Ngay ca khi khéng st dung my phadm dat tién, ban van cé thé tri mun hiéu qua bang nguyén
liéu tu nhién nhu céch tri mun lwng bang rau diép ca. Pay |a loai rau cé tinh mat, chira nhiéu
thanh phan rét tot cho da. Vay cu thé cach dung rau diép ca tri mun nhu thé nao? Hiéu qua nhw
thé nao’? Hay cung tim hidu ngay trong bai viét duéi day nhé!

sao cach tri mun Iung bang rau diép ca c6 thé tri myn?

Trong lam dep, cach tri mun lwng bang rau diép ca duwoc coi 1a vi ciru tinh cho nhitng lan da
bi mun hodc lan da tham sau mun. Rau diép ca la loai cay quen thuéc cé thé tr6ng ngay trong
vwon nha. Trong déng y, loai rau nay dwoc coi 1a mét bai thube quy co tinh mat, giai doc hiéu
qua, vi hoi chua.
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Diép c4 la loai rau quen thudc véi ngudi Viét

Tinh dau trong rau diép ca cé tac dung khang khuén, tiéu viém, gidm swng tay, man dé nhanh

chéng. Théng thwdng, mun nang, mun viém dwoc hinh thanh do bui ban va vi khuin gay viém
nhi&m. Thanh phan trong rau diép ca sé gilp sat trung, théng thoang 16 chan léng, gidm sung
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tdy va gidm dau cho cac nét mun.

Déi v&i nhivng ngudi bi mun do ndi tiét t6, ubng nuéc trwe tiép sé gitp dao thai doc té va thanh
loc co thé. Béng thi, hop chét flavonoid trong loai rau nay con kich thich qua trinh tai tao va
phuc héi da, gidm seo tham.

Trong xa lach ciling rét giau vitamin A va cac khoang chéat nhw sét, kali, ddng... Day la ly do loai
rau nay cé thé bao vé da, giup khang viém tét hon. Ham lwong nuéc Ién trong rau diép ca giup
cung cap d6 &m cho da khoéng con khé rap, déng thdi gitp da diéu tiét va gidam bét dau, ba
nhon trén da.

Nwéc rau diép ca gidp tri mun

V&i nhivng nguyén liéu ddc dao ké trén, ban hoan toan cé thé s dung rau diép ca tai nha mot
cach an toan, khéng lo bj kich (rng.

Mun lwng la gi?

Chung ta can hiéu rd nguyén nhan gay ra mun & lwng. B&i diéu nay rat can thiét, gitp viéc diéu
tri dat két qua tbt nhat. Ddng thei cé khd ndng ngdn ngra mun & lwng quay tré lai.

Mun & lwng 1a gi? Mun & lwng dwoc hinh thanh do tuyén ba nhon tiét ra nhiéu dau két hop voi
16 chan 16ng bi tAc nghén, thém vao dé lwng la ving kho vé sinh va chdm séc tao diéu kién cho
vi khuan phat trién réi hinh thanh. nén mun. Ciing chinh vi lwng 1a vung da khuét nén viéc diéu
tri mun Iwng gép nhiéu kho khan va kha bat tién. Nhung néu ban mudn dep va mudn khde. Ban
can co su kién tri, thuwc hién déu dan sé gidp ban sém sé hiru vung lwng trang sang sach mun.
Tw d6, thodi mai dién nhirng bd canh sexy, goi cdm, khoe khéo tAm Iwng tran quyén rd.
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NGUYEN NHAN HINH THANH } i
Nhirng nguyén

nhan gay mun lwng can biét Nhirng nguyen nhan phd blen khién mun Iung ‘ghé tham”

Trwéce khi chia s meo lam dep tir rau diép ca, chung ta can hiéu rd vé mun lwng va nhirng
nguyén nhan dan dén tinh trang nay. Khi hiéu rd vé ching, ban méi cé thé dat dwoc hiéu qua
day Iui mun t&i wu nhét va ngan nglra nguy co mun tai phat. Khéng chi niv gi¢i ma nam gidi
ciing c6 thé gap phai tinh trang nay. Ly do cta tinh trang nay nhw sau:

Quan 4o méc hang ngay: Vung lung khéng duoc vé sinh sach sé tao diéu kién cho bui
ban, vi khuan phat trién gay mun.

Su mét can bang ndi tiét td clia co thé: Sy thay dbi noi tiét té trong chu ky kinh nguyét,
day thi, mang thai,... cling cé thé |a mét nguyén nhan gay ra mun & lung.

Tuyén mé hdi va ba nhén cla lwng gay bit tac 16 chan 16ng: Diéu nay khién tinh trang
mun ngay cang lan réng va nang hon.

Dé bi mun & lwng do di truyén: Ban rat dé& bi mun & lwng khi b6 me ho&c nguwdi than trong
gia dinh ctia ban cling mac phai tinh trang nay.

Ché d6 &n ubng va sinh hoat khéng khoa hoc: An nhiéu dé &n nhiéu dau mé&, dwong, tinh
bét va thworng xuyén thire khuya la mét trong nhirng tac nhan thic day hinh thanh mun
lwng.



C6 rat nhiéu nguyén nhan dan dén tinh trang mun lwng Céng thirc tri mun lwng don gidn t rau
diép ca
C6 nhiéu cach tri mun lwng bang nguyén liéu rau diép ca. Duwéi day Cé Mém xin liét ké 7 cong
thire tri mun & lwng don gian nhéat. Ban cé thé lam ngay vé&i nhirng nguyén liéu da c6 & nha:
Nwéc ép rau diép ca
Nwéc rau diép ca sau khi xay nhuyén khéng con vi tanh ctia rau diép ca. Vi chua ngot dé udng,
la thire ubng gidi nhiét rat tbt cho mua hé.
Chuén bi: Cach lam:
e Budc 1: LAy khodng 300g rau ram, chon nhiing la twoi, rira sach dét réi ngam véi nwée
mudi, sau do vot ra dé rao.
e Buwdc 2: Cho phan rau cau trén cung véi 200ml nwéc loc vao may xay sinh té, xay
nhuyén.
e Budc 3: Loc bd ba, lay phan sinh t6. Ném mot chut mudi va 2 thia ca phé dwdng cho viva
an va dung trong ngay.
Vé&i phan ba rau diép ca, ban cé thé tan dung va dap I&n ving da bi mun. Phan ba nay ban c6
thé dap ludn, cling cé thé két hop véi mudi, mat ong... Ban dép I&n lung khodng 20 — 30 phut
roi tdm lai bang nwéc sach. Tuy cac bwdc thwe hién don gidn nhwng cach tri mun bang nuéc
rau diép ca nay lai giip day Iui mun & lwng rat hiéu qua. Ubng nwédc rau diép ca gitp co thé loai
bd cac chat thai va hap thu cac khoang chét cé loi tir rau diép. Bén canh do, ba rau diép ca vira



gitp tri mun, vira gép phan loai bd vi khuan, té bao chét, lam sang va sach da.

lﬁ. M Home Lab

S dung nwéc ép rau diép ca tri mun lwng la phwong phap dwoc kha nhiéu nguwdi ap dung Mat
na tri mun lwng t rau diép ca va mat ong
Mat ong la thwc phdm giau gia tri dinh dwéng trong gian bép ctia moi nha. Péng thdi, mat ong
ciing la nguyén liéu quen thudc dbi véi cac chi em yéu thich lam dep. Mat ong rat giau vitamin,
khoang chét, axit amin... C6 tac dung khang viém, khang khuan, cung cap vitamin C tw nhién,
gilp da sang va déu mau, gidm thadm nam nhanh chéng. Sy két hop gitra rau diép ca va mat
ong giup qua trinh loai béd mun & lwng cla ban tré nén dé dang va hiéu qua hon.
Chuan bi:
e 300g rau diép
e 10ml mat ong nguyén chét



Cach lam:

Bwéc 1: Rau ram rira sach, xay nhuyén, loc 1ay nuwéc cét.

Buwdc 2: Thém khoang 10ml méat ong vao, tron déu.

Buwéc 3: E)ép hén hop Ién ving Iwng bi mun, thw gian khoang 30 phut rdi rira sach lai voi
nuwoéc.

Diéu nay rat don gian va dé& lam. Ban cé thé lwu ngay cong thirc nay va thwe hién méi ngay

nhe!

Cong thirc tri mun lwng tir rau diép ca va tra xanh

Bén canh méat ong, tra xanh cling la mét Iwa chon tuyét v&i khi két hop véirau diép ca. Tra xanh
rat giau chat chéng oxy héa tw nhién. Tinh chat AHA trong tra xanh c6 tac dung ngan chan sw
hinh thanh cta cac gbc tw do trong co thé. Khi két hop véi rau diép ca va tra xanh, bd déi nay
khéng chi gidm mun ma con gidp mé vét thaAm nhanh chéng. Lwu ngay cong thirc lam mét na tri
tham lwng nay nhé!

Chuan bj:

300g rau diép

100g la tra xanh

Céach lam:

Bwéc 1: Ban chuén bj mot ndm 14 tra xanh va rau diép c4, rira sach.

Budc 2: Cho vao ndi nwéc dun séi khoang 10 phut, bac ra dé nguoi.

Buwdc 3: Dung khan thdm hén hop nay va dép Ién lwng khoang 20 phut réi tam lai bang
nuwéc sach.

Ban nén dap hén hop trén khoadng 3 1an / tudn dé dat hiéu qua tét nhét.



Hén hop tra xanh va rau diép ca gitp lam gidm mun va lam mé cac vét tham nhanh chéng Tay
da chét tr rau diép va mubi

Mubi c6 kha nang khir triing va lam sach da hiéu qua. Ngoai ra, mudi &n con cé tac dung tay té
bao chét trén da, gitp da ludn sach sé, théng thoang. D& cé thé tao hén hop nay, ban lam theo
cac budc sau:

Chuén bj

300g rau diép ca

5g mudi tinh

Cach lam:

Bwéc 1: Rau ram rira sach réi cho vao may xay nhuyé&n cung mét chat mudi (khodng 5g).
Buwdc 2: Rira sach ving da lwng réi d&p hdn hop trén trong khoang 15 — 20 phdt.

Buwdc 3: Xa& sach bang nwéc 4m.

Diéu nay rat don gian dé lam, phai khéng? Méi tuan, ban st dung cong thirc nay tir 2 dén 3 1an
dé c6 hiéu qua gidm mun, ba nhon, vét tham nhanh nhét nhé!



an 88 .

H&n hop mudi &n va rau diép ca gitp tay sach 1&p té bao chét trén da Massage véi rau diép,
d4u 6 liu va cdm gao
Déi véi nhirng chi em c6 nhiéu mun & lwng, mun viém, seo mun thi hdy thwc hién ngay céng
thirc nay nhé. Véi cong thirc nay, cdm gao gildp da mun loai bd ba nhon, té bao chét. Sau do,
tinh chat diép ca dwéng da gitp da tri mun, khang viém, ngan ngtra hinh thanh mun mai. Cuéi
cling, dau 6 liu s& nhe nhang cham séc da véi cac vitamin va chat chéng oxy héa gitp gidam
mun trieng ca.
Chuén bi:

e 300g rau diép

e 50g camgao

e 10ml dau 6 liu



Céach lam:
e Budc 1: Cho la diép ca vao may xay sinh td, xay nhuyén va loc lay nwéc cbt.
e Budc 2: Tron déu dau oliu va cam gao dé tao thanh hdn hop sén sét.
e Budc 3: Lam sach viing lwng rdi thoa déu hén hop nay 1én. Ban cé thé massage nhe
nhang va d& mat na trén da khoang 15 phut rdi tdm lai bing nwéc sach.
V6i cdng thirc nay, ban nén thye hién déu dan 2 1an / tuan sé gitp day lui mun va me vét tham




nhanh chong.
Tri mun lwng bang dau xanh va rau diép ca
DPau xanh ¢6 vi ngot, tinh mat, chtra nhiéu vitamin va dwéng chat. Dau xanh thwdng duoc dung
lam nguyén liéu giai nhiét ngay hé. Nhirng ngudi yéu thich d6 ngot cé 18 da qua quen thudc voi
moén canh dau xanh. Tuy nhién, s&r dung dau xanh lam nguyén liéu cham séc co thé thi khéng
phai ai cling biét. V&i hai nguyén liéu dau xanh va rau diép c4, ban c6 thé tao thanh hén hop
dap ngoai da hodc ubng tly theo s& thich.
Chuan bi:
e 100g rau diép ca
e 100g dau xanh

Céach lam:

e Budc 1: Rira sach cac nguyén liéu gdbm: 100gr rau rdm va 100gr dau xanh cho vao may
xay nhuyén.

e Budc 2: Xay nhuyén tao thanh hén hop dac sét, cho vao lo day kin bao quan trong ta
lanh.

e Budc 3: MAi khi tdm xong, ban thoa d&u hén hop Ién nguwdi va dé khoang 15-20 phut rbi
tdm sach lai v&i nwéc.
Sau mét thdi gian st dung, ban cé thé ngac nhién vé hiéu qua cta né.
e 5 .

Tri mun lwng véi dau xanh va rau diép ca dem lai hiéu qua bat ngd Sw két hop clia nha dam

¥ -



va rau diép ca
Nha dam khéng con 1a nguyén liéu 1am dep xa la d6i v&i chi em phu nix. Nha dam c6 nhiéu
duéng chat gitp lam dep da. Pdng thdi, hén hop rau diép ca va nha dam gidp cung cip do &m
cho da, han ché chat nhén dw thira gay ra mun. Con chan chir gi niva ma khéng hoc cach lam
mat na nay nhi?
Chuan bi:
e 200g rau diép
e 100g nha dam

Céch lam:

e Budc 1: Rlra sach cac nguyén liéu.

e Budc 2: Cat bd vé, Iy phan thit nha dam tron déu voi I diép ca.

e Budc 3: Xay nhuyé&n hén hop trén.

e Budc 4: Dap hén hop lén da khoang 15 dén 20 phut roi tdm lai bang nwéc sach.
Vi cong thirc nay, ban kién tri 4p dung 2-3 lan méi tuan. Két qua sé khién ban mé méan hon bét
ky loai m§ phdm nao khac! Céng thirc tri mun lwng tai nha bang rau diép ca rat an toan va dé
thwe hién. Tuy nhién, cach gidm mun lwng t rau diép ca khéng mang lai hiéu qua tri mun lau
dai, tbn nhiéu thi gian va cong strc chuan bi. Vi vay, nguwdi dung khdéng nén qua ky vong vao
hiéu qua ctia phwong phap nay.
Gidm mun, m& vét tham véi rau diép ca va Vitamin E



Vitamin E ¢6 tac dung khang viém, tai tao da gitp thay thé cac té bao da gia cbi san sui, dong
thoi 1am gidm mun va mo vét tham sau mun. Vi déc tinh chéng oxy héa manh. Ngoai ra,
Vitamin E con cé tac dung dwéng Am sau cho da, phuc héi da nhanh chéng, ting strc dé khang
b&o vé da khai tac ddng cua tia cuc tim. Vi vay, khi két hop rau diép ca va Vitamin E sé tao
thanh hén hop mat na vira tri mun vira gidm tham, ngira seo.

Cach lam:

Chuén bj 1g rau diép va 1 vién nang vitamin E

Rira sach xa lach, xay nhuyén roi cét vién Vitamin E cho vao hén hop rau diép da tron.
Vé sinh da that sach sau khi thoa mét I&p méng hén hop 1én da.

Ché& khoang 20 phut, sau d6 riva sach da bang nwéc 4m

Thoa toner dé& can bang dd 4m, dd PH va se khit 16 chan 16ng.

Vitamin E c6 tinh chéng viém manh mé nén cé tac dung giam tham mun cwc ky tot Tri mun
bang rau diép ca két hop véi sira chua
Sira chua c6 tac dung dwdng &m, 1am sang da gitp da d&u mau hon. Nguyén liéu nay khi két
hop v&i rau diép ca sé gitp ban danh bay mun cho lan da thém rang r& méi ngay. Ngoai ra, axit
lactic trong sira chua con giup gidm swng tay, loai bé té bao chét cho da théng thoang ngan
nglra mun quay tré lai.
Céach lam:
e Chuan bj khoang 15-20 14 xa lach va nta hii siva chua



e Ban hay rtra sach rau ram véi mudi, sau d6 dem di xay nhuyén va loc lay nuwéc cét.

e Tron nuwdc rau diép ca da chuan bi vai stva chua khéng dwdng dé tao thanh hén hop hoi
dac.

e Ban dap hén hop nay |én méat sau d6 nam thw gién khoang 15 phut

Rira sach mat badng nwéc am.

g
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Rau diép ca vé&i sira chua lam dep da Tri mun, nam, tan nhang béng rau diép ca va la tia to
S& hivu thanh phan ALA, 14 tia td con cé tac dung diét khuén, khang viém. Vi vay, cé thé néi la
tia t& con c6 kha nang tri mun, gidm swng tay, tiéu viém cho cac ndt mun. Ngoai ra, 1a tia t6 con
chtra nhiéu Vitamin A, C va cac khoang chéat nhw sat, canxi, photpho... cé tac dung lam mo
tham, tai tao da va tang kha nang mién dich cho da t bén trong.
Khi két hop rau diép ca va la tia td sé& phat huy hiéu qua tri mun tét nhat.
Céach lam:
e Chuéan bi 1 ndm l4 tia td, 1 ndm rau ram va vai hat mubi.
e Hai nguyén liéu trén rira sach, sau dé xay nhuyén lay nwéc cbt, cho mubi vao tron déu.
e Ruira sach mat, sau doé thoa déu hdn hop I&n da, doi khoang 30 phut réi rira sach da véi
nwdc mat.
e Kién tri ap dung 2-3 Ian / tudn d& mun gidm nhanh chéng.



Bo dbi két hop tao thanh hén hop mat na tri mun, mé nam, tan nhang Da tréng sang sau khi
dung rau diép ca ngam ruou
Day co6 18 la mot phwong phap kha la nhwng hiéu qua ma né mang lai cho lan da thi thyc sw rat
dang dé thtr nghiém.
S dung céng thire diép ca ngdm rwou trdng khdng chi giup danh bay cac nét mun cirng dau
ma con ¢ thé gilip danh bay cac vét tham, nam, tan nhang va dac biét c6 thé lam tréng da cuc
tot.
Hwéng dan cach lam hén hop rau diép ca ngdm rwou trang:
e Can chuan bi: rwou tréng, cac loai rau cing véi 1 lo thiy tinh.
e Xalach ngam nwéc mudi, riva sach, dé rao.
e Cho rau vao binh thay tinh, &n manh rdi d6 rwou tréng I&n trén, dam bdo ngap hét Ia
trong rwou.
e Day chat ndp hop thiy tinh va bao quan noi thoang mat tor 1-2 thang.




Rau dép ca
ngam rwou coé thé lam sang da Cach s dung nhw sau:
e DAi vai lan da bj mun, dau tién ban hay thwc hién bwéc lam sach nhe nhang vung lung.
e Dung khodng 2 thia ca phé hén hop trén hoa vaéi 1 thia nwdc loc, sau dé nhang béng gon
vao hén hop rdi lau nhe 1&n da. Chu y lau theo dwdng tron ti trong ra ngoai.

e Tiép tuc gitr trong khodng 20 phut, sau do rira sach mét bang nwéc am.
Rwou trAng va rau diép ca dwoc coi la cdng thirc “than thanh” gitp lam dep da, tri mun vé cung
hiéu qua. Thwc hién déu dan hang ngay vé&i cong thirc nay, ban sé khéng can dén nhirng loai
kem dwéng dat tién ma van s& hiru mét lan da khde manh va min mang nhu mong muédn.
Lwu y: Ngoai ra, ban ciing cé thé pha ruou diép ca véi nwdc mat theo ty 1& 1: 2 d& str dung nhw
mot loai kem duwéng &m cho da.
Dwéng am, lam trdng da véi mat na rau diép ca sira twoi
Sira twoi khéng chi tét cho sirc khde vi chira nhiéu chét dinh dwéng ma né con duoc stiv dung
trong nhiéu codng thirc 1am dep. Cong dung tét nhat cla siva twoi dbi voi lan da la dwdng dm va
lam tréng da. Khi két hop rau diép ca vai stva khdng dwdng, ban sé cdé mot cong thire 2 trong 1,
vira hd tro tri mun khang viém, vira dwéng Am sau va lam min da.
V6i sira twoi, mot sb lan da nhay cdm c6 thé bi di (’ng. Do d6, hay thtr mét na rau diép ca siva
twoi lén mot viing da nhd trén cd tay dé kiém tra xem co hién twong gi bat thwerng khéng. Néu
da van hép thu binh thudng, co thé tiép tuc thoa. Ngwoc lai, néu cé biéu hién ngira, ndi man dé
thi can ding thubce ngay.



#vientrimun.vn RAU DIEP CA + SUA TUOI Cong thire

dap ca — sira twoi giup gidm swng va tri tham hiéu qua Hwdng dan cach thwe hién viéc
nay nhw sau:
e Can chuan bi mét nhim rau mui (khodng 20 14). Rtra sach va ngam nuwéc mudi loang.
Sau d6 vt ra va xay nhuyén bang may xay sinh tb.
e Trich phan ba rau diép ca dé |4y nwéc cbt.
e Tron déu nwéc cbt ca vai 2 thia siva twoi khong duweng. HAn hop min thu dugc sé dwoc
thoa truc tiép 1én mat, chi co 1ap ving mi mat nhay cam.
e Nam thu gidn khodng 25 phut dé& cac dwdng chét co thoi gian thAm thau rdi riva sach lai
vOi nwoc.
D&p mat na rau diép ca tri mun bang st¥a twoi khoang 2 14n / tuan, cac nét mun swng viém sé
nhanh chéng khd lai. Ddng thdi, tinh chéat tr mét na sé gilp da sang va déu mau, d&c biét tri
tham do mun.
Bi quyét tri mun bang rau diép ca va bdt dau xanh
Ngoai nhirng nguyén liéu tw nhién quen thudc nhw sira twoi, stba chua, nha dam, mat ong thi
bot ca con cé thé két hop véi dau xanh dé tao nén cong thire tri mun, dwéng da min mang.



#vientrimun.vn RAU DIEP CA + PAU XANH Dép méit na

dau xanh dép ca gilp giam mun va dwdng da min mang Cach lam mat na b6t dau xanh
diép ca:

Dung khoang 15-20 la diép c4, rira sach, xay nhuyén va chat lay nuwéc cbt.

L4y khoang 2 thia bot dau xanh trén déu véi nwédce cbt rau diép ca. Hén hop tao thanh
can co do sét vira dd, tranh qua khoé hodc qua loang.

D&p hdn hop dau xanh diép ca lén mat. Lwu y lam sach da bang siva riva mat trwdc dé
diét khuén va loai bd bui ban, dau.

Gitr mat na trén khuén mat ctia ban trong 20 phut va sau dé loai bd ching. V6 nhe bang
nwdc mat dé riva sach mat.

Sau khi 1am kho da, tiép tuc duwdng da v&i toner, kem dudng, serum, v.v.

Ap dung 2 1an / tun dé sém c6 dwoc lan da min mang, sach mun. (Néu khéng cé bot dau xanh,
ban ciing c6 thé dung cam gao).

Tri mun béng cach dap rau diép ca mdi ngay duoc khéng?

H&u hét cac chi em khi diéu tri mun déu c6 tam Iy muén nhanh chéng loai bd cac nét mun trén
da. Chinh vi vay, khi lwa chon cac cach dap mat na rau diép ca tri mun, nhiéu ban gai ban
kho&n khoéng biét c6 nén dép hang ngay khéng?

Cau tra | 1a khéng, vi thanh phan dinh dwéng trong rau diép ca khi thdm thau vao da can thoi
gian dé x{& ly va phat huy tac dung. Bén canh d6, lan da cta ching ta ciing can c6 thoi gian dé
nghi ngoi va tan dung hét cac dwéng chat dwa vao.



Vi vay, viéc lam dung cac cach dap mét na bang rau diép ca hang ngay sé dé khién da bi “boi
thwc”, khong mang lai hiéu qua nhw ‘mong mubn ma nguoc lai con dé gay tac dung nguoc. .
Diéu nay rat dé khién da méng va yéu, dé bao mon va mat di dd am tw nhién.

Tan suat ddp mat na rau diép ca dwoc cac chuyén gia khuyén dung 2-3 14n / tun. M6i 1an thoa
khoang 15 — 20 phut, khéng nén thoa qua lau. Ngoai viéc sir dung mat na dé tri mun, ban nén
két hop v&i kem tri mun. Néu tinh trang mun nang, ban nén can nhac dén cac co s& uy tin dé
diéu tri bang céng nghé.

Tri mun béng rau diép ca cé &n nang dwoc khong?

Theo céac chuyén gia da liéu, thdng thwdng trong qua trinh diéu tri, da sé trai qua qua trinh phuc
hoi va tai tao dé khac phuc tinh trang mun trén da. Vi vay, trong thi gian nay, da rat nhay cam,
dé bj tén thwong va ciing dé bat nang.

Vi vay, dé bao vé lan da, ban can tuyét déi khong dé da tiép xuc véi anh nang, boi kem chéng
nang, dong thoi che chan da can than trwdc khi ra ngoai. Bén canh dé, hay dép mat na rau diép
ca vao budi tbi, day 1a thoi diém tét nhat dé da hap thu duéng chét cia méat na, khéng bi anh
hwéng béi cac yéu té bén ngoai nhw anh nang, tia UV, khéi bui. do ban, ...



Hay thoa kem chéng nang trwdc khi ra ngoai dé da khong bét nang Lbi séng gitp gidm mun

v

lwng hiéu qua
Dé c6 thé x6a tan ndi lo vé mun Iwng, ngoai viéc st dung cac cdng thire tri mun trén, ban ciing
canlwuy:

Gilr cho vung da lwng luén sach sé.

Gilr quan ao sach sé, thuwdng xuyén phoi dwdi anh nang mat troi, han ché st dung nwéc
Xa vai.

Nén mac quan do thAm md héi, khéng nén méc quan &o bo sat thuwdng gay xung huyét
da.

Nén chon nhi¥ng loai stva tdm diu nhe cho da, tranh dung nhirng loai stva tdm c6 ham
lwong chét tay rira cao.

Thuwéng xuyén tay t& bao chét cho da (tr 2 dén 3 1an / tudn) dé gidp loai bd ba nhon va
bui ban lam téc nghén 16 chan léng va gay ra mun.

Duy tri théi quen sinh hoat lanh manh, uéng nhiéu nuwéc (khoang 2 lit nwéc mbi ngay) va
han ché dd an nhiéu ddu mé.



TRI MUN LUNG
HIEU QUA TAI NHA

+

. +

AU DIEP CA

ch MEM HOMELAB

Bat mi cach tri mun lwng hiéu qua t rau diép ca

Téng két

Mun & lwng la mét trong nhirng loai mun clrng dau va kho tri, doi hdi qua trinh diéu tri lau dai vi
vay hay kién tri thuc hién cac cach tri mun lung bang rau diép cé trén dé& nhanh chéng lay lai
vung lwng min mang sach mun ban nhé!

Xem thém cac théng tin mai tai: _https://trimunlamdep.com/

The post Cach tri mun lwng bang rau diép ca hiéu qud, m& tham, khdng tai phat — Cé hwén
dan cu thé appeared first on Téng h i¢ cach tri mun hié 3. cac san pham. kem. serum tri
mun tot.

Ngu?)n: Cach tri mun — Téng hop cac cach tri mun hiéu qua, cac san phém, kem, serum tri mun
t6t
https://trimunlamdep.com/cach-tri-mun-lung-bang-rau-diep-ca/

https://trimunlamdep.com
Xem thém tai: _https://drive. le.com/drive/folders/1 mV7efOMwKdKFhuEUxI3J-su-Tajzn
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