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Cham s6c méng tay

Son stra “bd moéng”

Co thé
MG thura
Réang miéng - Panh rang
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Nhe nhang méi dep!

Tia l16ng may
Phin trang diém
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Loai toc
Goi dau
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Nhuom tée
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Tbc ngin

Toc dai

Quan téc trong vong ba gidy
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AN BO SONG KHOE - V¢ dep bén trong

Chat dam

Chat duong

Chét béo

Vitamin va chat khoang
Nuoc

Vitamin

Chat khoang

TAm nguyén tic dé séng khoe manh
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Thé duc thé thao
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Em gai than yéu,
Cé ai néi em ngay cang khé hiéu khéng?

Mt phiit truée em vui vé, nhay chan sdo va hat vang, réi ngay tap l, em cau
mat va néi gian v cé. Liic thi em hao hitng, s6i néi; khi thi buon ba, u sau; nhung
chi sau mét teo, lai phét tinh nhwe khong! Em chan tat thay moi nguoti — thay cé
khién em cdng nhw day dan véi ca nii bai tip, bo me luén bio em phdi nhu thé
nay, phai nhw thé no..., con cdu ban thi chang thém ngé ngang gi téi em! Nhung
roi em ty nhi: “Chang sao ca! Minh cit la minh...”.

Chdang bao lau nita em sé tré thanh thiéu nir... Nhung trai qua giai doan tir 11
den 15 tuoi thdt khong de chiu ti nao. Em dang dan roi xa quang dot tho bé, em sé
[6n lén, thay doi va hoan thién timg ngay. Nhitng nam thang “dé hoi” da bat dau
roi day!

Tir trude téi nay, 6ng ba cha me luén chdm séc em ting li timg ti, nhung bt
dau tir day, em sé tw minh lam moi thi?! That kinh khing! Em sé vmg phé ra sao
trong mét thé giéi vé ciing méi mé? C6 nhiéu diéu em khong hé biét vé ban than,
vé co thé va vé cam xiic cia chinh minh... Em béi roi khéng biét nho ai gitip dé va
c6 hang ta thdc mdc chang biét gé réi cung ai.

Quyén sach nay danh ting em véi nhimmg loi khuyén va thong tin can thiét dé
em thay rang lon lén khong dang so chiit nao.

Nhiing loi khuyén hitu ich sé gitup em thém khde xinh, twot tan va thich nghi tot
hon trong giai doan co thé dang phat trién. Khi tran day long tu tin, em sé béc 1o
duoc toan bé kha nang cua minh, ngay ca khi nhitng kha nang ay van con dang
tiem an.
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Hay trai nghiém em nhé!
Yéu thuong,

Chi Violeta
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Moi nguoi déu trai qua tudi day thi va em ciing thé. Pay
la giai doan bién déi quan trong vé co thé cting nhu tam
hon, tir tré con phat trién thanh nguoi 16n.

T mot c¢d6 cong chtia bé nho ngoan ngoan trong vong tay
ciia bé me, em bdng chéc mudn 1am moi tht theo ¥ minh.
Em chot thay bd me that 1a chan ngat; ca cac thay cb cling
vay. Suét ngdy, em 6m dién thoai dé nho to tAm su vé6i hoi
ban gii ma chang mang dén viéc hoc. Em ciing bat dau dé
tAm dén cac cau con trai. Em ngam minh trong guwong va
nhan thiy d6i ma phung phinh d3 nhuong ché cho khudn
mat thon gon va ra dang

“nguoi lon” (voli mot vai “a”
mun dang ghet) Dan dan em
khong con mudn gan gii voi
bd me nhu truée nita, béi em
thdy minh da “lén” rdéi. Nhung
that sy d6i mat véi moi tha
dang xay dén khong dé dang
chtt nao dau, co bé a.

Du muén hay khong thi em van dang thay d6i — tir tir nhung chic chin 1a cé.
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GIAT DOAN DOT THAY

Con gai bat dau day thi ¢ do tudi tir 8 dén 13 va két thic khi co
thé dat tdi chiéu cao va can nang cia mot nguoi truong thanh,
thuong & do tuoi tir 15 dén 17, d6i khi muon hon moét chut.

Con gai day thi sém hon con trai va nhirng thay di cling dé
nhan thay hon.

Nhitng diu hiéu thuong thiy ¢ tudi day thi:

Lon nhanh

Long viung dudi canh tay bat dau moc

Xuat hién 16ng mu ¢ viing kin, sau dan sim mau va rim hon
Nguc nhu 1én

HoOng no rong

Co6 kinh nguyét

Bit dau nhan thuec vé gidi tinh
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Nhitng dau hiéu d6 tuong ty nhu cia me em trude kia bai
me tung trai qua ky kinh nguyét dau tién cd do tudi em
bay gio. Vi thé, dimg ngan ngai tAm sy v4i me bat ky diéu
gi. Me sé cho em nhiéu 16i khuyén bo ich.

Trong giai doan day thi, co thé em s& khong phat trién
dong déu; tay chan dai ra va trong chang can dbi voi co
thé. Mai toc, 1an da va bo nguc ciing bat dau thay doi do
anh huéng cia cdc hormone. Tir mot bé gi, em dang dan
tré thanh thiéu ni.

Thay vi ngac nhién va buén rau truéc nhing thay doi
ndy, em hay tim hiéu can k& qua s4ach bao dé biét r6 hon vé
nhimg gi em dang ddi mat - giai doan day thi. P6 1a mot
phan cua qué trinh 16n 1én va truong thanh.
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A1 DOTNAY NO

Khi em & d6 tudi tir 9 dén 12, ngue bit dau nay no, khéng con “man hinh phang”
nhu xua nira. Pau nhil hoa va quang to ra, d6i khi gy cam giac hoi dau va kho
chiu. Pay 14 sy phat trién sinh Iy binh thuong ma bat ky thiéu nir no cling phai trai
qua. Nti doi c6 thé phét trién vai kich ¢& “nhat bén trong nhat bén khinh” nhung
diéu nay chang anh huong dén sirc khoe ciia em dau.

Rat kho du doan kich ¢& va hinh dang sau nay cta nai doi. Tuy nhién, néu nhu
me hodc chi c6 nai doi “trai tac” thi rat it kha nang ni doi cia em sé€ la “trai cam”.

Qua trinh phéat trién cia nai d6i thuong chia thanh bén giai doan nhu hinh
minh hoa, kéo dai khoang 4 dén 5 nam. Nui doi s€ phat trién hoan thién khi em 18
tudi.
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Piung hoang hét néu em thay minh bo s6t mot giai doan nao d6 vi khong phai
tat ca cac bé gai déu giong nhau.

Giai doan 2: “Bau sita” bat dau phat trién. Pau nhii hoa va quang to va sim mau hon, cham vao s&
thay dau.

Giai doan 3: “Bau sita” tiép tuc to ra va cing lén. Dau nhii hoa va quang tiép tuc phat trién va sim
mau hon.
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Giai doan 4: Nguc phat trién hoan thién.
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Chon do chip

Khi nai doi nay no, em bat dau ban khoan khong biét da dén lic mac ao chip
hay chua va nén chon loai nao.

Ban dau, cic cd bé ¢ tudi day thi déu mic 4o 14 thé thao. Néu “nti” bé hat tiéu,
em nén mic vao nhing ltc can van dong nhiéu; con néu “nti” da c6 hinh cé dang
thi mic thuong xuyén. Chi khi mic 4o chip gitp em thay tu tin hon, em méi nén
“rinh” vé mot chiée. Pung bao gio “chay” theo chi vi céc ban géi ciing lop déu da
mic ri.

Khi chon 4o chip, kich ¢& phu hop la diéu vo cung quan trong. Kich ¢ 4o chip
duoc chia theo so do va ¢ do. S6 do thé hién kich c& cta vong nguc (do vong qua
chan nguc) con cac chir cai dai dién cho bau 4o — cling chinh la kich ¢& nai do6i cua
em.

Ao chip ¢ cac kich ¢& bau 40 1a A, AA, B, C, D, E...; kich ¢& vong nguc gdm co
65, 70, 75, 80, 85, 90, 1, 2, 3, 4, 5 hodac XS, S, M, L, XL T6t nhat em nén thir trude

khi chon mua.
Y |
/1
L, ‘

Mot chiée 4o chip vira vin s& mang lai cam giac thoai mai khi mic, hay noéi cach
khac, kich thudc va kiéu dang cua 4o phu hop véi khudén nguc cia em. Ao quéa chat
s€ dé lai nhitng vét han trén co thé; con 4o qua rong khong thé 6m duge nguc. Mac
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40 chip sai c& khong chi anh huéng vé tham m§ ma con ca sire khoe ciia em nira.

Truée khi ngi, em nhé coi 4o chip ra dé nai d6i duge “thé” nhé. Viéc gi phai
“nhot” hai “bau stta” trong lac ngu, phai khong nao?

e

- Il
i

Ao chip cé vién ngay biu nguwe thuwong dé lai vét hin trén co thé.
Tot nhat em khong nén chon loai nay dé tranh cam giac kho chiu.
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Nui doi vin dang trong théi ky phat trién, vi viy em dimg nén
“om” vé mot mo ao chip mét Ildac. Chang bao lau em sé can déen nhirng
chiéc rong hon day!
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Ao chip bang chit liéu dé co gidn sé tao cam giac thoai mai cho nui
doi.
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KINH NGUYET

Mot trong nhimng dau hiéu day thi dau tién 14 moc 16ng viing kin. Ban dau, do
chi 12 nhirng soi 16ng to nhat mau, sau d6 dan tro nén sim hon. Cang vé sau, 16ng
mu cang dai ra, c¢6 khi “diéu vo givong oai” ca & phan ben. O mét sé phu nit, 16ng c6
thé moc thanh mot duong mong chay 1én gan ron.

Trong giai doan day thi, thinh thoang em s& phéat hién ra duéi quan chip c6 dinh
mot it dich nhon trong suét hodc ¢6 mau trang véi mui dic trung. Em khong nén
qua lo lang vi diéu nay hét ste binh thuong. Piéu quan trong 1a em can vé sinh sach
s& co thé, nhat 13 “viing tam gidc mat”. Em nén:

Tam rira hang ngay
Thay quan chip sau khi tim

Ky kinh nguyét dau tién ludn 1a su kién trong dai nhét trong qua trinh phat trién
cua mot thiéu nir.

Khi méau tir tr cung chay ra qua &m dao chinh la Iic em bat dau ky kinh dau tién
cua minh. Mau c6 mau do tuoi, do ddm hodc tham chi la mau nau den. Mau ra chi
vai giot hoac tiét ra nhiéu. Thuong thi nguyét san s€ xuat hién vao sang sém.

Hanh kinh 13 d4u hiéu cho thiay em dang phét trién mot cich binh thuong. Co
thé em dang chuan bi cho thién chirc ma em sé lanh nhan sau nay khi da truong
thanh - do6 la thién chic lam me.

Mot s6 em gai “thay thang” lan dau ldc mudi tudi, sé khac lai muoi bén va tham
chi ¢6 nhiéu truong hop tré hon nira. Biéu nay con tuy thudc vao nhip do sinh ly,
yéu t6 di truyén va rat nhiéu van dé khac.

Khoang thoi gian gitra hai ky nguyét san dugce goi la Chu ky kinh nguyét. Mot
chu ky thuong c6 28 ngay, tuy nhién ciing c6 thé dao dong trong khoang 25 dén 35
ngay. C6 khi thang ndy chu ky cua em 1a 23 nhung dén thang sau lai thanh 28 ngay.
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déu dan hon

Thuong
nguyét san
sé kéo dai tu

ba dén bay
ngay.

Tax  sau
lan “thay

thang” dau
tién, chu ky
va sd ngay
hanh kinh
ciia em s& rat
that thuong.
Phai dén ba
thang hoac
sau  thang
sau nguyeét
san moi
xuat hién tro
lai. Hién
tuong nay la
hoan toan tu
nhién. Néu
bi ra mau
kéo dai hang
tuan lién em

nén dén gip bac sy, dic biét déi véi nhimng
truong hop lugng mau ra qua nhiéu. Sau moét thoi gian, nguyét san sé ghé tham em
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Bing vé sinh

Truée khi chdo dén “ngay 4y” lan dau tién trong doi, em nén tip mang bing vé
sinh thtr va luén cit sin mot miéng trong cip sach. Pung ngai dé cip dén nguyét
san véi me hoidc chi gai! Pay 1a chuyén hét stc binh thuong ma tit ca phu nir ai
cling phai trai qua. N6 chinh 1a dau hiéu cho thiay em dang buéc vao tudi truong
thanh.

Bing vé sinh c6 rat nhiéu loai: day, mong, c6 canh, khéng canh, ban ngay, ban
dém, siéu tham, hang ngay... Dé st dung thoai mai, em can chon loai thich hop véi
nhu cau cua minh.
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Duéi day 1a nhirmg diém quan trong em can biét khi chon “ban” cho nguyét san:
® Chon loai lam tr cotton hoic cic chit licu thoang khi
# Co6 do thim hat cao

® Bing vé sinh phai c6 keo dinh chéic chén, t6t nhit nén chon loai c6 canh (dé c6
thé c6 dinh ngay ngan)

& Khong nén qua dai (chi can vira véi day quan chip)

® Mong (d ching khong com 1én khién em kho chiu)

Em nén trir sin trong nha mot goéi bang vé sinh loai thuong
dung va cat mét miéng trong tai xach.
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Loai siéu tham thuong diung cho nhitng ngay “ra” nhiéu
(hai ngay dau) hoic vao ban dém, nghia 1a em nén mua hai
loai: mot danh riéng cho cic ngay dau va mot cho nhiing
ngay con lai. Con loai hang ngay ding cho nhimg ngay cuéi hoic khi gan dén ky
kinh mai.

Hay chon loai c6 canh dé dé c6 dinh miéng bang.

Vao nhirng ngdy dau cua ky nguyét san em nén thay bing thuong xuyén trong
khoéng tir 2-3 tiéng, nhimg ngéy sau d6 cd thé lau hon mot chut, nhu:ng khéng nén
qua 6 tleng Néu mang bing qué 1au, bon vi tring sé& kéo dén “déng quan”, lam “6”
va giy viém nhiém.

Em c6 thé dung loai bing c6 huong thom, tuy nhién nhé phai giit vé sinh va
thuong xuyén thay bang boi vi mot so6 loai bang c6 mui hwong c6 thé gay di img.

Thém mot diéu nira: cuén miéng bang diing roi
mot cach cin than va dung Vo cua mleng bang méi
gbi gon lai, sau d6 virt vao sot rac — va khong bao
gio duoc bé vao bon cau! Chi can mot miéng bing
trong bon toa-lét cling c6 thé gy nghet duong 6ng.
Em cling khong nén ném thang miéng bing chua
duoc gbi kin vao sot rac. Néu em khong c6 sin bao
gbdi bén ngoai, hdy cudn ching vao trong gidy vé
sinh r6i moi vt di. Sau d6 ding quén rira tay sach
s& bang xa phong.
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Cach thay biang khi & truong

G& miéng bing cii ra khoi quan chip. Thdo miéng bing méi ra, giit lai vo. Thdo miéng gidy ra khoi
bing va dan vao day quan. C6 dinh miéng bang sao cho phan trudce va sau déu chac chan.

Tiép theo, d4n hai miéng canh ra phia ngoai day quan. Géi miéng bang da st dung vao vo cua
miéng bang maéi va bo vao sot rac. Sau do ria sach tay bang xa phong mét lan nira.
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Tampon

Khong chi phu nit ma ca cic ban gai tré déu cb thé ding tampon. Tampon thich
hop cho cic hoat dong thé thao hoic khi di bién. Céc c6 gai méi 1on ciing c6 thé s
dung tampon, tuy nhién viéc nay khong duoc khuyén khich vi c6 thé lam rach
mang trinh.
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-~ 0 A
Theo doi nguyét san
Ngay khi budc vao ky kinh dau tién, em nén ghi lai chu ky cia minh.

Sau khoang mot hoic hai nim, khi vong kinh da bit dau 6n dinh, em c6 thé du
doan ngay kinh tiép theo. Em cin dé ¥ chu ky ctia minh trude khi muén di kham
phu khoa, di du lich hoic tham gia c4c hoat dong thé thao.

Em nén lap mot bang riéng dé ghi chti nhitng gi lién quan dén nguyét san, hoic
danh dau vao cudn lich em ding hang ngay.
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X: ngay dau tién cua chu ky va nhing ngay hanh kinh tiép do.

@: ngay du doan bat dau ky nguyét san keé tiép.

Theo ddi chu ky nguyét san rat can thiét doi véi viée tranh thai biang cach xac
dinh thoi gian rung trang. Rung trang la sy phong thich moét nang trung da chin
tir budéng trimg xuéng voi tring. Tring thuong rung vao khoang ngay tht 9 dén
ngdy tha 16 tinh tir ngdy bat dau c6 kinh. Déi voi ban gai c6 chu ky kinh 28 ngay,
thuong ngay rung tring s€ roi vao ngay tha 14. Nhitng ngay nay dugce goi la ngay
sinh san, néu quan hé tinh dyc trong nhiing ngay nay thi c6 thé mang thai.

Em c6 thé nhan biét thoi gian rung tring néu thiy xuét hién con dau dot ngot &
vung bung dudi. Khi d6, em hay khoanh tron ngay hém d6 vao lich. Em sé bat dau
ky nguyét san mdéi khoang muoi bon ngay sau dé6 néu nhu vong kinh cta em déu
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dan.

Thinh thoang, co thé em c6 nhiing triéu chung giéng nhu sip “dén d6” nhung do
chi 1a “b4o dong gia”. Tuy nhién, em vidn nén mang sin mot miéng bing hang ngay
vi thuong thi nguyét san s& xuat hién ngay sau d6 va lugng mau thuong ra rat nhiéu
trong vong hai ba ngay. Déi véi truong hop ndy, em nén phong bi chu ddo bang
cach mang bang vé sinh loai hang ngay thém mot vai ngay nira.
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“Bat mach” hoi chting tién kinh nguyét

Khi kinh nguyét cia em bat dau 6n dinh, em sé thay co thé minh c¢6 mot so biéu

hién khac la truéc ngay hanh kinh.

Em c6 bi dau dau?
Em cam théy lo ling?
Em thém in db ngot?
Vai nét mun d4ang ghét bong dung xuat hi¢n?
C6 cam gidc minh phat phi ra mot xiu?
Em d& xtic déng va mau nuéc mat?
Em c6 thdy budn nén trude nhirng ngay nguyét san?
Nui d6i em cang va dau?
Em c6 bi dau lung?

Em c6 bi dau bung?

Co
Co
Co
Co
Co
Co
Co
Co
Co

Khong
Khong
Khong
Khong
Khong
Khong
Khong
Khong
Khong
Khong

bay 1a mot loat nhitng triéu chung ma cac ban gai thuong gap phai
trude “ngay ay”. Néu hau hét cau tra 10i ciia em 13 C6, em dang gip phai
Hoi chung tién kinh nguyét (Pre-Menstrual Syndrome - PMS). Em khong
can phai lo lang vi PMS chi 12 mot phan tu nhién cua chu ky kinh nguyét

ma thoi.

Minh khéng nén tim trong nhirng ngay “dén do”.

bting Sai
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Nguoec lai thi c6. Em nén tam rira hang ngay, hoac it nhat phai vé sinh
“cho ay” bang nudc am va xa phong. Khong nén ngam minh qué lau trong
bon nude nong.

Nén nam im trén giuong, tranh tap thé duc trong suét ky nguyét san.
Pihng Sai

Tap thé duc va van dong ¢ mue d6 vira phai s& gitip em cam thay dé chiu
hon! Nhung hoat dong manh sé& khién luong mau ra nhiéu hon.

Thoi gian st dung cua tampon c6 thé 1én dén tamgio dong ho.
bang Sai
Tampon hoan toan v hai nhung can duoc thay méi thuong xuyén,

riéng doi voi ban dém can thay thé chiing bang loai biang thuong. Néu dat
tampon bén trong am dao sudt tam gio lién sé rat c6 hai.

Trong nhirng ngay “am udt”, khong nén an khoai tay chién va cac loai
banh quy man.

biung Sai

bung la em can han ché khoai tay va cac loai snack tuong tu béi muoi
s€ lam tang luong nudce trong co thé. Thay vao do, nén an thém nhiéu rau
qua va cac loai trai cay.

Hién twong tit kinh

Tit kinh 14 hién twong nguyét san khong xuit hién trong vong
sau thang lién.

Hién twong nay thuwong gip ¢ cac ban gai tir mwoi bon, muoi
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lim tuoéi ma vin chwa cé kinh hoic nhimg trwong hop kinh
nguyét con chwa on dinh. Pay ciing 1a viéc hoan toan binh
thuwong déi voi phu nir mang thai. Nguyén nhan chinh la do thay
doi qua trinh trao doi chat cia co thé hay réi loan cac hormone
hoic do stress va cac hoat dong qua sirc. P6i khi tit kinh ciing 1a
két qua cia chimg biéng an.

Hién twong tit kinh c6 thé dwoc diéu tri bang liéu phap
hormone.
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Da 12 b phan 16n nhét trén co thé ctia con nguoi voi dién tich bé mat 16n toi gan
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hai mét vuong.
Da c¢6 chirc nang:

® Bio vé co theé: da bao vé cac co quan noi tang, ngan sy mat nuéc va diéu chinh
nhiét d6 co thé. Da con la “la chan” cac tia gay hai tir mat troi, thoi tiét gia lanh, vi
tring va cac vi sinh vét, bui ban va nhirng tac dong cuia moi truong.

& Ang-ten cam giac: da gitip chiing ta cam nhéin duogc sy dau d6n, noéng lanh va
dung cham.

® Guong phin chiéu: da khong biét “néi dbi”; né phan anh tit ca moi thu: ché
do an udéng khéng diéu do, strc khoe va cac trang thai tam ly, tham chi ca nhirng
rung dong ma co thé ching ta dang cam nhan.

& Kho dv trir: bén dudi 16p bé mit 14 mot 16p khéc c¢d cadc mach mau, va tiép
theo la mé6t 16p m6 m& ¢6 chic nang phan cach, du trir nang lugng. Cir moi thang
mot 1an bé mit da cua ching ta sé duoc thay mai hoan toan.

Da duoc chia thanh ba loai co ban: da thuong, da khoé va da nhon. Da em min
mang hay khé san la do yéu t6 di truyén, nhung em c6 thé cai thién lan da minh
néu biét cham soc da dang cach.
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Bi quyét cho mot lan da khoe manh
Ché a6 dinh duéng hop 1y

Néu muén c6 mot 1an da khoe khodn, min mang, em can c6 ché do an uéng hop
1y: &n nhiéu rau qua, ngii cbc va udng da nude. Hé tiéu hoa ciing c6 anh huong doi
v6i 1an da. Da x4u va viéc tiéu héa khong tét 1a “dong bon” cua nhau. Co thé thuong
“tong” nhirng chat doc hai ra ngoai qua cic tuyén mé hoi thoat qua da. Da con co6
cac tuyén ba nhon tiét ra cac chat nhu dau/ sap duoc goi 12 ba nhon. Néu ba nhon @
lai, em d& bi viém 15 chan 16ng, va d6 1a nguyén nhan ma khi thie diy em thay mat
minh 14m tAm mun.

Hoat dong thé thao

Cac ban gai cham di bo va tap thé thao s& ¢ co bap sin chic va lan da cing min
hon c4c ban thuong xuyén ngéi nha xem tivi va nham nhap snack. Bat ct hoat dong
nao kich thich tudn hoan m4u ciing déu tét cho da. Tham chi, d6 md hoéi khi van
dong cling giup cho lan da cia em sach sé& hon.

Thu gian

Nhirng trang thai tAm Iy nhu ciing thang, buon phién, lo ling gian dir hoic stress
déu dé lai dau vét trén lan da. Di nhién khong phai ldc ndo em cfing phai cudi néi
nhung em nén cb gang tap thu gian va tinh tAm. Hay lu6n giir tinh than lac quan,
cudi that nhiéu va tap théi quen hoa nha vui vé.
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Giac ngu

Sau mot gidc ngu sau, ching ta sé cam thay khoe khoan minh man hon. C4c nha
khoa hoc da chirng minh rang té bao da dugc tai tao theo tir 5 gio chiéu dén 5 gio
sang hom sau. Vi vy, em nén ngu du tAm tiéng moi ngay dé gitp gin git vé dep cua
lan da.
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RUA TAY NAO!

Rura tay thuong xuyén va ding cach s€ giap em khoe manh. D6 1a cach em bao
vé minh khoi nhing bénh truyén nhiém.

Luon luon rira tay...

[ 20
giay |
Trude khi 3n v ndu nuong
Sau khi strdyng may vi tinh Khi di hoc, choi thé thao hay

(ban phim toan I3 vi tringl) chay xe dap-

Trudie vA sau khi di vé sinh

S au khi choi véi ché, méo hay bat el tht cung ndo khac

Sau khi cham viio thit sOng
(vi tring trong thit $Ong rat nguy hiém!)

Sau khi cim tién

Sau khi ho, hit o A xi i

Nén...

1. Rira 10ng ban tay véi nwéc Am va xoa mét it xa phong, néu c6 thi
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nén dung nudéc rira tay.
. Vin voi nuéc lai khi xoa tay dé tiét kiém nwéc.

. Trong khi dém tir 1 dén 20, hiy xoa long ban tay, mu ban tay va
nhimmg ké tay.

. M&i lan rira tay it nhat 20 gidy. Sau d6 rira lai bang voi nuée.
. Néu tay qua ban, hay rira lai mét 1in nira.

. Lau tay bang khin sach hoic giay lau tay.
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TAM GOT

Tam goi 1a phan cin ban nhat trong viéc vé sinh than
thé. Tam la cach “tiéu diét” 1a vi trung va vé sinh co
thé.

Tam khong chi 1a cach rua sach, tiy mé héi va bui
ban bam lai trén da trong subt ca ngay ma con 1a cach
thu gidn va giir cho co thé cling nhu dau éc duoc tuoi
tinh. Co thé sach s&, thom tho s& lam cho tinh than
phan chin va lam viéc hiéu qua hon. Tam con gitp em
dé ngu.

Pé giir vé sinh t6t nhat, em nén tim mdi ngay dé got
bo bui ban trén nguoi. Néu thich tim nhiéu lan trong
ngay, em chi nén s dung xa phong va cc loai sita tim
khi can théi (nhu sau khi ra nhiéu md hoi) va ddi véi
nhitng noi nhat dinh (dudi canh tay, chin va viing kin),
phan con lai chi can ria sach bang nude. Néu em chi mudn “x6i mot cai cho mat”
thi khong can thiét phai dung sita tam. Néu budi chiéu em da tam thi truéce khi di
ngi khong nén sir dung cic chat khir mui nira.

Em nén dung sita tim c6 cong thice diu nhe hoic loai danh
cho tré em. Nhé phai got sach tat ca xa phong, sira tam dé
tranh 1am kho da. Khi dang néng buc, do mo hoi va ra roi
sau khi choi thé thao hay hoc thé duc, em nén cho khoang
ndm dén muoi phat roi méi di tim.

Co thé van ra mo héi ngay ca sau khi em ngung van
dong. Néu tam ngay, mo hoi van tiép tuc ra sau khi em lau
kho.

Lu6n st dung khdn tam riéng, khong duoc dung chung

https://thuvienpdf.com



v6i bat ky ai. Néu dung chung véi ngudi khac, em c6 thé bi nhiém khuan hosc nam.

Chtng ta cling khéng nén tim goi qua nhiéu. NgAm minh trong nuéc néng dem
lai cam giac dé chiu, tuy nhién tiép xtic v6i nuéc qua nhieu sé anh hudéng khong tot
dén lan da cua em.

Nguén nudc sach trén hanh tinh chdng ta hién nay rat quy, vi vay em dung dé
lang phi nudc cho viée tam goi qua lau.

Ngam minh
® Rura bdn tém that sach!

& Néu em muoén thu gian trong bén tim, dimg ding nhiéu xa phong tao bot trong
bon.

® Khong ¢ trong nuéc qua 15 phat. Khi thiy da cac ddu ngén tay chin bit dau
nhan nhiim, em nén ra khoéi bon va tam lai voi sen bang nuée am.

& Néu sau khi tim, da em bi kho, hay thoa mét it sita dudng thé.

Nh¢é¢ lau khoé ban chan va cac ké ngén chan sau khi tam. Moi
treong am wét la “dia ban hoat dong” cia ho nha nam. Néu em khong
lau kho co thé can thin, lau dan em sé mac cac chung viém nhiém.
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Vé sinh “vung tam giac”

Sau khi di vé sinh em phai lau viing kin that can
than. Dung gidy vé sinh hoic khin gidy lau tir trude
ra sau, khong 1am theo chiéu nguoc lai vi sé v6 tinh
dua vi khuan tr hau moé6n vao niéu dao giy viém
bang quang hoic nhiéu bénh khic. Méi téi, em cian
nh¢ lau rira “viing tam giac” bang nudce vé sinh phu
nir va chi xoa rra ¢ phan bén ngoai, tranh dé tiép
xac voi am dao. Va duong nhién la em hay nhd su
dung khdn tam riéng cia minh nhé!

Du cho em rit thich mic quan chip
day minh thi ciing khong nén st dung
loai nay qua thwong xuyén, vi dai quan 16t
nho ép sat vao giira hai chan sé trée thanh
“chiéc cau né6i” cho vi khuin “tién quan”
tur truc trang vao am dao.

Quin chip loai binh thuwong luén la lra
chon tét nhat! Em nén thay trang phuc
moéi ngay va mic doé 16t bang vai cotton.
Vii cotton t6t cho da. Nhimg loai vai tir chit liéu tong hop khong
thoang khi sé khién da “ngat thé” va tao diéu kién cho vi khuan
sinh s6i. Pay chinh la nguyén nhan giay ra mui khoé chiu va viém
nhiém vung kin.
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M6 hoi

Co thé chung ta tiét m6 hoi thong qua da. Em ra mé héi khi néng nue, khi tham
gia cac hoat dong thé chat, tap thé duc, va ca khi hao htng, héi hop va lo so. Piéu do6
cling binh thuong thoéi. Muyc dich cua viéc toat mo héi 1a git cho than nhiét &
khoang 37°C, tranh khong dé co thé qua néng. Vi thé ma viéc toat mo hoi rat hiru
ich va can thiét. Tuy nhién, van dé ¢ ddy nam ¢ mui co thé méi khi mo hoi “xuat
quan”.

O d6 tudi day thi, cAc em thuong ra rat nhiéu mo hoi va diéu nay hoan toan tu
nhién. M6 héi thuong “d6ng d6” & phan dudi canh tay, 1ong ban tay, 1ong ban chén,
viing gan “tam gidc” va phan nguc. Ra mo6 hoéi qua nhiéu c6 thé 1am em thay kho
chiu, nhung néu em cang c4u kinh thi mo héi s& cang “dugc nudc 1am toi” ma tiét
ra nhiéu hon.

Chit khir mui

Cach giai quyét chuyén “gui huong cho gi6” don gian
nhat 1a tam rua thuong xuyén, dac biét ving da dudi canh
tay. Em nén str dung chat khir mui dé ngan ngura sy hinh
thanh cua vi khuan gay mui hoi.

Sir dung chat khir mui khi nao?

Néu em ngiri thady miii mo hoi ¢ dudi canh tay sau moi
lan chay nhay, tip thé duc hoic cac hoat dong manh khéc,

em hay st dung cac san pham kht mui va nhé chon loai ¢6
mui diu nhe va khong co6 chat con.

Chat khr mui duoc san xuat dudi dang thanh, chai 1in, xit hoic gel va kem dung
trong cac 6ng nho. Mic di 6 rat nhiéu loai chat khir mui nhung tit ca déu c6 cing
mot tac dung. Diéu khéc biét duy nhat chinh 13 mui hvong va lugng con chua trong
mdi san pham.

Trén thi truong con c6 nhiing loai chat ngin dé6 mo héi, d6 1a nhiing chat khua
mui bang cich ngin mo hoi, thu hep cic tuyén tiét mo hoi. Cac bac si khuyén
khong nén sir dung nhiing loai chat nay vi diéu d6 nguoc lai voi 18 ty nhién 13 mo
héi can dugc thoat ra ngoai qua bé mit da va bay hoi.

https://thuvienpdf.com



® Em chi nén xai chat kht mui khi da d3 sach s&. Tu than chat kha mui khong
thé loai trir duwge vi khuan va can ban trén da.

& Thay quan 4o sach thuong xuyén.

® Dung bao gio bdi tiép chat khi mui 1én viing da da boi trude d6 nhung chua ria
sach.

& Dung dung chat khir mui khi di ng.
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San phim chim séc da

Truée khi taim, em nén lay xo muép hoic bong
tam cha x4t toan than dé loai bo nhimng té bao chét
trén co thé, dem lai vé twoi tin cho lan da, khién
mé4u luu thong va gitp co thé dé dang hap thu dudng
chét tir cAc san pham chim séc da. Sau khi tim, em
cling nén dung sita dudng thé hoic dau dudng thé.

Mot phuong phap tht nghiém nho nho dé em
biét minh c6 cin chim s6c da mdi ngay hay khong:
D6 1a bo qua bude thoa cic san pham chim séc da
sau khi tim, trong vong muoi 1am phtt, néu em
thay da kho rit lai thi nghia 12 1an da can dugc chim
séc. Diéu nay ciing cho thiy em dang diung luong
sita tim qué nhiéu va can phai bot lai.

-' b S T6t nhat em nén chon cac loai san pham c6
P thanh phan cau tao tir cic tinh chat tu nhién, vi vay
| ' can doc ky thong tin san pham trén cac nhan chai.

Hay sir dung sira taim hoic diau duong &
mirc do vira phai. Pung nén c6 suy nghi
“thém mét it ciing ching sao”. Dung vo
t6i va khong 1am em dep hon vi siva/dau khéng thim vao da mala
quin 40 cia em. Nén thoa lic da con am. Théi diém thich hop
nhit dé thoa sira duomng thé 1a sau khi tim.
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DOl CHAN MUOT MA

Khi em 16n 1én, khong phai tit ca cac bé phan trén co thé em déu “chay” cing
mot toe do. Vi thé, em thay co thé minh din mat cAn ddi: miii va tai hoa khong 16 so
v6i guong mat, tay chan dai ngoang, ban tay va ban chan tré nén qué to (hoic qua
nho) so voi nhirng bo phan khac cia co thé. Rdi tay chan em bit dau dau nhte, nhét
13 ban dém. Nguoi ta goi d6 1 sy dau nhuc do co thé ting truong. Khong co gi phai
cuéng cudng 1én dau! Moi thi sé on ca thoi.

MJbi ngdy em phai di bo trung binh 25.000 buéc. Thé nhung, chan lai 1a phan
thuong bi bo bé nhat. Do 1a 1y do tai sao em can phai quan tam dén déi ban chan
minh nhiéu hon.

Em nén:
Rira chan bang nudc 4m va xa phong mdi t6i
Mang nhiing doi giay thoai mai
Mang v6 bang chét liéu cotton va thay vé hing ngay

Khong dung cung mot dobi giay ca ngay

@ & @ @ @

Khi coi gidy ra, hay dé noi thoang khi

Giay
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Khi chon gidy dép, em can luu ¥:

® Thu ca hai chiée. Rat hiém nguoi c6 hai chan bang nhau, chin phai thuong to
hon chan trai.

& Dung bao gio mua gidy ma khong thir trude. Kich ¢ chi ¢6 tinh tuong ddi, co
nhirng do6i giay em mang c& 38, d6i khac thi lai 39.

® Thay vi chon loai gidy 1am tur chat liéu nhan tao, hay chon loai gidy da hoic vai
dé chin dé “th¢” va it toat mo hoi.

% Chi nén mua d6i gidy nao ma khi mang vao em
cam thay that thoai mai. Nhitng d6i khac du cho
kiéu dang that dep nhung néu qua chat hoic qua
rong thi em hay quén di nhé!

® Can két hop giay dép véi trang phuc. Em du
dinh sé mang doi giay d6 véi vay, quan dai hay quan
b6?

Cham so6c¢ ban chan

Trong hon 2 triéu
tuyén mo hoi, phan lén
déu nim & 1ong ban tay
va 1ong ban chan. Vi thé,
long ban chan thuong ra
rat nhiéu mé hoi. M6 hoi
tu n6 khong c6 mui kho
chiu, ma chu yéu 14 do vi
khuan sinh s6i ¢ ving
da 4m ué6t. Loai vé bang
soi tong hop khong hut
mo hoi nén dé giy ning mui, nhat 1 gidy thé thao
khong duoc dé thoang khi. Thé nén em ding mang
mot doi gidy sudt nhiéu gio lién. Em ciing khong
nén mang giay ma khong mang vo.

Chan “thich” nhat khi dwoc mang loai giay dé
bang hoic cao nhat 1a 5 cm, v6i miii giay hinh oval
dé cac ngon chan dugce thoai mai. Nhung gidy dép cua phai dep chu yéu chay theo
thoi trang chi khong huéng dén su tién loi, vi viy méi cd nhirng vét phong hay vét
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chai chén tir viéc chon gidy khong phu hop.

Em hay khon ngoan lya
chon cho minh nhirng doi
gidy vira van. Riéng d6i vai
giay cao got, em chi mang
trong nhing dip dic biét
tho6i nhé!

Mang giay chiat
ch¢i go boé sé lam
chian em kho chiu va dé chai san.

Phéng chéin va da thira

Vét phong thuong xuat hién & trén hoic giita cac k& chan sau khi em mang mot
doi giay chat hodc khong mang vé. Vét phong noi l1én ¢ nhirng cho da co xat véi
giay, chira day nude va dé vo.

Em nén dan bing c4 nhén 1én chd dau, nhu vay em sé& bao vé duoc vét phong khi
di lai. Khi ¢ nha, nhé bo bing d4n ra dé cho chd phong dugc thoang khi va mau
lanh.

Phan da ¢ gbt va gan ban chan day 1én dé bao vé ban chan khoi chan thuong.
Tuy nhién, néu mang giay qua chat, em sé rat dau ¢ nhirng phan da nay. Déi khi, ¢
do sé xuat hién cac vay cung.

Dung lo ling, diéu nay binh thuong thoéi.
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Vio...l6ng

Ptng 1a khong c6 gi nghiém trong, nhung néu
“c6” moc thanh vuon thi khac a nhe. Long chan con
gai thuong rat it va nhat mau, nhung d6i khi 6 mot
s6 em, 16ng rat day va sam, trong chang thaim my teo
ndo. Néu em mudn d6i chan ngoc cua minh tron
muot, em cin don dep “vuon c6” cia minh ngay
thoi!

Nhiéu nguoi
cho ring tay long
khién 16ng moc
nhiéu hon, nhung
dicu nay hoan
toan sai l1am! Néu that nhv vay thi sé cha c6
ai bi héi ci! Em yén tAm vé chuyén may
soi... long di nhé. Cao long sé khong lam
cho 16ng “dam choéi nay 16c” dau! Trong ching cé vé cimg va day hon
sau khi cao chivi em da cit ¢ diém cimg nhit cia chiing, ngay trén bé
mat da.

Don “c6” cho chan
Cao la cach don gian nhat dé don sach dam “c6” kho wa nay.

Em c6 thé cao hai hoic ba ngay moét lan sau khi tam, tiy thudc vao co thé moi
nguoi.

Str dung may cao tot hon la dao cao vi may cao don dep “vuon tugc” rat sach sg,
lai an toan.

Hién nay trén thi truong cé rat nhiéu loai dao cao hoic may cao chuyén danh
cho phe kep toc.
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Bét ké dung loai ndo thi em cfing nén c6 moét chiée danh riéng cho minh nhé.

Em c6 thé tay 16ng bang cach:

® Cao

# Nho

® Dung kem tay 16ng
# Waxnong

® Waxlanh

Huong din cach “don” ¢é
® Rira chin bang nudc noéng. Thoa gel tay 16ng déu khap chan.
& Thay vi dung gel, em ciing c6 thé dung kem dé 1am 16ng mém va dé rung hon.

® Doi mot lac, sau d6 nhe nhang luét dao cao tir duéi ¢6 chan 1én trén that can
than.

& Dic biét than trong ddi véi dau gdi va mat ca vi day 1a hai phan khoé cao nhit.
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Néu em 15 tay 1am tray xude, hay rira vét xuée bang nudc lanh, lau kho va bing lai.
® Trong lac tay 16ng nén thuong xuyén rira dao cao bang nude lanh.

& Sau khi hoan tat hay rea chin bang nuéce Am.

® Rura dao cao, vay nude va hong kho.

& Lau chan sach sg, sau d6 thoa sita duong thé 1én. Néu em tay 16ng ving duéi
canh tay, hay can than lau khé ving da d6 va khong sir dung ngay cac chat lan, xit
khir mui.

Wax néng
Phuong phap nay gitp soi 16ng duoc lay di tan gée va khéng moc lai trong vong

hai tuan hoic 1au hon... Tuy nhién, em phai doi dén khi 16ng du dai méi c6 thé wax
lan nira.

Pi¢m cong cho phuong phap wax 1a 16ng lau moc tré lai va moc
ngay cang thwa hon.

Phu:ong phap wax nong kha dau, nhat 1a trong lan dau tién. Ty wax nong tai nha
cling rat phu:c tap nén néu em muén tay 16ng bang phuong phap nay thi tét nhat
hay dén tham my vién.

Dué6i day 1a cac buéce taiy 16ng bang cach wax néng:

® Sap duoc dun nong biang thiét bi chuyén dung (& cac thaim my vién) hoic bing
bép (néu ¢ nha) trong dung cu bang kim loai dén khi chuyén sang dang dung dich.

& Nhiét do cia dung dich sap khi st dung phai bang nhiét d6 co thé, néu sap qua
noéng sé khién em bi phong.

® Do dai cua soi 16ng phai tir khoang 0,5 cm thi mai dé tay.

& Liy que chuyén dung thoa sap 1én da, tir ddu goi xuéng dudi thanh nhiing
duong soc dai bao phu vung 16ng.

® Nén thoa méi duong sap khoang 40 cm, day 3 mm. Khi duong nay khé thi tiép
tuc thoa sang nhirng duong khac.

& Khi duong sap dau tién da kho, nim ¢ mép duong sap va giut nhanh, manh,
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nguoc chiéu 16ng moc.

® Lam tuong ty voi phan con lai.

Wax lanh

Wax lanh cfing tvong tu nhu wax néng, chi khéc ¢ chd em khong can phai dun
néng sap. Em chi can thoa sap 1én da kho, sau d6 dinh dai biang di kém véi bo wax
tay 16ng va kéo that manh. Hién nay trén thi truong c6 ban ca nhitng ddy bing gin
dinh sin sap ¢ trén va dé sir dung hon han vi khong can phai thoa sap 1én da nira.

Mac du wax lanh dugc xem la don gian hon phuong phap wax néng, tuy nhién
cac chuyén gia tham my cting khuyén cdo em khong nén st dung qua nhiéu. Néu
lan da cua em thudc loai mong va nhay cam thi dung bao gio nén thu hai phuong
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phap wax trén.
Vao mua dong 1o6ng moc chim hon mua he!

Kem tay 16ng

C6 rat nhiéu loai kem tay 16ng, nhung nhiéu ban gai bi di tng, néi man do 1i ti
trong nhiéu ngay lién sau khi st dung. Vi vay, trudc tién hay thoa thir moét it kem
1én da va doi mot lac. Néu khong thay biéu hién gi khéic thuong thi em c6 thé hoan
toan yén tam sur dung.

® Thoa kem lén viing 16ng can “don dep”.
& Doi tir 8 dén 10 pht (hoic theo thoi gian cu thé ghi trén hudng dan st dung).

® Dung dung cu tiy bang nhya (chung b san pham tay 16ng) cao hét 16p kem
trén chan (tay), sau doé rira sach da bang nudc am. Lic nay, chan (tay) s€ min mang
va sach tron, tuy nhién doi ltc van c6 nhirng soi 16ng “owong buéng” van c6 bam tru
lai.

& Trong truong hop ndy, em phai tay 16ng lai tir du nhung nén doi it nhat 1a vai
ngay sau.

® Néu da em thudc loai da nhay cam, tot nhat hay tranh xa tat ca cac loai kem tay
16ng.

Nhimng ban nao c¢6 lan da ngam ngam banh mait thi 16ng mit sé
sim mau hon. Em khoéng nén ty tiy 16ng mét minh ma hay dén cac
vién tham my. ho sé dung chat tiy lam nhat mau 16ng, don sach
chiing bing phuwong phap wax néng hoic triét 16ng vinh vién.

Triét 16ng vinh vién

Triét 16ng 1a phuong phap dung dién hoic tia laser dé “tiéu diét” 16ng vinh vién.
Hau hét cac tham my vién déu c6 dich vu triét 16ng vung mat va ca vang bap dui,
vung dudi canh tay hoac chan.

Triét 16ng bang dién 1a phuong phéap chiéu cic tia dién 1én da dé 1am sach 16ng
hoan toan. Phuong phap chiéu tia laser cling tuong ty nhu vay; nhirng “vi khach
khong moi” sé phai “cudén goi ra di” nho cac tia laser pha huy chan 16ng va ngan
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ching moc tro lai.
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Cham séc méng chan

® Ngam chan trong nuéc am khoang nim phtt. Nuée 4m s& 1lam da va mong
meém hon.

& Ludn cat va gitia mong chan theo duong théng, tranh hinh vong cung vi dé lam
cho mong chan moc dam vao phan da mem gdy dau nhuc. Khong nén dé moéng
chan qu4 dai nhung ciing dimg cat quéa ngan.

® Sau do6 gifia moéng dé tranh xude.

& Néu gbt chan bi nham, em c6 thé cha bang cuc mai chin hoic d4 bot. Pung
quén cha ca long ban chan nhé. Sau d6 thoa mot it kem dudng da chan hoac sira
dudng thé.

® Lau kho chan bang khin l6ng,.

& Néu thich, em c6 thé son méng chan, dimg quén nhét bong gon vao cac ké
ngon dé son khong bi lem ra ngoai.
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POT TAY NGOE NG

Ban tay thuong phai cAim nam, co xat, chiu néng lanh, tiép xtic véi nude va xa
phong. Ngoai ra, vi chiing ta phai riza tay thuong xuyén mdi ngay nén da tay thuong
kho rap. b6 1a 1y do tai sao viéc cham s6c cho doi ban tay lai quan trong nhu vay.

Bio vé doi tay
@ Sau khi rira, nén lau tay ky. St dung loai xa phong hoidc nuéc rua tay diu nhe
cho da tay.
& Néu da tay kho rap, hay s dung mot it kem dudng da tay.
® Mang ging tay trong mua lanh.

& Chat tay rira chén bat rat manh va c6 hai cho da tay, vi vay khi rea chén, em
nén mang gang tay.

Po6i khi trén da em xuat hién nhing 16p da day tréi 1én va sé& lay lan néu bi vo;
d6 12 mun coéc. Mun cbce do virus gay ra va thuong moc trén ban tay, ban chan, cam,
quanh mo6i va mii. Em sé& bi 14y mun céc néu diung chung phong tim, khin tim
hoic gidy dép voi ngudi néi mun. Mun coe c6 thé bién mat ma khéng can chira tri.
Nhung néu sau mot thoi gian dai ma mun coc van con “li lom” thi em phai dén
bénh vién.
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CHAM SOC MONG TAY

La con gai ai ma khong thich cham s6¢c mong tay that dep.

Moéng tay xdu thuong do ché d6 dinh dudng khong hop 1y. An uéng khong du
chat khién moéng tay xudng cap tram trong. Néu trén mong tay xuat hién nhiing
dom trang dyc nghia 1a co thé em thiéu kém va i-6t. Néu mong tay dé gay xudc, co
thé em thiéu mau, can-xi, sit, cic vitamin B, D va E. CAc em gii cling thuong gip
rac roi voi moéng tay cdu ban va tat gam moéng tay. Chic chin may cai méng tay bi
gim nham nhé s& khién d6i tay xau han di; ngoai ra, tat ggim moéng tay con lam mét
ca nét duyén con gai nira day!

Pé bé tat cin mong tay...

® Nghi xem khi ndo em hay cin moéng tay (khi xem tivi chang han) va c6 ging
kiém ché ban than.

& Ludn nhé rang khi em can moéng tay 1a em “can” lu6n vé s vi tring.

@ B¢ tay ra khoi miéng va kiém viéc dé cho dbi tay luén ban ron.
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& Thinh thoang (khoang 5 ngdy), hay tu thuéng cho minh néu em c6 gang khong
cin mong tay trong mot thoi gian dai.

® Dung kém bam mong dé cit mong tay.

& Dung cit qua ngan! (Cit theo duong thang, tranh cit theo hinh vong cung va
gitia méng dé khong bi goc canh ¢ hai bén mong).

® Dung kéo hoic can phan xudc. Em nén lam mém phan xuéc bang nudc am va
cat can than.

Mong tay dai

Pé moéng tay dai ngin 1a tuy sé thich cua méi
ngudi, nhung tét nhat dung dé né 1am em cam thay
vuong viu. Tét nhat hay dé cidc mong tay cia em déu
dai nhu nhau. Néu moét moéng ching may bi gay, hay
cit ngan ludn ca nhirng méng con lai.

Hinh d4ng ban tay moi nguoi rat khac nhau. Em nén dé moéng sao cho phi hop
v6i hinh dang ban tay cing nhu thuan tién trong céng viéc hang ngay. Vi du nhu
néu em thuong tap piano hoac choi bong chuyén thi khong nén dé mong tay qua
dai.
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Son stra “bo méng”
Buoc 1: Tao dang

Néu moéng tay em dang tring tron binh thuong thi budec ddu . /| «
tién chi can gitia théi. Con néu trude d6 em da son mong roi, '
hay tay bang nudc rira mong trudce khi gita.

Em chi nén gifia theo mot chiéu tir dudi 1én trén, khong nén
mai qua mai lai. Tranh nhiing loai gifia bang kim loai, gifia
bang gidy nham thi tét hon. Em cling khéng nén gifia moéng
qué nhon, mong s& dé gay.

i
Buoc 2: Cham séc
T6t nhit em nén lam moéng khi vira tim xong. Ldc nay, .
phan da quanh moéng va hai bén khoe mém hon, dong thoi ¥

nude cing lam mong tay em bong hon. Lau sach moéng va hai
bén khoe dé tranh bui ban va xa phong con bam lai.

Buéc 3: Son

Dung co quét ba duong 1én moéng tay — tir phia dudi chan
lén dau moéng. Duong dau tién ¢ phan gitra moéng, sau doé la hai
bén mong. Lop son dau chi nén that mong, va nén cho mot hai
phut truéce khi son 16p tiép theo.

Buéc 4: Chinh lai

Déi véi phan son lem ra da, em chi can lay tim bong nhting vao nudc rda mong
va tay di la xong.

Buéc 5: Hong kho

Doi it nhat khoang muoi 1am phat dé 16p son kho.

Swr dung nuwéc rira mong néu muon lam sach nwéc son.

Vé méng tay hoic dinh da lip lanh dang rit dwoc moi nguoi wa
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chudng. Néu thich, em cit thir, nhung nhé chi danh cho di choi théi
nhé.

Néu moéng tay em lon, dimg phii son 1én toan bé bé mit méng
ma dé du khoing 2mm méi bén, nhu thé méng trong sé dai ra va
thon hon.

Néu em khéng kip doi dén khi son kho, hiay ngam tay vao
trong mot chén nwoc lanh hoic dé tay dwéi voi nwéc mét lac, son
sé mau khoé hon.

Pirng dung may siy dé siy khé moéng tay, son sé¢ mat di do
bong.

Trong lic cho son khé néu em thoi vao méng tay, nhirng bong
bong li ti sé xuat hién va 16p son sé tré nén khong deéu.
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cO THE

P3 bao nhiéu lan nhimg nguoi thin quanh em phai nhic nho em rang: “Ngoi
thiang 1én! Pung c6 khom lung nhu thé!”. Em c6 biét tai sao moi nguoi thuong “dé
y” céi lung ctia em hon nhirng bo phan khac khong? Basi vi lung khong ddng tu thé,
1au ngdy tré thanh thoéi quen va vé 1au dai sé khong thé sira duoc nira.

Sai tu thé - dic biét & d6 tudi cua em — thuong din dén chung vai rit va lung
cong.

Néu em bi nhu vay, hay gip bac si vat Iy trj liéu dé duge gitp do truée khi tinh

hinh tré nén xau hon. Hay luu ¥, ¢t séng phai ludn thang va déi tay phai di chuyén
déu dan nhip nhang theo moéi budc di cua em.
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MG& thira
Khong phai chi c6 phu nir I6n tu6i méi c6 mé thira & bap dui va mong. Ngay dén
cac em gai va tham chi 1a cac bé gai cting c6 md& thira du trong manh mai cach may.

Mo thtra cling c6 lién quan dén cac yéu to di truyen.

Néu em thuong “ngéi 1” mot chd, it tap thé duc, &n nhiéu thte dn khong co loi
cho stc khoe va uong it nudce thi da cuia em sé vang vot han di va “ga” md thira sé
xuat hién. Tuy nhién, em c¢6 thé tranh sy “tan cong” cia m& thira néu:
® Ubng nhiéu nudc
& Giam can thira bang cach cai thién thyuc don

® Ting sy sin chic cua co bip (bang cac phuong phap massage)

& Khong in céc loai thye pham kém bé dudng (diéu chinh lai khau phan #n gitp
6n dinh va ting cuong hé tiéu hoa)

® Dibo thuong xuyén va ning hoat dong thé chat

Ny 1 ué“f@)
Uoe !ég:% R O
TREE ) oo Massa’
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RANG MTENG

Em sé& c6 mot ham riang khoe dep ciing nu cudi twoi néu danh ring déu din, su
dung chi nha khoa va dén “tham” nha si theo dinh ky.

Panh rang

Di nhién khong ai thich bi moi nguoi tranh xa vi hoi thé ¢6 “mui la”. Hoi miéng
khong chi do sau riang, bénh amidan, cac bénh vé duong rudét ma con do cac mau
thiure an con sot lai trong miéng néu khong danh rang sau bira an.

Chim soéc ring khong don thuan 1a viéc vé sinh c4 nhén, d6 1a van dé coa sirc
khoe va phép lich su.

Nén danh ring ky sau mdi bira an va truéc khi di ngn. Panh ring sé giap lay di
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nhirng mau thac An thira gitra cac ké ring, ngira cic bénh vé loi cing nhu sy tich tu
bua ring 1am hu ring. Néu em theo dang 1oi khuyén nay, cdc manh thic &n con lai
s& mau chong bi “tay chay”. Em cling nén dén nha si theo dinh ky dé tranh viéc
dang tiéc 12 phai nho bo ring.

“Nao ta cung chai rang rang rang...”

Em can:

@ Mot ban chai danh rang 16ng mém
& Kem danh ring
& Chinhakhoa

Trudce tién, em cho mot it kem danh ring 1én ban chai, tiép d6 thim it nudc 1én
kem. Em danh ring theo chiéu doc 1én xubéng va danh ca mit trong 13n mit ngoai.
Pung 4n ban chai qua manh vi nhu vay s& 1am cho ring va loi tach ra khi vé gia.
Cudi ctung, danh ring ham va cac ké ring.

Em ding ban chai massage loi theo dudong tron va chai phan trong ring ham
trén va ham dudi. Hay nhé danh rang tir trong ra ngoai. Cach nay sé lam sach vi
khuan va tranh hoi miéng. Pung quén cha ca ludi! Mot s ban chai danh ring co
phan duoc thiét ké riéng cho viéc cha ludi bang lung ctia ban chai.

Bi quyét 1a danh ring trong ba phuat! Khong phai ba gidy! Tét nhat em nén treo

mot chiée dong ho nho trong phong tam dé danh ring du thoi gian va khong bi tré
gio. Ca nha s€ thich cho ma xem!
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Kem danh rang

Trong kem danh ring thuong c6 chua flo, mot loai chat khoang 1am cho ring
chic khoe va ngtra sau rang. Pung dung mot loai kem danh rang duy nhat ma nén
thay do6i nhicu loai.

That ra khong phai c nhiéu kem thi ring méi sach — chi can mét luvong nho
kem, c¢& hat dau xanh la du.

Ban chii danh rang

Nén thay ban chai khi ndo thay 16ng ban chai bit dau bi ché ngon. Long bi ché sé&
khong lam sach rang hiéu qua tham chi c6 thé gay ton hai dén nudu cia em.
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Liy bya ring

Chi nha khoa gitip em lay thac #n vuéng ¢ ké ring, 1am sach bya va nhimng noi
ma ban chai danh rang khéng thé cham téi dugc. St dung can than, néu khéng em
s€ lam dau nuéu.

® Em cin mot doan chi nha khoa (dai 30 cm), sau @6 quén hai du soi chi quanh
hai ngén tay.

& Kéo cing chi va cin than dat vao ké ring, sau d6 kéo soi chi 1én xudng, trude ra
sau. Lam sach ting chiéc rang bang cach cang soi chi quanh rang theo hinh chir U.
Thire an vudng lai sé bi kéo ra hét.

& Dung mot doan chi nha khoa khéic 1am sach ké ring tiép theo. Cir thuc hién
nhu viy cho dén hét ham rang.
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Niéng ring

Chang c6 gi phai lo ling khi niéng ring ca. C6 nhiéu ngudi niéng ring ma van
cuoi thoai mai day thoi. Khi hét thoi gian niéng, em s€ c6 ham rang déu tam tap.

Em cling nén cha niéng. Nha si s& huéng dan cho em céch lam.

Thirc 4n cing c6 thé 1am hu niéng. Dé tranh dicu
do, hay cat tdo va ca rét thanh ting miéng nho trude
khi #n. Con néu d6 1a keo banh cimg thi em nén din
long, vi loai thuc &n nay c6 thé giy hai cho ring
ngay ca khi ring em khong niéng.
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TA

Vé sinh tai

Khi tim va goi dau, em hay ky co ludn ca hai tai. Lic lac dau dé nudc ra khoi 1
tai, sau d6 lau khé bang khan 16ng. Cudi cung, dung tam bong cham khé phan
vanh tai.

Pirng bao gio ngody tam béng sdu vao trong 16 tai! Em c6 thé gay ton thuong
mang nhi va tai trong day.

L4 tai tiét ra ray tai; chat nay rat hiru ich, bao vé 16 tai khoi vi khuén, bui bam va
nhitng vat thé ¢ bén ngoai lot vao.

Liu lau tai troc vay, do 13 dau hiéu da kho hoic kém tuan hoian mau. Trong

truong hop nay, tranh ria tai bang xa phong ma hay lau bang mot khin tam va boi
1én mot it kem dudng.
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Peo hoa tai

Con gai thuong lam diéu bang nhig chiéc hoa tai xinh xan.
Thoéng thuong, cAc em da dugc bam 15 tai tir khi con bé xiu, vi thé
gio ddy em chi can chon cho minh mot doi hoa tai thich hop ma
thoi. Tuy nhién, em can tranh nit trang bang xi hay tham chi 1a ca
bac néu khi deo vao, em bi di tng.

Nhiém trung tai
Boi 16i rat thia vi, tuy nhién c6 khi em lai méc phai cac bénh

nhiém trung vé tai, thuong 1a nhidm trung khoang tai giita do trong
moi truong am uét, vi khuan dé sinh soi.

Cach ngin ngira nhiém trung tai:
@ Lic diu that manh sau khi boi
& Lau kho tai bang khin 16ng
® Néu chang may em van bi dau tai, hay dén bac si ngay.
Tai nghe nhac
Néu em thich nghe nhac, dimg mé nhac qué lén. Nghe nhac 1én khi deo tai

nghe (earphone) trong thoi gian dai sé 1am thinh gidc yéu di. Nhé van nho xudng
vira di nghe nhé!
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KHUON MAT

Da miat min mang, tuoi tan rat quan trong doi vdi vé ngoai cia em. Khi em con
bé, da rat mém mai nhung khi buéc vao tuéi day thi, co thé em da truéong thanh, da
em s& khong con nhu xwa nira. Cac hormone va su thay doi cua co thé sé tac dong
1én da em.
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Loai da

Co6 nhiéu loai da khac nhau. Dé ¢6 thé cham so6c da mot cach tot nhat, dau tién
em can xac dinh dugc da minh thudc loai nao.

Da thuong

Da thuong khong nhon ciing khong kho, min mang va mém mai, da am, khéng
c6 mun dau den hay mun tring c4. L6 chan 16ng nhé va sach.

Da kho

Da kho thuong mong va nhay cim, dé bong troc va cing lén nhanh chéng,
thuong san sui va lao h6a nhanh hon vi thiéu dau ty nhién. Bu lai, mun khéng
thich “dinh cu” trén mat nhirng nguoi da kho.

Da nhay cam

Céc loai da kho, dau va hon hop déu cé thé 1a da nhay cam. Da nhay cam rat man
cam véi diéu kién thoi tiét, thuong do 1én trong gi6é lanh, phong rop, hay bi ngira va
dé viém nhiém. Da nhay cam thuong gip ¢ nhiing nguoi di ung v4i phan hoa, bui,
héa m§ pham va nhiéu tha khéc.

Da thiéu nuéc

C6 rat nhiéu nguyén nhan khién da kho, mat di @6 am. Ly do thuong gap nhét 1a
tac dong cua anh nang, khong khi kho hanh hoac tir viéc cham s6c da khéng dting
cach.

Em nén uong it nhat hai lit nuéc mdi ngay va d6i khi tam mua mét chat cling
tot!

Da nhon (dé bat bui va khé cham séc)

Da s6 cac em dang “tudi &n tudi 16n” déu thuoc loai da nhon. Da béng, nhon va
kha day; d6 1a 1y do tai sao da nhon thuong trong nhot nhat thiéu stc song. Lo chan
16ng to, myn dau den, mun mu, mun dé la nhing “vi khach” quen thudc cia da
nhon.

Da hén hop

Loai da hon hop rat phoé bién. Dic diém nhan biét cia loai da nay 14 phan tran,

https://thuvienpdf.com



mili va cam (ving chit T) thuong bi nhon trong khi nhitng chd khac lai kho va cing.
Gitra mat la noi tap trung nhiéu tuyén ba nhon nhat nén vang chir T thuong béng
(va cang mong) hon phan con lai.

Da thay doi theo thoi tiét, 4anh nang mat troi, khong khi kho, stress va trang thai
tam ly. Da mit ciing thay d6i theo chu ky nguyét san. Nhirng ngdy sip hanh kinh,
da nhon hon binh thuong, xuat hién nhiéu myn cAm li ti v mun trimg ca. Ché do
chim séc da cling c6 lién quan dén mai toc coa em nira!

Da thuwong
« Min mang
« Khéng bong nhon
« Hong hao tuoi tin
« It gip kho chiu vé da

« Dé cham soc va trang diém
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Da nhon
« Da mém
« Bong
« D& n6i mun dau den va trang ca

« Mun trimg ca dé bi sung, dic biét khi em dang cing thang, sic khoe
kém hay dang trong ky nguyét san

« L chan 16ng bi bit kin
« Da ¢6 vé ban nhit vao budi trua

« Phai thuong xuyén rira mat va boi cac loai kem danh riéng cho da
nhon

« Kho6 trang diém, nhat 1a khi troi néng

Da khé va mit nuéc
« Da méng, 16 chan 16ng nhé
« Hay bong tréc

« Khi hau lanh, 4nh ning va khong khi khé hanh vao mua déng c6 thé
gy ton hai dén lan da

 Can nhiéu kem dudng am

« Phai diing m§ pham thich hop cho da kho
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xdc dinh loai da

S

e Rira mat sach ® Lam sach bot e Lau khé mat
bang stra rira mat bang nudc &m

* Khong thoa kem lén mat. e Ap mot miéng
Boi tir 30 phut dén moét gie dong hé. khan gidy lén mat

Da khé Da nhén Da hon hop

Néu em cam thdy da  Néu cé nhing vét  Néu vét nhon dong
mat cang va kho chiu, bong nhu dau xuat thanh mot vét xam
hay thoa kem duong  hién trén bé mat hinh chr T (tran,
dé da mém hon. khan gidy. mai va cam).
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Cham séc da mit
Em nén rira mit sach mdi ngdy, nhat 1a khi em séng ¢ noi khong khi bi 6 nhiém.
Muc dich cua viée vé sinh da mat:
® Xoabo luong chat nhon du thira tiét ra tir 16 chan 16ng
& Tay sach bui ban va céc té bao chét

Em nén rira mit ngay hai 1an vao buoi sang va toi.
Luon rira tay truwéc khi rira mat.

Xa phong va nuéc

Xa phong 1 giai phap 1y tuong dé 1am sach da, tay bo chat nhon va bui ban. Tuy
nhién, cic loai xa phong théng thuong do6i khi c6 thé pha vo do cAn bang cia da. Xa
phong ciing khong thé tay raa duoc 16p trang diém va khi em ding khin 16ng lau
mit thi 16p m§ pham nay s& lap tac bAm ngay vao bé miat khin.

Sira rira mat

Stta rra mat la mot loai dung dich diu nhe gitp em lam sach da mit. Trén thi
truong hién nay c6 rat nhiéu loai danh cho da nhon hoac tri mun.

Nudce hoa héng 14 dung dich dung dé vé sinh va 1am tuoi tré khuén mit. Nude
hoa hong lam mém va tai tao da, gitp da thu gian va la buéec dém cho kem dudng.

Nudc hoa hong rat hiru ich cho nhimng ai ¢6 1an da nhon vi chting gitp em tay di
bui bam va se khit 16 chan 1ong.

Tay trang

Vao budi tbi, em can tay sach 16p trang diém trén mit dé 16 chan 16ng duoc
thong thoang va lan da c6 thé “thé” dé dang.

Céac buéce tay trang:

Tay trang ving mat va méi (gom phan mat, mascara, son moi va son bong.)
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Rira mit bang sira rira mit

Rira lai bang nuée am

Lay khin thim nudc trén mat, khong cha xat

Str dung nude hoa hong

Kem dudng da

Truée tién, tay trang mit bang nuée tay trang dé 1am sach mascara va phan mit.
Cach tay trang:

@ Tham béng gon hoic bong tay trang vao nuéc am, sau d6 nhé nuéc tay trang
Vao.

& Dung bong nhe nhang lau mi mit tir phia trong séng mfii ra ngoai. Pung bao
gio cha xat qua manh vi vilng mi mat rat mong va dac biét nhay cam.

® Tiép tuc lap lai qua trinh trén dén khi viing mit sach sg.
Mascara khong lem 13 loai rat kho tay sach nén mat thoi gian tay trang hon.

Doi véi son mbi va son bong, em hay lau sach bang khan giay.
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Kem

Du em rira mat ky hang ngdy thi em cfing can chim chat thém cho 1an da bang
kem dudng. Em nén chon kem phu hop véi loai da cia minh.

Kem dudng ban ngay la loai kem dudng 4m, thuong dugce thoa 1én mit méi
sang sau khi rira mat.

Vao mua dong, chiing ta can kem c6 ham luong dudng chat cao hon méi bao vé
duogc da khoi sy thay doi nhiét do dot ngot va khong khi 6 nhiém. Em cling can loai
kem chéng tia cuc tim, dé bao vé da khoi nhiing tac hai tir méi truong va 4nh nang
ngay ca vao mua dong.

Vao mua hé, em nén sir dung loai kem dju nhe c6 tac dung chéng ning.
Kem dvwing ban dém c6 tac dung tai tao lai lan da trong ldc em ngu. Tuy vay,
da cua cidc em gai ¢ tuoi nay, nhat la voi nhirmg em c6 da dau, thi khéng nén dung

kem dudng da ban dém.

Diéu quan trong nhat: chi nén thoa kem vira phai. Dung qué nhiéu kem khong
khién da em dep hon dau.

Néu da em cing kho sau khi thoa kem, hay st dung loai kem nhiéu chat dudng
am hon.
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XU LY MUN

29

Ciing gidng nhu bao c¢d ban khac, em ngai nhit 1a da néi myn. Nhitng “4” muyn
dang ghét nhu mun dau den, mun do, mun tring ca... cr moc day trén lung, nguc,
vai, canh tay, va di nhién khong chira mat, tran, va quanh mii...

Mun chang phai chuyén la 1am gi d6i véi d6 tudi ciia em. Ai cfing c6 mun, ngay ca
nguoi 16n. Mun 1a két qua cua sy thay doi tiét t6 trong co thé va ca do vi khuan gay
viém nhiém. Nhung “bon chiing” sé bién mat ngay khi c4c hormone hoat dong binh
thuong tro lai.

Néu cac tuyén ba nhon tiét ra qua nhiéu chat ba nhon, ching sé dong lai ¢ 15
chan 16ng va gay viém 16 chan 16ng khi két hop v4i nhiing té bao chét va vi khuan.
Khi mun dé moc 1én — mot nét myn bi viém, mot chd phong 1én hoi nhte mot ti cd
dau mau trang va chaa day mu, @6 chinh 1a ldc muyn trang c4 xuat hién. Mun trang
ca ciing c6 thé do di truyén.

Tuy nhién ding qua lo ling — chéc chin mun s& hét mau th6i! Mun dau den
ciing kho wa khong kém. Ching chinh 14 nhirng “nat” ba nhon tich tu lai trén éng
din tuyén ba nhon, 13 nhimg chdm den ma em thay khi soi guwong mdi sang thic
day. Mun dau den khong phai do vé sinh kém nhu em nghi; d6 chinh 13 nhing té
bao chét con lai. T6t nhat, em nén tay ching di.

Mun cam 13 nhimng 16p myn 14m tdm tring nga trén da tréong nhu bot vay. Néu
muon “tiéu diét” ching, em nén dén cac trung tam tham my thay vi nho ban be “ra

»

tay”.
Cach doi phé véi “bon” mun: Hay dé khuén mat em duwroc yén.
Hay gitt yén doi tay; diung “ngra ngay” ma khoi, cham, nan hay b6p nhing vi
khach kho chiu nay nhé. Mun thuong bién mat sau vai ngay, nhung néu em dung

vao thi ching sé “4 1i” 1au hon day. Nan mun chi lam cho mun sung to ra, tham chi
con dé lai nhirg vét seo nho trén mat em nira.
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Nguyén tic Véng

Rira mit vao buéi sang va téi. Nhé luén giit cho da mit duoc sach sé. Trude
khi rira mat, em nén rira tay da. Rura ca phan c¢o, nguc, lung luén, hay noi cach khac,
tat ca nhirng noi ma mun trirng ca thich “dinh cu”.

Pung dung xa phong thwong rira mit vi sé lam khoé da. Em nén dung xa
phong tim em bé, sita rira mit dé khong gay hai cho da.

Nén goi dau sach sé vi khi toc do dinh bét vao mat, sé lam cho mun c6 diéu
kién sinh s6i nay né hon.

Tay da chét mdi tuan mot 1an cho mat. Mua kem tay va 1am theo huéng dan
trén hop. Sau khi thoa nhe mot 16p kem mong 1én miii, nhirng té bao chét trén da
s& duogc tay di va da tré nén min mang hon. Hay nhe nhang khi xir Iy nhimg viing
mun bi viém va dau.

Khong dung cac loai kem duéng chira dau. Cac loai kem chong am va
nhiing héa my pham cham s6c da mat khong chira dau sé tot hon. Nhirng loai kem
che khuyét diéem c6 tong mau trung véi mau da sé ciru em mét “ban thua” khi can
dén.

Hay danh thoi gian hit thé khong khi trong lanh va choi thé thao. Diéu d6
s& gitip em d6 mo hoi, 16 chan 16ng s& nd ra va tao diéu kién cho céc té bao méi thay
thé cho nhirng té bao chét. Nhé 1a luon rira mat sau do.

Thuéc 14 va bia rwou rat c6 hai di v6i lan da. Viéc hat thude va bi “hun” bai
khoi thuoe déu rat doc hai.

An udng hop 1¥. An nhiéu trai cAy va rau qua tuoi, uéng du nude. Han ché cac
loai banh chira nhiéu mudi truée khi di ngu.

Nghi ngoi. Ngu it nhat 8 tiéng mdi ngdy. Pung qua thit vong vé bét ct diéu gi.
Cac tuyén ba nhon sé nhay cam hon khi em lo au, va chi lam cho van dé thém tram
trong.

Hay dén bac si da liéu néu nhitng nét mun qué “cimg dau”.
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Mun diu den

Mic di nhimg nét mun dau den khong gay hai gi cho ai nhu:ng ching cling
chang dang ua teo nao. Tt nhat em nén dén vién thim my dé cac chuyén gia tay

gitp. Nhung néu em ndén néng muén ty minh “trir khr” thi hiy tuan theo nhing
chi din sau:

@ Mat va tay phai sach sé&
# Khong nan muyn trir khi da x6ng mit trude do

® Muc tiéu 1a nhitng “nang” dau den nén dung dung dén nhitng “chi” trimg ca khé
chiu nhé!

& Trum téc bang nén tim va x6ng mit bang nude tra bong clc trong 15 phat dé
da mém va 16 chan 16ng né to ra

® Khong nin mun bang moéng tay; hay dung dung cu nin mun chuyén nghiép
& Nhe nhang kéo cing da mat, dong thoi lay ngdn tay an xudéng hai bén dau myn
® Nin mun tudn mét lan (hoic lau hon)

& Sau khi nin myn hay thoa nuéc hoa hong va kem dudng
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MAT

Mit thye hién hon mét trim ngan chuyén dong mdi ngay. Nhiéu ldc, em con
chiang dé ¥ t6i nhirng viéc ma mat phai “gong” minh hoat dong. Ngoi trudc may vi
tinh hang gio, doc nhitng sach c6 chir li ti, ngdi nhiéu trong bong téi... déu khién
mat em mét moi. Néu em bat gip nhing triéu chung sau:

® Pau dau trong lac doc sach, hoic ngay khi doc
& Nhin khong r6 cac vat thé ¢ xa hoic gan
® Hoa mit...

biéu d6 cho thiy em dang can dén mét cai kinh day!
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Khim mit

Néu em khong thé nhin r6 nhirng gi thiy co viét 1én bang, c6 thé em da bi cin
thi.

Néu em khoéng thé nhin hoic doc duge nhimng gi & gan, c6 thé em da bi vién thi.

Nhitng dau hiéu dau tién cia cic bénh vé mat sé& dugce phat hién khi em di kham
mat tai cAc phong kham chuyén khoa hoac bénh vién mat.

Trinh ty kh4m mét bao gom:
® Kiém tra mit bang may
& Doc nhing chit cai to va nho tir mot khoang cach nhét dinh

Bac si nhan khoa kiém tra mat cia em, sau d6 sé danh gia xem em cé can deo
kinh khéong va néu deo, sé deo kinh gi. Thong thuong, lira tudi cac em phan 1én 1a
bi can thi.

Khi bit budc phai deo kinh, ban dau, em c6 thé s& thiy phién toai nhung sau
mot thoi gian em sé& thay thich deo kinh hon va hao himg mua gong kinh hop véi
minh giéng nhu mot thtr @6 phy kién méi vay. Co rat nhiéu gong kinh du mau du
kiéu dang cho em chon. Pung ngai ngiing khi ban bé choc em “nhin doi qua hai
manh ve chai”! Em thir nhin quanh minh xem, cé rat nhiéu nguoi trac tudi em
mang kinh day théi. Va diéu quan trong nhat 1a em c6 thé nhin thay moi tha ro
rang chi khong mo mo 4o ao.
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Chon kinh

Diéu quan trong nhat 1a chiéc kinh ma em chon phai khién em thay thoai mai.
Em nén chon loai trong bang nhua nhe dé tranh nhimg dau in 1én mii.

Tiép dén 1a gong kinh. Hay bo qua mét bén nhing gong kinh che khuit duong
chan may. Nhirng gong kinh che mat hodc mét nira duong chan may sé lam cho doéi
mat va khuon mit em mat can doi.
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Kinh 4dp trong

Kinh 4p trong 13 mot miéng nhya hinh cau mong 4p sat vao trong mat va diéu
chinh d¢ khtic xa cia mat. Kinh ap trong c6 nhiéu loai: cirmg, mém, thoang khi...

Rit khé nhan biét em c6 deo kinh 4p trong hay khong, tre nhimg kinh ap trong
mau lam thay doi mau mat Kinh ap trong twong d6i dat va phai duoc bao quan can
than néu em khéng muén mit minh viém nhiém.

Dt sao di nira, deo kinh gong van luén 1a giai phap tét nhat.
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Kinh mat

Tia cuc tim rat c6 hai cho mat. Vi thé, em nén mang kinh méat vao mua he, khi
ra duong, di bién... Tham chi vao mua dong, em cling nén deo kinh dé tranh gio
bui.

Em nén chon loai kinh c6 chét luong nhya t6t, c6 ky hiéu bao vé mat khoi tia cuc
tim. Di nhién, em 14 nguoi quyét dinh gong kinh nao cho hop thoi trang va khuén
mit coa minh, nhung hiy luén nhé ring yéu té chat lvong van quan trong hon la
thoi trang.

Néu em mang kinh maét, cAch tét nhat dé bao vé mat khoi 4&nh nang mait troi 1a
kinh d6i mau; khi troi nang kinh sé chuyén sang mau t6i con khi troi it nang hay ¢
trong phong thi kinh sé sang hon.
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Mot chiit son cho d6i méi thém hong khi em dén truong cling du dé 1am duyén.
Nhung con di choi thi sao? Chic han khong chi 14 mét chdt son méi, phai khong
nao? CAc cb ban ciing tudi em da bat dau quan tAm dén viéc trang diém va em ciing
thé. Nhung trang diém nhu thé ndo méi dugce chir? Can nhimg tha gi? Téng mau
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nao hop véi em? C6 ai nhan thiy su thay d6i nay khong? B6 me sé& phan ung ra
sao? Vi bé me lc ndo cling nghi em lu6n 1a ¢6 con gai bé bong cua ho nén tét nhat,
em nén xin phép b6 me vé chuyén trang diém. VA néu em quyét dinh tap “lam
diéu”, hay theo nhirng chi dan duoi day.
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Nhe nhang méi dep!

C6 nhiéu nguoi trang diém dam nhu thé vira bude ra tir san khau vay. Son phan
qua nhiéu khéng bao gio khién nguoi ta trong dep 1én ca.

Hay 1a chinh minh, ding dé 16p trang diém che lap khu6n mait. Trang diém 1a dé
ton 1én nhitg vu diém va giam di nhimg khuyét diém (néu c6), cling nhu dé khang
dinh ca tinh riéng cua em.

O d6 tuodi nay, em chi nén dung mot it phan mat, mascara va son béong la du.
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Tia 16ng may, mot viée rat don gian, nhung sé gitip em rat nhiéu trong viée cai
thién vé bé ngoai cua minh.

Tuy nhién, trong lan dau tién em nén nho mot chuyén gia tham my lam giap.
Con néu em muén ty minh 1am, hay theo nhirng budc duéi day.
Mot sb 1oi khuyén hiru ich danh cho em:

® Cin mot chiée guong

& Dat chi ké 16ng may thang ding nbi canh miii va dau mit.

Puong 16ng may nén bit dau tir dinh cua cay chi.
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® Dit chi ké mat ndi tr cAnh mii dén dudi mat. Pau bat chi sé 1a diém két thac
cta 1ong may.

& Nhin thang, xac dinh diém cao nhat cia 16ng may — thuong 1a gitra mat.

Mubn tia va tao dang 16ng may em can phai c6 mét cai nhip. Xai chung do trang
diém, gitia hay nhip déu khong hop vé sinh, nén néu em phai cho ai d6 muon nhip,
nhé rira nhip bang xa phong va nuée am khi dung lai.

Pirng tia 16ng may qua méng trong lin dau tién. Dan dan khi da
quen tay, em sé tia dep hon.

Ban dau, khi khong biét cach, em sé& thidy dau mbi khi nhé 16ng may (tiy vao do
cing cua 16ng may va kha nang chiu dau cia em). Nhung néu dat nhip ngay sat
chan 16ng may, em sé chang thay dau moét ti nao ca!
® Vén gon mé toc 10a xo0a trude tran

& Khi tao dang 16ng may, chi nho6 phia dudi 16ng may. Néu em nho phan trén cua
16ng may thi sé lam hu mat duong khung coa 16ng may day

® Trong khi nho, diing ngoén tré hoic ngédn giira kéo cing phan da ra
Dé nhip sat vao chan 16ng may

Nhb tirng soi mot cach dut khoat

¢ @ @

Khong nho nhiéu soi cting mot ltc va phai nho xuéi theo chiéu 16ng moc
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® Em c6 thé don sach phan 16ng trén tran gitta hai chAn may néu ching qua ram
rap

& Néu long may chia ra qua dai, c6 thé dang kéo bAm

Tranh trang diém hay tia 16ng may ¢ noi thiéu sang.
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O tudi nay, da cac em con tuoi tré nén chi can béi kem dudng da va phunhe mot
16p phan moéng 1a du roi. Néu em noi vai not myn thi chi can ding thém kem che
khuyét diém la on.

Chi thoa kem va phdn vira phdi. Thoa thém moét it thi d& hon nhiéu so véi viéc
phai chui bot di.
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Nhiéu nguwoi vin nghi danh phin sé [ ﬁ
gay hai cho da béi phan lam bit ,15 chan
16ng sinh ra mun, tuy nhién phan (bao ’;’

gom ca loai phin nén va phin phu)

khong “dang s¢o” nhur viy dau! Phan bio vé da khéi 4anh ning mit
troi, gié bui, khong khi hanh khé, 6 nhiém va bui ban, khién bui
khong thé xam nhip cac 16 chan 16ng. Piéu em cin nhé 1a phai
rira mit that sach maéi toi.

Thinh thoing nén vé sinh choi/co phian bing nuéc am va dau
goi dau, sau dé phoi kho. Co danh mat thi nén dwgc vé sinh
thuwong xuyén hon.

Khi nao thiy 16ng co bi ché, da dén lic em nén mua mét chiéc
co khac.
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KEM CHE KHUYET DTEM

Kem che khuyét diém trong hét nhu thoéi son mo6i mau da hoic sang hon doi
chut. Kem che khuyét diém thuong ¢6 dang thoi, tuy nhién cting c¢6 khi ¢ dang ong
hoéc hép nho.

Néu em can dén kem che khuyét diém, hay mua loai sdng mau. Kem t6i mau va
bong sé& khong tiép vai da mat cia em. Hay chon loai sdng hon da em mét chut.
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PHAN MAT

Ctr danh bat c mau mit ndo em thich. Tuy nhién, em can cht ¥ chon mau mat
hop véi mau téc, mau da va trang phuc cling nhu thoi gian va dia diém ma em dén.
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Chon mau
® To6cnau — davang

Da vang sé rat hgp v4i nhitng mau am va téng vang.

-
- She

# Toc niu —da ngiam

Pa s6 cac em gai téc nau va da ngam thuong c6 mau mat den hoac nau — 1a hai
mau toi va von di da noi bat.

Néu em thuoc loai ndy, nhitng mau sac dudi day cé thé 1a lya chon phit hop cho
em day!

® Toc den — dangim

CAc em gai toc den c6 thé trang diém tong lanh hoic tong vang déu dugc. Tuy
nhién, tobng mau nong ciing rat hop vai loai toc nay.

Dudi day 1a mau mit cho téc den:

https://thuvienpdf.com



# Toc den — da sang
Str dung nhirng mau manh cho mdi va mat.

Em nén thir cac loai mau mat dudi day:

Pimg sir dung phan mit trung véi mau mit cia em! Nhur thé sé
khong lam noi bat d6i mat em lén duoc.
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Céc loai phin mat

Phin mit dang bot hoic dang nén 14 loai phé bién nhat. Chdng rat dé bAm
dinh vao mi mat va dé sir dung. Phan mit dang nay thuong duoc déng gobi thanh
hép nho, mét bo khoang moét, hai hoac ba mau tir nhat téi dam. Doi khi, mot bo
phan mat dang ndy c6 thé 1én dén muoi loai khac nhau, nhung thudng thi em chi s
dung khoang ba hoic bén mau 1a du. Vi vay ma nhitng loai phan mit mot mau hoac
b6 phan mat nho sé& tiét kiém hon. Trong mdi hop phan s& ¢6 mot cay co hoic choi
danh mat (dung chéi tét hon vi né dé tAn déu mau mat 1én vién mat).

Truée khi ddnh mit, luén nhé vay hét phan bui phan con du trén chéi vao khin
giay dé tranh phan roi xuong cam hoac dudi mat em.

Phin mit dang gel khong nhoe, khé nhanh nén thich hop véi cic em gai cb
lan da nhon.

Phin mit dang kem c6 hinh thoi hoic hop
nho. Khi ding loai phan nay, phai thoa bang ngén
tay. Phan mat dang kem thuong danh cho cic em
gai da kho va nhirng ai phai deo kinh sat trong. Tuy
nhién, nhuoc diém cua né 1a thuong bi déng cuc &
vién mat.

Chi béng mit thuong 12 dang kem hogc dang
phéan. Chi bong mait rat dé su dung.

Phin mit con c6 dang tuyp kem, thoa bang
ngoén tay (danh cho ving mat va ca ving mé thay
cho phin m4a héng). Véi dic tinh dé sir dung, bén
mau lau va khéng bi von cuc, loai nay phu hop véi o
nhitng ban gii méi bat dau trang diém. |
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Trang diem nhe cho mit

Dung mau sang hoac mau nha Panh mau dam lén vién mat.
danh lén bau mat, dudi chan may.

Panh mau dam hon nia ¢ phan Dung chi vé mot duong vién bén
dudi mat. trong (hoac ngoai) ¢ vién mat dudi.

Chai mascara cho léng mi.
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MASCARA

Phu nit thuong chai mascara mau den dé doi mat trong noéi bat. Hon nira,
mascara mau den thich hop cho ca ban ngay va budi toi.

Néu em dang sir dung loai mascara khéng lem thi sé tranh duoc tinh trang von
cuc, nhung lai khé tay trang hon loai thuong va phai ding dén dung dich tiy trang
chuyén danh cho mait.

Tranh kéo 1én kéo xuong co chuét mascara vi nhuw thé, em sé
dé khong khi lot vao bén trong (lam kho6é mascara) va ca bui ban
nia.

Néu ching may dé mascara lem ra mi mit, hay chui phin lem
bang tam bong — em nhing né vao dung dich tay trang hoic
nuéc lanh binh thwong, sau dé can thin chui sach phan lem la
xong.

Lan luwot chai mascara timg bén mit va cho cho bén kia kho.
Sau do6 chaii lai 1an nira.
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Mubn c6 d6i mat dep, em can:
Tranh trang diém khi mat dang moi
Cht ¥ van dé vé sinh — can than véi nhiing vat tiép xdc vi mit

&

&

® Khong dung chung dung cu trang diém

& Khong lay tay dui mat hoic kéo ciing ving da gan mat
&

Khi doc sach hoic hoc bai qua 1du, nén dé mat dwgc thu gidn bang cach ra
ngoai nhin canh vat c6 mau xanh mat (ciy 14, bau troi) hoic nhim mit lai. Em
cling nén thir mét meo nho nay: 4p mot tdi tra xanh 1én mat, chic chan sé cam thay
dé chiu ngay.

& NOoi khong vesi thuoce 14 va nhimg noi ¢6 mui khoi thuoe! Khoi thuoe s& 1am cay

mit em. Chung di ung khéi thube thuong bat dau khi thiy mit sung tay, tiép dén 1a
chay nudc mat.

Tuy nhién, tat cia cic nguyén tic trén vin khéng bing mét giic ngi
sau va sy thu gian.
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WA HONG

Loai m4 hong phut hop nhat danh cho cic em gai thuong 13 dang dng kem. Pau
tién, hay cham 1én go ma, sau d6 tan déu thanh vong tron ra xung quanh, tranh tap
trung mot chd. Hay chon mau ma hong hop voi mau da em.

Nhitng diéu can tranh:
® Danh ma hong qua thap
& Danh theo vong tron
® Danh qua nhiéu!

M4 hong dang kem, dang gel hoic dang éng thuong dugc danh ngay sau 16p kem
16t, truée khi sir dung phan phu lén khudn mit.

M4 hong c6 dang ran (nén), dang phu (bot) duoc danh sau khi str dung phan phu.
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SON MOT VA SON BONG

Son moi va son boéng 1a buée cudi ciing trong qué trinh trang diém. Em nén
mang son theo dé dung khi can.

Son boéng c6 rat nhiéu mau, thuong 1a dang éng véi mot ciy co c6 san, hodc dang
thoi dé thoa tryc tiép 1én moi. Mot s6 loai son bong ¢ dang hop nho hoic dang thoi.
Mot sé khong mau, sé c6 nhil va thuong duoc thoa 1én méi sau 16p son thuong dé
cho d6i moi cua em thém ryuc rd. Em ciing c6 thé chi dung son bong khong thoi,
nhufng 16p son nay mau phai va em phai thoa di thoa lai nhiéu lan. Son béng mau
sang hodc khong mau thuong duoc dung hang ngay, riéng loai ¢6 nhi s¢ danh cho
cac dip dic biét. Co6 mot diéu em can nhd: néu em chon mau hoic 12 m4 hong co6
nhii hoic kim tuyén, ding danh thém son béong c6 nhii nita. Chi mot tha lap 1anh 1a
du roi.
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\
Mau son
Son mdi c6 rat nhidu mau sic, kiéu dang.

Son moi cb loai nhii va loai binh thuong, du6i dang thanh c6 co hoac dang thoi.
Son lap lanh, son bong va son mau sang sé khién doi moéi cang mong. Vi vay, trang
phuc da hoi sé rat phu hop véi loai son nay.

Néu muoén ty nhién va don gian, hay chon loai son binh thuong. Tuy nhién, néu
moi trong mong hon, hay chon son mau toi.

¥

Nhe nhang thoa son lén m-()i, tir hai khée méi vao trong. Tham khin gidy 1én miéng dé lay di phan
son thira. Can than dimg lam lem nhé!
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200N CA VIEC TRANG DTEM

Ngu di gidc 12 diéu cuc ky quan trong, dic biét 1a dé thu gian cic co mat. Ngu du
8 tiéng mot ngay sé khién em tran tré nang lugng va sang khoai.

Néu em phai thuce day lac bay gio sang thi d&m hém trude hay di ngu trude muoi
mot gio. Nghi ngoi thu gian quan trong hon rat nhiéu so véi viéc trang diém.

Ché do an hop ly cling rat quan trong doi véi mat: chu y tang cuong vitamin A
va B2 c6 trong cac loai thirc an nhu ca rot, sira, trrmg, gan, rau cai xanh, trai mo va
cac thuc pham lam tir bot gao.
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Em c6 thé cit toc ngan hodc dé dai, uén hoic dudi, nhuém, cai bang-d6 hoic cot
dudbi ngua tuy y... Diéu quan trong nhat em can nhé do6 1a luén gitr cho mai téc cua
minh sach va khoe.
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Loai té

oa1 toc

Trude khi bat ddu chim soéc toc, em nén biét toc minh thudc loai nio.
Toéc thuwong

Téc khong kho cling khong dau. D6 14 loai toc trong khong hé ban ké ca sau ba
hoic bén ngay khong goi.

Toc dau

Téc s€ tré nén ban va nhdp chi sau mét hodc hai ngay khong goi vi theé loai toc
nay can dugc goi thuong xuyén. Khi chai toc, dau tir chan toc lam cho toc ban.

Toé6c kho m o
Téc khong bao gid ¢ dau va van trong rat sach di sau nhiéu
ngay khong goi. Tuy nhién, loai téc nay lai hay bi ché ngon va dé gay. Téc kho rat
khé chai, dac biét khi uat.

Toéc manh §\

Loai toc nay manh hon binh thuong va c6 thé 1a
toc dau hodac toc kho.

Té6c hu ton

Toéc c6 thé bi hu do nhuom téc khong ding
cach, tiép xtic véi strec néng qua lau hodc chim soéc
khong toét. Nang, gi6, mua, mudi bién cling c6 thé
lam hong toc.

T6c hon hop

Chan téc nhiéu dau, toc bi ché ngon va dé gay.
To6c ché ngon :
Tinh trang ndy thuong xay ra doi véi toe dai va it duge tia. Téc hu va dé

rung khi thuong xuyén goi, sy, chai, nhuom. Giai phap déi véi toc ché ngon 13 tia
duoi téc va tao kiéu méi.
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Téc gau

Gau 12 mot vi khéach 1am phién toai. Gau 1a cac té bao chét ' -
troc ra tir da dau, tao thanh dang vay gy ngira. M6 hoi va dau
lam cho céc té bao chét nay von cuc lai. P6i khi, gdu do nam va vi khuan trén da
dau giy ra. Em cling c6 thé bi gau néu em khong xa téc sach sau khi goi. Gau
thuong rot trén vai 4o va nam chém ché néi bat néu 4o sim mau, trong rat mat
tham m§.

Neéu bi gau lam phién, em can mét chai dau goi tri gau. Dau goi tri gau sé tay di
bui, t€ bao chét, dau va ca gau. D€ tranh bi gau, em nén an thit ga, ca, tring, trai cay
va rau cu tuoi va bo sung cac vitamin B2, B3, B6.

Rung téc ‘ J

Néu toc rung hon 100 s¢i mdi ngdy, em nén dén
gip béc si da liéu. Téc rung do nhiéu nguyén nhan:
ding thudc, thay doi hormone, di truyén, toc ban, ché
do an uéng... Vitamin B tong hop rat tét cho toc yéu.
Viéc luyén tap thé duc ciing goép phan lam cho téc
khée hon vi van dong gitip khi huyét luu thong, nho
do6 6-xy va chat dinh dudng sé dén “thim” chéin toc déu din hon.

L
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GOT DAU

Nhimg thir em can dé goi dau:
® Dau goi phu hop voi loai téc
& Diuxa

Liy mot it diu goi xoa 1én téc. Cang goi dau thuong xuyén thi luong dau goi em
dung cang it. Néu téc qua do, em can phai goi va xa hai hoac ba lan.

Goi v6i nude dm dm— khong qua lanh cling khong qua nong.

Go6i nhanh. Dau goi s& cuén di mo hoi, dau va bui ban ngay tte thi. Néu dé dau
g0i lau trén toc, cac hoa chat c6 trong dau goi sé lam hu téc va da dau.

Xa toc ky va lau kho bang khin tam.
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Néu toéc dai, lau nhe nhang bang khin tim sau khi goi; dung vin hoic vit toc.
Dung dau x4 phu hop dé toc mugt ma dé chai. Cho it nhat 14 hai dén ba phut, xa lai
toc va lau kho nhe nhang.

Chai bang lugc thua.
Pung chai khi téc con udt vi toc ust rat dé gay rung.

Nén dé toc kho tu nhién, sé t6t hon ding may say.

Em c6 thé thoa kem dudng toc khi téc con am.
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Toc dai

Dé chac chan minh sé hai long khi budc ra khoi tiém téc, em nén xac dinh kiéu
toc minh muén truge khi cat.

Néu em chi mudn tia mot it toc (dé cat bo phan téc ché ngon ching han), hay
noi ro voi the cat toéc rang em chi muon tia di nhirng phan bi ché ngon. Pung quén
cho ho biét em mudn cat dén ¢d nao.

C6 thé em da ch4n dé toc dai va mudn thay doi phong cach? Hay cin nhic xem
em dé toc ngan c¢6 hop hay khéng, sau d6 hoi y kién tho cat téc roi hay quyét dinh!
Néu két qua khéng nhu em mong doi, ding quéa lo lang vi toc sé chong dai lai ngay
thoi.

Téc ngin

Néu em dé toc ngin, nén di cat tia thuong xuyén dé gitr cho kiéu toc ludn dep.
Mic du nhiéu nguoi cho rang hay cat toc sé lam té6c moc nhanh hon, nhung diéu

nay khong dtng vi chi don gian 14 khi téc ngin moc dai ra thi su thay doi s& ro rét
hon ma théi.
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Goi dau méi ngay c6 hai cho téc?

Khong dau. Thim chi em nén goi dau méi ngay. Téc cang sach
thi cang it bi rung. Em cé thé goi hing ngay néu téc ngan va cach
ngay néu toc dai.

& Soitocco “tudi tho” tr 2 t6i 6 nam.
& Toc moc dai voi tée do khoang 1cm/thang (c6 khi con nhanh hon).

@ To6c moc nhanh vao mua he hon mua dong!

Truwéc khi muon nuoéi cho téc dai ra, nén tia truoc da!Pieu nay
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rat quan trong béi hai 1y do: dé bé di nhimg ngon ché va dé tao
kiéu cho mai téc ma em muon
sau nay.

Hay duy tri théi quen in uéng lanh manh! Vitamin A, B, C va
E rat can thiet cho mjt mai téc khéoe manh, sang béng.

P6i mii khién cho té6c em dé bi am va ban hon binh thuwong.
Cho nén nhimg khi nao em can déi mii (mua déong ching han)
thi nhé géi dau thuwong xuyén hon. Khi géi diu ciing 1a Iic em
kich thich mau luu théng téi vitng da dau va chan téc.

Em nén chon loai thun budc téc dé han ché lam gay téc. Vao
nhimg ngay troi tré gié hoic do mua, hiy 1am gon mai téc bang
mot chiéc kep téc, hoic don gian hon em c6 thé dung 40 lanh che
téc hoic quan khin choang. Téc sé khong bi réi va am.
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TAO ﬂ"fﬂ TOC

Dung cu

Luoc 1a the khong thé thiéu trong viée chim soéc téc. Tét nhiat em nén sir dung
loai luge 1én cb rang thua va tron. Lugc nho thuong lam roi toc, gay hu ton va gay
toc. Loai lugc tron thich hop cho téc xoan (tu nhién hodc uén).

o #
fs 'u’-ﬂﬂl —
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Em nén dén tiém lam téc c6 kinh nghiém néu em muén dudi hoic
uon téc. Tuy nhién, néu muon ty minh lam téc xoin, em c6 thé cuon
ong khi téc con am. Khi té6c kho, em g ong ra, toc em sé “xu” 1én va
xoin rat tw nhién.
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Nhuom téc

Néu em chi méi muoi tudi thi con qua nho dé nghi dén viéc nhuom téc! Nhung
néu em dang ¢ lira tudi trung hoc thi em hoan toan cé thé (nhung can chon mau
thich hop).

Néu thit sy ¢6 ¥ dinh nhuém téc, em can biét rang:

Thuoc nhuoém co6 thé giap em thay doi phong cach, tré nén bat mat va méi mé.
Tuy nhién, mai toc sé tré thanh con 4c méng néu em chon mau nhuém khéng phu
hop.
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KIEU TOC

DPung nén thay doi kiéu téc qua thuong xuyén, hay chon ra mét kiéu phu hop
véi khudn mat, quan ao, tinh cach va ngoai hinh cua em.

/ (@)
Dang mat
Mt tron
Néu em c6 mot khudén mit tron, kiéu toc dai rat thich hop voi em. Hay dé mai
toc dai che bot khuén mit tron va khién né tréng dai hon. Nén ré ngoéi mét bén
thay vi dé ngoi gitra.

V6i khudn mat tron, kiéu téc ngan véi nhirng lon téc ngau hing 10a xoa sé khién
khuon mit thém cuon hut.

Mt trai tim

Tét ca céc kiéu toéc déu phu hop vsi khudén mit nay, nhung kiéu téc bob 1 noi
bat nhat vi mang lai vé tré trung va xinh xan.

Kiéu toc v6i nhitng lon dai gon séng 6m lay hai bén ma4 cfing rat dang yéu.

Mat dai

Cac em gai c6 khuén mit thudn dai thuong c6 vang tran cao. Véi khudn mat
nay, dé toc mai loa xoa hoac mai ngang la thich hop nhat. Mot khuén mat hep doi
hoi mai toc day.

Em vira c6 thé dé toc uén lon vira c6 thé dé toc thang, ngan hay dai, hoic tia mot
phan ciing dugc. Nén ré toc mot bén.

Néu deé 16 vang tran, khuon mat em tréng cang dai hon.
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Mit vuong

Khuon mat vuéng
hop véi kiéu téc bui
cao v6i nhitng lon
tée xodn mém mai ru
xuéng sau giy. Néu
em cO6 khuon mat
vuong, mai téc duogc
bii cao trong hinh
minh hoa rit phu
hop v6i em, dic biét
néu em dung Kkep
toc, gom téc vé mot
bén va bui cao. Néu
em thich toc ré ngoi,
hay ché ngbi bén.

Mt trai xoan

That may min
néu em s& hiru mot

khuon mat hinh trai
xoan vi em cO thé dé

gan nhu bat ct kiéu
toc nao ma em
muon.

Néu tran em thap,
hay dé toc chai nguoc
ra ding sau — tranh
dé mai vi sé cang lam
tran thap hon.
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Téc ngén

Nguoi ta thuong noéi “téc ngin dé nuébi”. Néu em thay thich kiéu téc nay thi et
thir xem. Dé toc ngan con tiét kiém duogc thoi gian goi va say.

Chii téc bang tay

V6i méi téc ngan, vuét toc bang tay 1a mot cach vo ciing nhanh gon dé tao kiéu
va lam t6c mau kho. Em sé can dén keo vuot toc (hodc loai keo tao kiéu cho toc).

Goi dau va say kho toc truée.

Vuét keo 1én toc.

Dung cac ngon tay chai toc tir trai sang phai, trén xuéng dudi, tir gbe dén ngon.
Nang téc tir phan chan 1én trén dé 1am phong téc

Tiép tuc lia cAc ngodn tay vao tdc va x6i x4i 1én cho dén khi toéc kho.

Cuoi cung, vuot lai phan toc ¢ hai bén.

Chaii téc bing ngoén tay rit thich hop cho nhimg mai téc bi khoé
hong, dong thoi giap mai téc ngan xoan tw nhién.
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“Toc nhim”
Chi mat 10 phut dé tao kiéu toc nay.
Em sé& can:
& Keo vudt toc
& May siy toc
& Saptoc
Dung may say say kho téc. Nho 1a trong ltc say, hay tiép

tuc vuét tir chan toc di 1én, 1am thé téc em sé& dung ding
nhu 16ng nhim. Xoa moét it keo vao long ban tay va vuot vao toc dé co6 dinh nép.

Sau d6, néu muon sua lai nép téc, em chi can xit nude vao toc thém mot lan nira.
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To6c dai
Téc thing

Nhiéu em gii thich dé téc thang. Kiéu téc nay
trong nir tinh nhung mat nhiéu thoi gian dé goi, say.
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Bugc téc

Téc dai c6 thé budc theo nhiéu cach khac nhau: dudi ngua, budc tim, tét bim
(mot hodc hai bim), hoac tét kiéu xuong ca.

Téc dai con c6 thé duge bti gon.
Toéc mai

Tbéc mai c6 thé cat thanh nhiéu kiéu: mai xéo, mong/day, gom thanh lon, kep
sang mot bén, mai ngo.
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Téc dai va xoan
Téc dai va xo#n tu nhién rat kho xur 1y.
Néu thich, em c6 thé dé xo#n ty nhién hoic ding may siy tao nép. Khi da say thi

mai téc em gitr duoc kiéu rat 1au. Téc xodn dai nén duoc cat tia can than. Néu mai
toc xu hoac phong ra qua mic thi em nén tia bot mot phan di.
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Kep téc

Chi mat vai phuat dé thuc hién kiéu toc nay.

Em sé& can nhiéu kep téc nho du mau.

Chai toc.

Chia téc thanh nhiéu 16p mong.

Dung kep toc ghim tung 16p toc lai (nhu trong hinh)

Em cfing c6 thé kep toc néu téc em xo#n.

Thit bim

Kiéu toc “mot ngan cai bim” phit hop cho ca toc xodn va toc thang. Lam kiéu toc
nay doi héi, su kién nhan, nhung rat dang cong, boi vi em sé c6 mot kiéu toc that
dac biét va an tugng.
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Nhé chuén bi that nhiéu diy biang ding dé that du6i bim nhé.

Néu c6 nguoi trét keo cao su 1én téc em, dirng lo ling vi vin c6
cach xir 1y!

Thay vi cit bé phin téc dinh keo, hay trét bo diu phéng 1én
mau Keo cao su ay. Sau dé cha bo dau phong 1én phan téc bi dinh
keo cho t6i khi mau keo roi xuéng. Téc bi dinh bo ddu phéng cé
thé duoc rira sach bang dau goi binh thuwong.
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Tong sb soi téc trén dau dugc tinh dva vao mau téc. Nhimg nguoi
téc do co tong cong 80.000 soi, téc den c6 khoang 100.000 soi, va
téc vang c6 khoiang 120.000 s¢i! Téc cang nhiéu thi @6 day ciua soi
téc cang mong.

Tai sao toc bac?

To6c biat diu nga bac khi co thé chiing ta ngung san xuit hic t6
(melanin). Nhung gio con qua sém deé lo lang vé chuyén do.

Nhimg thyc phim ma em in hang ngay déu c6 tac dong déi véi
“sirc khée” cua toc.

Viy thi em nén idn gi dé c6 mot mai té6c béong muot va khoe
dep?

Po6 la tring, sira, ca, thit, ngi coc, pho mat, ca rot, rau, cam,
chanh va bwéi.
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Quin téc trong vong ba gidy
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VE DEP BEN TRONG
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Nhiing gi ching ta #n hang ngay khong chi c6 tic dung nudi dudng co thé ma
con anh huéng dén stre khoe va dang vé bén ngoai. Néu em cung cap da chat dinh
dudng ma co thé can, tranh xa thirc uong chtra con hoic ga, céc thém ngéd ngang
dén thudc 14, nga du gide va nghi ngoi hop 1y, em sé& cam thiy sang khoai, khoe
khoan va c6 than hinh can doi.

Tét ca moi nguodi déu can mot ché d6 dinh dudng can bang dé séng khoe. Nhung
rui thay, rat nhiéu nguoi lai thuong #n thiéu chat nay hoic thira chat no nén co thé
khong dugc cung cip nhimg dudng chéat can thiét. Chinh vi vy, em can biét 16
nhirng loai thyc pham nao tét cho minh dé 1ap ra mot thue don hop 1y.
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Chat Dam

Chit dam (protein) hinh thanh va cung cip té bao cho cic mo6 co thé. Thit, da,
toc va cac loai mé déu duogc cau tao tir chat dam. Chat dam con la nguon nang lugng
cta co thé.

Lwong can thiét: 35-70 gram.

Tuy nhién, an qua nhiéu chat dam s& gay hai cho thin va lam giam canxi trong
xuong.

Ngudn cung cap: thic dn c6 ngudn goc tir dong vat nhu trang, sita, thit, pho

maét, c4, ga; va thuc vat nhu dau Ha Lan, dau ling, khoai tiy, gao, ngii coc, banh mi,
mi Sol.
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CHAT DUONG

Chat duong (carbohydrate) 1a nguén ning luong chinh cua co thé.
C6 hai loai: duong don va duong phirc.

Puong don gom cd dudong trang va duong trai cAy. Ching ta goi chat duong nay
1a “calo rong” vi n6 khong chira chat khoang hoic chat dinh dudng.

DPuong phite (tinh bot va xenluloza) giai phéng ning luong cham nén khién co
thé no lau. Néu van bao toan duoc cic thanh phan dinh dudng quan trong trong
qua trinh ché bién, duwong phuc rat gidu vitamin, chat khoang va chét xo. Day 1a
nhiing chat quan trong trong viéc ting cuong hé tiéu hoa.

Lwong can thiét: hon mot nta lugng thue pham trong khau phan coa em phai
la duong phue. Tuy nhién, cic ban tré hién nay ngay cang wa chuéng loai thuc pham
ngot lam tir duong trang va giam di luong duong phurc trong co thé.

Nguoén cung cap: duong phic c6 trong trai ciy, rau qua, cic loai cdy ho dau
(dau, dau Ha Lan...) hat giong va qua hach. Puong phuc con cé thé duoc tim thay &
gao lirc (mau niu), yén mach, banh mi nguyén chat (khéng phai loai 1am tir bot
trang dau nhé!).

Hay can than voi nhimg thye pham chtra nhiéu chat duong nhu trai cdy dong
hép, xac xich, xot ca... Chung khong tot cho sire khoe cua em dau.
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D6 ngot:
® Khong tét cho co thé
& Gaysauring

Hay tranh tit ca nhitng loai do ngot, hodc dung cang it cang tét. Mte duong cin
thiét moi ngay chi nén 1a 10 gram (tvong duong mot mudng ca phé mirt, mot thanh
s6-cO-la nho hodc mot mudng ca phé duong). Em ding quén trong trai ciy ciing da
chtra sdn duong roi.

Em nh¢ danh rang sau khi an vi duwong gay sau rang.

Chat xo c6 thé gitip cho cac em géi giit duge voc dang 1y tuong.

Chét xo ting cuong hé tiéu hoa do hap thu rat nhiéu nudc tir co thé va gitp hé
bai tiét hoat dong dé dang hon.

Néu dn nhirng moén c6 nhicu chat xo, em sé cam thay no 1au nén an it lai va sé
gitt dugc than hinh thon tha.

Em nén an:
Ngii coc (banh mi nguyén chat)
Rau qua

bau

¢ @ ¢ ©

Trai cay

https://thuvienpdf.com



CHAT BEO

Chét béo cung cip nhiéu ning luong cho co thé hon 1a chat dam va chat duong.
Nhung chung ta khong chi can m& lam nguon cung cap nang lwong ma con vi
nhitng vitamin quan trong A, D va E phai duoc hoa tan trong m& thi co thé mai hap
thu duogec.

Lwong can thiét: Chung ta can khoang 60 gram chat béo hang ngay. Thong
thuong moi nguoi nap vao co thé luong chat béo nhiéu hon so véi co thé can hang

ngay.

Mot mudng ca phé dau thuc vat 1a da cung cap chat béo. Riéng cic van dong vién
thé thao sé can nhiéu hon.

Chat béo “d@6ng quin” trong khoai tay chién, xac xich, pa-té, snack, banh quy,
s6-co-la, kem, banh ngot... Nhirng thirc an nay khéng c6 loi cho nhitng ai muodn gitr
eo, chua ké dén viéc néu an nhiéu sé gay hai dén strc khoe.

Nguén chit béo: Gom c6 dau thyc vat (hoa huéng duong, bap, va dau 6liu) va
bo thuc vat (khong nén dung nhiéu).

Thirc #an nhanh: Thic in nhanh ch¢ra nhiéu chat béo. Néu em thuong an ga
ran, pizza, hamburger, khoai tdy chién va x6t ca thi hay xem lai ché d¢ #n ciia minh.
An nhiéu chat béo dé sinh bénh va béo phi. Cho nén em nhé tranh xa thac dn
nhiéu chat béo!
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VITAMIN VA CHAT KHOANG

Vitamin 13 chat thiét yéu déi v6i co thé. Vitamin ting cuong cac chic ning
khac nhau cua chat dam, chat béo va chat duong.

Khéng mo6t moén dn nao chira day du vitamin va chat khoang can thiét, viy nén
ché do an uong cua ching ta can phai that da dang.

C6 hai loai vitamin: vitamin hoa tan trong nuéc va vitamin hoa tan trong ma.

Co thé chting ta khong du trit sdn loai vitamin hoa tan trong nuédc, vi viy nén
loai nay can phai duoc b6 sung lién tuc (vitamin C va nhém vitamin B).

Nguoc lai, co thé ching ta du trir sin lugng vitamin hoa tan trong ma.

Lwong cin thiét: tuy theo ting loai vitamin khic nhau. Thoi gian cling véi
nhing yéu t6 khac ¢6 thé khién vitamin mat di dudng chat.

Do d6, em can:

® An nhiéu rau qud twot — vitamin thuong bi mat chit sau mot vai ngay (ngay ca
khi n6 duoc dong lanh)

& Luoc rau nhanh- khong dung nudc ma chi can mot it hoi nuéc
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® Cardt, ca chua va 6t nén duoc ché bién véi mot chat dau (boi vi nhirng thir nay
chira vitamin A hoa tan trong ma)

& Bot dn do ngot (em can thém nhiéu luong sinh t6 B1 dé pha v cau tric cua

duong)

® An nhiéu ngii céc vi ngii cde rat gidu vitamin B

Ci{ing nhu vitamin, chat khoang vo cing can thiét cho co thé. Cac loai kho4ng
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quan trong gom canxi, magié, phét-pho, natri, kali, sat, kém, selen, flo...
Lwong can thiét: tiy theo méi loai khoang.
Thiéu chat khoang 1a mot tinh trang kh4 hiém, ngoai trir chét canxi, sat va kém.

Hay dam bao cic em dang tiéu thy diy du luvong canxi, tranh hut thude va cac
chat cafein (ca phé va nuéc ngot c6 ga), vi nhitng thir nay “cuép” di canxi tir xuong.
Nhitng nguoi ¢6 tudi thuong bi gay xwong chu yéu la do thiéu hut canxi khi con tré.

Madi khi dén ky nguyét san, phu nit thuong mat mau va chat sit. Pay 1a nhing
chat khong c6 nhiéu trong cac mén an hang ngay. CAc mo co thé cia nguoi thiéu
chat sat thuong thiéu 6-xy, thiéu mau, khién ho ludn ludén mét moi va dé mac bénh.

Muoi la mot khoang chat va 1a gia vi quan trong. Tuy nhién, an qua nhiéu muéi
s€ dé mac bénh cao huyét ap do muoi gitr nuéce lai trong co thé. Vi thé, an cang it
muoi cang tot. Thae an thong thuong von da c6 muoi nén em khong can phai thém
muoi vao.

Mot so loai nudc khoang c6 ham luong mudi kha cao - em chi nén chon loai ¢
ham luong mudi thap.

Ba loai “chit déc trang” ma em nén giam trong khau phan in cia minh:
® Duong cat trang
& Mo (md heo)

® Mudi (mudi tinh)
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NUOC

Em c6 biét: &
® Nudc quan trong nhu khong khi dé tho.

& Chang ta c6 thé séng thiéu thac an 1au hon
thiéu nudec.

® Nudc chiém gan 2/3 trong luong co thé va
khoang 75% bap thit cua ching ta déu 1a nuée.

Toat mo hoi thuong giy khat do co thé mat nude.
Khi em “hoa mat chéng mat”, kiét sic va khong thé
di noi, chic han 1a em d3 bi mat nuée, va em dang
rat can nudc!

Em nén uoéng 1,5-2 lit nuéc (khoang tdm coc nudc) modi ngay va co thé hon nira
néu troi nong hodc van dong nhiéu. Muoi va duong c6 trong thac an ciing lay di
nudc cua co thé.

Uong nudc lanh sé& tot hon uong nudc néng vi nuée lanh dé hap thu hon nuée
nong. Tham chi c6 nguoi con tin rang uong nudc lanh co6 thé gitp ho dot di mot it
calo thtra!

Néu em cam thay doi, phai tu hoi xem em c6 dang khat nudc truée khong da.
Ubng nhiéu nude c6 thé gitp em giam calo. Trai ciy chua rat nhiéu nudc, dén
90% (dac biét 1a dwa hau). Ca va nhirng san pham lam tir sta cting 1a nhirng nguon

cap nudc 1y tuong.

Mot ngdy em sé& can khoang hai lit nuéc. Thuce té, nhitng dau don é Am ma chiing
ta cam nhan du ro hoac khéng ro nguyén do thi mot phan la boi co thé chiing ta
dang khat nude. Tuy nhién, khong phai thirc uong nao cting la nuée! Thay vi cung
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cap nudc, cac thirc uong co6 ga, ca phé, ruou bia, tra den lam co thé mat nuéc va gay
khat nuéec.

Truée khi cam 14y mot chai nude ngot c6 ga, hay suy nghi vai pht — sé& t6t hon
néu em chon chai nuéce suoi trong ti lanh!
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Hoat dong thé chit c6 thé gitap em tiéu thu lwong calo thira.

Mot ngay chi can #n ba bira 1a di.
Phng Sai

Khong phai thé. Ngoai bira sang, trua va téi thi hang ngdy em nén c6
thém hai bra an nhe.

Dé tranh bj kho da, chting ta nén uéng that nhiéu nuée.

Puang Sai
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Em hiy uéng that nhiéu nudc va an trai cay. Pong thoi, em nén in
nhiéu bap cai vi bap cai chtra nhiéu hop chat ngan ngira da kho.

Om t6t hon 14 map.
Pihng Sai
That ra qua 6m hoic qua map déu khong tét. Néu co thé gay dén mirc

“da boc xuong” thi c6 thé din dén tinh trang tat kinh va thiéu mau. Néu
em qua “thura md” thi cling dé mac phai nhiéu bénh.

Dung bira tai ban &n tét hon ngoi trén ghé sofa, vira dn vira xem phim.
Pbung Sai

Em nén ngoi tai ban #n uéng dang hoang, &n cham nhai k§. Trong lac
an uong, ciing dung doc sach! Néu em vira doc sach vira an com thi s€ dé
an nhiéu hon murc can thiét.

Hamburger, khoai tiy chién va nudc ngot 1a nhimg tha tét nhat ma
tuoi day thi dang can.

Phng Sai

Cac ctra hiéu thtrc an nhanh lu6n phuc vu nhitng mén ma em khéng
nén an: qua nhiéu calo, muoi, md va do ngot.
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Vitamin

Dau gan c4, ca rét, qua mo, 6t, bép, bo, pho Mit, da, mang nhdy, téc, xuong va sy
mai, long do trang phat trién, ngira ung thu

Men, dau nanh, cac loai cay ho déu, ca
B1 chua, khoai tay, ngii coc, bot lada mi, hat,
stra, trung, thit heo, thit ga

Trao déi chat carbohydrate, than kinh,
gan, cac chirc nang cua tim va rudt

Da, toc, mong, phat trién cac mo co
thé, chong: moi mat, cang thang, rung
toc, gau va chay mii

Men, ngii coc (mam), dau nanh, trai cay

B2 A A ~ 4 . Y Y A
kho, nam, sira, tring, gan, thit ga, ngo tay

B3 Men, bot ngii coe, cAm, rau xanh, rau Da, toc, phat trién cdc mo trén co thé, day
cu qua, gan, man kho, thit it m& than kinh, ngtra: gau, rung téc, mun
e , . Lam lanh vét thuong, chéng mét moi, lJam
Ca hoi, ngti coc, men, gao, cac loai dau, N .. NI X ,
Bs giam tac hai cia mat vai loai thuoc khang

bap, khoai tay, trimg mh

Men, bét ngii coc, yén mach, mam laa
mi, rau cu, sira, long do trang, ca, toi,
gan

Da, day than kinh, co bap, ngira: bénh thiéu
mau, tram cam, mat ngu, gau, khé moi

Bg Axit Gan, than, can tay, trang, Da xau, hé mién dich, ngira: rung toc, thiéu mau, mét
folic ca, rau xanh, dau, nuéc moi, bieng an, mat ngu, xo vita dong mach va cac bénh
cam ung thu
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Bi12

Men, rau diép, bot ngii céc,
thit, ca, gan, long do trimg

6t @o, khoai tay, bap cai,
dau, chanh, cam, rau
xanh, ca chua

Sira, c4, diu gan c4, long do
trimg, rau xanh, dau thuc vat,
bo (sita), gan

Rau xanh, rau cu, diu thuc
vat, ddu nanh, ngii cdc, sira,
long do tring

Rau xanh, rau cu, dau gan ca,
stra chua, long do trung

B6 mau, da, gitip tap trung, ngira: mét moi, xanh xao,
sat can, 6m yéu

Téc, 1am lanh vét thuong, ngira: cam lanh, ung thu,
chay mau lgi, dau khop, mét moi

Chic xuong, ring, ngira cam lanh (t6t nhat nén ding
v6i vitamin Ava C)

Cac chire niang cua hormone, than kinh, co bép, tim,
mach mau, toc, giam mét moi, mau lanh vét
thuong, chong lao hda

Ngira mat mau, giip mau dong lai khi can
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Chat khodng

Hinh thanh hemoglobin va din 6xy tir phoi
Sat Thit do, gan, dau, thit dé, long do6 tring dén cac mo6 cua co thé, tang nang suat lam
viéc néi chung

Toc, moéng, da, ring, tuyén giap, ngira bénh
cham boi nhiém (eczema), dot chay luong
m& du thira

Ca4 bién, diu gan c4, mudi, hai san, 1ong
d tring

I-6t

C4, thit, dua, sira, pho mat, cac loai qua
ho cam quyt, thit ga, ca chua, chuoi,
hat huéng duong

Than kinh, than, tim, chira di img, ngura:
sung tay, mat ngu

Pau nanbh, sita, sira chua, pho

o AT S Téc, mong, ring, tim, than kinh, co bap, ngira
mat, trimg, ca, ngu coc, ca moi, . & & ? ? b, ng

mat ngu
rau xanh &
Dau nanh, sira, pho mét, tring, Than kinh, ring, cai thién hé tiéu héa, chéng
Ma-gié ca, ngil coc, cac loai hat, chanh, tram cam, ngtra: chang chudét rat, dau tim, dau
tdo, rau xanh nua dau, hoi hop
Natri Mudi &n, pho mat, c4, thit, rau cu Than kinh, co bip

Mam lda mi, cAm, c4 ng,

liciilh (B, @) el Duy tri do déo dai cia cac mo, ngira: gau, ung thu
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TAM NGUYEN TAC BE SONG KHOE
MANH

An vot1 18, dieu o

5c |3

N0 it nh

At tAm HiEns &
& 1 ti€ng moi ngay
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NANG VANG CAT TRANG BIEN XANH

Ai ma ching muén dugc ranh rdi dim minh trong 4nh ning, tung ting trén bo
bién, hoa minh vao nhiing con séng cho dén khi lan da rdim nang?

Anh niang mit troi budi sém rat 6 loi cho stc khoe. Co thé sé bo sung vitamin D
khi tam nang, lam cho xuong chac khoe. Anh nang cling rat c¢6 ich néu em bi mun,
cham, nam. Anh nang lam em thu gian va thoai mai.

Nhung phoi ning gat qua 1au sé c6 hai cho da. Néu muén tim nang, boi 16i ¢ bai
bién hay leo ni thi em hay sir dung kem chong nang hoac sira duong cé chat bao vé
cao.

Mang loc cua kem chéng ning c6 thé kéo dai thoi gian phoi nang cua em. Kem
chéng nang c6 chi sé6 chéng nang (SPF) tir 2 dén 50. Lic dau, em nén si dung kem
chéng niang c6 chi sé6 SPF cao, 30 hoic 50 chiang han. Khi em boi hay choi thé thao,
ltic ra m6 hoi, em nén bobi lai kem chéng ning cho du truée d6 em ding loai kem
khong troi.

Sau mot tuan ¢ bién, da ctia em sé& tu san sinh ra chat bao vé, c6 nghia 1a em ¢
thé ra ning trong thoi gian dai hon. Lic ndy, em c6 thé sir dung kem chdéng ning cb
chi sé SPF thip hon. Hiy nhd b6i 1én nhimng phan dé bi chay ning nhu: miii, m4,
vai, dau gdi, phan quanh do boi.

Dé bao vé mit, em hay deo kinh mét.

Da moi rat mong va khong thé tu san sinh ra chit bao vé, vi thé em

|\ nén s dung sap béi moi co chi sé6 SPF dé dudng moi.

tj | Téc ciing can duoc bao vé khoi 4nh nang mit troi va mudi bién
B (hodc chat clo trong ho boi). Nhé doi nén va mang mi trum dau néu

em xudng ho boi. Sau khi boi, hay goi dau sach dé tranh hu ton toéc.
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DPung trang diém khi di tam bién.

Ciing dirng xit nudc hoa vi 4nh nang s& hinh thanh nhimg dém li ti trén l1an da
em day.

Néu em bi chay niang, hiy ding kem 1am am hoic thoa sita chua dé 1am diu vét
chay va do rat da.

Khi ra ngoai gitta troi nang gat, cAic em nén che chan can than vi cic nghién ctu
cho thay tia cyc tim rat c6 hai doi voi lan da va gay ra bénh ung thu da.
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Mua Dong

Khong khi mua dong khién da kho va img doé. Chinh vi vy, em ciing can chim
soc da khi mua déng dén bang cach thoa kem duong thuong xuyeén.

Hay dic biét chi trong dén d6i méi vi moi dé bi kho va nut né khi troi lanh. Hay
luon mang theo sap b6i moi hoac son dudng.

Da em van c6 thé sam den du troi khéng c6 nang. Vi thé, nhé thoa kem chéng
nang ngay ca nhirng ngay nhiéu may.

St dung kem dudng da tay va ging tay dé bao vé luén ca doi tay cua em nhé.
Cuo6i cung hay nhé mac that am!
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e DUC THE THAO

Tap thé duc gitp voc dang can d6i. Em sé& trong uva nhin va cam thay vui vé hon.

Tap thé dyc 1am s#n chic co bap, luu théng khi huyét, giap phong tranh nhimg
bénh vé tim mach, 1am giam ciing thang va mang lai voc dang cAn ddi. Ngoai ra, san
tap con 1a noi dé em tiép thu nhiing gia tri va ky luat can thiét cho cuoc séng. Em sé&
hoc duoc cach d6n nhan chién thing cling nhu chip nhan that bai, biét hoa nhéap
vao tap thé, khong bao gio bo cude ngay ca khi em cam thiy mét moi va ludn cb
ging 1am hét minh. Viéc tap luyén day cho em biét em chi dat dugc diéu minh
mudn khi ma em tap déu din va chim chi.

Tht nhat, chon mon thé thao em thich.

Thu hai, hoi bac s xem mén thé thao hoic bai tap thé duc ma em chon c6 phu
hop voi em khong, vi bai tap hop thé trang s& khong gay hai dén sic khoe cua em.
Pung qua thic ép co thé ma hay luyén tap tur tir, ting budce ting bude mot. Khi méi
bat dau tap, em khong nén tap nhu thé em 12 mot van dong vién chuyén nghiép vay.
Piéu d6 cb thé 1am em kiét stre, chan nan va dé bo cudc.

Thi ba, luén khoi dong truée khi tap dé “lam ndéng” co thé va cac co khép duogc
“boi tron”. Em khong nén tu luyén tip ma thyc hién dudi sy chi dan cia mot huan
luyén vién chuyén nghiép.

Tht tu, néu em théay co thé dau nhtre sau ngay dau tién luyén tap, nghia 1a em da
cd qua stre va ép budc cac co bap 1am viée qua stre so voi thuong 16. Em khéng nén
ngimg tap dé chd con dau bién mat. Thay vao do, hay thuc hién nhimg bai tap kéo
cing thu gidn ma khong vit kiét stre cic co bap.

https://thuvienpdf.com



® & @& ¢ & ¢ ¢ ¢ @

C6 rat nhiéu mon thé thao thich hop danh cho phéi nit:
Boi 161
Chay b
Béng chuyén
Pién kinh, nhay cao, nhay xa
Bong rod
bi xe dap
Thé duc nhip diéu (aerobic)
Tennis

Yoga
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& Bongban

Boi 16i rat tot cho sy phat trién coa co tay, vai, nguc va co bung. Néu em phai
ngo6i nhiéu, dap xe s€ la mén thé thao danh riéng cho em. Dap xe gitip chan khoe,
tang cuong co lung cling nhu giap mau tuan hoan trong co the.

Chay bo sé& sin chic d6i chan, hong, bap dui va tét cho tim mach. Néu em khéng
thich chay bo thi c6 thé vira di b vira chuyén tro vaéi ban be. Di bo cling rat tot cho
suc khoe.

Mon nhay day giap mau luu thong va cé ich cho tim.

Choi tennis ciing gitp co thé cin doi cAch nhanh chéng. Chay téi lui trén san
khong chi giap chan déo dai ma nhirng duong quat bong con lam cai thién tu thé
cta em, dong thoi giap canh tay va co lung san chac.

Tham gia tich cuc vao cic cau lac bo thé thao con mang dén cho em nhiéu niém
vui moi, khi em la mét phan cua tap thé va cung dong gép vao su thanh cong
chung. Chinh diéu nay sé giap em truong thanh hon.

Sau khi tap, em sé& thay dau nhirc. Dé thu gian va xoa diu co bap, em nén taim
nudc néng va nghi ngoi.

Cé mot didu em can ghi nhg, d6 1a chia khéa din dén thanh céng nam ¢ su
luyén tap bén bi. Pay cling chinh la diéu khé khan nhat. Hay can doi thoi gian hop
ly gitra viéc hoc va tap luyén.

Néu em khong thich tap thé thao thi it nhét cfing nén tham dy cic 16p nhay hién
dai hoac 16p mua. Day cling 1a mot loai hinh thé thao. Biét dau em con quen dwoc
nhiéu ban mai!

Nhu em d3 biét, thé duc thé thao doi hoi phai c6 trang phuc riéng, bao gom:
@ Mot doi giay phu hop

& Mot bo do thé thao bang chat liéu cotton

® Ao 16t thé thao (thoai mai va nang d& duoc nti doi)

& Vo cotton

@ Ao thun cotton (khong qué chat)

Néu em choi thé thao...
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Hay #n udng du chat dé boi bo co thé. Pung bo bira sang. D6 1a bita dn quan
trong nhat trong ngay vi n6é cung cap nang luong cho ca ngay hoat dong, dac biét
khi em c6 tap thé duc.

An rau qua, trang g3, thit va nhirng san pham tur sita ¢6 ham luong chat béo thap
va cac loai ngili coc nguyén hat.

Khi an, em nén ngoi va nhai cham thoi! Khong nén vira xem ti vi vira nhai
nhom nhoam!

Ubng nhiéu nude khi tap thé duc. Luén mang theo mét chai nuéc.
Dung 4n qua nhiéu trude khi tap thé duc.

B4anh mi va chudi 12 nhirng nguén ning lugng tuyét voi khi tap thé duc vi ching
chtra nhiéu duong.
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DU LICH

Danh sach cic vat dung can thiét cho moét chuyén vé qué hoic nghi mat chac
chan s¢ dai ngoang cho ma xem!

Xép hanh 1y thuong 12 mot viéc phién toai. Du di choi ¢ d4u, 1én ndi, xudng bién
hay ra ngoai 0 thi cic c6 nang luén muon dem theo hang dong thiur, nhung khi dén
noi, thé nao cing s6t maot vai tha.

Danh séch sau sé& gitip em nh¢ day da nhiing tht can thiét. Em chi viée “xoc” ba
16 va 1én duong. Thé thoi!
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T Kcén *hiéjj

Tt xach, vali, ba 16
Thé bao hiém y té
Gidy to

Vi va tién

Chia khoa nha

L ;5 O

Thuéc nhire dau, thuéc dj irng (hodc nhirmg thuéc em thuwong diing)

Nhiét ké

Béng ca nhdan, con sdt triing
Pong ho

Pién thoai, do sac pin

Kinh mat/ Kinh mat

Tap chi, sach bao, truyén
May nghe nhac

Khén gidy, khan wot

Tt ni-long dung do do

Khan choang tam bién (néu em di bién)
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Hép trang diém, dung cu trang diém
Giay (giay thé thao, sandal, giay bot)
Dép di trong nha

May chup hinh, mdy quay phim

D (loai nho)

Cac loai kem duong

Ban chai danh rang, kem danh rang loai nho, chi nha khoa
Bdng vé sinh

Chdt khir mai

Boéng gon

Dadu géi, dau xa

Sira tam

Xa phong

Stra rira mat

Kem chong ndng

Dao cao va kem cao l6ng (hodc kem tay l6ng)
Tam bong

MGt chiée guong nho

Nhip

Ban chai toc, luoc

D6 bam méng tay, gitia méng

D6 ngu

Ao thun ba I
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Ao chip, quan chip

Hai Go lot

Vo

Ao boi (néu can)

D6 thé thao

Quan jeans

Ao thun

Ao jacket (tiry theo mua)
Ao mua (day/mong)
Quan sodc

Quan luing, qudn dai
Vay

Trang phuc da héi (néu can)
Non/mii

Khan choang, bao tay, mii len (danh cho mua dong)
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Violeta Babic sinh tai thanh phé Belgrade (Serbia) vao ndm 1953, tét nghiép
nganh Ngir van cua truong Pai hoc Belgrade.Trong 25 nam lam viéc tai vién Ngon
ngir Serbia, ba da bién sogn cuon tir dién ngoén ngir van chuong Serbia — Croatia.

Hién Violeta lam viéc trong bg phan bién tdp va hiéu dinh cia nha xudt ban
Kreativni Centar. Ba ciing la tac gia cua cuon A Book for Every Boy (Danh cho cac
chang trai méi lén).

Violeta Babic dang song ciing chéong va con trai tai Belgrade.
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