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5 bi kip dinh duéng cham séc da
Bi kip 1: Can d6i ché d6 an udng
Bi kip 2: Ubng dU nudc
Bi kip 3: BO sung vitamin va khoang chat
Bi kip 4: Gidm stress
Bi kip 5: Tranh ti€p xdc vGi 4nh ndng mat troi qua muc
Nhirng nguyén nhan gay anh hudng dén da va cach cham séc
1. Tia UV va anh nang mat troi:
2. Dinh dudng khéng can doi:
3. Stress va cang thang:
4. Hat thudc va ubng rugu:
5. Méi truong va 6 nhiém:
6. TudGi tac:
Khéa hoc dinh dudng chdm séc da tai DINH DUONG US cé gi dac biét?

Lan da dep khong chi dén tur viéc st dung sdn phdm cham séc da ma con phu thudc rat nhiéu

vao dinh dudng hogp ly. Trong bai viét nay, chlng ta sé kham pha 5 bi quyét don gian vé dinh
dudng cham séc da dé c6 dugc lan da khde manh va rang rg tir bén trong.

5 bi kip dinh dudng cham séc da

Bi kip 1: Can dbi ché do an uéng
Diéu quan trong nhat dé céd mot lan da tuoi tré 13 chdm séc ti bén trong. An uéng can déi,

bao gom rau cu, hoa qua va protein c6 chat lugng, sé cung cap cac dudng chat can thiét cho
da va gilp ngan ngua tinh trang mun.
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Dinh dudng cham séc da uu tién can déi ché do &n uéng
Bi kip 2: Ubng du nudc

Nudc la yéu to quan trong dé duy tri d6 8m cho lan da. Hay uéng di nudc moi ngay dé gilp
da min mang, dan hai va tré trung hon.

Bi kip 3: B0 sung vitamin va khoang chat

Cac loai vitamin nhu A, C, E va cac khodng chat nhu kém va selen gilp bao vé da khai tac
doéng ctia moi trudng bén ngoai va kich thich qua trinh tai tao té bao da.
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Bi kip 4: Giam stress

Stress c6 thé gay ra cac van dé da nhu mun va nép nhan. Hay thuc hién cac phuong phap
gidm stress nhu yoga, thién, hodc tham chi |a viéc tap thé duc dé gilt cho tam trang va lan da
lubn trong tinh trang tét nhat.

Ban c6 thé hoc cac bai tap thu gian tir yoga hodc ngoi thién dé gié stess
Bi kip 5: Tranh tiép xuc véi anh nang mat troi qué
muc

Tia UV tir anh nang mat trai cd thé gay hai nghiém trong cho da. S dung kem chdng nang
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hang ngay va han ché tiép xdc truc tiép véi anh nang mat troi vao gid cao diém dé bao vé lan
da cula ban.

Cham séc da khéng chi dan thuan la viéc dung cac san phdm cham soc da ma con bat ngudn

tlr ché do dinh dudng va 16i séng lanh manh. Bang cach tuan theo nhiing bi quyét trén, ban
c6 thé sé hiru mot lan da dep tu nhién va khde manh.

Nh{ing nguyén nhan gay anh hudng dén da
va cach cham soc
Cé nhiéu yéu to c6 thé anh hudng dén sic khoe cla da va cach cham sdéc, b6 sung dinh

dudng ding cach co thé gilp cai thién tinh trang cta nd. Dudi day la mot s6 yéu to quan
trong va cach cham séc da cling nhu b6 sung dinh dudng dé déi pho véi ching:

1. Tia UV va anh nang mat troi:

Anh huéng: Tia UV gay hai c6 thé gay ra tén thuong da, 1am tang nguy co 130 hda da, gay
chay nang va tham chi la ung thu da.

Cham séc: St dung kem chéng nang hang ngay, tranh tiép xic truc tiép vdi anh nang mat
troi vao gio cao di€m, deo kinh ram va mi rong rai.
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St dung kem chéng nang dé tranh tac dong tia UV tir 4nh ndng mat troi
2. Dinh dudng khéng can doi:

Anh huéng: Thiéu hut vitamin, khodng chét c6 thé 1am cho lan da mat stc dé khang, kho rap,
xuat hién mun va nép nhan.

Cham séc: B sung ché do an uéng can doi véi rau cu, hoa qua, cac nguon protein cé chat
lugng, vitamin A, C, E, kém va selen.
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3. Stress va cang thang:

Anh hudng: Stress c6 thé gay ra su mat can bang hormone, dan dén mun va céc véan dé da
khac. Cham sdc: Thuc hién cac phuong phéap gidm stress nhu thién, yoga, tap thé duc, quan
ly thoi gian va ngu du giac.

4, HUt thuoc va udng ruou:

Anh huéng: HGt thudc 14 va tiéu thu rugu cé thé [dm mat nudc ti trong co thé, 1am kho da va
lam gidm luu lugng mau dén da.

Cham séc: Han ché hoac ngung hat thuéc, gidm udng rugu va tang cudng viéc udng nudc.
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Han ché udng ruou va thiic khuya, tranh cac tac hai khac tir chat kich thich

5. M6i truong va 0 nhiém:

Anh hudng: Bui ban, khéi bui va 6 nhiém khong khi cé thé gay ra viém da, 1am tdng cuong
qua trinh 130 hoa da.

Cham séc: S dung san pham lam sach da, rira mat sau khi ti€p xdc véi moi truong 6 nhiém,
gilt da lubn sach va am.
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6. Tuoi tac:

Anh hudng: Da cé thé mat do dan héi, su xuat hién cla nép nhan va sam mau.

Cham séc: St dung cac san pham cham séc da chira cac thanh phan chong 1do héa nhu
retinol, peptide va hyaluronic acid dé€ tai tao va nuéi dudng lan da.

Cham soc da bang cach b6 sung dinh dudng ddng cach, duy tri 16i s6ng lanh manh va st
dung cac san pham cham sdc da phlu hop sé gilp cai thién sic khde va ngoai hinh cuda da,
gilp da tré nén khée manh va rang ré.

Tudi tac la nguyén nhan khién da bi ldo hoéa
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Khda hoc dinh duéng cham soc da tai DINH
DUONG US c6 gi dac biét?

1.

Chuy&n mén cao: DINH DUGNG US cé thé& cung cép kién thic chuyén sau vé dinh dudng
va cach ap dung né vao viéc cham sdc da. Co thé cung cap thong tin vé cac loai thuc
pham, dinh dudng dac biét tot cho lan da.

. Céc khda hoc va chuong trinh dao tao: C6 thé cé cac khda hoc, bubi hoi thdo hoac chuang

trinh dao tao chuyén sau vé dinh dudng va cham sdc da. Day cé thé la nhiing co hoi tot dé
hoc vé cach két hgp gilra dinh dudng va lan da.

Phuong phép tiép can sdng tao: DINH DUGNG US c6 thé ap dung cac phuong phép tiép
can mai va sang tao trong viéc két hgp gilta dinh dudng va chdm séc da. C6 thé cé cac
phuong phap tu nhién, cac loai thuc pham dac biét hay ky thuat cham séc da doc dao.
Nghién ctu va phat trién san phdm: C6 thé DINH DUONG US dang tién hanh nghién clu
va phat trién cac san phdm cham séc da dua trén nguyén ly dinh dudng. Piéu nay cé thé
bao gobm viéc s dung cac thanh phan tu nhién, chat chdng oxy hda hodc cac chat dinh
dudng dac biét.

. COng déng va tuong tac: C6 thé DINH DUONG US tao ra mot cdng déng hodc nén tang

tuong tac dé chia sé théng tin, kién thic va kinh nghiém vé dinh dudng va cham sdc da
gilra nguoi hoc va chuyén gia.

NEu ban quan tdm dén DINH DUONG US hodc céc khda hoc, san phdm, hoat ddng ma ching

t6i cung cap, ban cé thé dang ki truc tiép trén website.
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