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Diém Iwu y thang nay

XD EMNSAESTY . RENSTIIVERBLELLD !

Tranh khoi nhitng van dé vé da va bdo vé lan da khdi sy khé hanh mua déng!
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TU xa xua, thoi tiét vao thang 2 tai Nhat dwoc biét dén vdi hién twong “Ba ngay
lanh, bén ngay 4m”. Day |a khodng thdi gian ma cac ngay lanh va ngay dm sé& luan
phién 13p lai theo chu ky. Thém vao d6, dd khd cla khdng khi ciing sé Ién dinh diém.
Nhiéu thoi diém gié s& thdi rat manh khién lvgng phan hoa va bui bay trong khong
khi ciing tang 1én. Nhitng kich thich bén ngoai tr phan hoa hay bui ciing sé dé gay
nén nhitng anh huwdng xau dén lan da cla mdi ngwdi, cac van dé vé da nhu nglra
cling sé dé dang phat sinh hon, vi thé hay ciing ching t6i tim hiéu vé cac van dé vé
da ciing nhu céach d8i phé vdi né dé vuot qua thoi ky nay nhé.

RIRITTER !
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Ké thu s& mot cla lan da 1a sy khd hanh! Khéng khi cla thang 2 ciing s& khd hanh
giong nhu thang 1, lwong nudc & da gidm di rd rét. Rat nhiéu van dé vé da do khd
hanh s& phat sinh nhv “Xuat hién nhiéu té bao sirng trang trén vé mat da, ing do,
da thi€u d6 am, khd khoc”. Ngoai ra viéc deo khau trang thuwdng xuyén ciing c6 thé
khién da tré nén thd rap do bj cha xat nhiéu.

ZOMMSITILIE, RBEREDERTICE>TIIEFRIINET X IELADKTED
BAL. CORBRIIIOHBERBNMETTEDTNINGN, FANE NS, EAR
AENEVSEIOIREICRYNETT  EDRAL . FRLGEDRFMTDIET
TY, EIIFZA0TEOIC RERADOMBRZEOL, FeMNTRZBRELELS
ELFETHA ZRREDETEXKIKELTALLNESIICTRILF—ZHROL K
BEHBELISELTY . SHICKBORECLPFEDRERS L. KEZEDLNL N
&Iz RE I D TAMBEDHEABHMET I LD T,

TIMENEAMZEL2—(2022F2 AE)



Céc van dé vé da vao mua ddng sé xuat hién néu nhiét d6 va dd6 am gidm. Vao mua
déng, lwvong nuwdc trong da sé gidam di, quéa trinh trao d5i chat trén da gidm sé dan
dén trinh trang da khdng duoc sin chic, bi san sli va khdng c6 cdm giac sach.
Nguyén nhan cla né 1a do lwu lwgng mau ngoai bién clQa tay chan bi gidam xudng. Vao
mua hé, dé |[am méat co thé, lwong mau dudi bé mat da s& duogc ting Ién, lam thoat
mo hdi dé tan nhiét ra khdi co thé. Nguwoc lai khi nhiét d6 gidm xuéng vao mua ddng,
dé nhiét d6 cla co thé khong bi giam xuéng theo thi co thé phai d6t chdy ning
lwong gidp duy tri than nhiét. Ngoai ra dé cac bo phan ngoai bién nhu bé mit da va
tay chan khéng lam mAat than nhiét thi lvu lwong mau s& duoc diéu hoa nén su trao
d6i chat tai t& bao da giam di.
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S dung nwdc hoa hong hay sita dudng dé dudng am sé& khéng thé add cho lan da
clia miia nay' Sau khi dwdng dm, ban nén bao vé da bang kem dudng cé tinh bao vé
cao. D3p mat na ciing 13 mot trong nhitng cach rat t6t. Khi tuan hoan mau kém di do
chirng lanh co thé tir viéc nhiét do giam hay it van ddng, dong méu sé& khé van
chuyén oxy va dinh du®ng dén cho da, khién cho céc vét tham trd nén rd hon va
khudn mat sé trd nén xam di. D& d6i phé vdi tinh trang nay, hay dung khin &m dé
thic day su lwu théng mau. Hay lam wdt khin bang nwdc am (chd v bi bdng) hodc
cudn khan wét lai va cho vao 16 vi séng dé [am am trong vong 1 phat. Chi can dat
khan [én mat tir 30 gidy cho dén 1 phat trudc khi rlra mat thi sy luu thdng mau sé
duwoc cdi thién. Ngoai ra chirc nang bdo vé cla da bi suy gidm do khd hanh sé la
nguyén nhan chinh gay ra mun, mun dau den sé& dé bj tic va con c6 kha ning tao
thanh mun ving chi¥ U nhv quanh m4 va miéng & ngudi trwdng thanh. DE d6i phé
v&i hién tuwong nay thi ching ta phai tiang twdng gitr am cho lan da. Nguyén nhan gay
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nén mun trong mua ddng chl yéu la do da bj khd, vi thé c6 thé ban nén déi sang cac
loai nwdc hoa hong, sita dudng c6 kha nang dudng 4m cao hon nhitng san pham
thudng ngay moét chat. Ngoai ra viéc cha xat khi rira mit cé thé lam tinh trang da
thém tram trong, vi thé ban nén tao bot cho sita rira mat roi mdi rira (khdng cha
xat) s& tot hon. Nhitng viing c6 da mdéng nhu quanh mat, mém [a nhitng noi dé bj
khd nén hay chu y bdo vé nhé.

W&z ;565 Lam am co quan bén trong co thé
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C6 thé ban sé bat ngd va khong biét co quan bén trong co thé va hién twong kho da
c6 lien quan gi dén nhau. Nhung dé giltr duwoc d6 am trén da, ngoai viéc cham séc da
thi co thé ciling can dwgc chim séc tir bén trong. Néu Zn udng nhiéu d6 lanh, hodc
cing thang kéo dai s& lam céc co quan trong co thé bj lanh dan dén dong mau chay
dén tay chan kém di, diéu nay sé khién co thé dé bj lanh va bj khd hon. Chinh vi thé
hay tranh @6 udng lanh va uéng cac d6 udng 4m nhiéu hon. Néu dwogc thi hay uéng
nudc néng thuwong xuyén.

BEM/\S A Can déi bira an
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Dé c6 mot l1an da Am min thi c4c bira an can d6i la vo ciing quan trong. Hay lwu v
dén viéc hap thu céac vitamin A gitp gitt 8m cho da va vitamin E, sat gidp thac day
dong mau,...

KUVBERRZ &D C6 gidc ngl ngon
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D& c6 mot lam da dm thi viéc cé gidc ngl ngon moi ngay la rat quan trong. Thoi gian

ly twdng danh cho gidc ngl la 7 tiéng. Trong d6 quan trong nhat 14 90 phat d4u tién
bat dau tir khi di vao gidc ngd. Trong khodng thoi gian nay, hormone ting trudng sé
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ti€t ra nhiéu nhat dé co thé di vao gidc ngi Non-REM. Néu ban c6 mot gidc ngl sau
tai day thi sé thidc diy sy phat trién t€ bao, qua trinh trao ddi chat gitip cho hé
mién dich dwoc cai thién va lwong nuwdc dugce gilt lai trong da sé nhiéu hon, dong
thdi cac day than kinh ty ch va hoat ddng cldia hormone ciing s& tét |én. D& cai
thién chat lwgng gidc ngl thi diéu quan trong ban can nhé d6 1a ngdm bon tam va
hit thd sau!

AiB Ngam bon tdm
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Trudc khi chim vao gidc ngl thi tay chan ban s& 4m |én va than nhiét bj giam di.
Néu sy chénh léch nhiét d6 trén da va than nhiét nho di, ban s& cam thay budn ngu.
Viéc ngam bon sé gitp than nhiét ting |1&én tam thoi sau d6 gidm manh dot ngdt, diéu
nay s& gitp ban di vao gidc ngld nhanh chéng hon. Hay ngam bén khodng 90 phat
trudc khi 1én givdng. Néu trong truong hop khdng cé thdi gian ngam bdn, ban ciing
c6 thé ngam chan dé nang nhiét dd da ciing rat c6 hiéu qua.

ZEMEDR  Hit thd sau
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Cai lanh va sy ban ron cla mua dong s& khién day 1a thoi diém ma sy cang thang
gia ting. Hé than kinh tv chd s& lam viéc moi ldc, hé than kinh giao cam d3t co thé
vao ché dd hoat déng s& lam viéc t6t hon vao ban ngay, hé than kinh phé giao cdm
s& hoat ddng t6t hon sau bira &n va trong gidc ngd Non—REM. D& tao lgi thé cho
hoat ddng clia hé than kinh phé giao cam thi ban phai hit thd sau. Hit thd sau va
cham, s& kich thich hé than kinh phé giao cam, gitip cai thién dong mau dén cac chi,
tay chan s& dm hon va ban dé dang di vao giac ngl. Trudc khi ngl ban hay hit thé
sau, s dung thém céc mui hwong yéu thich dé tinh than duwoc thu gidn. Diéu nay sé
gitp cho chat lvong gidc ngl dwoc cai thién tét hon nita.
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Hay cuing thuc hién céc bién phép bén trong va ngoai co thé dé gidm téi thiéu céc
van dé vé da nhé!
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