Thirc khuya

Néu ban thuong xuyén thirc khuya thi sé khién lan da yéu di va nhanh bj I30 hoa hon, roi loan
viéc trao ddi chat. Nén c6 gidc ngti sau va ly twéng nhét 1a tir 11 gi dém den khoang 2 givv
sang hém sau dé da dwoc tai tao lai va gidm bét sw xuat hién cla nhirng nép nhan xau xi.

Ngu nam sap hodc nghiéng

Tw thé khi ngl tac déng dén sw hinh thanh cia cac nép nhan trén da. Khi ban ngt ndm sép
ho&c nghiéng va dé mat ap sat gbi sé dé lai cac nép gap trén khudn mat, tir d6 lam da mét ban
xuét hién cac nép nhan. Do do, hay tap théi quen ngl ndm nglra va chon vé gdi cé chét liéu lua
mém mai.



Khéng chéng néng cho da

Tia UV chinh 14 ké thu cta lan da, néu khéng bao vé da mat thi sé 1am thuc day qua trinh |50
hoéa da. Hon nira, thoi quen nay con kéo theo cac tac hai khac trén da mat ban nhw nam da, tan
nhang, nép nhan... Ban can bo6i kem chéng nang va deo khau trang che kin mat d& han ché tbi
da tia UV chiéu thang 1&n khubén mét.

Stress

Lwong dwéng trong mau cao lam tdn thwong cac soi collagen va elastin trong da. Day |a nhirng
cu tric hé tro quan trong gitp da céng min. Cac chuyén gia khuyén ban hay th tim cach gidm
cang théng, cho du d6 1a di dao sau bira an tbi, di choi véi ban bé hay g&p chuyén gia tri liéu.
An nhiéu dwéng

Khi tiéu thu dwdng, trong co thé dién ra qua trinh goi |a glycation, né lién quan dén viéc lién két
v&i cac protein khac nhau trong co thé chung ta, protein nay bao gdm collagen va elastin. Bang
cach gan két vai cac khdi xay dwng trén da, dwong lam suy yéu collagen va elastin va sé dan
dén sy xuat hién ctia dwdng nhan va nép nhan. Loi khuyén danh cho ban 1a hay thi ct bd



dwéng trong 2 tuan. Chac chan ban sé thdy minh c6 nhiéu nang lwong hon, can nang ciing co
thé gidm va da céng hon.

Chi tap thé duc khi nao can giam can

Tao théi quen hoat ddng thé chat thuwéng xuyén va nhéat quan, it nhat 30 phat méi ngay, giup
giam huyét ap, cai thién tri nh&, tdng cwdng sw tap trung, gidm cing théng, tdng khéi lwong co,
dao thai chat doc khai co' thé.

XEM THEM: _https://cauthu.top/
Bai viét Chi vi théi quen vo cting don gian nhwng co thé khién da ban nhan nheo, sap sé da
xuét hién dau tién vao ngady CAUTHU.TOP.
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