Mach ban bién phap thoi gian
tam giup da sang min bat tong

Lan da trang sang, min mang la xin udc cta nhiéu déi tugng. Van dé tam
rira thudng nhat la 1 phan khong thé khong du trong viéc cham séc da.
Tuy vay, khéng hé ai cling biét phuong phap tam didng bién phép dé€ dat
dugc hiéu qua lam theo sang da. Cong tham khdm bd 6 phuong phép thoi
diém tam gilp da trang sang bat tong qua bai viét sau day.

V&i nhitng bién d6i nhd, ban c6 thé tan dung khi tam dé nudi dudng lan da
trang sang, min mang hon. T viéc chon sam san pham hop ly téi phuong
phdp mat xa nhe nhang, moi budc déu cho lan da bat tdng dang k&. Hay
khadm phéa 6 phuong phap khi tdm gilp da trang sang bat téng, vadi tdi gidp
ban lan da rang r& va khde khoan ngay tai nha.
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MED KHI TAM GIOP
DA TRANG SANG BAT TONG

Tay té bao chét thuong xuyén

T8y té bao chét la 1 trong nhitng budc quan trong cho lan da tré can thiét
trang sang hon. Thuong nhat, co thé lién tuc san sinh té bao mdi va bai
tiét cac té bao ci. Néu khong loai bd I16p té bao chét nay, chidng sé tich tu
va thuc hién da trd nén san sui, xin mau.

Hay mua slra tam hodc kem tay té bao chét dung céc hat siéu min hoac
chiét chdy ty nhién tr ba ca phé, tra xanh hay muéi bién dé€ ddm bao s
dung cac bién phap an toan cho da. Tuan thu van dé tay té bao chét 1-2



lan moi tuan, dac biét chu trong cac khu vuc da vung that lung, khuyu tay
va dau goi dé da sdng min toan dién.

St dung nudc néng vua du

Tam bang nudc ndng ngoai viéc cho tuan thd sach ma con trg gilp gian
nd 16 chan 16ng, cho loai pha bui ban, bd nhon lgi ich tét. Nudc am & nhiét
do khoang chimng 37-40°C la tuyét vai dé€ kich thich tuan hoan méau, gidp
lan da hép thu uy tin tét hon cac dinh dudng tlir san pham gidp dé da.

Mac du vay, ban can thiét han ché dung nuéc qua néng bdi sé thuc hanh
mat do am trung hop cla da, gay ra kho va dé kich ng. Thay thé dén ay,
két thic vai viéc xa lai bang nudc mat dé€ thu nho 16 chan 16ng va lam da
san chac hon.

Tan dung nguyén liéu khi khéng thoi diém
tam

Viéc b6 sung nhiing nguyén liéu thién nhién dén quy trinh tam khoéng chi
cho tang cuong lan da ma con nubi dudng sau tu bén trong. Mot vai
nguyén liéu lgi ich tét nhu:

e Bia: Axit lactic trong bia gilp tuan thd sang da, gidm sut sam va lao
héa. Hai hoa bia sé h(tu s(ra tuci hay dau oliu gay ra hén hgp dudng
da hiéu qua.

e S{ra tuci: dudng chat trong slra tuoci thi du protein va axit lactic khong
nhiing lam theo sach ma con dudng trang nhe nhang.

Dung nhiing nguyén liéu nay 1-2 lan/tuan, két hgp mat xa nhe nhang dé
dat lgi ich tot tuyét voi.

Giam thi€u sir dung nhiéu xa phong héa hoc

Nhiéu lan cai xa phong chira héa chat manh cé khd nang tuan thu kho da,
tuan thu mat di 16p dau khi khong bao vé da. Thay Ién ay, ban can thiét
tdu nhimng san pham tam c6 doi tugng dudng am tu thién nhién vi du dau
dlira, bo hat m& hoéac glycerin dé€ gitr da mém mai sau thoi diém tam.

Truong hop bat nén dung xa phong, hay chi dung dé lam theo sach vung
da dé tich tu bui ban nhu la nach, 1ong ban tay hoac ban chan. Véi nhiing
vung da khac, sra tam diu nhe Ia luya chon théng minh hon.



Két hop mat xa nhe nhang

Mat xa khi tam ngoai viéc cho thu gian co bap ma con kich thich ham
muon luu théng mau, nang cao kha nang trao déi dinh dudng trong da.
Viéc mat xa thuong xuyén con gidp 16 chan I6ng thong thoang va tang
cuong tac dung t6t cda nhitng sdn phdm cham séc da.

Ban c6 thé dung gang tay tam hay ban chai mém dé mat xa toan than.
Bat dau tir chéan, di chuyén theo vong tron nhé hudng téi Vira roi dé gia
tang tuan hoan huyét. Ping quén tap trung I&n nhirng ving da sam mau
hodc cé xu thé dong lai rat nhiéu lan té bao chét nhu la khuyu tay, dau goi
va mat ca chan.

Giam thiéu thoi diem tam lau dan

Danh qud nhiéu lic sau nudc co6 thé thuc hanh bién mat can bang do am
VUa roi da, dac biét |la trong diéu kién khi hau lanh hoac kho. D& bao vé
lan da, thoi diém tam xuét sac la tir 10-15 phut.

Ngoai xuat, hay gilr gin sir dung khan mém dé€ lau kh6 da sau khi tam,
giam thi€u van dé co cha manh dan téi thuong tén da. Lién sau lGc tam,
ban can thiét thoa kem dudng &m hodc dau duéng dé khéa dm va bao vé
da trudc nhitng anh huéng tir moi trudng.

Cham soc lan da trang sdng khéng can dén nhiing ky thuat dat do ma chi
can phai ban biét bién phap tan dung cac théi quen khéng to hang ngay.
Véi bién phap dung 6 cach lic tam gilp da trang sang béat tong Vua roi,
cong vdi mot ché do dinh dudng va théi quen s6ng lanh manh, ban sé sé
hitu lan da khde khoan va rang ré hon moi ngay.

BAI VIET MOI LIEN QUAN:

e Dau hiéu thu thai khéng thanh céng

e Quan hé trudc 7 ngay coé kinh khong

e Kham phu khoa é dau tét nhat

e Chi phi chita bénh lau

e Tu van khdm nam khoa

e Thoi diém pha thai an toan

e Nén kham phu khoa & dau Ha Noi

e Chi phi kham nam khoa tai bénh vién Bach Mai
e Biéu hién mang thai

e Chira réi loan cuong duong é dau
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Cach chita bénh sui mao ga ¢ nam gigi
Cham kinh cé phai mang thai khoéng
Cach bo thai

Mua thuéc pha thai & dau

Phong kham chita bénh xa hoi

Chi phi chua benh suat tinh som

Pia chi chita vo sinh

Chira xuat tinh sém

Di ia ra mau

Ngua vung kin

Di dét viém 16 tuyén cé ti cung cé dau khdng

Pia chi kham nam khoa

Chi phi dot viém 16 tuyén cé ti cung
Dau hiéu cta bénh lau

Chita yéu sinh ly é dau

Kham phu khoa la gi

Bieu hien cua benh tri
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