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 Gidm can la mdt hanh trinh day thach thic va quyét tdam, nhung khong phai ai cling biét
rang qua trinh nay cé thé anh hudng dén lan da cla ching ta. Khi gidm can nhanh, nhiéu
nguoi thuong gap phai tinh trang da chay x&, mat do dan hoi, va khéng con san chac nhu
trudc.

« Bai viét nay sé cung cap cho ban nhiing thong tin khoa hoc va thyc tién vé cach gilt cho
lan da san chac trong qua trinh gidm can, clng véi cac phuong phéap dinh dudng va tap
luyén hiéu qua.

Tai sao da lai chay xé khi giam can?

« Khi co thé giam céan, dac biét la gidm can nhanh, da c6 thé khong kip thoi thich nghi véi su
thay doi kich thudc cta co thé. Da dugc cau tao tir ba I6p chinh: biéu bi, trung bi va ha bi.
Trung bi chra collagen va elastin, hai protein quan trong gilp da gitr dugc do dan hoi va
san chac. Khi co thé tang can, da sé gian ra dé thich ing vdi su gia tang ma. Tuy nhién,
néu qua trinh gidm can dién ra qua nhanh, collagen va elastin c6 thé khong kip san xuat
du dé gilr cho da san chac, dan dén tinh trang da chay xé.
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Cac yéu td anh hudng dén dé dan hoi cla da

Cé nhiéu yéu t6 anh hudng dén dé dan hoi cta da, bao gom:

« Tudi tac: Khi chiing ta gia di, co thé san xuat it collagen va elastin hon, lam giam dé dan
hoi cla da.

» Gen di truyén: Mot s6 ngudi cé xu hudng co lan da dan hoi tét hon do di truyén.

» Toc d6 giam can: Gidm can nhanh c6 thé lam tang nguy co da chay xé hon so véi giam
can tu tu.

e Ché d6 dinh dudng: Ché do an udng thiéu hut cac vitamin va khoang chat can thiét c6 thé
anh hudng dén sic khde cla da.

Céach gilr cho lan da san chac khi gidam can nhanh

Dinh dudng hgp ly

Ché d6 an uong dong vai tro quan trong trong viéc duy tri sirc khoe cla da. Dudi day la mot
s nhom thuc pham va chat dinh dudng can thiét:

* Protein: Dam bdo cung cap du protein trong ché do an udng, vi protein la thanh phan
chinh cla collagen. Cac nguon protein tot bao gom thit nac, cd, trimg, dau va cac san
pham tu sira.

« Vitamin C: Vitamin C la mot chat chéng oxy hda manh mé, gilp bao vé da khoi ton thuong
va ho trg san xuat collagen. Cac ngudn thyc phdm giau vitamin C bao gbm cam, kiwi, dau
tay va 6t chuong.

« Omega-3: Axit béo omega-3 cd trong ca hoi, hat chia va qua éc ché gilp duy tri d6 am
cho da va cai thién do dan hoi.

e Nudc: Udng du nudc la rat quan trong dé gilr cho da ludn du am va khde manh. Nudc gilp
cdi thién d6 dan hoi cla da va ho trg qua trinh trao déi chat.
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Gilr cho lan da san chac khi giam can nhanh

Tap luyén thé chat

Tap luyén khéng chi gitip giam can ma con gilp cai thién do san chac cta da. Cac bai tap suc
manh va khang luc la rat quan trong trong qua trinh nay:

« Tap luyén src manh: Cac bai tdp nhu nang ta, squat va chong day gilp xay dung co bap,
tlr d6 lam day khoang tréng do m& mat di, giGp da trong san chac hon.

e Tap luyén khang luc: Cac bai tap nhu st dung day khang luc hoac may tap gym cling giup
cai thién d6 san chac cda da.

S dung san phdm cham séc da
St dung cac sadn pham cham séc da phu hgp cé thé gilp cai thién tinh trang da trong qua

trinh gidm can:

« Kem lam san chac da: Tim kiém céc san pham chda retinol, peptide va chat chéng oxy
hda. Nhiing thanh phan nay gilp kich thich san xuat collagen va cai thién dé dan hoi cla
da.

e Dudng @m: S dung kem dudng am chira hyaluronic acid dé€ gilt &m cho da, gilip da tréng
day dan va min mang hon.

Quan ly cang thang
 Cang thang cé thé anh hudng dén sic khde cla da théng qua viéc lam giam san xuat
collagen. Thuc hién céc bién phdp gidm cang thang nhu yoga, thién hodc cac hoat dong
gidi tri cd thé gilp cai thién tinh trang da.
Ngu du giac
« Gidc ngu la thai gian co thé phuc hoi va tai tao. Ngu du giac gilp cai thién sic khde téng
thé va stc khde cla da. Thiéu ngl cé thé dan dén tinh trang da xin mau va giam do dan
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hoi.

Két luan

 Giam can nhanh c6 thé€ mang lai nhiéu lgi ich cho stc khde, nhung cling c6 thé gay ra
nhirng van dé vé da nhu chay xé. D& gilt cho lan da san chac trong qua trinh nay, ban can
chi y dén ché doé dinh dudng, tap luyén thé chat, st dung san pham cham séc da phu
hop, quan ly cang thang va ngu da giac.

 Bang cach thuc hién nhimng bién phap nay, ban cé thé cai thién tinh trang da va tu tin hon
vGi co thé cla minh.

Tai liéu tham khao

1. DefenAge - Skincare During Your Weight Loss Journey.
2. Healthline - How to Tighten Loose Skin After Weight Loss.
3. WebMD - Loose Skin After Weight Loss.
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https://defenage.com/skincare-guide/neck/turkey-sagging
https://www.healthline.com/nutrition/how-to-tighten-loose-skin-after-weight-loss
https://www.webmd.com/obesity/loose-skin-after-weight-loss

