Trirng ga khong chi la mét loai thwe phdm rét can thiét trong bira &n hang ngay ctia méi gia
dinh ma con dwoc ap dung dé tri mun, cu thé cac cach tri mun an bang trivng ga, dwéng da
sé dwoc chia sé dén ban qua bai viét nay. Tt 1au, nhiéu chi em biét rng trirng ga rat tét cho
viéc 1am dep da nhwng lai khdng biét cach st dung dung cach. Cach tri mun &n gidi thiéu 13
cong thirc tri mun &n béng trirng ga vira dé ché bién lai hiéu qua ngay sau day

Hiéu qua cach tri mun an bang trirng ga ra sao?

Cach tri mun an bang tripng ga co tac dung thé nao? Trirng c6 thé bd sung rat nhiéu chét dinh
dwéng phong phu cho co thé. Day Ia thuwc phdm can thiét trong gian bép ctia bét ky gia dinh
nao. Khong chi tét cho strc khde, trirng ga con dwoc dung lam nguyén liéu dé tri mun an va lam
dep da.

Trirng ga khong chi 1a thwe pham tbt ma con 13 nguyén liéu dwoc st dung dé tri mun an, lam
dep da

Co6ng dung lam dep da, tri mun cla trirng ga da dwoc cac chuyén gia nghién ctvu cu thé nhw
sau:

e Long dd trirng ga co chira cac hoat chat nhw canxi, chat béo, protein, sat va kém...
Chung cé tac dung bao vé da, ngdn chan sy tn cong cla vi khuan va cac yéu té cé thé
tao nén mun an.

e Trong long trang trirng cé chiva hoat chét lecithin va albumin, cé thé day nhanh qua trinh
phan hiy va dao thai cholesterol ra khoi co thé, ddng thoi gitip ban ngan ngtlra 130 hoa
da.

e Nho ham lwgng enzyme lysozyme dbi dao, trirng cé thé giup lam sach sau cho da, ngan
nglra vi khuan va gidm nguy co ndi mun tiém an.

e Long trang trirng ga cling chtra rat nhiéu chat dinh dwéng c6 tac dung ngan ngtra tinh
trang viém nhiém, giam sira.
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e V6&iham lwgng Ién vitamin A, B1, B6 va vitamin D c6 thé giup duwéng &m cho da va gidp
da luén twoi tré, rang rd.
Nh¢& nhivng cong dung ké trén, trirng 1a nguyén liéu khéng nén bd qua trong quy trinh chdm séc
da tw nhién.
Mun va nguyén nhan gay ra mun
Dé c6 thé tri mun tan gbe, trwdc hét can hiéu rd ban chat va nguyén nhan gay ra mun.
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Mun mua *®

Mun va nguyén nhan gay ra mun Mun la gi?

Mun triing cé la tinh trang viém 16 chan 16ng. Mun ¢ nhiéu loai nhw mun cam, mun dau den,
mun dau trdng, mun san... Trwdng hop nang, mun cé thé dd tay va swng tay, tham chi cé thé
chtya mu. Théng thwéng, mun trirng ca xuét hién nhiéu hon & cac ving da nhdn nhw ¢, vai,
nguwc, lwng va vang chiy T trén mat. Mun trieng ca nang hoac mun trieng ca khéng dwoc diéu tri
dung cach co thé dé lai vét tham hoac seo 16m. Tuy khéng nguy hai dén sirc khée nhwng mun
anh huwéng dén thAm my, gay tam Iy cing thang, khé chiu theo thoi gian.

Nguyén nhan gay ra mun

Mun xuét hién trén da khéng han 1a do 16i séng khéng sach s& nhw nhiéu ngwdi lam twéng. C6
nhiéu nguyén nhan do tac ddng bén trong va bén ngoai co thé gay ra mun.

Hormone
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Mun rat nhay cam véi hormone

Noi tiét t& dong vai trd chinh trong viéc hinh thanh mun trirng ca & tudi day thi. Vao thoi diém
nay, noi tiét t& androgen — mét loai hormone tang cao & ca nam va ni¥, gay tiét dau thira. Cac
tuyén v( tré nén nhay cdm hon. Mun trisng ca & tudi vi thanh nién thwong hét sau do tudi nay.
Tuy nhién, néu khéng biét cach gilr gin va diéu tri dung cach thi nguy co’ dé lai seo sau nay la
rat cao.

O tudi trwdng thanh, mun van co6 thé xuét hién néu ban méc cac bénh lién quan dén ndi tiét tb.
Mét vi du clia trwérng hop nay la hoi chirng budng trirng da nang.

Stress
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Tinh trang than kinh cdng thdng ciing gay mun trirng ca
Cang thang cling l1a mét trong nhirng nguy&n nhan gay ra mun. Khi co thé bj stress, hormone
adrenaline dwgc gidi phong dan dén s gia tang san xuat dau. Dau thira lam bit 16 chan 16ng,
tao méi trwdng cho vi khuan gay mun phat trién.

Vi khuén
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P.ances — vi khuan binh thuwéng vo hai nhwng chi can da ban la sé sinh s6i gdy mun

P.ances (Propionibacterium acnes) la mét loai vi khuan cé s8n trén da. Théng thwdng, ching vo
hai. Tuy nhién, khi lwong stra dw thira tich tu trén da sé sinh séi va gay viém nhiém, tao ra cac
ndt man dé hodc mun nhot trén da.

Vé sinh da mat qua muc

HOC VIEN

'} THEM MY guac TE
"2 5ci

Rlra mat qua sach ciing gay mun?

Day c6 18 |a ly do gay ra mun ma nhiéu ngudi khéng ngdr téi. Moi ngudi thwdng cho rang mun
trirng ca 1a do 16i séng khong lanh manh. Nhwng trén thuc té, viéc lam sach qua mirc hodc st
dung cac san pham tay rlra qua manh ciing khién cac nang 16ng bij kich (ng, viém nhiém va dé
ndi mun.

Di truyén



B me bi mun thi ti 1& con cai bj mun ciing cao

Gen khéng phai 1a nguyén nhan phd bién nhung ciing dwoc cho la anh hwdng dén sy phat trién
mun. Day khoéng phai hién twong lay nhiém chéo. Yéu té di truyén ciing khéng phai mun ma la
tinh chat da. Da nhon, da nhay cdm sé& dé ndi mun hon da thwdng. Néu ca cha va me déu bi
mun thi ti 1& con cai méc phai ciing cao hon.

Thubc
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Di
¢ng thanh phan thudc c6 thé 1am mun ndi [én
Viéc str dung khéng dung cach hodc dj (rng véi cac thanh phan cia thudc ciing la nguyén nhan
gay ra mun. M6t sb loai thuéc an than nhuw lithium va steroid da dwoc chirng minh la cé lién
quan dén viéc hinh thanh mun tring ca.
Mbi trvong
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Bui ban khién da nhiém ddc va moc mun

Tinh trang 6 nhiém mai trwéng 1a ké thu cla lan da. Khéi bui ban trong khi hau néng &m khién
da tr& nén nhay cdm, nhdn va dé hinh thanh mun.

Mot s6 nguyén nhan khac
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An ubng thiéu khoa hoc va lanh manh cé thé gay néng trong va mun
Tuy khéng phai la nguy&n nhan chinh nhwng nhitng théi quen sau day cé thé khién tinh trang
mun tr& nén trdm trong hon:
Tiéu thu qua nhiéu dwdng va tinh bot
Tiéu thu qua nhiéu sira va cac san pham ti siva
An qua nhiéu ddu mé&, dd cay néng va dd an ché bién sdn
S dung d6 uéng co con, chéat kich thich nhw rwou, bia, thubc 14 khéng kiém soat
Trang diém nhiéu ho&c sir dung cac sé&n pham trang diém khong phu hop
13 cong thire tri mun an bang trirng ga khong thé bé qua
Khong phai ai ciing biét cach st dung trixng dé loai bd mun hiéu qua. Dwéi day la 13 cong thire
tri mun &n bang trirng ga vira dé& thyc hién lai mang lai hiéu qua tét cho lan da cua ban.
Mat ong va trirng ga Céng dung
M4t ong Ia thanh phan khang khudn tw nhién, cé thé Iam diu cac vét mun swng dé, ddng thoi
dwéng &m cho da hiéu qua. Sy két hop gitra mat ong vai long dé tring ga ciing c6 tac dung tri
mun hiéu qua va con ngan ngtra sy hinh thanh va xuét hién ctia mun an.
Cach thuc hién
e LAy 110ng dé trirng ga, danh tan rdi tron véi 1 thia mat ong dé dwoc hén hop min va dan
hoi.
e Ban can rira sach mat bang nwéc &m, rira sach tay roi dap hén hop nay 1én da, dic biét
la viing da bi mun khoang 20 phut rdi rira sach lai bdng nwéc mat.
e Can ap dung céach tri mun bang trirng ga — mat ong tr 2 dén 3 [an / tuan.
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S dung mat na mat ong trirng ga tri mun Trirng ga vé&i sira twoi khong dwdng Céng dung
Sira twoi c6 ham lwong vitamin A, B, D va cac khoang chét khac nhw sat, canxi, magie rat can
thiét cho strc khde clia co thé va ca lan da. Sy két hop gitra siva twoi voi trivng ga co thé tri
mun 4&n, dwéng &m cho da va ting cwéng sirc dé khang cho da hiéu qua.
Cach thwc hién

e Danh tan 1 Idng dé trirng ga rdi trén déu vai 3 thia siva twoi khdong dwong.

e Dap hén hop mat na nay 1én mét sach trong 20 phut, nén dép day hon dé da dé bi mun.

e Khi hén hop khé lai, ban phai rira lai bang nwéc sach.



Trirng va slra chua Cong dung
Sira chua & mét loai thwe pham I&n men khéng chi tét cho strc khde ma con dwoc dung dé lam
dep va dwdng da. Sira chua chira nhiéu kém, co tac dung khang viém, kiém soat ba nhon trén
da va giup tai tao t& bao da mé&i. Ngoai ra, lwong axit lactic tw nhién trong sira chua cé thé nhe
nhang tay di I6p té bao chét, khéng gay kich trng da.
Hbén hop siva chua va trirng ga cé cong dung tri mun an réat tét, dem lai strc sdng maéi cho lan
da va lam déu mau da.
Cach thwc hién
e Chuan bi mét qua trirng, tach cac protein va danh bong, tron déu véi khodng 40 ml siva
chua khéng dwong.
e Lam sach da sau d6 dap hén hop trirng ga 1én trong 20 phut rdi tdm lai bang nwéc sach.
e Nén ap dung phwong phap nay khoang 2 14n / tuin dé cé hiéu qua tri mun tét nhat.
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Tri mun &n bang trirng ga va sira chua Nwéc cbt chanh va long trang tri'ng Céng dung
Nwéc cbt chanh ciing c6 tinh axit nhe, cé thé lam bong tréc da nhe nhang, giai phéng tac nghén
16 chan 16ng, 1am sach mun va lam sang da dang ké. Két hop Iong trang trisng véi nuéc cbt
chanh mang dén hiéu qua tri myun khdng ngo.
Cach thuc hién
e Tach long trédng clia 1 qua trirng ga va danh cho dén khi ndi bot. V&t %% qua chanh dé 1ay
nwdc cot réi tron déu véi long tréng trirng ga da chuan bi.
Dép hén hop nay lén vung da bi mun va massage nhe nhang trong khoang 5 phdt.
DPé hén hop Iwu lai trén da thém 15 phut réi riva sach.
B4t dau diéu tri mun trirng ca bang nuwéc cbt chanh va long tréng trivng ga hai lan mot
tuan.

Trirng ga va nghé Céng dung
Nghé cé chira hoat chét curcumin dwoc coi la than dwoc cho lan da va strc khde. Hoat chéat nay
c6 tac dung khang khuan, tiéu viém, gidm tham va lam me& seo do mun dé lai. Viéc két hop long
dd trirng ga vai tinh bt nghé dé tri mun an sé giup day c6i mun I&n bé mat da, lam khd c6i mun
nhanh hon.

Cach thwc hién



e Tach riéng long dé cia mét qua trirng, danh tan, sau dé cho khoang 1 thia ca phé bot
nghé vao hén hop tring rdi tron déu.

e Ban can lam sach da mét sau d6 dap hén hop trirng ga — tinh bt nghé 1én da trong vong
20 phut.

e Dipmétna xong, rira mat lai that sach béng nwdc mat.

e Né&u ban c6 lan da nhay cam, da dau thi nén st dung tinh bot nghé dé giam kich &ng da.
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Cong thirc trirng ga va bot nghé rat tot cho da Long tréng trirng ga va dau 6 liu Cong dung
DAu 6 liu c6 ham lwgng vitamin E rat cao, cé tac dung dwéng &m va lam diu da hiéu qua. Ngoai
ra, thanh phan nay két hop véi long trang trirng ga con cé tac dung khang viém, hé tro’ cai thién
kha n&ng mién dich va co thé chéng ldo héa da.
Cach thuc hién
e Lam 116ng tréng trirng ga, sau d6 danh tan va tron véi 2 thia dau 6 liu. C6 thé két hop
v&i 1 thia nwédc cbt chanh dé tang cudng tac dung.
e Dap hén hop nay 1én da khodng 10 phut rdi rira sach mét véi nwédc mat.



Trirng ga va bt dau dé Coéng dung
Mun an thuwong rat cling dau, nam sau da nén viéc tay té bao chét d& day nhan mun ra khdi da
la v cuing quan trong. Ban c6 thé dung bot dau dé dé 16t da an toan va nhe nhang.
Hon niva, bot dau dd chiva nhiéu chét dinh dwéng nhw vitamin B, E va chat chéng oxy hoa. Két
hop long trang trivng ga véi bot dau dd co thé dem lai hiéu qua tri mun cam, mun dau den va
giai doc cho da rat tét.
Cach thwc hién
e Danh tan 1 long tréng triing ga roi tron véi 3 thia bt dau do.
e Ban can lam sach da va rira sach tay, sau do thoa hén hop bot dau dé — trivng ga I1én da
réi massage nhe nhang.
e Doi hén hop lwu lai trén da khodng 15 phut rdi rira sach lai véi nwdc mat.



Yén mach va trirng ga Cong dung
B&t yén mach cé tac dung tay té bao chét nhe nhang cho da, loai bd bui ban trén da va cung
cap cho da nhiéu vitamin va khoang chét co6 loi. Khi st dung trirng va yén mach cé thé day mun
an troi lén bé mé&t da nhanh chéng, lam khd ¢bi mun va lam trang da. Khi siv dung trirng ga va
bot yén mach cé thé day mun an 1én bé mét da nhanh chéng.
Cach thwc hién
e Danh béng 2 Idng trdng trirng ga sau dé trén hén hop nay véi 3 thia bot yén mach.
e Dap hén hop bdt yén mach — thit ga I&én vung da bi mun, d& mat na khé trén da khoang
20 phat.
e Rira sach mat bang nwéc mat va ap dung cach tri mun nay 3 1an / tuan.



Bot sén day vai long dé trirng ga Cong dung
Bot sén day co tac dung mat gan, thanh nhiét, thy doc cho co thé. Dung long dé trirng ga véi
bot sén day co thé 1am sach da, tri mun va md vét tham trén da rét tét.
Cach thuc hién
e Tach lay 1 16ng dd trirng ga réi danh thanh hén hop min, tron déu véi 3 thia bot sén day
hoa tan véi nuwéc nong.
e Ban rira sach mét va tay ri tiép tuc dap hén hop mat na nay 1én da.
e Gilr mat na trén da trong 15 phut rdi rira sach véi nwéc.



Giadm va trirng ga Coéng dung

Giadm la nguyén liéu tw nhién 1én men c6 tac dung tri mun va lam sach da hiéu qua. Ngoai ra,
gidm con co thé tai tao t& bao da. Két hop gidm véi 1ong tréng trirng ga sé tao thanh hdn hop tri
mun v6 cung don gian va tiét kiém.



Trirng ga ngam gidm c6 thé 1am trang da réat tot Cach thuc hién

Rira sach mét qua trirng ga sau d6 ngam véi 100 ml gidm tir 3 dén 4 ngay.

Luc nay, axit trong gidm sé& lam mém v trirng va anh hwdng dén protein bén trong trirng.
L&t Iong tréng trirng ga va thoa déu Ién mét trong 20 phuit.

Sau khi dap mat na, ban nén rira sach mat béng nwdc dm va ap dung cach nay khoang 3
lan / tuan.

Long trdng trieng véi bdt hanh nhan Céng dung

Bot hanh nhan chira nhiéu protein, omega 3 va vitamin E cung nhiéu khoang chét tét cho da.
Dac biét, hoat chat phenol cé thé chéng oxy hoa tuyét véi, ngdn nglra tac hai ciia anh nang mét
tr&i cho da. Ngoai ra, bot hanh nhan con tdng cong dung tri mun, cai thién lan da cla long tréng
trrng ga lén nhiéu lan.

Cach thwc hién

Tron 1 thia bt hanh nhan vai long trng triing ga da danh tan.

Thoa déu hén hop hanh nhan-trirng ga 1&n da va massage nhe nhang trong vai phut.

Sau khi thwc hién massage khoang 15 phut thi riva lai mat bang nwéc mat.

Ap dung cach tri mun nay khodng 2 Ian / tuan dé thay dwoc hiéu qua.



Trirng luéc Coéng dung
Day la phwong phap don gian nhét gitp ban loai bd mun &n nhanh chéng va an toan.
Cach thwc hién
e Ludc moét qua tring lude chin, 14y ra va béc vo.
e Dung mét qua trirng ludc chin, béc vé va van con &m, 1&n né 1én da trong 5 pht.
e Sau khi lan trirng trén da, rira sach mat véi nwéc mat. Phwong phap nay gitp day nhan
mun |&n khoéi bé mat da va se khit 16 chan 16ng.



Ban c6 thé str dung trirng ludc dé hat mun an Két hop trirng ga va bia Coéng dung
Bia la thanh phan dwoc 1én men tr lGa mach, chiva nhiéu khoang chét va vitamin c6 kha néng
lam sach sau cho da, hé tro diéu tri mun va dwéng trang da rat tét. Cong thirc tri mun bang
trirng ga va bia mang lai hiéu qua tét cho lan da cua ban.
Cach thwc hién
e Danh béng mot qua trirng sau d6 tron véi khoang 100 ml bia, cé thé thém vai giot nwédc
cbt chanh dé khtr b&t mui tanh cda trieng va gitp siva sach hon.
e Ban rira sach mat, sau d6 thoa déu hdn hop trirng bia lén da, dé khoang 20 phut.
e Rira sach mat bang nuéc am sau khi dap mat na va ap dung cong thirc nay hai ngay mot
lan.



Lwuy
Trirng la moét nguyén liéu rat an toan, bé dudng va tét cho strc khde, tuy nhién dé dat dwoc
hiéu qua tri mun nhw mong mudn thi ban phai cha y:



e Chi ap dung cach tri mun béng trirng ga 3 lan / tuan va lwu y khong dé mét na qua dém
dé gay bit tic 16 chan 16ng.
e Thoi diém tét nhat d& ddp mat na trieng ga tri mun 1a budi téi trwdc khi nga.
e Sau khi dung trixng ga dé tri mun, ban van can thuc hién cac buédc cham séc da co ban
dé bao vé lan da cta minh.
e Ban can chon loai sira rira mét phu hop véi lan da ctia minh dé lam sach da va han ché
mun an.
e Ban khéng nén nan mun mot cach tuy tién ma nén lwa chon nhirtng san pham cham soc
phu hop va chét lwong.
e Sau khi tri mun bang nguyén liéu tw nhién nhw trirng ga, ban can st dung kem chéng
néng hang ngay dé bao vé da.
e Ngoai ra, ban nén tich cwc bd sung cac thywc phdm giau chét xo, kém va vitamin hang
ngay dé giup duy tri 1an da khde dep tr bén trong.
Téng két
Trén day |1a 13 céch tri mun &n bang trirng ga hi vong sé gitp ban lién hé va lwa chon cho minh
cach tri mun tét nhat. Trwdc khi ap dung bat ky phwong phap tri mun tw nhién nao, ban can xac
dinh xem minh ¢6 bj di (*ng vé&i cac thanh phan nay hay khéng.
Bai viét 13+ cach tri mun an bang trirng ga hiéu qua bat ngd | Nguyén nhan, cong thirc don
gidn. lwu v da xuét hién dau tién vao ngay CACH TRI MUN AN.

Ngudn: CACH TR MUN AN
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