Tw lam trang da ving nach don gian véi 4 buéc

Cich 1am tring da ving nach tai nha véi 4 buée don gian sau day sé khong
lam ban phai that vong dau nhé, ban sé khong con phai chiu dung ndi niém
khong dam mit do0 diy goi cam vi s¢' 1§ da viing nach bi tham, giy mit tu tin
nira. Phwong phap nay cwe ky hiéu qud, an toan cho sirc khée ctia ban. Cung

ap dung nao!

Da nach 13 ving da chiu rat nhiéu t6n thuong dic biét 1a & ban gai. Vung da dudi
canh tay chiu rat nhiéu cac tac dong tir bén ngoai nhu nhd 16ng nich, cao léng
nach, boi kem tay 16ng va ngay ca khi ban str dung cac loai kem c6 tac dung khir
mui hoi.

D6 14 Iy do ma cang ngay, ving da nay cang trd nén den sam, xin mau va khi ay
nhing chiéc vay 2 day chi c6 thé nam Iy trong tii quan 4o0. Tuy nhién, néu ban gai
cht ¥ mot chut, kién tri mgt chuat thyc hién theo hudng dan “cach lam tréng nach

tai nha” dudi day thi van dé nay khong con gi ddng ngai nia.

1. Chiim s6c viing da nach bing nguyén li¢u thién nhién

Céc loai rau va trai cay co tinh axit chong vi khuan va sat khuan co6 tac dung rat

16n trong viéc loai trir vét tham cho ving da dudi canh tay.
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Khoai tay, dua chudt va chanh 1a 3 phuong thudc vo cung hiéu qua va lai rat dé
kiém.

Khoai tay: Cit 1at mong cu khoai tdy va cha nhe 1én ving da duéi canh tay. Ban
cling c6 thé ép khoai tay 1y nudc, boi 1én ving da nach, gitt nd & d6 trong khoang

10 phut ro1 rira 1ai véi nude sach.

Duwa chudt: Ciing giéng nhu khoai tdy, hiy cat 1at mong dua chudt (hodc ép lay
nuéce) va ap dung no trén ving da nich mdi ngdy mot 1an cho dén khi ving da
tham trd nén sang sach.

Cao cép hon mét chut, ban c6 thé sir dung vai giot nudc ¢t chanh va mot it nudce
ép nghé tuoi két hop véi nude ép dua leo dé tao ra mot loai kem dudng ving da bi
tham. Nén két hop véi nudc ép dua leo 1am nguyén liéu chinh, thém nudc cot
chanh va nghé cho dén khi ban cam thay hdn hop sanh déu da dé dinh 1én ving da
nach.

Ap dung hdn hop nay trong khoang 30 phut va rira lai véi nuée sach.

Chanh: Cit lat chanh day va ap dung 1én viing da nach bi thAm. Chanh c6 tinh axit
rat manh vi thé tot nhat sau khoang 10 phit hiy st dung kem dudng 4m dé chanh
kho da.

Ngoai ra, ban ciing c6 thé s dung tring ga tuoi 4p dung 1én da nach. Omega-3
trong trimg ga tuoi co tac dung 16n trong viée thuc ddy té bao da méi phat trién tir
d6 thay thé ving da thim bang ving da méi sang dep hon.

Néu ban sir dung trimg g, hiy giit n6 trén da ca dém va rira lai khi thuc ddy vao
budi sang. Néu ban khong thé chiu dugc mui tanh cua tring co thé tim mua mot
loai diu trimg ga va dung no thay thé.

2. Thuong xuyén duéng am cho da nach

Da nach nhu di noi chiu rat nhiéu tic dong tir bén ngoai va dan dén ton thuong,
dudng am gitp lam diu di nhirng tac dong nay va dam bao ving da dudi canh tay

cua ban luén khée manh.
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Tt nhat dudng 4m 2 1an mdi ngay va wu tién dudng am ty nhién v6i nguyén liu
chinh 1a 16 héi nha dam.
St dung nhya nha dam 16 hoi tryc tiép mdi ngay it nhat 2 1an va mdi lan ap dung

khoang 15 dén 30 phut.

3. Tﬁy té bao chét cho da nach sang dep hon

Rét nhiéu trudng hop ving da nach bi tham 13 do céc té bao chét ton tai lau ngay
trén ving da nay. Tay té bao chét thuong xuyén dé tao moi trudng thuan lgi cho té

bao da méi phat trién va thay thé 1a cach lam tring nach tai nha vo cung hiéu qua.
Duéi day 1a mot vai phuong phap tiy da chét ma ban c6 thé dé dang ap dung.

Pwong: Dung mot chén duong nau tron véi 3 mudng canh dau olive. Dung hon

hop boi 1én ving da nach trong khoang 1 dén 2 phut va rira sach.
T4t nhat nén dung khi ban di tim va ding khoang 2 1an mdi tuan chia déu nhau.

Bot vé cam: Phoi kho ngoai na“ing vO cam, xay thanh bot min. Tron bdt nay thanh
dang keo véi nudc hoa hong va sita. Ap dung hdn hop keo 1én ving da nach bi

tham trong khoang 10 dén 15 phut sau d6 rira lai voi nude lanh.
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P4 lanh: Nghién d4 thanh dang nho, dung khan day quén lai va dung no dé cha sat
nhe nhang Ién vung da nach.

4. Thi thuit 1am tring da nach

Mot s6 luu ¥ dudi day c6 thé tranh 1am t6n thuong ving da dudi canh tay cia ban
va ngadn chdn n6 bi tham den.

Ngirng cao hodc nho 16ng nach. Hiy thay thé viéc nay bang cach s dung cic
dang thudc ty 16ng an toan.

Ngirng sir dung cac loai lin nach trong mui héi. Hau hét moi ngudi khong c6
van dé vé mui hoi trén co thé trong khi cic loai dung cu ldn nach rat dé gay viém
da va lau ngay c6 thé 1am tham den ving da nach.

Trén day 1a 4 budc huéng dan cach lam tring nach tai nha danh cho nhiing ban gai
danhg bi tham den vung da dudi canh tay. Ngoai ra két hop thém véi ché do an
ubng khoe manh, vé sinh sach s& va nghi ngoi hop 1y chic chin ban gai s& nhanh

chong loai bd hét vung da xau xi nay.
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