6 mo6n in thudc 1am dep da

Tiét troi hanh kho6 cua mua dong tan pha lan da ghé gom, khién da kho né,
chung nhao, mat nude, dé bat ning, anh huong thAm my. Péng y co nhitng bai
thudc hay vira bo dudng, vira gitip tdng sirc mien dich cho lan da trude thién nhién,
tim lai vé tuoi tan min mang von co.

Cham soc da mat ty nhién dang dugc nhiéu chi em tim hiéu, s dung thuong
xuyén. Khong don gian chi la khong dung den su hd trg ciia my pham ma con la
hinh thanh c4c théi quen sinh hoat va an uong lanh manh dé c6 duge lan da tuoi
tré, rang r0.

Nguon nguyén lieu cham soc da tu nhién xung quanh hang ngay co kha
nhiéu dé ban gai co thé tu do luya chon. Xin gid1 thiu mot s6 mon an thudc gitp
loai bo nhitng vét nam, tan nhang va nhiing chiéc mun “dang ghét”, nhat 13 trong
thoi tiét hanh kho nhu hién nay.

- Canh tim lgn, tdo tau: tim lon 1 qua, tdo tau 25g. Tim rtra sach, thai nho,
cho ca hai thir vao ndi dd nudc vira du, dun soi rdi ha lira nho, dun cho dén khi
thdy tim lon va tdo tau chin nhir 1a dugc. Dung an diém tdim. Cong dung: bo khi
huyét, dudng tim, chita nam sam da, tim dap nhanh, mat suc.

- Canh du du tdo tau: du du 500g, tdo tau 25g, hat sen 25g, dudong vura du.
Téo tau va hat sen him véi duong cho nhur, dd ra bat. Pu du cit nho, sau d6 cho
vao bat tdo tau va hat sen, thém mdt chit mat ong roi hép mdt lac 1a duogc. An bira
sang. Cong dung: bod huyét lam da trang hong.

- Canh ich méu thdo trirng ga: ich mau thao 30g, tang ky sinh 30g, trimg ga
3 qua, duong phen vua du. Tring lude boc vo, cho vao ndi cung ich mau thao va
tang ky sinh, d6 nuéc vira du dun soi r0i dun nho ltra khoang 30 phut, cho duong
phén vao quay tan, vot bo ich mau thao, tang ky sinh, an trimg udng nudc. Cong
dung: bo huyet, dudng huyet. Dung rat tot cho nguoi mét moi vo luc, da mat sam,
mun tring ca.

- Chdo hoang ky - tran bi: hoang ky 30g, tran bi 5g, dudong do 40g, gao
100g. Hoang ky thai phién rira sach, tran bi rira sach, tat ca cho vao tdi vai, cho vao
ndi, d6 500ml nude, dun con 200ml, bo bi léy nude thube, cho gao da vo vao,
thém nuéc vira di niu thanh chéo, khi chao chin, cho duong vao dun soi la dugc.
An néng vao budi sang khi d6i va budi toi. Cong dung: bd trung ich khi, loi tiéu
tiéu thling, lam san da, dep da.

- Chdo dwa chuét: dua chudt 100g, girng song 10g, gao 100g, mudi vira du.
Dua chuot rira sach, got vd, thai 1at méng. Gung séng rua sach, dap nat. Gao vo
sach. Cho gao, girng vao ndi, d6 nudc vira di niu thanh chao, chdo chin, cho dwa
chudt va mudi vao, dun lai cho s6i 1a dugc. An nong ngay 2 lan. Cong dung: kién
ty, dudng vi, thanh nhiét loi thap, 1am sang da.

- Sinh té cam, 1é: 18, cam, mat ong, nudc ngudi. Cam rua sach, bo d6i, vat
léy nuoc. Lé rura sach, got vo, bo hat, cat miéng, cho vao may sinh td, cho tiép
nudc cam, mat ong vao xay. Nudc udng nay cé cac vitamin A, C, E va kali, acid
folic. Cac loai vitamin két hop voi nhau c6 tac dung chdng o 0xy hoa, tang kha nang
van chuyén oxy cta té bao, gitip da khoe manh, ngin ngira nép nhin va tring da.



