Cach lam trang da sau sinh luén dwoc cac me bau quan tam, vi khi dang trong giai doan
mang thai, nhiéu me bau do qua quan tam dén bé ma quén mét viéc chuan bi chdm séc ban
than vao hau ky thai san. D&c biét di véi lan da, sy thay ddi ndi tiét khi mang bau khién lan da
me sau sinh tré nén kho, tham nam, sam mau. Bén canh dé, viéc phai thwéng xuyén lo 1ang va
mat ngl khi chdm lo cho bé sé& thé hién rd trén lan da clia me bang cac hién twong lao héa. Hay
cuing nhau tim hiéu nhirng cach lam dep da sau sinh dwdi day dé giip me cé dwoc lan da tréng
héng hao, min mang khéng ti vét nhw thdi con con gai nhé.

Vi sao me bau quan tdm cach lam tréng da sau sinh?

Cach lam trang da sau sinh dwoc tim hiéu nhiéu vi:

Khoang 6 thang dau sau sinh, tinh trang noi tiét t6 manh & phu nir van khéng ngirng cai thién.
Va day ciing la nguyén nhan chinh dan dén cac van dé vé da cta phu ni sau sinh nhw da xin
mau, den sam, khdng déu mau, dém nau, sam da....

Vi rbi loan ndi tiét tb thwérng xay ra khi me mang thai va sinh em bé. Diéu nay khién cho ham
lwong estrogen trong co thé tdng cao sé kich thich sw phat trién clia cac hac sac t6 Melanin —
nguyén nhan chinh khién me bau bj sam den.

M6t s6 nguyén nhan khac lam tinh trang da cac me xau di

e Sinh hoat &n ngl khéng diéu do, thuwéng xuyén thire khuya cham con, cho con bu dan
dén thiéu nga.

e An ubng that thworng, khéng cung cp du chat dinh dwéng cho co thé dan dén méat can
bang noi tiét tb

e Khoéng co thdi gian cham séc da thuwdng xuyén, khdng cham s6c da dung cach

e Khong thoa kem chdng nang dé bao vé da khi di ra ngoai

e R&iloan ndi tiét td, tang sc té6 melanin |a mét trong nhirng nguyén nhan chinh khién da
sau sinh bj sam den.

e R&iloan nai tiét tb, tang séc td melanin la mdt trong nhirng nguyén nhan chinh khién da
sau sinh bj sam den.

e Bén canh d6 con cé nhirng nguyén nhan khac nhw: strc dé khang yéu nén dé bj tac déng



b&i cac yéu td bén ngoai, sau sinh bj stress kéo dai,....
Tai sao nén st dung cac bién phap tw nhién dé lam trédng da sau sinh?
Hién nay c6 rat nhiéu phwong phap lam trang da cép tbc, chi véi mét cu click chuét 1a ban ¢
thé tim thay hang trdm loai mjy phdm khac nhau. Nhwng 1an da sau sinh cGa phu nir rat nhay
cam do cac yéu té sinh dudng, sinh hoat trong th&i ky hau san ciing nhw sy thay dbi noi tiét to.
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Cé rat nhiéu dong kem dwdng trdng da tir cao cp dén kem tron ciing khién chi em hoang
mang khong biét dau mai la cong dung “than thanh” ciru lan da cta phai dep. P& dam béo strc
khde va sy an toan cho lan da cla ban, cac san phdm cham séc da phai cé thanh phan tw
nhién dé tranh lam méng da va tén thwong, dé lai hau qua lau dai nhw kich ng, man dé, dé ndi
mun, sam da, v.v.
Khong chi vay, my phdm con cé kha nang gdy man cam cho lan da cla tré nhd nén khi st dung
me phai lwa chon that k§ cach lam tréng da sau sinh nhé!
Cac cach lam trang da sau sinh tai nha
Ban khong can phai tim kiém, d&n do khi lwa chon cac sdn phdm lam dep da ma nhitrng phép
mau lanh tinh don gian, dé kiém nay sé gitp ban cai thién lan da sau sinh mét cach dang ké
Mat na sira chua nghé Chuan bi
e 3 thia ca phé bét nghé
e 1/2 hdp sira chua khéng duwdng
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Céach lam

Cho khodang 3 thia ca phé bot nghé vao céc.

Db 1/2 hop siva chua khéng dwdng vao va dung thia hodc mét na tron déu cho dén khi
hén hop ddng nhat va min.

Rera sach mat va dung co thoa déu hdn hop I&n mét.

Thw gidn vé&i mét na trong khoang 30 phut rdi rira sach véi nwéc. St dung 1-2 1an mot
tuan dé thay hiéu qua ré rét.

Tam tréng toan than bang tinh bot nghé

M6t trong nhirng nguyén liéu dwoc lwa chon nhiéu nhét 14 tinh bot nghé dwoc chiét xuat tir cd
nghé cé tac dung khang viém, day IUi mau xau, giip da luébn min mang va tran day strc séng.
Nghé con chira curcumin — mét hoat chat quan trong cé tac dung chdng oxy hoéa, lam me vét
tham, tri mun, tri ndm va dac biét 1a gitp da trdng héng, min mang tw nhién. Day |a mét trong

nhirng cach lam trédng da sau sinh dwoc wa chudng nhat hién nay.Chuén bj

Tinh bt nghé

1 bich sira twoi

1 thia ca phé nwéc cbt chanh

Dau 6 liu hodc dau dira

Cach lam

Tron déu cac nguyén liéu trén véi mot lwong vira dd dé tao thanh hdn hop séanh min, thoa



hén hop nay lén co thé, massage nhe nhang, thw gian trong vong 15 — 20 phut roi tdm lai
bang nuwéc dm.

e Bt nghé va nuéc cbt chanh sé gitip loai bd hét bui ban va cac tac nhan gay bit 16 chan
I6ng, khang viém thdm th4u sau vao da, két hop véi siva rira mét nhe nhang lay di cac
|&p da chét, kich thich da. Té bao da m&i phat trién, dwéng da trdng min tw nhién.

e Thuyc hién 2 1an / tuan dé cé két qua trdng sang va min mang toe thi.

Lam trdng da sau sinh bang rwou girng nghé
Dung rwou girng nghé lam tréng da sau sinh 1a mét trong nhirng phwong phap dan gian dwoc
nhiéu chi em &p dung hiéu qua.



Chuén bj
e Rwou girng nghé dwoc G & dé dung 100 ngay dung dé dép mat na tri vét tham trén mat
va toan than.
Céach lam
e Thuc hién hang ngay trwéc khi tdm dé mang lai hiéu qua nhu mong mudn.
Lwu y: tranh tiép xic véi mét.
Lam trdng da sau sinh bang bot dau dé
Thanh phan b6t dau dé chira ham lwong cao protein, kali, chat chéng oxy héa, sét, chat xo,
vitamin cé kha nang chéng lao héa theo thdi gian, se khit 16 chan 16ng, duwéng da min mang va
trdng sang da. Ngoai ra, dau dd con gitp da gidi phdng anh ndng mét tréi nhanh chéng gitp
phuc héi lan da cta ban.
Bot dau dé dwoc biét dén va ap dung kha phé bién vi cong dung dwéng da mat hiéu qua.
Khéng nhirng vay, ban cé thé dung bot dau dé dé 1am trdng da toan than. Cac dwdng chat:
protein, kali, s&t, vitamin A, B, E,... thdm thu vao da kich thich san sinh collagen gitp da héng
hao, md céac ving da nau. T&m trdng bang bot dau dé 1a cach lam trang da sau sinh phu hop
véi moi phu ni¥ & thang tht 3, an toan cho strc khde hon cac san phdm kem tam tréng.



Chuén bi
e 2 thia ca phé ba ca phé hoac 2 thia ca phé tinh bt cam gao
e 1 chén bot dau dé (khodng 50g sdng hoac chin)
e 2 thia dau 6 liu ho&c ban c6 thé dung dau dra
Céch lam
e Tron déu cac nguyén liéu trén véi mot lwong vira di dé tao thanh hén hop sanh min
e Thoa hén hop nay Ién co thé, massage nhe nhang, thw gian trong vong 15 — 20 phut roi
tam lai bang nwéc dm.
e Thuc hién 2 I1an / tuln dé co6 két qua trang sang tirc thi
S dung si*a me dé lam trang da tw nhién
Sira me la ngudn “thrc &n” chinh dé& nudi dwéng bé tir lic méi sinh cho dén khi an dam, béi
khéng mot san pham sira ndo cé thé sanh dwoc vé& ham lwong dinh dwéng clia sira me. Ngoai
viéc tt cho strc khde clia bé, tir xa xwa 6ng ba ta da biét dung cay vu sira dé chira cac bénh
ngoai da nhw ham t&, mun trirng ca, ...



Bén canh dd, sira me con cé cdng dung lam trdng da cho me sau sinh ma it nguoi biét dén va
st dung. Tac dung lam trdng da cla né da dwoc khoa hoc chirfng minh: trong si*a me cé chira
lwong Vitamin A déi dao, cung vé&i lwgng khoang chat gap nhiéu 1an so véi siva twoi tiét tring.
Vi vay, khi st dung stva me dé tadm tréng, da sé trang lén tir 2-3 tone, da cing béng, min mang.
Chuan bi
e Sirame
Céach lam
e R(ra mét that sach va thoa déu stra me 1én khap mét.
e Massage nhe nhang khoang 2 phut réi nam thw gién 20 phut réi tdm lai bang nwéc sach.
e Nén ap dung cach lam trdng da sau sinh 3 1an / tun dé tang hiéu qua dwéng trang nhanh
hon.
Ngoai cach lam trdng da mét, me ciing cé thé ap dung cong thirc nay, cho tat ca cac vung da
khac, khi cdm thay lwong stva me vira i d& me va bé st dung.
Lam trang da body sau sinh véi tinh chat dau dira
Dau dwra c6 18 1a mot nguyén liéu rat quen thudc véi cac me, vi nd thwdng dwoce cac chiem ca
trwéc va sau khi sinh st dung véi muc dich chéng ran da, dwéng mi, dwéng téc, chdng vang
toc cho tré so sinh, v.v.
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Bén canh d6, dau dira con cé tac dung lam tréng da cuc tot vira an toan lai lanh tinh cho lan
da ctia me. Vi trong dau dira c6 chira ham lwong cao Vitamin E, phenol, khoang chét, va mét
sb chat chéng oxy héa. Cac thanh phan nay co tac dung (rc ché sy hinh thanh séc tb melanin,
tang strc dé khang béo vé da khéi tac dong clia anh nang mat trovi.

T d6, 1an da ngdm den clia me bim siva sé trang sang trong thay. Day la ngudn nguyén liéu
lam dep v cuing than thién véi lan da méng manh va dé tén thwong clia cac me. Cung xem
cach lam nhé!

Chuan bi

4 mudng canh dau dira

8 thia sira chua

Cach lam

Tron déu cho dén khi hdn hop két hop thanh mot
Nhe nhang xoa bép va dé yén trong 30 phut
Rira sach da bang nwéc mat.

Lam trdng da bung, nach, ving kin sau sinh bang mat ong
Mat ong c6 tac dung 2 trong 1 vira khang khuan, tiéu viém, tri mun, vira lam mo cac vét tham
trén da nén c6 thé dung dé lam trang da sau sinh.



Chuan bj

e 15ml méat ong

Céach lam

e O khu virc ban mudn diéu tri vét tham, hay thoa trwc tiép mat ong lén.

e Dung cac dau ngon tay massage dé dwéng chéat thdm th4u nhanh, rira sach sau 15 phut.
Ngoai ra, két hop ché dd an udng nhiéu vitamin tir rau xanh, trai cay dé da dé hdng hao, min
mang hon.

Lam trang da sau sinh bang dau oliu

Nhé thanh phan dau oliu c6 chira nhiéu Vitamin E, A, va mét s khoang chét,... cé tac dung
phuc héi lan da bi tdn thwong do tac ddong bén ngoai, tai tao da, day Ui s&c t6 melanin. Nhe do,
khi st dung dau oliu, lan da dwoc nudi dwdng va sang dan lén sau mét thdi gian st dung.

Chuén bi



e 2thiadauoliu
e 1 hOp sira chua khéng dwdng
Cach lam
e Tron hai thanh phan véi nhau cho dén khi ching min
e Vé sinh da that sach réi thoa toan bd hén hop lén da
e Massage trong vong 2 phat, sau d6 nam thw gian khoang 15 phat rdi tdm lai bang nuwéc
sach
e V6i cong thirc tdm tréng da tai nha nay, ban cé thé thoa I1én mat, va toan than. Ap dung
2-3 14n / tuan dé nhan thay s cai thién cda lan da trdng sang, twoi tré hon.
Tam tréng sau sinh tai nha bang 14 tia t6
L4 tia t6 dwoc biét dén 1a mot loai cay thao dwoc khéng chi dwoc ding trong cac mon &n truyén
thdng clia ngudi Viét ma né con dugc dung dé chiva nhiéu bénh nhw cadm, sét, tri mun, tan
nhang,... it ai biét rang la tia t6 con co tac dung lam trang da cuc tét. .
B&i trong la tia t& c6 chira mot lwong 16n tinh ddu nhw limonene, dihydrocumin, a-pinene,
perilladehyd, Vitamin A, C... c6 tac dung pha v& cAu tric lién két cla séc td melanin, kich thich
tai tao collagen. Da méi hon, sang hon, min hon. Va dac diém quan trong la dung dwgc cho ca
me bau va cho con bu vi tinh an toan va than thién véi lan da.

Chuén bi

e 1 nam latia td da rira sach

e 2 thia mudi bién tréng.
Cach lam

e Dun sdi 1 lit nwédc sach, sau do cho 14 tia té va mudi vao.

e Dung diia khudy déu 14 tia t6 v&i nwéc, dun sdi khodng 5 phat thi tit bép, dé ngudi.

e Loc lay nuoc la tia td dé& tdm, phan la dung dé tay té bao chét cho da. Sau khi tdm bang
4 tia td, ban rtra lai bang nwéc sach

e (Cong thirc tAm trang da sau sinh tai nha bang 14 tia té nay, cac me cé thé ap dung 2 1an/
tuan dé& nhan thay s thay ddi trdng sang cla lan da, sau moét thdi gian st dung. Ngoai
két hop véi mudi, me bim siva ciing cé thé két hop véi chanh dé vira lam trang da, vira
gidm mun va tham dang ké.

Lam trédng da sau sinh bang tra xanh



Theo nghién clru clia cac chuyén gia dinh dwéng, trong tra xanh cé chira hai thanh phan cuc
ky tot cho da Ia phenolic va catechin. Bay la 2 chat c6 tac dung chdong oxy hda, hap thy Tannin,
khang khudn, loai bé cac hac sic té trén da gitp da trdng sang, déu mau va twoi tré hon.

Ngoai ra, tra xanh con bd sung vitamin C, A, E giGp tang strc d& khang cho da bao vé da khdi
cac tac nhan khién da sam den. Tra xanh ciing 1a nguyén liéu tét cho lan da ctia me sau sinh, vi
vay hay &p dung cach lam trdng da sau sinh dwdi day dé thay médt mau mai cho lan da cla
minh nhé.
Chuén bj
e 1/2 thia b6t tra xanh
e 2 thia bot dau doé
e 50ml nwéc am.
Céach lam
e Cho ca ba nguyén liéu vao bat va khudy déu cho dén khi min
e Vé sinh da that sach sau d6 thoa déu hén hop Ién da
Massage khodng 2 phut theo chuyé&n déng tron rdi ndm thw gian khoang 20 phat rdi tam
lai bang nwéc sach
Céng thirc tdm trdng da tai nha nay c6 thé ap dung cho cd mat va toan than. Ap dung 2-3 lan/
tuan ban sé thay da I&n tong rd rét.
Lam trédng da sau sinh bang nwéc vo gao
Nwéc vo gao chiva nhiéu dwéng chat tét cho da nhw Vitamin C, B5, va mét sé khoang chat nhw
sat, kém, magie,... Cac thanh phan nay cé tac dung tdng strc dé khang bao vé da, tai ciu tric
té bao. té bao da, tang sinh collagen, gidm tham nam bén trong da, va nhiéu tac dung khac.
Nh& nhirng cdng dung nay ma khi st dung nwéc vo gao, lan da sé vira duwoc nudi duwdng, vira
c6 duworc lan da trdng min, twoi tdn. Nhiéu céng dung la vay nhwng ching ta van thuwéng bd di
nwdc vo gao thi ngay bay gio hay tan dung va st dung né dé thay déi lan da ctia minh nhé.



Chuén bi
e Khi vo gao dé ndu com, ban hay dd bd nwéc vo gao dau tién, vo gao & nwéc thir 2 va
thr 3, sau dé gil lai nwéc vo gao trong mot chiéc bat nhé.
e Cho cho nwéc vo gao lang xubng, tach 14y phan nuéc trong va phan 16i, sau d6 gan lay
phan nuwéc trong.
Céach lam
Dung mat na gidy cho vao bat d& thAm hét nwéc vo gao.
Rira mét that sach rdi d&p mat na nwéc vo gao l1én mat
Nam thu gidn khodng 20 phut thi g& mét na ra va rira lai bang nuwéc sach.
Thoa toner dé& can bang d6 pH va dd 4m cho da
Nén ap dung cach lam trang da sau sinh nay 2-3 1an / tuin dé ting hiéu qua dwdng trang
da sau sinh an toan va hiéu qua.
Lam trdng da sau sinh bang bot yén mach
Bot yén mach ciing khéng thua kém cac nguyén liéu 1am trang da khac, b&i né s& hiru cac
thanh phan Carbohydrate, Protein, chat béo va mét sb khoang chat nhw Sat, Canxi, Natri,
Canxi, Magie, Kém, v.v.
Nh& ham lweng dinh dwéng cao nhw vay nén bot yén mach thwong dwoc dung dé lam tréng
da, tiy t& bao chét, duwéng da, me vét nam, kiém soat diu,... Bot yén mach ciing rat lanh tinh
va an toan cho da nén ban cé thé ap dung dé cai thién lan da ctia minh trong nhirng cach sau:
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Chuén bi
e Mot céc yén mach
e 5 thia sira me
Céach lam
e Ngam yén mach trong nwéc 4m, sau khi yén mach né mém thi tron véi siva me, cho vao
may xay sinh té xay nhuyén.
e V& sinh da that sach sau d6 thoa déu hén hop 1én da, dé khoang 20 phut rdi tdm lai bang
nwdc sach.
Céng thirc lam trdng da sau sinh nay cé thé ap dung cho mat va toan than. Cac me bim siva
nén dép 2-3 Ian / tuan dé& nhanh chéng nang cao hiéu qua lam tréng da.
X6ng hoi bang thao dwoc gitp 1am sach, min da
Xoéng hoi béng thubc béc sau sinh gilp co thé nhanh chéng phuc hdi va |4 giai phap hivu hiéu
trong viéc lam dep da cho me sau sinh.
Chuan bj
e Cac loai l4 nhuw tia t6, kinh gidi, sa, hoa ngii s4c... dem phoi hodc say kho.




Cach lam
e Khi str dung chi can cho nwéc vao dun soi.
Day la mét trong nhirng phwong phap dan gian dwgc moi ngudi chia sé va ap dung cho hiéu
qua tét. Cac loai thao dwoc chira nhiéu tinh dau, khéng chi cé tac dung sat khuan loai bd 16p da
chét ma liéu phap x6ng hoi bang thdo dwoc con mang lai cdm giac dé chiu cho lan da cua ban.
Khong chi la cdm giac da min mang. Da sach min sau khi xéng hoi ma co thé ciing khée manh,
cé strc sébng hon.
Lwuy
Trong qua trinh lam tréng da, d& dam béo hiéu qua, an toan va tranh nhirng rai ro khéng dang
c6, cac me can lwu y mot sé didu dwdi day trong qua trinh 4p dung cac cach lam trdng da sau
sinh:
e Nén mua nguyén liéu lam trdng da & nhirng noi cung cap thuc pham sach, khéng thuéc
trir sau, d&m bao ngudn gbc, xuét xir d& ddm bao an toan khi str dung cho da.
e Nén tay té bao chét cho da 2 14n / tudn dé tang hiéu qua duéng trang hon.
e Trwdc khi thoa hén hop 1am tréng da, ban nén thir [&n mét ving da nhé trén mu ban tay
khodng 20 phut trudc khi thoa I&n toan mat va toan than, dé xem phan &ng clia da.



Hay danh théi gian d& nang niu lan da ctia ban méi ngay, tuan tht day di cac buéc cham
séc da, dirng bd s6t mot ngay nao dé duy tri lan da khée manh, &m muot va dwoc nudi
duéng day da. Biéu nay hd tro qua trinh lam trdng da sau sinh hiéu qua hon.

Cham séc da mbi ngay sé gitp qua trinh lam trdng da ctia me hiéu qua hon

Trwéc khi ra ngoai phai bao vé da bang kem chdng nang truéc khi ra ngoai 30 phat, ddng
thoi nén che chén, méc quan 4o kin dao dé da khong tiép xuc véi cac tac nhan bén
ngoai.

Khong nén thirc khuya, ngl du gidc dé cac té bao da thwc hién dung chivc ndng cla
chung. Diéu nay sé lam can bang ndi tiét té trong co thé.



e Nén sdng lanh manh, &n udng khoa hoc sau khi sinh, han ché an nhirng thic phdm lam
tang sac té melanin lam den da nhw rau muéng, twong, thit bo,... B sung nhiéu rau, cu,
qua, chat dam, giau vitamin C, E, A, khoang chét,... dé thuc ddy qua trinh [am tréng da
tlr bén trong.

Téng két

Ngoai nhitng céch lam trdng da sau sinh trén day, ban ciing can udng di nwéc mbi ngay, két
hop véi ché dd an uéng day du dinh duéng, tdng cwéng vitamin A, C, E dé téng cudng
collagen trong da giup da ngay cang dep hon va mwot ma hon.

Xem thém céc théng tin mai tai: _https://trangda.vip/

Bai viét 13 cach lam trang da sau sinh tai nha cho me bau | Hwéng dan, Lwu y da xuét hién dau
tién vao ngay TRANGDA.VIP.

Ngudn: Cach lam trdng da — TRANGDA.VIP
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Xem thém tai: _https://drive.google.com/drive/folders/1Z8Bo0COQi5-3No-1gDNAZLZYy0IHOrS5p
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