Giai phap phong chéng khé da mua lanh

Vao luc giao thoi thu - dong, dong - xuan, kho tranh khoi da mat, moi bi
kho. G mot sd nguoi, tinh trang kho da nay tro nén tram trong, anh huong dén stc
khoe va sinh hoat. Dé cai thién tinh trang nay, can luu ¥ mot s6 van dé nhu sau:

1. Cung cap dii nwée cho co thé

Nudc 1a thirc ubng quan trong nhit cta co thé. Can cung cip 1,5 - 2 lit nudc
mdi ngay. Cung cap du nudc cho co thé, s& lam da mém mai, duy tri 46 4m can
thiét, khong kho rap va giip co thé thai doc td, tir d6 han ché sy hinh thanh mun.
Viéc ngan chan tinh trang mat nude ciing 1 mot bude dudng da quan trong. Co thé
st dung nhiing san pham dudng tao nén mot 16p mang ngan can viée mat nudc,
dong thoi cung cap thém do am cho lan da duoc cing min va tron lang.
Néu tinh trang kho da tram trong thi sau khi lam sach va lam mém da, co thé su
dung mot sb loai tinh chat chiét xuat tir thao duoc vdi cac thanh phﬁn dudng am,
chbng 130 hoa dé nhanh chong phuc héi nhitng ving da bi ton thuong.

2. Cung cap cac vitamin hiru ich cho da

Vitamin A: khi co thé thiéu hyt vitamin A thi bé mit da s& tré nén kho rap,
bong troc, dong vay. Vitamin A c6 dédc diém la tan trong dau, md (chat béo), vi vay
can bo sung cac chat béo lanh manh (chat béo khong bio hoa) dé gitip hip thu
vitamin A mot cach tdt nhat.

Vitamin B: gitp da cing min, chéng 1d0 héa. Thiéu hyt vitamin B c6 thé gay
ra kho sam da.

Vitamin C: tham gia truc tiép vao qua trinh san sinh collagen ti nhién cta
co thé. Collagen dong vai trd quan trong trong viéc hinh thanh mang luéi gitt nuéc
lam am tur sau bén trong cho da, lam lanh vét nirt cua da.

Vitamin E: gitip bao vé da khoi nhitng tAn cong cta gdc tu do va gitp tai tao
16p da bé mat mém min, chong kho rap.

Chét béo lanh manh (chat beo khong bédo hoa): la cac acid beo omega-3,
omega-6. Chung can thiét dé gitr am cho da, tao rao can dé giit nudc giup da mém
am.

3. Thuc pham tot cho lan da

- Mé den (virng): cung cap nhiéu acid amin, acid omega-3, acid omega-6,
nhiéu yéu t6 vi lugng nhu calcium, magnesium, potassium, phosphor. Theo dong
y, me den bo can than, dudng huyét ich khi, lam den toéc, min da.
Phu nit tudi trung nién mudn tré hoa da co thé dung bai thude sau: 200 g me den,
250 g nha dam, 20 ml nudc cbt nho. Tron déu, udng 2 ngay/lan.

- Bau phong (lac): chira nhiéu dau thuc vat, ngoai ra dau phong con giau
vitamin B2 thuc day tiéu hoa, khién ban c6 cam gidc ngon miéng hon. Vi vay,
ngoai viéc cung cip d6 am cho da, dau phong con gitp hé tiéu hoéa lam viée tot
hon.

- Hat di€u: 1a nguon cung cap protein rat tot, con giau vitamin E gitp chong
lai tac hai cia anh nang mat tro1. Vitamin E giip da git &m va tr¢ nén min mang
hon.



- Trimg: 10ng d6 trimg chtra nhiéu vitamin E ¢é chirc niang chong oxy hoa tur
nhién va bao v¢ do dan hoéi cua da. Tuy rat tot, nhung khong nén str dung qué nhicu
vi dé gay day bung, kho ticu.

- Ca chua: 1a mot loai trai c6 tac dung tot cho strc khde va vé dep cua da.
Trong ca chua c6 du hau hét cac loai dudng chat ma co thé can. N6 c6 tac dung
chong lao hoa, giam mét mai, gitp tré hoa lan da.

- Can tay: giau vitamin C, k&m, kali. An can tay giup co thé d& dang hap thu
calcium, lg1i ti€u, gitp loai bé nhi€u ddc t6 trong co thé khién da tré nén min mang
hon.

- Ng6 sen: chira nhiéu dam, vitamin C, asparagine. Céac loai chat nay giap
tang cuong strc dé khang cho co thé, gitp da min mang.

- Ca rbt: néu khau phan hang ngay thiéu vitamin A, da s& bi kho va ntt né.
Ca rot giau vitamin A, khong chi to6t cho mat, h¢ ho hap va h¢ ti€u héa ma con la
yeu to can thi€t trong qua trinh phuc hoi cac té bao da.

- Gan b0, heo: chtra nhiéu vitamin, khoéng td, ddc biét 1a vitamin A tdt cho
lan da va vitamin B12 gilp tai tao hong cau, tor do gia tang luu lugng mau dén
nhiéu co quan, trong do c6 da, lam cho da min mang hon.

- Dau c4 bién sau: chtra nhiéu acid béo omega-3, omega-6, gitt Am tot cho
lan da.
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