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Gidi thiéu
« Trong thoi dai hién nay, viéc cham sdc stc khoe va sac dep khoéng chi dimg lai & bé ngoai
ma con can chi trong dén suic khde bén trong. Mot trong nhitng xu hudng ndi bat la detox
da két hop véi gidm can, dugc nhiéu nguoi tin tudng nhu mét phuong phap lam dep hiéu
qua.
« Detox khong chi gilip loai bo doc to ra khdi co thé ma con ho trg qua trinh gidm can, mang

lai lan da khde manh va rang r&. Bai viét nay sé di sau vao cac khia canh khoa hoc cla
detox da va gidm can, dong thoi cung cap nhing bi quyét lam dep tir bén trong.

Detox da la gi?

« Detox da la qua trinh loai bd cac chat doc hai va tap chat tich tu trén da, gilp lan da tré
nén sach sé va khée manh hon.

» Theo cac chuyén gia, da la co quan I6n nhat cla co thé va co vai tro quan trong trong viéc
bdo vé co thé khdi cac tdc nhan bén ngoai. Tuy nhién, da cling c6 thé bj anh hudng bdi
cac yéu td nhu 6 nhiém, ché dd an uéng khéng lanh manh va cang thang, dan dén tinh

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 1



DINH DUGNG US
e S Detox da két hgp gidm céan: Bi quyét lam dep tir bén trong

trang da xin mau, mun va lao héa sém.

Tal sao detox da lai quan trong?

1. Loai bd tap chat: Detox gilp loai bd bui ban, dau thlra va té bao chét trén bé mat da, tu
d6 lam théng thoang 16 chan 16ng va ngan nglra mun.

2. Cai thién d6 dm: Qua trinh detox gilip can bang dd &m cho da, lam cho da trd nén mém
mai va min mang hon.

3. Tang cuong stc khde da: Detox gilp cai thién luu thong mau, cung cap oxy va dudng chat
cho da, tir dé lam tang stc séng cho lan da.

Detox da két hgp gidm can

Ché d6 an uéng lanh manh

« DE detox da hiéu qua, ché do an udng la yéu to quan trong. Mot ché do an giau trai cay,
rau cl va ngl coc nguyén hat khong chi cung cap vitamin va khoang chat can thiét cho da
ma con ho trg qua trinh giam can.

 Cac thuc phdm nhu budi, dua hau, va rau xanh chlra nhiéu nudc va chat xo, gilp co thé
loai bd doc to va gidm cdm giac them an.

Uong nhiéu nudc
« Nudc la yéu to thiét yéu trong qua trinh detox. U6ng dli nudc gilp co thé duy tri d6 am, ho

trg chlc nang than va gan trong viéc loai bd doc to. Ngoai ra, nudc con gilp cai thién do
dan hoi cla da va ngan ngla tinh trang kho da.
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Tap thé duc déu dan

 Tap thé duc khdng chi gitip dét chay calo ma con kich thich qua trinh d6 mo hoi, gitp loai
bo doc té qua da. Cac hoat dong nhu yoga, chay bo, hay boi 10i déu cé téac dung tich cuc
dén slc khoe téng thé va lan da.

Ngu du giac

« Gidc ngu la thoi gian co thé tu phuc hoéi va tai tao. Ngu du gidc gilp cai thién siic khoe da,
gidm stress va ho trg qua trinh gidm can. Thi€u ngu c6 thé dan dén tang can va lam da trd
nén xin mau.

S dung san pham cham soc da tu nhién

« Lua chon céc san pham cham séc da tu nhién, khéng chira hda chat doc hai sé gitp bao
vé da khdi cac tac nhan gay hai. Cac san pham chira thanh phan nhu tra xanh, tinh dau tu
nhién cé kha nang chéng oxy hda va lam sach da hiéu qua.

Két luan

« Detox da két hgp véi gidm can khong chi la mot xu huéng ma con la mét phuong phéap
lam dep khoa hoc va hiéu qua. Bang cach ap dung nhiing bi quyét trén, ban c6 thé cai
thién sic khée va sac dep tir bén trong.

 Hay nhé rang, mot 16i séng lanh manh va ché do an uéng can bang la chia khéa dé c6
dugc lan da khée manh va véc dang ly tuéng.
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Tai liéu tham khao
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N

Bai viét nay hy vong sé gilp ban c6 cai nhin ré hon vé detox da va giam can, tlr d6 ap dung
hiéu qua vao cudc song hang ngay.
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