée co thé, loal trif dau luing
dau vai ma codn ¢6 hiéu qua ré rét lam dep da.

Tuy da thd rap c¢6 thé lam dep tr& lai bing héa my
phdm. Co thé béo phi cé thé cii thién bing thé duc
thdm my hoic liéu phap dn uéng. Nhung cac phuong
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phap d6 déu khong glai quyét vdn dé tan g6c tir bén
trong co thé.

Phudng phap xoa bop, dn bing ddu ngén tay khi€n co
ning not tang duge binh thudng hoa, diéu chinh thé xac
va tinh than dén trang thai {6t nhit, 14 phuong phap
lam khée co th&€ dan gidn bing dau ngén tay ma khong
phai dung téi ba761t ky mot dung cu nao.

Vi tri &n (huyét) xem hinh sau. Dung d4u ngon tay an
nhe. Mai ngay thuc hién 3 lan, méi lan 3 phat, kién tri
thue hién sé c6 hiéu qua.

Piém &n diéu tri mun tring c4 va da thé rép :
Mat, co cudi

- Tim di€m &n : T mui theo xuong ma ra dén chan 16
tai c6 3 diém. Ding dau ngon tay xoa &n 3 diém do c6 tac
dung thuc ddy tudn hoan mau, lam cham qua trinh ldo
héa da. Co cudi la chd khi cudi sé xudt hién ché 16m.
Dung dau ngon tay &n vao chd doé sé loai bd cam giac
cing ¢ khoée miéng.

- Phuong phép &n : Dung 3 ddu ngon tay. trif ngon cal
va ngoén 1t cimg lic Bn. Ba dau ngén tay cla hal tay dat
G ché 16m xudng ma, an ‘ctmg lac ca 3 diém, difng 3 giay
lai 4n té€p 3 - 5 14n. Dung ngon gitta va ngédn tré &n lum
déng tién.

Phdn truéc cé

- Tim d&iém &n : Hai bén y&t hdu, déng mach dusi
cidm, men theo mach mau cé 4 diém.
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- Phuong phap dn : Dat bung ngén tay cii lén dong
mach dudi cadm, 14n lugt an 4 diém theo hudng géc cé,
moéi 1an dn 3 giay, lam lai 3 lan.

6 gay

Tim diém dn : Hai bén xuong ¢8 c6 3 diém tif chan téc
dén vai. Tha 1éng cd bdp & day c6 thé khic phuc sy mét
moi, cing co tdc dung diéu tri mat ngua.

Céc di€m in nhim 103i bé tring ca va da thé rip

1. M1, co cudi 2. Truge of

San &-:‘&.—_‘
3. Sau c6 4. Chd két trang, hinh chiz S.
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Pidm &n trd nhin da

5. Huyét Théi duong 6. Trudc c6

Phuong phdp @n : Hai tay dé sau c8, ba didu ngon tay
trif ngon cai va ngén ut chum lai dé€ 1én hai bén xuong
¢8. Méi huyét tif chan téc trd xuéng vai 4n 3 giay. Lam
nhu vay 3 lan.

Ché kéttrang hinh chd' S
Tim diém dn : Phia dudi trai, cach rén 4 than ngon

tay. Huyét nay cé thé cai thién chitc nang ruot, da day,
loai bé cdc bénh & da.

Phuong phap dn : Ba ngén tay (trif ngon cai, ngon ut)
chia hai tay 44t 1&€n huyét 4n 5 giay. Thuc hién 3 - 5 lan.

DPiém dn diéu tri nhdn da.

(Huyét thdi duong)

Tim diém &n : TU khoé mét dén chan tai gdm 9 diém
vi tri diém &n khéng yéu cdu nghiém ngi(, § vang thai
duong la dugce. Pay 1a chd da dé& nhidn nhdt & mil, cho
nén cdn an dé€ khéi phyc dan hét.
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Phuong phap &n : Ba ngon.tay (trit ngén cai, ngon ut)
chum lai 44t I1&én diém 4n trén cung. Méi lan &n 3 giay.
sau d6 ladn lugt di chuyén xuéng. Méi not 4n 3 lan. Tién
hanh cung hic cd hai thai duong. Thyc hién sau kKhi tim
vao buéi sang, budt t6i la t6t nhat.

Truéc cé .

Tim di€m &n : Hai bén yé&€t hdu., Trude tién tim chd
mach dap dudi cdm. Tt d6 xudng dén xuong don gém 4
diém.

Phuong phép &n : Bung ngon tay cai &n vao di€ém 4&n.

D€ yeén 3 giay. Trudce tién thyc hién xong 4 diém mét
bén mdi chuyén bén kia. Méi noi thyc hién 3 1an.

Phong ngifa rung toc, bac toéc thi trude tién nén an

tréc cd d€ tang cudng tuyén giap trong.

Ngoai ra, nén xoa bép dau thich hgp, cang tang hiéu
qud

T&n nhang, nhdn da, nhdo da :

Xoa bép mdt {am da béng min, ¢6 tinh dan héi,
phdng ngita tan nhang, nép nhan phat trién.

Kién tri ldu dai, nhit dinh cho mau da khée
manh, tuol tré.

Cung vdi sy tang lén cla tudi tic, da ddn mat hét
tinh dan héi va béng va sé nhdo din. Tuy médi ngusi c6
thé thdy dugc sy ldo héa cha da minh, nhung mic d6
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mdi ngudi mot khac. Nhung, nhing ngusi kién tri xoa bép
mdt thi tan nhang va n€p nhan trén mat lai mat hét, da
dé trd lai bong min. Vi ring, kich thich mit sé cai thién
tudn hoan mau, tdng cudng tai tao, nhiéu bénh vé da
khé c¢é6 djp phat sinh.

Khi xoa bép mat, cAn dat toan bo ban tay 1én mat.
Xoa bop bit dau ti mép tai, t trén xuéng dudi. Sau dé tu
xXuong ma trd xuéng dén canh muai. Mt noi déu an Ién
xudng.

Phuong phap xoa mjt

Truoc tién xoa nong hai
tay Dal tay lén mat, dung
5 ngdn tay xoa bop 1u
mép trai. ma dén hai bén
mui thdng xuéng. Sau dé
dr chuyén tay t cam 1én
tran, o1t chan to6¢ 8 tran
men theo khuon mét di
chuyén xudng.

Ngén 1ré va ngdn gida
vé ving tron quanh mat.
Da méat r4t méng. dé bi
t6n thuong, nén khéng
dugc dung sdc. ma phai
xoa nhe Nhiing ngudi da
mat by nhan, cé thé dét
hat tay lén md ddy
dudi ién trén. Méi bén
thuc hién 20 14n.

Sau cung an i gita cdm lén dén tran. Tay di dong
lén dén tran, sau do di chuyén xuéng theo dudng chan
toc dén mat.

Da mat bi nhan nghiém trong nhat 1a & quiang mat va
ma. Trude tién 1a quang mit. Ndi day tuong d6i mém nén



100 cGch chia bénh to¢ va da 137

khong dugce dung stfc manh. Ngoai ra, do co mat dan héi,
nén ma ciing dé nhan, cho nén chi cdn dung luc day tit
dudi 1én trén. Dang luc tay ddy tif dudi 1én trén toan bo
ma. Liuu v khong dé tay 1én tran ma dé & cam. Nhu vay
toan. bo mat sé duge kich thich, hiéu qué tét. .

. - 2t N

Két hgp cd hai phuang phap xoa bop mat nay, kién tri
thyc hién hang ngay, da sé trd nén chic khoée. Tal nhién
viéc nay khong phdi mot sdm, mét chiéu c6 két qud, cho
nén phai kiérn tri thuc hién.

Rung téc, bac to¢

Xoa hop da ddu khéng nhiing ¢ thé gitp téc mém
khée, con co tac dung phong rung téc, bac toc.

Kich thich da ddu ddy dd lam téc ¢6 tinh dan
hoi.

Cung vdi tudi tac tang cao, téc s& mat din linh dan
héi, trd nén don, d& gay. Nhiéu nguai lai budn phién vi
¢éd dau toc trdng. Nguyén nhan chu yéu khién téc khé,
dé rung la do réi loan tai tao da ddu gay nén. Kich thich
dau mot cach thich hgp. khién téc day sic séng.
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Nhiing ngudi buén phién vi rung téc, bac toc hiay dung
bung ngon tay xoa bép chan téc, sau 46 dung tay xoa nhe
téc. Néu téc bac do tudi tac thi khong thé diéu tri khdi
hén. Nhung, néu xoa bép thich hgp c6 1hé cai thién tuan
hoan mau & dau, gi¥ téc den béng & mic 46 nao do6.

Ngoai ra, dinh diu c6 huyéet Bach hol. An huyét do rat
hiéu qua. Ly huyél d6 lam tam, xoa bép ra trude, ra sau.
sang hai bén khodng 200 lan. Kién tri lau dai khéng nhitng
¢6 Anh hudng t6t dén toc ma con co 11 dén toan cd thé.

Huyat Bach hai

Nguai tré tudi, sang sém ngu day goi dau da thanh
théi quen. Chung ta con nghe nét : "Goi ddu budi sang
hai toc”. Ky thuc chi can gdi sach bt xa phong khi gol
diu thi sé khong c6 van dé gi. hon nira kich thich da dau
bdng nudc néng sé cal thién tudn hoan mau & diu, co
tac dyng bdo dudng toc, lam téc chdc khée. Nhung khi
xoa bop dau, tuyét 461 khong duge dung mong tay. Vi nhu
thé dé lam tén hai da diu khién vi khudn xam nhap.
Cho di ngita ddu cing khong th€ diung méng tay dé€ gai
ma phat dung bung méng tay xoa nhe.
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HOA MY PHAM T CHE KHIEN DA THO
RAP, TRG LAI MIN MANG

Lam dep da

Nudc trang di€ém bing rugu gao c6 higu qud lam
trdng da, giit 4m, st khudn rd rét. Ngudi dé bj ing
da ciing ¢6 thé yén tdm st dung

Cin sif dung rugu gao nguyén chit

Trudc day, cac van nghé si déu thich véng rugu gao.
Nghe néf ngudi nao da cing héng hao, min mang. Ngoai
ra con nghe néi tif trude tdi nay déu c6 thai quen ding
rugu ngudi xoa mat bao dudng da. Tat cd nhimg caf do
ching té hiéu qué dudng da clia nigu gao. Mol ngudi déu
thita nhan ring rigu gao dé dugc co thé hép thu, cé thé
giam tinh hinh cang thdng. N€u uéng vita phai con co
tac dung tran tinh thin kinh, loal bd mét méi. Tryc tép
x0a rigu 1én da c6 thé lam bong da. Ch4t cén trong rugu
c6 tac dyng lam co 18 chan 16ng, thic ddy tudn hoan
mau.

Dic biét vao mia dong da d& bj kho. Rugu gao co thé
giiip da t4t tao binh thudng, lam mém da. Ngoai ra, ¢dn
con ¢6 cong dung tidu ddc, phong thsl nya. Cho nén mot
s6 ngudt sau khi st dyng nudc trang di€m mua & thj
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trudng bi mec mun nude da yén tim diung rugu gao dé
diéu tri.

Song rugu dung lam nudc trang diém phai la r/gu gao
nguyén chdt. Rugu khéng thudn ch&t, t6t nhdt khong
nén dong. Cho gldp ca, téi, L6 hot ngam vao rugu gao
lam thanh my phdm sé cé hiéu qua tét.

Muc dich diéu tri khic nhau thi phuong phéap
s¥ dung khiac nhau

Hoa my pham lam bang rugu gao cd thé néi la san
phdm mai, néu dé lén long ban tay, vi khudn dé phat
trién. TSt nhat tham vao khan gidy d€ bsi. Ngoai ra néu
muén lam co 16 chan 16ng, ciing cé thé dung qud bong
bong vdé mit, thao tdc rat don gian. Nhung qua béng uét
nude, sau dé vat nhe. Nhu vay chi ngdm mot it nude hoa
my pham, sé hinh thanh bot. ding vd 1én mat.

Ciing c6 thé cho héa my pham vao khan tham lén
mat khoang 5 phit, héa my phdm sé ngdm dan vao da.
Né&u sg nudc qua it thi dung khan gidy tham uél héa my
phdm vé lén mat, da sé hdng hao, min mang.

i
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Lam dep da

Sau khi tim boi khdp minh m@t I6p nudc b dudng
bdng cdm gao, lam da thém mjn mang

Dung dich kem tédm dé lam

Nhiéu ngudi thich boi kem tdm sau khi (dm d¢ bao v¢
da toan than. Tac dung cia kem la cung cap nudc va
dinh dudng thich hgp cho da. Nhung trong cac loai kem
dudng da, ¢é leai chat daa qua nhiéu, dén nbdi boi vao
ngudi cdm thay dinh dé tao nén tan nhang. cho nén
ditng dung.

Néu muén st dung kem dudng da toan than t8t nhat
nén chon loai tuong d6i trang nha, dé tham vao da. Péng
thai luu ¥ khong nén bai mot lac qua nhiéu.

Vi thé&, xin gigi thiéu v8f moi ngudi nudc dudng da
bing cam gao dé ché bién. Néi la nudc dudng da, nhung
Ky thuyc 1a nudce vo gao. Cho nudce gao vao trong binh bio
quén lanh, c6 thé dung moét tuan. Nhung téL nhat mbi
lan déu dung nude mdi.

Do tinh hinh gia dinh méi ngudi moét khac. Co thé co
ngusi khong du diéu kién d€ tdm bén bing nudc gao.
The thi, chi cdn bsi mot 1dp nudc bd dudng bang cam gao
sau khi 1dm la cé thé dat hiéu qua dudng da t6t. Ngoai
ra, néu sau khi tdm bon bang nudc cam gao, lai boi thém
nydc dudng da bing cam gao, thi da cang min mang.
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Céch lam nuw@c dudng da bing cAm gao

% Cho 200g cam gao vao tii bang vdi trdng hoic
khan mat, nau lay nudc. Dung dén dau lam dén do.

% Co6 thé cho nudc cam gao vao bao quan trong L
lanh.

Phuong phap sif dung nuSc dudng da bing cAm
gao

% T4m xong, dung khan tdm lau kho ngudi, sau dé
boi nude dudng da cam gao 1én khip minh. Lugng dung
vifa phai, cdm giac thoai mai, khéng dinh la duge.

% Boi xong c¢6 thé dé€ nguyén trén minh. Néu khong
quen thi sau 10 phiit doi r¥a sach.

Lam dep da

Da khd st dyng mj phfm, md min ty ché thanh
nude dudng da, co thé khdi phuc da trd lai min
mang

Tinh axit y&u ly tudng c6 thé diéu ti&t da

Qua mo chia axil hilu e¢d nhu axit Citrie, axit Malic,
céc axit d6 sé diéu ti€t 4o pH cia da nang vé tinh kiém,
dé& gay viém trd lai do thich hgp, khi€n da khong & trang
thai tinh axit yéu ly tudng.

Dé lam cho da bong min, ching ta cé thé ngay ngay
stt dung nudc dudng da bing md min. Cach lam rat don
gidn, dung mo man da loai bé mudi ngam vao rugu gao la
duge. Néu md man mua 4 chg s€ c6 chitfa mét s6 thanh
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phan nhu xi ddu cing khéng sao. Nhung lvu y Khong
duge co6 cac chat mau hoic hgp chdt khac. Sang va woi
sau khi nfa mat dung mét phan nudc dudng da hoa véi
hai phdn nudc d€ lam loang, béi 1én mat, vé nhe vao da
cho dén khi ngudi. Sau dé6 ding nudc am rita mal rdi vod
nude lanh vao mat. Cac thanh phan trong qui ma ¢6 (hé
diéu chinh toan bo két cdu da. Con rudu gao céd chita cac
thanh phdn gi® 4m nhu axit Lactic va axit amin ¢6 th€
cung cdp nudc cho biéu bi (Idp Cutin) giip da bong mijn.
Mia hé néng nuc, cho nuéc dudng da vao bao quan trong
tn lanh, dé diung sé cé hiéu qua lam co 16 chan léng.

khac phyc hién tdgng kho Lrang diém.
Céch pha ché nudc dudng da bdng mo msn

) .
|,

2, Cho md vao binh réng
miéng da khir tring bang
cin. DG vao dé 600mi rugu
gao, sau dé them mét ong,
d3at ndi &m 151 trong ba
thang, cho mo da ché xong
vao trong ti udp lanh.

Ngoal ra nuéc dudng da bing mo min con tao nén
mot 18p mang bao vé da d€ chdng lal tia tit ngoai gy mét
moi da, giup da khoéi phuc binh thuang.

1. Chuén bi 10 qua md man.
Ly que Ire xuyén thiing gida
quid mo cho mo ngam nudc
mét 151, loai bd mudi (moa
déng ngam hai 16i). Sau dé
vét mo ra dé réo mudc.

Dung nudc lam loang bao vé da biing md man. Dung
khan gidy thdm udt dé 1én mal 5 phit. Thye hién trudc
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khi di ngl, mdi tuan 2-3 1dn. Trudc khi st dyng phai rta
sach mat thuc hién khi tdm cang cé hiéu qud.

Lam dep da, da chay ndng, myn iring
¢, mun nuUdc -

Nudc trang di€m bing Y di kh6ng nhitng lam dep
da, ma con c¢o hiéu qua diéu tri cdc bénh vé da do
phdi ndng g4y nén va bénh tring c4

Piéu ti€t da, IAm da béng min

Mot dong tdc khong thé thi€u sau khi rnifa mat la dong
nudc trang diém dé diéu ti€t da. Thal ti€t ddu xuan bui
bam ngoal tréi tuong d6t nhiéu, ting ginh ning cho da,
dé giay nén mun nudc, phat ban. Da rat dé b} 4nh hudng
bdi ngoai cdph, dig vé& géc do bao vé trang thal da hién
c6, hang ngay chung ta phai dong nudc trang diém Adé
san soc.

Cho Y di vao trong nudc trang diém hién c6 sé phat
huy hiéu qui dudng da cfia Y di. Cho lugng bdt Y di wira
phal vao 16ng ban tay, sau d6 diung nudc trang diém hoa
tan.

Nhung néu nudc trang diém c6 cdén sé anh hudng hiéu
qua dudng da ciia thanh phdn dinh dudng. Cho nén dé
phat huy ddy dd tac dung ctia Y di, t6t nhat dung nuéc
trang diém ché tao bing sdn pham thién nhién nhu
nudc giap ca, hodc nude dua hdu, khong chita con.
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NuSe trang diém bing Y di luy c6 th€ bdo quén, nhung
néu d€ lau qua sé gidm hiéu qué.

Pac biét khi tryc ti€p Li€p xic nudc trang diém, tuyét
d61 khang dung tay bdn. Nén nhd song song véi rifa mat
cing phadi nfa sach hai tay.

Ngoai ra boi tra Y di truc Li€p 1én mat cing c6 hiéu
qua nhd nudc trang diém. Do Y di ¢6 tdc dung chéng
viém cho nén rat thich hop d6i véi loal da hay moe mun
rifng ca va sung tay do phoi ndng.

Dung khan mat (khan gidy cing duge) tham uét tra ¥
di. kém theo tac dyng cta nuéc da, phi 1én mit c6 thé
han ch€ sung tdy, viem.

Ngoai ra, Y di con c6 thé diéu tri pha thing. Dung
khan gidy thdm udt tra Y di dan 1én chd sung, sau khi
néng 1én lai-thay khan lanh khac. Lam vai lan nhu vay
co tac dung tiéu viém. Budi sing ban ron c6 thé ding
cach nay d€ san soc da.

Da thé rap, mun nddc, phat ban, nglia

Nudc dudng da bdng ngdi chu ty pha ch8 via ¢6
thé diéu trj phat ban, myn nhot, vira c6 thé giil
mau da hdng hao, tring min

C6 thé diéu tri nhanh chéng da bi tén thuong, phdng
ngia bénh tat

Ngal cifu cé thé dung sin séc da mdi ngay, vi trong
Ngdi ciu c6 chita cac thanh phan hiu ich, da d& hédp
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thu. Thé thi Ngdi citu 6 1gi ich gi déi voi da ?

Trude tién. Ngai oty co tac dung tang cudng tuin
hoan mau, cdi thién tai tao da, bdo vé da, gt nudc. Hon
nia, Ngal cifu con c6 tac dung didu tr] véEt thuong, giup
lanh V€L seo. Cho nén ¢é thé khoi phuc da tré lai khée
manh. Ngai citu-chifa chat Tanin c6 cong dung lam dep
da, tieu viem, phong ngiya mun nhot, viém da, con cé thé
lam xep mun nhot.

Ngai cifu con ¢6 tac dung phan gidi chdt béo, cho nén
c6 thé lam cho nhing ngudi da ddu cé cdm gidc thanh
thodt. Hon nita, Ngai citu con cé tac dung gitt m, cé thé
mang lai cam gide dé chiu cho ngusi da kho. Dung Ngai
ciu lam chat san sbéc da hang ngay. Phuong phap tot
nhél la sic Ngal citu thanh nudc dudng da. Trong Ngai
cifu c6 13 loal dinh dudng va tinh ddu. Nudc dudng da
bing Ngdi cdu ché& bién don glan lai c6 thé phat huy day
di tdc dung cda cac chat trong Ngai eiiu.

Ngai cffu diung Jam nudce dudng da la la Ngai citu kho.
Ngdi ctfu thu hai vao thang 6 chita thanh phan huu ich
phong phii: thich hgp ding lam nguyén liéu trang diém,
co thé thu hai, phoi khé dé mét ndm sau siv dung. Ngdi
cdu khé ban @ cita hang cing chinh la Ngidi ciu thu hai
vé. Cho nén vé mua khéng cé6 Ngai ciu thi mua & cia
hang thude.

Ding lam Ngdi etfu kho, nhat dinh phai thu hai Ngai
cifu 8 nhing ndi khéng bj 6 nhidm. Néu bi 6 nhiém bdi
rac rudi hoac khéi bui 6 6 dé lam (8n hai da.
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Ngai citu thu hai vé, dem rda sach, phdi trong bong
ram cho that kho, cho 1a, than ty¢ rung ra. Cho vao bdo

quén trong hop gidy hoac thiing. Cach lam nudc dudng
da nhi sau:

L& Ngai cttu kho 25g. nudc mot lit cho vao ndi day
vung lai ndu s6i, udc 861 dun nhd hta 20 phit. Sau do
lau khé céce thiy tinh, lgc 18y nude cho vao edc. Nude
nguéi cho vao td lanh bdo quén.

Ngal cdu c6 tdc dyng phan gldl ddu mgd, lam sach
ch4t bdn trén da, cho nén cing c6 thé dung lam nudc
ty da. Sau khi rita mat, bot mot 16p nudc dudng da la
duge.

Sau khi rifa mat vao budi 161, dang khian gidy tham
nudc dudng da bing Ngai ciu dan 1én mat, 4-5 phut sau
nuée ty khoé. Lic d6, 1dy hai phan nudc ciat hodc nudc
sudi pha loang nudc Ngai ctiu dé dung. Nudc cat co thé
mua § clita hang thudc. Béc khan gidy da khé ra réi bol
kem hay ddu dudng da dé€ b8 sung lugng dau thich hdp.

Ngoai ra, nhimg ngudi bai li&t hodc viem da di ing
hay cac em nhd khong thé tim, cing c6 thé ding nudc
cdt gdp 4 ln nuéc dudng da dé pha lodng réi boi lén
ngusi, cling cé tac dyng tdy sach, khién da thoang. Khi
ngua, cé thé€ diing khan gify thdm nudc c&t ddp ién chd
ngia. Tuy nudc dudng da Ngai ciiu tudang déi on hoa 461
véi da, nhung nhitng ngudi hay df ing cing ¢6 lac ¢o
hién tugng kich thich qua manh. Vi th€ ngudi hay di 1ng
hodc m3t ddy mun thi nén ding nudc cat pha loang réi
hay dung.



148 100 céch chua bénh the vé da
Lam dep da

Phirang phdp phun nvdc, bién phap higu qud diéu
uet da mat, thudn Igi cho viée trang diém

Hai bf quyé&t d€ 8n dinh m§ ph&m

Mua hé néng mye, hay 48 mé hoi, son phdn trén mat
dé& bong mat, khi€n nhiéu ngusi buec e, Nhan day xin
gidi thiéu nudc trang diém. Trén thj trudng ban nhiéu
loai nudc trang diém, & nhan hiéu. Cho nén méi ldn c6
thé mua binh nhé thit trude, sau d6 méi quy€t dinh nhan
hiéu thich hgp vdi minh.

Mué6n lam cho son phén trang diém khong bi bong ra,
da vidn troan bong thi bi quy€t 1a 8 chd trude khi trang
diém phai lam cho da luén & trang thai mém, 4m. Khi
trang diém phai lam sao 18p phdn nén hoic son 4n vai

da.
Phuong phap phun nude tam dep da

Trude khi trang diém: Dung nudc frang diém mua 9 thj trudng d¢ phun lén
mat, sau do dung khin gify thdm hét nudc thua. Thyc hién 3 l4n.
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L%

Sau khl trang diém: D& tranh bong son phdn, trudc tién ding khan gidy che
mit, sau d6 phun nudc, thao khdn ra, dung tay xoa nhe ~.at dé€ ¢b dinh son
phén.

Lic d6 ching ta c6 thé ap dung phur~g phap phun
nudc vitfa ddn gidn vita hiéu qua. Trudc khi trang diém
phun nudc trang diém da lén mat sach, sau dé6 ding tay
khoat nudc (c6 thé ding khian gidy tham nudc) phu lén
mit. Thyc hién ba lan thi tinh trang cha da sé dugc cai
thien. Trang di€m xong, phun nudc mét lan nwa, sau dé
xoa nhe mat bing 16ng ban tay sé c6 hiéu qua én dinh
phén son.
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Lam dep da

Dung dich 1am dep da blng L6 hoi thich hgp véi da
kho va cd da ddu, vira c6 thé 1am nvéc trang diém
vira dung 1am kem rita m3t va dung dich dvdng téc

Ba loai dung djch lim dep bing L8 héi

Lo hai co tac dung hoat héa t€ bao, cho nén chi can
mdl ngay kién tri sin s6c da bang L& hoi, ¢6 thé nang
cao tal tao da, cai thién tinh trang da. Trén thj trudng
ban rat nhiéu loai sdn phdm trang di€m bing Lé hot. Xin
gi6i thiéu ba loat dung dich lam dep pha.ché& bing la Lo
hoi tudi.

Nufc LS héi tuoi

Lo hot ¢6 tac dung lam co 16 chan long, ddng thal
cung cAp nudc va chat b8 dudng cho da, cho nén rat hiéu
qua 461 val cd da kho va da ddu. Nudc Lo hot tuai khdng
nhing c6 thé dung 1am nuéc trang diém, ma con cé thé
diing 1Am kem rita mit, chdt dudng toc, dung dich tdm va
cac san phdm dudng da khac cho vao tii lanh ¢6 thé bao
quin 4-5 ngay.

Phuong phip ch€ bi&n nudc L6 hoi tuoi

% Chon la Lo hoi day, cdt sit than. Rda sach la Lo
hai, lau kho, cdt bé gai hai bén 1a.

% Diing ban mai d€ mali 14 L6 hai thanh sdi. Lo héi
c6 cd vb cang c6 tac dung lam dep manh.

% X€&p vai 1dp vai 1én trén chau, 48 s¢i Lo hol da mai
vao loc 18y nudc. ’
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Niu nudc L6 hdi

Nudc Lo hol sau khi nau, tuy khong cé hiéu qua manh
nhy 14 hodc nudc Lo hoi tudi, nhung c6 dac diém 6n hoa,
ngudi di ing vé da cing c6 thé€ yén tam sif dung lau dai.

Hon nita nudc Lo hét ndu, dé bdo quin hon nudc Lo
héi tuoi, cho nén c6 thé lam nhiéu cho vao td lanh dé
dung dén cho tién. Khi ndu, m&u chét 1a dun nho hta dé
cdc thanh phidn hitu ich trong Lo hoi ra hét. Thét glan
niu cang lau, hi¢u qud cang tét.

Céch 1am nuéc L8 héi

% Li Lo hoi tudl rita sach, cidt thanh mi€ng Scm (c6
thé khong cAn bé gai).

% Cho L6 hot da thai vao nédl, d8 nudc gip 3 ldn Lo
hoi, khong can day vung. Luac bdt ddu dun to hia.

% Sau khi so6i gidm Iffa, viia ndu vita ddo, khi can con
1/2 ti€p tyc gtdm hia.

Sau khi dung dich nguél, ding vai bang lgc 14y nudc,
ciing ¢6 thé ding giay loc ca phé.

Dung dich L6 hi ngdm cén

Dung dich 1am dep bing Ld hot khong bio quin duge
lau, cho nén modt s6 ngudi ngai phién phitc hoac khéng
c6 théi glan d€ lam thudng xuyén. Xin gidi thiéu véi moi
ngudi phuong phap ding e¢én dé chiét xudt.

Dung dich tam dep nay cé thé got 1a rugu Lo hot
khéng duéng, d& bdo quin dugce lau. Mat 14n cb thé lam
nhiéu. Phudng phap sit dyng cing giéng nhu cac dung
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dich lam dep khac. Ding 1-3 14n muidc d€ lam loang nuge
c8t rdi boi 1én mat. Puong nhién cing cé thé dung goi
d4du, dudng toc...

Céch lam dung dich L4 héi nghim cén

% Ding 300g Lo hol, rugu ndu mét lit (rugu gao hoac
con déu dugc).

% Rita sach Lo hoi. d€ rdo, cdt bd gal sau dé thai nhd
thanh sgi 3mm A€ dé chi€t xuat thanh phdn hitu ich.

% Cho L3 hdi va rugu vao binh rong miéng, sach, day
ndp d€ & nai mat.

% Mot thang sau dung dich ¢6 mau tra, ding val lgc
1ldy nudc. D6 1a dung dich dudng da.

Tan nhang, nhén da, mun friing cd, mun nudc

Nudc trang’ diém bang gidp ca diéu trj cdc ching
viém da, khi€én da mai mai thanh xuédn

Ty pha ch€ nuéc trang diém biing gidp ca vim
t8t vira ré

Ding mot it gidp cd pha ch€ thanh nudc trang diém
gidp ca, $é c6 higu qua t8t d6i vl san soc cd béan sau khi
rida mat.

Gidp ca co6 tdc dyng sat khudn manh, thich hgp lam
sach da, phong ngifa myn trimg ca va mun nudc, ngoai
ra con ¢d tac dung tang cudng tudn hoan mau va tal tao.
Cho nén rit cé tac dung loal bd 16p Cutin lao héa, glip
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T&t nhdt nén thu hai 14 gidp c4 .tuci vao thang 6. Pé
sao nén dung rudu 35-42°C nhdm tranh mée (cho vao
bio qudn trong tt lJanh cang tét).

Dung 100-150g 1a gidp ca tudi {(khoang 120g). rugu 35-
429C khoéng 180ml, ddu thyc vat (ddu 6 liu), ddn mam
mach nha {ddu vitng), mét thia nhé {c6 thé cho thém hai
vién sinh té E).

Rifa sach 14 gidp ca, dé trong béng ram cho kho, that
nhd, sau d6 nghién vun. Néu dung may xay sinh t6 thi
khong nén cho cd mét 14dn ma nén chia lam dai. Néu
may xay sinh t8 khdng quay dugc do khong dié nudc thi
¢6 thé cho 1/2 nigu viao. Khdng nén cho nudc nhim
tranh 1én mdc.

Ding véi dé loc gidp ca da xay nat 1dy nuéc, sau do
loc qua gidy mot lugt. Sau cing A8 phin rugu ¢dn lai vao,
cho vao binh bit kin, 7-10 ngay sau cho thém diu thuc
vat hodc sinh ta E.

Sang s8m sau khi rita mat, 1ic dung dich trong binh
cho déu rét d6 vao 16ng ban tay moét it bai 1én mat. Cang
c6 thé diung khin gidy thdm udt v 1én mat. Can dic
biét sin s6¢c k¥ nhilng ché da kho, da nhan, tan nhang.
Do gidp ca c6 tac dyng sat khudn tieu viem, nén dung
lam didu tri myn nhot rét t6t.

Nudc trang diém bing gidp ca cé thé bé sung day dii
nude cho da khi€n da sang min, ddy din day suc séng.
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