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8 |/°u A khi sé»Y ha» u ma»™t IA n da tra® ng

B&Cjn ludn mong mua»‘n sa»Y ha» u ma»™t lan da tr&® ng nga°8n, tinh ta° va khong ti va®t? NhZE°ng n&°¢; u balin

khong bido¢t A'ECa»£c 8 Afid»eu c/Ej ba®En sau A'dy, thi nha» ng nd»— la»+c ca»8a bacin sa°% A‘a»eu vo hid»tu.

Tranh ra ngoai ta»« 10h sang A'a%: n 2h chia»eu N&°; u khéng cé vid»tc tha»+c sd»+ ca°8n thia%:t, ta»'t nhac¥t

ba&°jn nén tranh ra ngoai vao khoa°eng thax»«i gian nay ba»Yi llic nay la llc tia ca»+c tim ta»« anh sAng mac-t tra»si

ma’inh nha°¥t va tan pha lan da nh4%t. 2. Tich cd»+c sé»- da»¥ng cac sa°£n pha®©m cha»‘ng nd® ng Ma»—i

l4°8n ra ngoai, nha%¥t A'é»<«nh ba&°jn pha°£i sa»- da»¥ng kem cha»‘ng na° ng, thoa Ién da tr&E°a»>c 30 phdt va thoa

la°ji sau 2-3 gid»s. Ngoai ra, ngay ca°£ khi ba%jn ngadm minh trong nua»sc, vi da»¥ nhZE° A'i b/Eji, t&° m bia» fn cA©ng pha°£i
sa»- da»¥ng kem cha»‘ng na® ng va»»i cha»%. sa»‘ SPF cao hZ&jn 15 va khong troi.

3. T&°m s&°jch sa°% sau khi vae-n A'‘a»™ng Sau khi va°-n A‘a»™ng, hay ding nE°a»>c 4°%m va sé» a t&° m ta%jo

bé»et ta° m sajch s&°% va sau A‘6 chAfm soc da ba°+ng cac sa°En pha®©m dA°a»ing da toan than. Tr&° &»sc khi d&E°a»ing
tha»f c6 tha»f dung khAfn 16ng sa°jch ba»ec nE°a»>c A‘4, IAfn 1én da A'a»f da sAfn chac. 4. Lam da»<u cac va»it chay
n&° ng ba°+ng dAE°a ha®¥u A &»p A4 1a°nh DA’ a ha®¥u c6 cha»©a vitamin C co thax»f 1am da»<u da, d&E°&»jng 4°©m, 16 has
cA©ng c6 tac da»¥ng tAE°/Eing ta»+. B&%n co thax f 1a%%y pha°8n thax»«t ca»8a |6 ha» ™i hoa®-c d/E°a ha®¥u A°a»p la°inh
A'&%p 1én da, sa%% lam da»<u cac va®st chay nd® ng, khang viém, lam mat, gia°£m s/E°ng ta®¥y cho viing da

chay na° ng. 5. Gia°£m cAfng tha%3ng cho c/Ej tha»f va tam ha»“n Via»fc lam gia®Em cAfng tha®3ng ba°+ng cac A'‘a»™ng
tac tha»f da»¥c hoa®-c yoga nha°! nhang khéng cha»%. gitp ba®jn gia°£m ap la»+c cho tha°8n kinh va c/j tha»f ma

coOn ca%¥t ba»t ganh na®ng ca»8a da, lan da ba»< cAfng tha°ng ca°8n pha°£i A'AE°a»£c chAfm soc thA° a»eng xuyén vao
ban ngay va ban A‘@m, khi ta®-p co tha»f nghe nhacjc du dAE°/ing, co tha»f ta%-p trong VA a»+n hod°-c ta°-p trong 1 cAfn phe
A'a°8y na° ng, thién nhién sa®% gilp thanh la»ec tam ha»“n ba®jn, gia®£m cAfng tha®ng va»e tha» f cha®, gilp

lan da A'E°a»£c tai ta%o. 6.TAfng cAE°a»sng Afn rau trai, gia®£Em ba»>t cac tha»+c pha°?©m cha»©a nhia»su cha®¥t ba°£o
QUACEN Via»tc A0 s&°% gilip a»©c cha®s, qua trinh sa°£n sinh s&° ¢ ta»* A‘en, ngoai ra, cac tha»+c pha®©m cha»©a

nhid»eu cha®¥t ba°£0 quUA°En s&°% tha%¥m vao cac cZj quan na»™i ta%ng, ngoai via»fc 4°£nh h/E°a»Yng A'a%; n sa»©c
kho&®», nd con lam ha°ji A'a°;,n mau da, gay ra cac va®;t nam va tan nhang. 7. Khong pha°£i loa®ji da nao cA©ng dung ma» ™t
lia»tu trinh cha»‘ng na® ng gia»‘ng nhZ° nhau Lan da tra® ng thA° a»eng mé°«n ca®£m tr/Ea»c anh sang mac-t tréx»ei

h/ZEin da nau, vi tha%; hay sé»- da»¥ng loaji kem cha»‘ng na® ng cé cha»%. sé»' SPF cao hZ&jn A'‘a»f tranh cac ba»©c

X&°j ca»8a anh sang mac-t traxei, da»... da°«n A‘a% n tan nhang va A'a»'m nau. Ngoai ra, ba°jn hdy tAfng cA°a»+ng ba°£o
va»t da tr/E°a»>c &nh sang mac-t trd»«i ba°+ng 4o cha»‘ng n&° ng, kha°©u trang va kinh ram. Ba»Yi tia UV co6 tha»f gay ra
A'é»¥c thud»- tinh tha» f, tha®-m chi lam ha»sng gidc macjc. 8. TrA&E° &»>c khi ra n&° ng nén tranh sé»- da»¥ng cac

mac-t nd°j chanh, ca®8n tay, d&°a chud»™t Cac lo&°ji ma°-t na°j ta»x nhién ra®¥t ta»‘t cho da, tuy nhién sau khi

bacin A'4°" p ma°-t na° khéng nén ra nd® ng ngay ba»Yi vi lan da ltc A'6 va»«a A'E°a»£c lam sa°jch, tra»Y nén méareng
h/Ein, d&»... dang h&%p tha»¥ cac tia ca»+c tim, lam da sa°jm mau hZEjn.

(S/E°u ta°8m) Ma», VIa»tN SSEN
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