Néu ban dang tim kiém cach lam trang da cho nam tai nha hiéu qua thi phai doc ngay bai viét

vO cuing chi tiét nay nhé!

Céch lam trdng da cho nam cé giéng v&i nir?

Cach lam trang da cho nam kha giéng ni¥ tuy nhién da clia nam gi¢i day hon va it nhay cdm

hon da cGa phu ni¥. B&n canh do, lan da nam gi&i con c6 nhirng dac diém néi bat khac nhu:

¢ Rau va nang I6ng nhiéu: Rau |14 d&c diém riéng clia nam gi&i, day 1a cau ndi gidp lién

két cac té bao lai v&i nhau chat ché hon nén qua trinh 130 hda sé dién ra cham hon so
Vi N gioi.

e Collagen do6i dao va lién két v&i nhau: Collagen 1a mét loai protein c6 vai trd quan trong
trong viéc duy tri cac lién két clia té bao va gitr do dan hdi cho da. &’ nam giéi, mat do
collagen nhiéu hon & ni¥ gi&i, vi vay hau hét nam giéi sé tré hon phu ni¥ & cung dd tudi.

e Tbéc do lao héa cham: Theo thoi gian va tudi tac, lwgng collagen trén da sé bat dau co
d4u hiéu gidm dan. Tuy nhién, ty 1& nay & phu ni¥ nhanh hon, véi khoang 1-1,5% lwong
collagen mét di méi nam, sau tudi 25. Trong khi d6, nam gi&i chi mat khoang 1% luwong
collagen méi ndm sau 30 tudi.

Ly do tai sao da mat clia nam gi&i bi sdm mau?
Nguyén nhan gay ra tinh trang da den trén khuén mat ctia nam gi&i bao goém:

e Théi quen chi rira mét bang nwéc ma khéng dung siva rira mat: Diéu nay khién bui ban,
ba nho'n bam trén da ngay cang nhiéu va lam den 16 chan léng, khién da mét trong den
hon.

e Hau hét cac ddng may rau chi rira mat qua loa ma khéng dung stva rira mat.
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e Khoéng dung kem chéng néng, khéng che chan khi ra ngoai: Tia UV trong anh ndng mat
troi sé tac ddong vao da san sinh ra hac td, tir d6 khién da bj den sam.

e Ché do sinh hoat khéng khoa hoc: Ché d6 an udng va luyén tap ciing la yéu tb tac dong
nhiéu dén lan da. Ngi khong da gi4c, dinh dwéng kém sé& dan dén gwong mét nhot nhat,
thiéu strc sbng, kém theo dé 1a quang tham dwéi mét, khién lan da tréng den hon.

Nam gi&i c6 can lam tréng da hay khéng?
Qua nhirng théng tin trén co thé thay lan da cia nam gi¢i khde hon lan da cta phu ni va téc dod
lao héa ciing dién ra cham hon. Tuy nhién, khdng thé vi ly do nay ma nam gi¢i khéng quan tam



dén lan da cia minh. Lan da du khée dén dau cling can dwoc cham séc, duwdng trang dé mang
lai v& ngoai cudn hut, ty tin va lam cham téc d6 130 héa da.

Ngoai ra, khi ra ngoai, nam gi¢i thwong it st dung kem chdng néng va khau trang bao vé nén
lan da sé& rat dé bj tAn cong bdi cac tac nhan tir méi trwdng nhw bui ban, anh ndng mat troi, ...
Theo thoi gian, 1&p bui ban nay sé bam vao 16 chan 16ng tao nén nhirng ndt mun dau den. trén
mat. Ngoai ra, tia UV trong anh sang mét troi sé san sinh ra hac té khién da sam den.

LY

Vi vay, viéc lam trdng da & nam gi&i la hoan toan can thiét. Vay dau la cach lam trAng da mat
cho nam, cting doc dé hiéu ré hon nhé!

Cach lam trdng cho nam phd bién hién nay Thém kem dwdng trdng da vao cac bwdc skincare
D6 dan héi va nhay cdm cla da tuy thudc vao co dia ctia mdi ca nhan. Da nhay cdm thwdng bi
kich (rng b&i cac loai kem c6 thanh phan tao mui thom. Khi lwa chon cac s&n pham kem lam
trdng da, ban hay cht y dén thanh phan hwong thom cé ghi “parfum” hodc “aroma” dé tranh
lam da mén dé hodc nglra khi st dung.



Dung vién uéng trang da cho nam
Vién ubng trang da gan day dang tré thanh xu huwéng lam dep clia cd nam va ni. Vién ubng
trdng da véi thanh phan ty nhién, dwoc san xuéat theo cdng nghé hién dai giup gidm hinh thanh
héc td, mang lai lan da trdng sang cho nam gi¢i. Cling gibng nhw viéc chon my phdm, ban nén
chon nhirng loai thudc c6 ngudn gbc xuét x& rd rang, dwoc kiém dinh khoa hoc dé dam bao an
toan khi s&r dung.
Lam trdng da cho nam v&i cac nguyén liéu thién nhién M&t na chanh va mat ong gitp lam trang
da
Chanh va mat ong la hai nguyén liéu lam dep phd bién khdng chi véi chi em phu ni¥, cong dung
lam tréng da con hiéu qua dbi véi nhirtng ban nam c6 1an da day hon. Néu ban muén cai thién
lan da tréng sang hon, hay thyc hién nhw sau:
Chuén bi
e 2 thia ca phé mat ong nguyén chét
e 1 qua chanh twoi.
Cach lam
e Cac nguyén liéu rira sach, vat lay nwéc cdt chanh (khéng bé hat), tron véi mat ong,
khuéy déu cho dén khi tao thanh hén hop.
e Trén da da dwoc lam sach, thoa déu hén hop va massage nhe nhang trong khoang 2-3
phut.
e Gil* mat na trén da khodng 20 phut cho cac dwdng chat thAm sau vao da, sau do rira
sach bang nwéc dm.
Axit tw nhién trong chanh sé c6 tac dung dwéng da manh mé, lam trédng da va trc ché san sinh
sac té melanin, mat ong nudi dwéng sau gitp da trdng sang, khde manh va hdng hao.
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Lam trdng da cho nam gi&i v&i dau tay
Khong chi la mét loai trai cay dwoc nhiéu ngwdi yéu thich, dau tay con la than duoc lam tréng
da mat cho nam gi&i. Dau tay chira ham lwong vitamin C cao giup khang viém, l1am tréng da
hiéu qua. Bén canh d8, dau tay con chira nhiéu vitamin E va A rat tét cho da.
Chuén bj
3 qua dau tay cung 1 thia sira chua va 2 thia mat ong. Lwu y chon sira chua khong dwong sé
tét hon cho da.
Cach lam
e Budc 1: Nghién dau tay, sau d6 tron véi mat ong va siva chua.
e Budc 2: Thoa hén hop 1én da va dé trong 20 phut.
e Budc 3: Rira sach mat véi nwéc, ban sé cdm nhan dwoc lan da min mang va trdng sang
hon.
e Ban nén thuyc hién 2-3 1an / tuan dé co lan da trang dep.
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Dau tay chira nhiéu vitamin C va nhiéu dwéng chat khac c6 tac dung tay té bao chét giup
da trdng héng, min mang va phong ngtra 130 hoa
Céch lam trang da mat cho nam béng cam
Cam c6 chira vitamin A va C, hé tro’ lan da twoi sang va min mang.
Chuan bi
e 2 thia nwdc cam.
e 1 thia bdt nghé.



Céch lam
e Budc 1: Tron déu hai nguyén liéu véi nhau.
e Budc 2: Thoa lén da va dé khoang 15 phut.
e Budc 3: Rira sach bé mat bang nwéc.
Cach lam trdng da mat cho nam bang ca chua
Ca chua chwra vitamin C, K, kali, folate, lycopene c6 kha nang chdng oxy héa, ngén nglra 1o
héa, gitp da trdng sang, min mang.



Chuan bj
e 2 thia nwd&c ép ca chua
e ' thia nwéc cbt chanh



Cach lam

e Budc 1: Trdn cac nguyén liéu véi nhau

e Budc 2: Thoa déu hdn hop Ién mat va gilr trong khoang 15 phut

e Buwéc 3: Rira sach méat voi nwéec.
Céch lam trang da mat cho nam béng nwéc gao
Trong nwéc vo gao ¢ chira nhiéu vitamin B5 va cac dwéng chét cé loi gitp da trdng sang, &m
min va khde manh nén nwéc vo gao lam mét na dwdng trdng da cho nam gi&i ciing la mot
phwong phap dwoc st dung phd bién hién nay.
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Chuan bj

e Nuwdc vo gao
Céach lam:

e Budc 1: Loc lay nuwéc vo gao.

e Budc 2: Dung nwdc vo gao rira mét hang ngay (2 1an sang / tbi) két hop massage va v
nhe lIén mat.



Mat na cam gao giup lam tréng da cho nam nhanh chéng Chuan bj

1 thia cam gao

1 thia nwéc cbt chanh twoi

mot chat sira twoi khdng duwdng.

Cach lam

Cho cac nguyén liéu vao mét chiéc bat nhé va tron déu véi nhau thanh hén hop nhuyén.
Sau khi rlra mat sach, ban thoa déu hén hop nay I&n da va gitr nguyén trong khoang 15 —
20 phut.

Cuédi cuing, rira sach mét bang nwéc 4m 1a xong.






Trang da cho nam tai nha bang bdt yén mach, siva chua

Yén mach khéng chi 1a mét loai thuwc phdm bd sung cho ché d6 an ubng ma con la mét céng cu
hoat ddng va lam dep. V&i ham lwgng I&n axit amin va vitamin B, E... nén yén mach dwoc coi
la nguyén liéu dung dé 1am trdng da mat cho nam gi¢i, dwéng am, tri tham, ty té bao chét hiéu
qua.

Mat na lam tréng da tr bot yén mach va siva chua khéng phiu hop véi moi loai da, dac biét co
thé dung cho da nhay cdm, dé bj di ’ng. St dung mat na nay thuwéng xuyén sé gidp lan da
nhanh chéng tré nén trdng sang, khée manh, gidm tham dang ké.

Chuén bi

e 3 thia bdt yén mach

e 3 thia sra chua khéng duwdng
Cach lam

e Tron déu bot yén mach véi siva chua khdng dwong rdi két hop véi nhau.

e Sau khi rira méat sach, thoa déu bot yén mach va siva chua l1én mat va gitr nguyén trong
20 phit.



e Cudi cuing ban rira sach mat bang nuwéc &m.
Mat na slra chua va méat ong
Cac san pham lam sach da néi riéng va chdm séc da cho nam gidi néi chung thwéng cé tinh
chét tiy rira kha manh, dé khién da thi kh, thiéu dm. Day ciing la nguyén nhan khién lan da xin
mau, thiéu strc séng, mat na sia chua va mat ong sé gitp ban giai quyét van dé nay.
Trong mat ong chtra nhiéu Vitamin, két hop véi acid tw nhién trong siva chua gitp phuc hdi da,
nudi dwdng lam sang da tlr bén trong, dac biét véi lan da dang can phuc héi sau diéu tri.

Chuén bi
e 1 hOp sira chua khéng dwdng
e 2 thia ca phé mat ong.
Cach lam
e Cac nguyén liéu dwoc tron déu véi nhau.
e Trén lan da nam gi¢i da dwoc lam sach, loai bd ba nhén va bui ban, thoa déu hén hop
trén da.
e Dung tay massage theo hinh vong tron dé dwéng chat thdm sau, sau do rira lai bang
nwdc d&m sau khoadng 15 phat.
V&i cach lam trdng da mat cho nam nay ban nén thyc hién déu dan khoang 2 — 3 1an / tudn dé
dat hiéu qua tét nhat.



Trang da mat cho nam bang sira bot — ca phé

Khong chi la thirc udng dwoc nhiéu ngwdi yéu thich ma ca phé con la nguyén liéu [am trdng da
hiéu qua. Va ban c6 thé tan dung cach lam dep bang ba ca phé. Trong thanh phan clia ba ca
phé cé cac khoang chéat nhw canxi, nite, photpho... cé tac dung lam sang mau da, thu nhé 16
chan l6ng. Con sira bdt chira nhiéu dwdng chat nhw vitamin, khoang chét gidp nudi duéng lan
da twr bén trong.

Chuan bi
e 2 thia ca phé ba ca phé
e 2 thia sira bbt.
Cach lam
e Tron déu 2 nguyén liéu trén véi mot chiat nwdc dé tao thanh hén hop nhuyén.
e Tiép theo, ban rira sach mat, lau kho, thoa hdn hop nay 1én da, d& khoang 20 phut rdi riva
sach lai bang nwéc am.
e Hiéu qua sé thay ré sau vai lan sir dung
Lwu y Brng quén lam sach da
Rira mét dwoc coi la bwdc dau tién dé 1am trdng da mét hiéu qué cho nam gidi. Nhé rirva mét
sach vao méi budi sang va téi. Rtra mét budi tdi d& lam sach sau da, loai bd bui ban, théng
thoang 16 chan léng, tranh mun va hép thu tét cac san phdm dwdng da. Rira méat vao budi sang
dé lan da dwoc “loai bd” I6p nhon tich tu sau khi ngl, chuén bi cho mét ngay méi sang khoai.
Tuy 1am sach da rét quan trong nhwng ban khéng nén rira qua nhiéu lan trong ngay. Théi quen
nay co thé khién da khé, bong tréc va lam hdng hang rao d &m bén ngoai béo vé da. Ban nén
chon dung loai siva rira mat phu hop véi tirng loai da. Hay nhé rang my pham co thé hiéu qua
v&i ngudi nay va tac dung nguoc véi nguwdi khac.



Téy té bao chét 2 lan/ tuan

Téy té bao chét cho da la mot trong nhirng cach tét nhat dé loai bd cac té bao da chét, vét nam
va thic day qua trinh san sinh cac t& bao mai.

Cach lam:
e Dung 1/2 chén bét gao va 1/2 chén du da chin nghién, cung vé&i nwédc cot clia 1/2 qua
chanh.

e Ra sach mat v&i nwéc roi dung ngon tay thoa nhe hdén hop nay Ién mét va cd.
e Massage nhe nhang theo chuyén dong tron bang cac dau ngon tay.
e Sau 15 phdut rira sach bang nwéc am.



B sung cac loai Vitamin Cung cap day du Vitamin C

Cac chuyén gia da liéu cho biét, nhirtng ngwoi bd sung vitamin C va E trong thoi gian dai sé c6
thé giam tac hai cta tia UVB khi tiép xuc truc tiép véi anh ndng mét trdi. Hon niva, cac nha
nghién ctru da quan sat thay sw gidm thiéu cac yéu té lien quan dén tén thwong DNA trong té
bao da khi dworc bd sung vitamin C.

Diéu nay dan dén két luan rang vitamin C c6 thé mang lai kha ndng chéng oxy hda, giup bao vé
da khai cac tac nhan bén ngoai. Ngoai ra, st dung vitamin C dwoc coi 1a bién phap lam trang
da an toan cho nam gii. Vitamin C lam tang san xuét glutathione tw nhién cla co thé, giup da
sang va déu mau hon.
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Vitamin C duwoc tim théy trong céac loai thuc phém nhw chanh va buwéi cung cap mét loat loi ich
nhw bao vé da khdi 6 nhiém bén ngoai, tbi da héa dd 4m va gilr cho lan da tré trung.

Cung céap day da Vitamin A

Vitamin A 1a mét chat dinh dwéng can thiét cho viéc duy tri va tai tao cac mé da. Bén canh do,
vitamin A mang dén coéng dung tuyét vo&i gitp lan da duy tri sy twoi tré, han ché sw xuét hién
clia cac nép nhan va gidp duy tri dé &m, gitp da twoi sang, min mang hon. .



Cung cép day da Vitamin E

Vitamin E la dwé&ng chét khong thé thiéu dbi vai lan da. Loai vitamin nay cé tac dung tai tao da
va chéng oxy hda rét tét cho da. Vi vay, né gilp ngdn ngira 130 héa va duéng trdng da hiéu
qua. Vitamin E cé nhiéu trong: béng cai xanh, hanh nhan, bo hat dé, rau bina, dau thyc vat.
Cung cép du nwéc

Nwéc cé kha ndng loai bd doc tb ra khdi co thé va lam sach 16 chan 16ng. Chinh vi thé ma ubng
nhiéu nwéc cé tac dung ngén nglra mun triing ca hiéu qua. Hoa nwéc va mot vai lat chanh dé
tang strc d& khang cho da ciing 1a bién phap giup da khoé va trang sang hon.



Tap thé duc
Tap thé duc |a diéu can thiét dé& duy tri véc dang, strc khde, sy déo dai va tuoi tré clia ban. Mot
sb loi ich cla viéc tap thé duc dbi véi lan da:
e Lam sach chat nhon va ba nhon trén da
e Tap thé duc thwdng xuyén gitp tuyén ba nhéon hoat ddng can béng va ddy chét nhon ra
ngoai hiéu qua. Gidp lam sach da va théng thoang |16 chan 1&ng, cai thién sac t6 da.
e Tap thé duc thuwerng xuyén gitp lwu thdng mau dén da nhiéu hon va sau hon. Gitp da
trdng héng, rang r&, déu mau va tang sinh collagen gidp da luén twoi tré.



Bao vé da khai tia UV va cac tac nhan cia mdi trvong

Pa sb nam gi¢i thuweng it cha y dén viéc bdo vé va cham séc da, dac biét 1a sir dung kem
chdéng néng hoac cac vat dung che chan khi ra ngoai tréi, ngdi gan cira sd hodc di dwdi anh
nang truc tiép. Da thwéng xuyén chiu tac dong cla tia UV tir anh ndng mat troi, day chinh 1a
nguyén nhan gay sam da va tan nhang sém. Vi vay, cach lam trdng da mé&t cho nam can cha y
st dung kem chdng néng cé chi sé SPF téi thiéu 1a 30.

Téng két:

Chéc chén nhirng cach lam trdng da cho nam nay sé gilp nam gidi cai thién lan da, tw tin hon
trong giao tiép va cudc sdng.

Xem thém cac théng tin méi tai: _https://trangda.vip/

Bai viét Cach lam trdng da cho nam cép toc tai nha | Céng thirc an toan, hiéu qua da xuat hién
dau tién vao ngay Tréng Da.

Nguédn: Céch lam trdng da — Trang Da
https://trangda.vip/cach-lam-trang-da-cho-nam/
https://trangda.vip

Xem thém tai: _https://drive.google.com/drive/folders/1Z8Bo0CQi5-3No-1gDNAZLZYy0IHOrS5p
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