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TUYEN BO BAN QUYEN

Tai liéu nay thudc loai sach gido trinh nén cac ngudn thong tin cd thé duoc
phép ding nguyén ban hodc trich diing cho cac muc dich vé dao tao va tham kha

Moi muc dich khac mang tinh 1éch lac hoac str dung vai muc dich kinh
doanh thiéu lanh manh s& bi nghiém cim
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LOI GIOI THIEU
Ngay nay chdam séc da la mét nhu cau tdt yéu cia khéng chi riéng phu niv
ma la nhu cdu cia tdt cd moi nguoi. Chinh vi vy, kién thirc co ban dé cham séc
lan da rdt can thiét cho cudc song. Gido trinh ndy bién soan dé 1am tai liéu gidng
day cho mé dun Cham séc da thuéc nghé Cham séc sdac dep thude chieong trinh

dao tao thuwong xuyén, cho doi twong lao dong néng thon.

Vé néi dung gido trinh duroc bién soan mgét cach co hé thong kién thire quan
trong theo churong trinh ciia mé dun Cham séc da. CAc chiong, muc dd duoce sdp

xé'p theo mét trdt tw nhat dinh dé dam bao tinh hé théng chuyén mon.
Gi4o trinh bao gom:
Bai 1: Kién thitc co ban vé Spa
Bai 2: Kién thirc co bdn vé da
Bai 3: Massage Facial
Bai 4: Pha ché mdt na twoi — cong dung — cach si dung
Bai 5: Cham séc va diéu tri da mat
Bai 6: Chdam soc chuyén biét ving mat

Do kha néng ¢6 han va gido trinh dwoc bién soan lan dau nén khong thé tranh khéi thiéu
sot. Chung toi rat mong nhan duoc su dong gop y kién cua cdac dong nghiép dé giao trinh
ngay cang dwoc hoan thién hon.

Xin chan thanh cam on!
Ha Noi, ngay.... thang..... nam 2019

Bién soan
Khoa Du lich - Dich Vu
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GIAO TRINH MO PUN

MO PUN: CHAM SOC DA
THONG TIN CHUNG VE MO PUN
M& m6 dun: MP11
Vi tri, tinh chat, y nghia va vai tro ciia mo dun:

- Vi tri: L& md dun bat budc trong chuong trinh dao tao thudng Xuyén nghé

Cham séc sic dep, duge b tri giang day dau tién.
- Tinh chat:

+ La mot trong nhitng moé dun k¥ ning quan trong ctia nghé Chim soc sic

dep. Yéu cau hoc vién can phai dam bao du so gid ly thuyét, thuc hanh va kiém tra.

+Noi dung mé dun dugce tich hop gitta Iy thuyét va thuc hanh nham
trang bi cho hoc vién nhiing kién thirc va k¥ ning thyc hanh cham séc da.

- Y nghia va vai trd cia mo dun:

Trong xa hoi hién dai ngay nay, nhu cau lam dep caa con ngudi ngay cang
gia tang. Nhitng kién thirc cham soc da c6 vai trd quan trong trong sé nhiing kién
thirc ma moi ngudi can phai trang bi cho minh. Vi vé dep hinh thé s& la mot trong
nhimg tiéu chi mang lai thanh cong trong cudc sdng. M6 dun nay cé y nghia va
vai tro rat quan trong trong viéc cung cp nhimg kién thirc va ky ning co ban vé
k¥ thuat cham soc da mit dbi voi nghé Cham soc sic dep.

Muc tiéu ciia m0 dun:

- Vé kién thuc:

+ Trinh bay dugc kién thire chiam séc da co ban; Iy thuyét phan loai da.
+ M6 ta dugc qua trinh cham soc da.

+ Nhan dang dugc nhirng loai mat na cham soc da.

+ Phén tich dugc loai da, tinh trang da.

+ PDam bao an toan va vé sinh trong qua trinh lam dep cho khach hang.
- V& k¥ ning:

+ Lya chon dugc C4c san pham chiam s6c da phi hop véi timg loai da.

+ Thuc hién thanh thao céc thao tac lam sach da.
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+ Thuc hién thanh thao cac thao tac massage cham soc da; Cham soc da bi
t6n thuong.

+ Thyc hién cdng tac an toan va vé sinh trong qué trinh cham soc khach
hang.

- V& ning lyc tu chu va trach nhiém:
+ Théi d6 hoc tap nghiém tuc, nd luc, sdi ndi, yéu nghé.

+ Rén luyén tac phong lam viéc nghiém tdc, tinh can than, ty mi, chinh
xac, trung thuc, an toan lao dong, vé sinh mdi truong.

+ Rén luyén k¥ ning spa chuy@n nghiép dam bao chit luong va hiéu qua.

+ Hoc vién tot nghi¢p c6 du nang luc, vé chuyén mon, nghiép vu da duoc
dao tao; c6 duoc cac kién thirc va k¥ nang can thiét dé c6 thé dam duong dugc cac
vi tri nhu: chuyén vién Cham soc da cho cac trung tdm cham soc sic dep; thanh

1ap trung tim cham soc da thim my; 1am chu Beautysalon 1am dep.

NOI DUNG CUA MO PUN

BAI 1: KIEN THU'C CO BAN VE NGANH SPA

GIOI THIEU

Pé tré thanh mot k¥ thuat vién Spa, Ngudi hoc phai tiép can dugc nhiing
kién thirc co ban vé nganh Spa ciing nhu ngudn gbc hinh thanh chuyén nganh
minh dang theo hoc. Bai hoc nay s€ trang bi cho nguo1 hoc hoc nhitng ndi dung
do.

MUC TIEU

- Trinh bay dugc tong quan vé spa; mo ta duoc tac phong va quy trinh phuc
vu khach hang trong spa.

- Thuc hién dugc tac phong va quy trinh phuc vu khach hang trong spa.

- Thai d6 hoc tip nghiém tuc, nd lyuc, s6i ndi; khong ngimg yéu nghé, hoc
tap nang cao trinh do dé dap tmg véi yéu cau ctia nghé cham soc sac dep.

NOI DUNG

1. Tong quan vé SPA (1)

Spa 1a mot linh vuc hoat dong phuc vu doi tuong hoat dong la con nguoi,

nhim phuc hoi, cham séc con ngudi, ma ndi dung caa nd bao gdm c4c phuong
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phép massage tir c6 dién dén hién dai, két hop véi cac phuong phap khac nhu nghi
ngoi, thu gidn, thé duc thé thao, an udng linh hoat....tao thanh mot tong thé phong
phu, hai hoa gitra c4c liéu phap nham muc dich cham s6c va ting cudng strc khoe
cho con nguoi ca vé thé chat 1an tinh than.

Vé ngudn gdc ctia danh tir Spa, tir thoi Trung CO, nude khoang duge xem
la phwong thudc chita tri c&c ching bénh lién quan dén thiéu sit. Nudc duoc xem
1a chat liéu chinh trong nhiéu nghi thtrc thanh tiy ctia ngudi Ai Cap, Ba Tu, Hy
Lap & La M. Ngoai ra, nude gitt vai trd quan trong trong té ty ctia Thién Chua
gido, Hoi gido, Phat gido & An Do gido. Nén van minh Hy Lap d3 biét cham soc
sttc khoe bang nude, ngudi La M3 dd phat trién diéu d6 1én tim cao gdm mot
chudi nhiéu nghi thuc tir viéc cdi bo xiém y, tram minh vao nudc néng xong hoi
massage nghi ngoi & lai tiép tuc tam... va dugc goi bang cum tir Latin Sanitus
per Aqua — nghia 12 gitr stric khoe bang nude — viét tat 1a SPA. C6 thé hiéu Spa vé
mit ngit nghia 13 sudi nudc khoang, vé mat thuat ngit 1a cach tri bénh bang hoi
nudc va khoang nude thién nhién.

Theo cach hiéu & van dung thdng thuong ngay nay thi Spa la dich vu chiam
soc ste khoe va lam dep bang nudc va massage két hop véi nhitng san pham lam

dep c6 nguodn goc tir thién nhién
2. Cé&c loai hinh SPA hién nay (1)

Céc loai hinh Spa rat phong phu va da dang. Cac mé hinh Spa dugc phan
loai va dit tén dya trén sy so sanh tuong ddi gitra cac loai hinh Spa. TUy theo dia
diém hay quy mo6 hoat dong hoac la can ctr vao dich vu hay dbi tuong phuc vu.
Mot Spa dii 16n di nho déu ¢6 thé cung cap nhiéu loai dich vu cho nhiéu ddi twong
khach hang khac nhau. Do do6 co nhiéu loai hinh spa khac nhau xuét hién. Chu

yéu 13 6 dang sau:
2.1. M0 hinh Day Spa

La mot trong cac loai mo hinh kinh doanh spa, Day Spa 1a m6 hinh chu
trong dén c&c dich vu cham soc co thé. Nghi ngoi, thu gién trong khoang thoi gian
ngan chi 1 — 2 gio ddng hd vao bat ky thoi diém nao trong ngay. Cac dich vu phd
bién & Day Spa thuong dugc khach hang wa thich, lya chon trai nghiém la:
massage, cham séc body, cham so6c da mat,

V6i mo hinh Spa nay d6i tuong khach hang cua Day Spa 1a nhimng khach
hang ban ron. Khéng cd nhiéu thoi gian dé trai nghiém nhiing goi cham soc sirc
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khoe, sic dep hay co thé chuy@n sau. Vi thé, tép khach hang cua Day Spa vo ciing
da dang vé d6 tudi, nghé nghiép va trinh do.

2.2. Beauty Spa

Khai niém Beauty Spa thuong dé bj nham 1an véi Beauty Salon trong khi trén
thuc té, hai mo hinh kinh doanh nay hoan toan khac biét. Néu Beauty Spa 13 noi
dé ban thuc hién céc dich vu nhu chim so6c da don thun, g01 dau, massage hay
waxing thi Beauty Spa vira 14 noi cung cép nhiing liéu phap chiam s6c sic dep nhu
giam béo, xir Iy mun, triét 10ng, 1am trang da... vira giup khach hang c6 khoang
thoi gian nghi ngoi thoai mai nhét.

2.3. M0 hinh Hotel/Resort Spa

Hinh thirc Hotel spa duogc trang bi day di cac tién nghi khdng hé khac biét so véi
nhing hinh thirc spa con lai nhu phong tim hoi, bé suc massage. .. Thong thuong,
murc gia cua hinh thic hotel /Resort spa 1a tuong ddi 16n. Bu lai chat luong dich
vu kha cao, c&c nhan vién cling la nguoi dugce dao tao chuy&n mon bai ban, mang
dén cho khach hang nhiing gidy phut thu gidn tuyét voi.

2.4. M6 hinh Home Spa

Hinh thtc t6 chitc spa tai nha 1a mot su lya chon kha an toan. Néu chi phi
cua ban c6 han thi ban nén lya chon hinh thirc nay. Ban s€ khong can qua nhiéu
von, dia diém kinh doanh dep ma c6 thé tan dung khong gian nha & cia minh dé
thiét ké.

Véi Home Spa ban ¢6 thé thu gidn, giai téoa cing thang mét moi, cham soc
cho co thé mdi ngay, mdi tuan, bat ky thoi diém nao ban mudn.

2.5. Clinic Spa

Clinic Spa la mé hinh spa &p dung c6ng nghé hién dai, chd trong cung cap,
thie hién cac dich vu thim my k¥ thuat cao giup khach hang nhiéu d6 tudi khic
phuc nhiing khuyét diém vé ngoai hinh. Pay ciing chinh 14 xu hudng phat trién
manh mé& nhat trong s cac loai m6 hinh kinh doanh spa trén thé gioi.

3. Tac phong va quy trinh phuc vu khach hang trong SPA

Su hai long ciia khach hang déng nghia vi mot ngudn thu nhap 6n dinh
cho céc spa cham soc sic dep. Mac du viéc thu hut khach hang méi 1a vo cung
can thiét nhung sy hai 10ng ctia nhitng khach hang hién tai cling quan trong khéng
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kém. D6 1 1y do tai sao can phai chuan héa quy trinh cham soc khach hang tai
Spa.

Quy trinh chdm soc khach hang tai Spa vé co ban 1a viéc tao cho khach
hang nhiing trai nghiém thoai mai va hoan hao nhat ké tir khi ho méi dén cho t6i
khi ho roi khoi Spa. Tét ca nhimg khach hang dén véi Spa déu mong mudn dugc
trai nghiém dich vu 5 sao; vi thé, dich vu cham soc khach hang, cac phuong phép

trj liéu va ca khong gian trong spa déu phai dam bao nhitng diéu kién cao nhat.
3.1. Tac phong nhén vién phuc vu khach hang trong Spa

- Thay ddng phuc va cip toc gon gang.

- Kiém tra, sdp xép phong massage, khin va cac trang thiét bi sach s&, gon
gang.

- Kiém tra khan, ga, gbi da ngay ngan chua, sach s& chua.

- Kiém tra phong xéng hoi, phong tim da day du dau tam, dau goi dau va
khan tam chwa, néu thiéu thi phai chun bi day du.

- Kiém tra dau oil va dau néng.

- Nhan vién phai cat ngan mong tay trudc khi massage cho khach.

- Nhén vién phai thuc hién diing ndi quy cua Spa

- Nhan vién thudng xuyén kiém tra tay nghé khi c6 thoi gian ranh.

3.2. Quy trinh cham soc khach hang Spa

3.2.1 Tao khbng gian thodi mai

Khach hang dén v&i Spa déu mong mudn tim thdy su thoai mai va dugc
cham soc chu déo ngay tir khi méi budc chan vao. Hay bat dau hanh trinh mang
lai 100% sy hai l1ong cho khach hang bang cach nghi xem c6 cach nao dé ban tao
khong khi thoai mai nhét trong Spa hay khong. MUi thom va sy 1ang man tir anh
nén co thé gitip khach hang cam thiy thu thai ngay lap tirc.

Trong khi @6, mot vai diéu nhac nhe nhang s€ giap ho cam théy thoai mai
hon bao gid hét. Ban ciing nén t6i wu cach sir dung khong gian trong Spa, chia
thanh khu vuc cho va khu vuc diéu tri riéng. Dong thoi, ciing can phai dam bao
rang Spa cua ban hoan toan sach s&. Ping bao gid danh gia thap hodc bo qua diéu
nay boi Vi su sach s& s& ludn 1 yéu t6 dau tién ma khach hang chd y téi. Néu Spa
ctia ban thiéu di su gon gang, ngin nap thi tit cA moi quy trinh spa khac du co
chuyén nghi¢p té1 dau cling s€ 1a vo ich.

3.2.2. Quy trinh ddt ché don gidn
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Néu nhu khach hang gap khé khin trong qué trinh dit chd, ho ciing s& cam
thay khong hai long khi dén Spa. V&i ddc thu nganh Spa va cac nganh dich vu
khac 1a khach hang thudng xuyén dit chd ngoai gio hanh chinh; vi thé, hiy cd
géng tao diéu kién dé ho c6 thé dat trude dich vu mot cach linh hoat va don gian
nhét.

Khac véi viée don tiép khach hang tai Spa, viéc dat chd khong dién ra truc
tiép trong Spa; vi thé, nhiéu chu Spa thudng quén di budc nay hoic cho rang no
s& khong anh huong nhiéu dén trai nghiém khach hang. Trén thuc té, mot quy
trinh van hanh Spa hoan hao doi hoi ban phai tao mot trai nghiém tuyét voi tir dau
t6i cudi; tir khi khach hang tim hiéu vé Spa, dat chd cho téi budc trai nghiém cac
phuong phap tri lidu.

Hién nay, c6 nhiéu phan mém dit chd truc tuyén c6 thé ap dung cho quy
trinh cham s6c¢ khach hang Spa; vira tao diéu kién cho khach hang st dung mot
cach dé dang lai vira tao hinh anh chuyén nghiép. Piéu quan trong nhat 1a khach
hang sé& dat chd va quay lai str dung dich vu nhiéu lan.

3.2.3. Canhéan hoba cac quy trinh trong Spa

Kich ban cham soc khach hang Spa ngay nay khong chi ding lai ¢ 161 chao
"Hen gip lai quy khach" khi khach hang ra vé. Theo mdt bao cao méi day, 59%
khach hang néi rang su ca nhan téa cd tac dong manh mé dén quyét dinh mua sam
ctia ho. Piéu ndy c6 nghia 1 ho ludn ky vong dugc st dung nhimg dich vu danh
riéng cho minh.

Ban ¢4 thé bat dau bang viéc goi tén khach hang ngay khi ho vira budc vao
Spa; hoi thim vé gia dinh, cdng viéc, cudc song... Bé 1am duoc diéu nay, mdi spa
can phai c6 mot co sé dit liéu khach hang hoan chinh, cé thé d& dang truy cap bat
ctr khi nao can thiét. Khi d6, du 1a nhitng khach hang méi dén Spa lan dau tién
cling s& cam thiy rat than thudc va ho s& tiép tuc quay lai dé trai nghiém nhimng
dich vu tuyét voi nhu vay.

3.2.4. Nhan vién chuyén nghiép

Cho du ban c6 cd gang toi dau di chiang nita dé xay dung mot quy trinh
chidm séc khach hang tai Spa hoan hao thi moi cong strc ciia ban ciing s& déu d6
s6ng db bién néu nhu c6 bat ctr mot nhan vién nao khdng 1am theo sy chi dao cua
ban. S& chang c0 gi t6i té hon la tao cho khach hang nhiing trai nghiém thiéu tinh
nhat quan chi bai vi k¥ ning giao tiép kém giita nhan vién v6i nhan vién, nhan

vién voi khéach hang, cling nhu cach ho tu van va thyc hién cac dich vu.


https://vn.joboko.com/t%C3%ACm-vi%E1%BB%87c-l%C3%A0m-nh%C3%A2n%2Bvi%C3%AAn%2Bch%C4%83m%2Bs%C3%B3c%2Bkh%C3%A1ch%2Bh%C3%A0ng
https://vn.joboko.com/blog/ky-nang-giao-tiep-la-gi-nsi666
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Trong Spa, ban can phai dam bao rang mdi nhan vién déu phai hanh xir mot
cach chuyén nghiép vai tat ca su tan tm va an can ctia minh. Khéch hang dén véi
Spa s& khong chi nhé vé ban hay sy quan tdm cua ban d6i v6i ho; ho s& ghi nhd
tat ca moi thir lién quan dén Spa, tir trang thiét bi cho t6i con ngudi.

3.2.5. Phuc vu tét hon cd nhitng gi ma khach hang can

60% khach hang noi rang ho san sang chi nhiéu tién hon dé c6 nhimng trai
nghiém t6t hon. Vay, tai sao ban khdng nghi dén viéc 1am thém mat viéc gi d6 dé
nang cao hon nira chat luong dich vu vén da rit tt ciia ban. Tai sao khong danh
cho ho vj tri dd xe thuén tién nhét hay che 6 dua ho ra xe khi ho ra vé&? Ban con
c6 thé goi dién hoi tham sau khi tri liéu hodc nhic nhd lich hen cta budi tri lidu
sap to1. Khach hang ctia ban déu rat ban ron va ho muén thoi gian ¢ Spa ciing phai
that dac biét. Lam dugc nhitng diéu nay, nhirng lgi ich ma ban nhan dugc cling
nhiéu vo s6 ké. Pon gian nhat 1 ban s& nhan dugc danh gid tot trén cac nén tang
mang x3 hoi - mot hinh thire PR hiéu qua nhung khong hé mat phi.

3.2.6. Danh wu dai dac biét danh cho nhitng vi khach dac biét

Vi nhitng khach hang dac biét, ban nén danh cho ho nhimg wu dai "khing"
dé ho biét rang ho quan trong d6i v4i ban nhu thé nao. Ban c6 thé giam gia cho
mot san pham dic biét nao d6 cta Spa, giam gia 1an trj lidu tiép theo néu nhu
khach hang gi6i thiéu ban bé dén Spa... Bat ctr ai ciing déu thich dugc giam gia
hay khuyén mai, dac biét 1a nhitng vu dai danh riéng cho minh.

Vatrong bbi canh c6 qua nhiéu Spa mo ra nhu hién nay, viéc tao trai nghiém
hoan hao cho khach hang lai cang quan trong hon bao gio hét. Dich vu chiam soc
khach hang tdt cling 1a mot cach dé dam bao khach hang s& sém quay trd lai.

3.2.7. Ludn no nu cuwoi

Ban cd thé khong nhan ra nhung thai d ctia nhan vién trong Spa déng mot
vai tro v6 cung quan trong, dac biét 1a thai do cia nguoi quan ly. Khi ngudi quan
ly dén Spa v6i mot thai do vui vé va ludn né nu cudi, khong khi trong spa s& tré

nén than thién va tao an tuong tdt cho khach hang.

Tiéu chuan danh cho cac quy trinh cham s6¢ khach hang ngay cang cao vi
thé yéu cau tuyén nhan vién cham séc khach hang ciing dugc nha tuyén dung can
nhic k¥ ludng hon. Dé dam bao su hai long cta khach hang, ban ludn luon phai
cd ging 1am t6t hon nhitng gi minh c6. Hy vong véi cac bude trong quy trinh

chdm soc khach hang tai Spa


https://vn.joboko.com/t%C3%ACm-vi%E1%BB%87c-l%C3%A0m-nh%C3%A2n%2Bvi%C3%AAn%2Bch%C4%83m%2Bs%C3%B3c%2Bkh%C3%A1ch%2Bh%C3%A0ng
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TOM TAT BAI HQC

Bai hoc gidi thiéu vé ngudn gbc, xuat st ciia Spa. Cac loai hinh Spa hién
nay; tac phong va cgélch phuc vu khach hang tai mét Spa chuyén nghiép tao sy thu
g[én va hai long nhat cho khach hang. Tt @6, nguoi hoc ¢6 su hinh dung nhat dinh
v€ nganh Spa.

BAI TAP
1. Thuat ngir Spa ¢ ngudn gdc tir dau?
2. Hién nay, c0 nhiing loai hinh Spa pho bién nao?

3. Hay trinh bay cach phuc vu khach hang tai Spa?
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BAI 2: KIEN THU'C CO BAN VE DA
GIOI THIEU
Pé c6 lan da dep, trudc tién phai ¢ nhitng hiéu biét diy du va hiéu 13 lan
da thudc loai nao? Va dang & trong tinh trang nhu thé nao. Bai kién thirc co ban
vé da s& cung cap nhiing kién thtrc né tang, 1a dap &n cho nhitng cau hoi néu trén,

MUC TIEU

- Phan tich va nhan dang dugc c4c chirc nang va cau tao da; phan loai duoc
cac loai da.

- Thanh thao tu van st dung my pham theo do tudi.

- Thai d6 hoc tap nghiém tac, nd luc, sdi ndi; khong ngimg yéu nghé, hoc
tap nang cao trinh do dé dap tng véi yéu cau ciia nghé Cham soc sic dep.

NQI DUNG

1. Chire niing da — céu tao da (2)

1.1. Chirc ning da

Da 1a co quan 16n nhét trén co thé chiém khoang 15% trong luong co thé.
Téng bé mit da ctia mot ngudi 16n tir 4 — 6 m2 Vé thanh phan héa hoc cau tao
ctia da c6 70% 1a nudc, 25% protein va 2% lipit. Cuing tim hiéu c4u tao da va chirc

nang dé thay duoc tam quan trong cua lan da.
.
y '
N\ - )

-

Hinh 2.1. Da trén co thé nguoi
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1.1.1. Bao vé

Da 1a mot “hang rao” gitip chéng lai cic tic nhan xau tir moi trudng bén
ngoai dé bao vé cac co quan bén trong co thé nhu hé théng than kinh, mach méu,
xuong, phu tang... Ngoai ra, da con gifip ngin ngira tinh trang mat nudc, dong
thoi duy tri do am can thiét cho co thé. Pic biét, da con dong vai tro chéng tham

nham tranh sy xam nhap cua nudc va cac chat la khac vao co thé.

Céc sic tb melanin cling giup bao vé chiing ta khoi tia cuc tim nguy hiém
phét ra tir mat troi. Tuy nhién, da khong thé ngin chin hoan toan loai ton thuong

nay. Vi vy, viéc bao vé ban than bang kem chdng nang, quan 40 van rat can thiét.
1.1.2. Diéu hoa nhiét d¢

Théng qua tuyén md hoi va mach mau trong 16p ha bi, da con dong vai trd
diéu hoa nhiét d6 co thé. Néu nhiét do bén ngoai cao, da s¢ tang tiét mo hoi dé
lam mat co thé. Nguoc lai, nhiét d0 bén ngoai thép, cac mach mau dudi da s€ co
lai va giam tiét mo hoi dé gitr nhiét cho co thé. Thém vao dé, 16p md dudi da con
giit vai tro cach nhiét, giup giam bdt anh hudng ciia nhiét do lanh dén co thé va
ngin nglra su mat nhiét tir co thé.

1.1.3. Tiép nhdn cam giac

Chtrc ning tiép nhan cam giac cia da gitp chung ta y thic dugc nhiét do
nong, lanh, dau, ap luc, tiép xuc. Cam giac nay duoc phat hién boi cac day than
kinh & 16p ha bi. Nho ¢6 chire ning cam giac ma co thé c6 thé thich nghi duoc véi
ngoai canh va tranh dugc cac tac nhan tiéu cuc.

Tuy nhién, nhiing ton thuong qua mirc trén da c6 thé anh hudng téi chirc
ning cam giac. Chang han nhu, khi bi bong nhe mirc d6 1 va 2, chiing ta s& co
cam giac rat dau. Thé nhung, bi bong ning & mirc do 3, ching ta lai khong con
cam giac ndy nira, vi cac day than kinh trong da di bi

1.1.4. Chirc néng bai tiét

Da Ia hé thong loai bo chét thai 1én nhat cta co thé. Poc t6 dugc giai phong
qua céc tuyén md hoi va 16 chan 16ng.

1.1.5. Chikc néng néi tiét

Da 13 mot trong nhitng ngudn cung cip vitamin D quan trong cho co thé,
thdng qua viéc san xuét Cholecalciferol (D3) ¢ hai 16p dudi cling cua thugng bi.
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Vitamin D duoc téng hop & da khi da tiép xtc di voi anh nang mat troi rat can
thiét cho hé xuong.

1.1.6. Cac chirc nang khac ciia da
Da tao nén vé dep cho con nguoi.
Da chtra c4c té bao mién dich, hd tro co thé chdng lai bénh tat.

Da phan &nh sau sic vé tinh trang sirc khoe con nguoi nhu méc giun san
1am da xuét hién san ngira, mac bénh gan co thé giy vang da, bi bénh lao lai
khién da sam di...

1.2. Céu tao da

= ' < . L8 48 md v

Lop bléu bl -

Co dung bnp

N ' N Y-f { Tuydn b8 ( Tkt ddu)
) R Ong dha mb M
Tupén ikt md hd

Lop trung bi -

Mach may ($dng
mach Yish mach)
Lophabi _
(chan bi)

L Cac té bdo mé
Hang 16ng So1 thia lonh

Hinh 2.2. Cau tao da
Duya Va0 mit cat ngang, cac chuy@n gia chia da 1am 3 phan chinh:

- Lép thuong bi (Biéu bi)

- Lép trung bi (Nbi biéu bi)

- Lop ha bi (M0 dudi da — M6 duéi da)
1.2.1. Lép thieong bi (Tang biéu bi)
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Thuong bi chinh 14 16p da bén ngoai cling ma ban c6 thé cham va quan sat
v6i mat thudng. N6 c6 d6 day trung binh khoang 0,2 mm tuy ting ving. Thong
thudng, 16p thugng bi day nhat ¢ long ban chan va mong nhat & quanh mat.

Nhiém vu chinh cuia 16p thugng bi 1a bdo vé co thé khoi sy xam nhap cua
vat la, bao gdm kh6i buyi, hoa chat doc hai, nAm, vi khuén... Ngoai ra, 16p thuong
bi con c6 kha ning tong hop vitamin D tir &nh ning mit troi, dong thoi ngdn chin
tia cuc tim va quyét dinh mau da nita day.

Cac bo phan khac nhu nang 16ng, tuyén ba nhon, tuyén md hoi... cling ton
tai & 16p thuong bi. Tlr ngoai vao trong, 16p thuong bi duoc phan thanh 4 phan 13
16p stng, 16p hat, 16p gai va 16p day. Ngoai trir I0ng ban tay va ban chan con xuat
hién thém 16p bong gitra 16p sung va 16p hat.

Lép stng: Day 1a 16p ngoai cing cia da, bi simg hoa trd thanh mo chét,
khong con cau tric té bao. Cac md nay xép chong 1én nhau tao thanh “burc tuong”
chbng tham, bao vé da cling nhu ngin can sy mat nudc.

Lép gai: 1a 16p day nhat trong thuong bi. Cac té bao xép chong nhau va lién
hé mat thiét v6i nhau.

Lép day: 1a 16p trong cing cua thuong bi, noi san sinh cac 16p té bao mai
lién tuc.

L&p bong: chi hinh thanh ¢ vung da day nhu long ban tay, long ban chan.
Lép bong thuong trong sudt, it thim nude, it can tia, c6 van nhung khéng co6 16ng
va tuyén ba

1.2.2. Lop trung bi (Lop bi)

Lép trung bi nam ké tiép 16p thuong bi, bao gom 2 phan co ban:

Lép nha: Lép nay vo cling mong manh, tly ting ving da ma ching c6 thé

t6n tai hoac khong.

Lép luéi: Lép nay duoc ciu tao tir nhitng b6 soi, soi keo (elastin), soi ludi
va soi dan hoi (collagen). O ngudi tré tudi, cac bo soi ndy lién két chit ch& giup
da sin chic va dan hdi. Cang 16n tudi, collagen cang bi pha huy nhiéu. Liic nay,
da s& méat di d6 dan hdi va trd nén nhin nheo, 130 hoa. Ngoai ra, trong 16p ludi

con ton tai tuyén mo hdi, tuyén ba, nang 16ng, day than kinh va mach mau.

1.2.3. Lép ha bi (Lép mo)
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Do chira nhiéu m& nén ha bi con c6 tén goi khac 1a 16p m& dudi da. Ngoai
mé6 md, ha bi con c6 cac mo lién két, mach mau, than kinh. ..

Ha bi déng vai trd nhu mot tim dém che cho da khoi nhitg chan dong dot
ngdt va c6 nhiém vu diéu hoa nhiét do co thé. Lop ha bi c6 d6 day mong khac
nhau & nam va nit, ciing nhu tré em va ngudi 16n hay tdy vao ving da trén co thé.

Ngoai 3 phan chinh trén day, da ciing chira cic thanh phan phu khéac nhu
tuyén md hoi, tuyén ba, 16ng méng, mach mau, mach bach huyét, than kinh,
niém mac...

2. Phan loai da (2)

2.1. Tiéu chi dé phan bigt cac loai da mdt

C6 may loai da? Cac chuyén gia vé da liéu phan biét da thanh 5 loai: Da
thuong, da dau, da khd, da hdn hop va da nhay cam. Cach phan biét loai da thi c6

thé phu thudc vao nhiéu yéu to nhu:

- Ham luong nudc trén da.

- Ham luong dau trén da.

- Mtic d6 nhay cam ctia da dbi v6i cac dudng chat, my pham, tac nhan moi
truong.

- Su di truyén trong gia dinh.

Ban ¢4 thé quan sat cac dic diém trén tai ving T va chit U trén guong mit.
Vung chit T 13 phan tran va doc phan séng miii cho dén cam. Pay la ving dé tiét
dau, nhon va d& xuét hién cac van dé trén da.

Con vung chit U 12 2 bén ma va khu vuc dudi cam. Pay 1a khu vuc it tiét
dau nhung dé ndi mun va kho.

2.2. Cach phan biét cac logi da mat

Da thuong:

- Pay 14 loai da dugc nhiéu nguoi danh gia 1a loai da ly tuéng nhat. Boi vi
da thuong khong qua nhon va ciing khong qua kho. Vi tinh chat trén thi day 1a
loai da khoe manh nhat, khong c6 khuyét diém va khong bi tac dong tiéu cuc tir

cac yéu té moi truong hay di g m§ pham.


https://nhathuoclongchau.com/bai-viet/bi-quyet-cham-soc-da-hon-hop-thien-kho-48541.html
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- Do dan hoi trén 1an da thuong khé tdt, da cang min, mau da sang déu. Xin
duoc chic mung néu da ban thudc loai ndy, vi 16 chan 16ng trén guong mit so
hiru lan da thuong kha nho, it ndi mun va viéc sir dung my pham ciing dé dang

hon so véi cac loai da khac.

Céach cham séc da thuong hiéu qua: Moi nguoi so hiru 1an da mo udce nay it
gip kho khan trong qué trinh chiam soc da. Dé lan da thuong duy tri duge su khoe
manh thi cac ban can giir cho da sach s& va cdp 4m du cho da. Ngoai ra, nén duy
tri thdi quen dap mit na tir cac nguy@n liéu ty nhién va thudng xuyén sir dung kem

chong nang khi ra ngoai troi.

PAC PIEM CUA DA THUONG

Luu théng
Lé chan madu tét

I6ng nho

Khéng cé PN ‘
khuyét diém < ,

Da déu mau,
héng hdo —

Két cGu da min,
mém va muot

Thuong khéng
nhay cam

Hinh 2.2.a. Pic diém ciia da thuong
Da dau: Khi cac ndi tiét té bén trong thay doi do yéu to an ubng, thoi tiét,
stress,.. s& 1lam cho da ban d6 dau nhiéu hon. Viéc nhan biét da dau rat d& dang.
Pay 12 loai da c6 luong dau thira 16n va qua mirc can thiét lam cho da bi bong
nhon va gay nhidu mun. Da dau c6 c4c dic diém nhu da mit nhon va 16 chan 16ng
to, da luén bong dau dic biét 1a lGc vira moi nga day. Da dé bi néi mun, sam mau.

Pé cai thién lan da ndy ban nén ap dung mot ché d6 an udng hop 1y, ubng

nhiéu nudc dé cung cap d6 am cho da, han ché sy hoat dong cta cac tuyén ba


https://nhathuoclongchau.com/bai-viet/da-thuong-la-loai-da-nhu-the-nao-cach-cham-soc-da-thuong-hieu-qua-48539.html
https://nhathuoclongchau.com/bai-viet/bi-quyet-cham-soc-cho-da-mat-nhon-va-lo-chan-long-to-hieu-qua-48771.html
https://nhathuoclongchau.com/bai-viet/bi-quyet-cham-soc-cho-da-mat-nhon-va-lo-chan-long-to-hieu-qua-48771.html
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nhon. Cung véi do ban nén sinh hoat mdt cdch khoa hoc hon, ngu ding gio, du
giic.

Céch cham sdc lan da dau: Pé cham soc da dau thi viéc quan trong nhat 1a
giit cho da ludn sach va kho thodng bang cach rira mit it nhat ngay 2 1an véi cac
san pham rira mat danh riéng cho da dau dé da mat hap thy céc tinh chat tét hon,
khong lam bit 15 chan 16ng va gay ra mun. Ngoai ra, ban can dudng 4m hing ngay

voi cac san pham c6 do PH trung binh, bé sung day di nudc cho co thé va xit

khoang dé ngin dau thira xuét hién trén da.

bt s

Hinh 2.2.b Da dau gay ra cam giac bong nhon trén khudn mét

Da kho:

- Loai da nay thi hay bi bong tréc va thd rap. Da khé thuong thiéu hut lipid
lam cho da thiéu d6 4m va dé 130 hoa nhét trong tAt ca cac loai da. Bén canh do,
néu da qua kho s& khién ban c6 cam giac bé mat ludn bi cang do thiéu nude. Trén
da thuong xuyén xuét hién nhimg 16p vay nho va hau nhu kho thiy 16 chan 16ng
1a cach nhan biét da mat kho 1o rang nhét. D6 dan hoi da kém nén trén da s& co
nhitng nép nhan Ii ti.

- Khi dudng am ban s& thay lan da ndy hdt am rat nhanh, it tiét b4 nhon nén
khong gay bi tic 15 chan 16ng va it 6 mun. Khi ding gidy thim dau ban sé& thay
rat it dau bi thAm vao.

Cach cham séc da kho:


https://nhathuoclongchau.com/bai-viet/da-dau-la-gi-cach-cham-soc-da-dau-hieu-qua-48190.html
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-Cham s6c da kho s& gap nhiéu kho khin hon so v&i da thuong. Ban phai
dudng am thudng xuyén bang cac san pham cham séc phi hop, bd sung nudc dé

gitp da luon mém mai.

- Ctru tinh ctia 1an da kho han 1a xit khoang, vdy nén hiy ludn mang theo
xit khoang bén minh, cip am ngay khi cam thay da mit cing nhé, luu y vd nhe dé
chét dinh dudng thim vao bén trong va hap thu tét hon.

- Bén canh d6, ban ciing nén thuong xuyén xéng mit dé tao d6 4m bang
cac san pham dudng am va udng nhiéu nudc, bd sung thuc pham chia Axit béo

omega-3, kém, kali, cac vitamin A C E dé da duoc am muot va ngan ngua lao

hoa. Khi ra ngoai troi hdy thoa kem chong ning dé han ché thoat nudc trén da.

Hinh 2.2.c Cham séc da kho kha phirc tap

Da hon hop:

- Da hén hop 14 loai da tong hop tir nhiéu loai khac nhau, rat nhiéu phuy ni
thudc tuyp da nay. Piac diém cta da hdn hop s& co chd bi khd, chd thi nhiéu ba
nhon, do d6 rat kho dé nhan biét dugc loai da nay.

- Da thuong dé d6 dau va hién mun & ving chit T, con ving chit U thi kha
kho.

Céach chiam soc da hon hop:

- Ban nén chon sita rira mat thuéc dang dugc my pham danh riéng cho da
hdn hop va rira mit 1 dén 2 1an trong ngay dé ludn gitr da sach s& dac biét 1a tai

cac vi tri da nhon, tang d6 am cho vung da kho.


https://nhathuoclongchau.com/duoc-my-pham/da-kho-mat-am
https://nhathuoclongchau.com/duoc-my-pham/vaseline-pure-huong-dau-10g-opc-18952.html
https://nhathuoclongchau.com/duoc-my-pham
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- Vé6i da hdn hop, ban nén két hop cac san pham danh cho da dau va da kho
dé lan da duoc can bang.

Hinh 2.2.d Da hdn hep 13 da tng hop tir nhiéu loai da khac nhau

Da nhay cam: Da nhay cam la loai da dé bi kich g bdi moi truong, di
g v6i cac loai my pham. Lan da nay kha mong, c6 thé dé dang thay dugc nhimng
mach mau ndm bén dudi 1an da. Loai nhay cam thuong bong troc hodc tiét dau
nhon & thoi tiét khd hodc lanh. Khi tiép xuc truc tiép véi 4nh nang mat troi thi da
con dé bi do va rat.

Cach cham soc da nhay cam:

- Pay 1a loai da phuc tap nhat so véi cac loai da khac. Khi st dung m§y
pham, ban can phai nghién ciru k¥ cac thanh phan c6 trong m§ pham, wu tién sir
dung cac san pham danh riéng cho da nhay cam. Dic biét, khong nén dung sita
rira mat ¢ chat téy manh hodc céc loai toner chira con, wu tién cép am cho da.
Péi véi lan da nay nén 1am sach nhe nhang, str dung toner va kem dudng am 13
duoc.

- Néu khong thé sir dung nhiéu m§y pham vi lan da nhay cam, thi nén tap
trung cung cdp cac dudng chat thiét yéu tir bén trong dé da cing dep va ngin
ngira 130 ho& nhé. Ban nén han ché nhiing loai da vi trong mon an, uéng nhiéu


https://nhathuoclongchau.com/duoc-my-pham/nhay-cam
https://nhathuoclongchau.com/bai-viet/ban-da-cham-soc-da-nhay-cam-dung-cach-hay-chua-48544.html
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nuée, str dung nhing loai chat béo tu nhién c6 loi va thuc pham chira Omega-3,
vitamin dé thanh loc co thé. Pong thoi, nén boi kem chéng nang khi ra duong,

bao vé da cang t6i wu cang tot.
3. Hwéng din sir dung my pham theo dé tudi (2)
3.1. P tuéi ciia da quyét dinh dén ché dp cham séc 1an da

Lan da giéng nhu co thé cia ban, khi ban nhiéu tudi hon thi sttc khoe sé
yéu dan di va lan da ciing vay, da ciing 130 hoa dan theo thoi gian. Khi ban con
tré, 1an da ban khoe va rat it khi gip van dé nén ban khéng qué quan tam dén céch
cham s6c da. Cho dén khi budc sang giai doan 130 hoa véi su xuét hién ctia hang

loat nhitng d4u vét thoi gian trén guong mit.

Luc ndy ban méi tim toi cham soc da ¢ cap do “vd long” nhung dd mudn
mat roi. Ban nudi tiéc gia nhu quan tdm dén 1an da ctia minh sém hon, c6 mot ché
d6 cham soc theo timg d6 tudi hop 1y thi chac chin ban s& khong phai nhan trai
dang nhu ngdy hém nay. Vi thé hiy yéu thuong va chiéu chudng cho lan da cua
minh, chdm soc da can than, tim doc thém céc kién thuc vé da.

Chic chin ché d6 chiam sdc da & do tudi teen s& khac hoan toan véi ché do
cham da & do tudi trung nién boi & mdi d6 tudi s& gip van dé vé da khac nhau.
Théng thuong nguoi tré s& quan tim téi van d& mun tring & con & do tudi trung
nién thi 130 hoa da 13 moi ban tAm 16n nhat. Vi thé dua trén do tudi ma ban hoan

toan c6 thé xay dung dugc ché d6 cham soc da phu hop.
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Hinh 2.7. P$ tuoi cia lan da
3.2. Céch chim s6c da theo tirng dg tuoi

Néu dang loay hoay khong biét ¢ do tudi cia minh thi nén chiam séc da
nhu nao méi dung cach hay cac giai doan dudng da nhu thé nao thi dudi day 1a
nhitng ché d6 cham soc da theo timg d6 tudi duge goi ¥ cho ban. Nhung trude
khi di vao chim s6c da theo d6 tudi thi ban can luu ¥ rang mot san pham ma moi

lan da & mo1 do tudi déu can phai c6 do 1a kem chong nang.

Kem chéng ning 1a vat bat ly than ctia mdi ching ta boi nd khdng chi lam
ban khong bi den di khi ra ngoai niang thi né con bao vé lan da trudc nhiing tac
hai v6 hinh ctia 4nh nang mit troi nhu 130 hoa sém, gdy ung thu da... Vi thé hay
lwa chon cho minh mét san pham kem chéng nang phu hop va str dung mdi ngay
ban nhé.

3.2.1. Cham soc da tuéi ddy thi

Lan da & d6 tuodi day thi ngoai van dé mun thi gan nhu khong con van dé
nao dang phai ban tm. Tuy nhién khi da bi mun & do tudi day thi néu khéng duoc
chira tri kip thoi hoac khéng cham séc da dung cach thi tinh trang mun ngay cang
dién tién ning hon. Tham chi mun c6 thé kéo dai va dai dang khi budc sang giai
doan trudng thanh.
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Pé cham sdc lan da ¢ do tudi day thi cac chuyén gia da 1iéu khuyén ban nén
chd trong t6i cac bude 1am sach da. Bai khi lan da duoc 1am sach sé& giam tiét dau
nhon, khong bi bit tic 16 chan 16ng ciing nhu khong tao co hoi cho vi khuan gay
mun phat trién. Ban c6 thé lya chon nhitng san pham sita rira mat diu nhe, d6 pH
chuan 5,5 dé st dung hiang ngay. Ngoai ra ban ciing nén quan tim t6i ché do an

udng cling nhu ché d6 sinh hoat hang ngay.

maias-maia,

Hinh 2.8. Chim soc da tudi day thi

Dic biét cach cham soc da mit tudi 18, 19 kha phtrc tap vi day la nit giao
quan trong vé6i lan da sdp budc sang d6 tudi 20. Pé cham soc lan da chuan nhat
ban nén dya theo tinh trang 1an da ctia minh, néu da it van dé thi c6 thé cham soc
lan da theo goi Y trén. Con néu da sém xuat hién cac van dé & d6 tudi 20+ thi c6

thé tham khao cach chim séc da & d6 tudi 20+.
3.2.2. Cach cham soc da mdt tudi 20+

Trai qua do tudi day thi v6i ndi kinh hoang 1a mun trimg ca nhimng tudng
s& cham dut khi budc sang d6 tudi 20+ nhung khong mot sb ban tré van bi moc
mun di bude qua tudi 20. Lic ndy ban khdng chi d6i mit véi mun ma con mét sd
van dé da khac nhu nhimng dau hiéu 140 hda sém, 1an da khé hon, t5i mau hon, lan
da mong hon. Pic biét bude qua do tudi 25 1an da ¢ thé mat di 1% luong collagen

mo1 nam.
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DPé chiam séc da & do tudi 20+ ngoai stra rura mat ban can bo sung thém
toner (nudc cin bang da), san pham tay té bao chét, kem dudng 4m hodc bo sung

thém céac san pham serum.
Chu trinh cham s6c da nhu sau:
- Budi sang: Rtra mat => Toner => Kem dudng am => Kem chéng néng.

- Budi t6i: Rira mat => Ty té bao chét (thuc hién tir 1 — 2 lan/tudn) =>

Toner => Serum => Kem dudng am.

Hinh 2.9. Chiim séc da tudi 20

3.2.3. Céch chdam soc da trong do tuoi tir 30+

Budc sang do tudi 30 va 30+ hang rao bao vé da dan yéu di, qua trinh trao
dbi chat ciing cham lai, lan da trd nén kho hon, do dan hoi da ciing kém hon. Lic
nay thay vi chi st dung kem dudng am nhu thong thudng thi ban can quan tdm
dén cac loai kem dudng c6 thanh phan chdng 130 héa. Ngoai ra nén bd sung cac
san pham dudng da dan xuat tlr vitamin A nham lam cham qua trinh 130 hoa cta
da.

Bén canh d6 ding quén sir dung kem mét béi ving mat mong manh 13 noi
xuat hién nhitng du hiéu 150 hda s6m nhat trén guong mit. Cac chuyén gia ciing
khuy@n ban nén két hop chim soc da ca trong 14n ngoai, ban c6 thé udng bd sung
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cac thue pham chice ning 6 chira collagen, an nhiéu rau xanh, trai cay va bo sung

day du cac nhom dudng chat thiét yéu ma co thé can.

\
Hinh 2.10. Cach chiam s6c da trong dé tudi tir 30+
3.2.4. Céch chdam soc da trong do tuoi tir 40+

O d6 tudi tir 40 trg di, 1an da s& c6 sy thay d6i vé mit cau tric cung voi do
lan da s& ngay mot yéu hon, kho va ngay cang xuat hién nhiéu nép nhan. Khi d6
ngoai viéc cham soc da tai nha thi ban nén can thi¢p cac cong nghé tham my da
hién dai. Ban hoan toadn c6 thé s hitu mot 1an da tré trung hon gp nhiéu 1an lan
da hién tai nho cac c6ng nghé tré hoa da. Hodc néu ban gip van dé vé nam da, tan
nhang ¢ do tudi trung nién thi cling hoan toan cd thé dugc cai thién nhd céng nghé
Cao.
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> e
Hinh 2.11. Cach chiam s6c da trong dé tudi tir 40+
4. Nguyén nhén va phwong phap ngan ngira 10 hoa da (2)
4.1. Nguyén nhéan

L 40 hoa da gom 2 loai:

- L30 hoa da thyc sy: 1a qua trinh tién trién, gia nua hién nhién theo thoi

gian cua toan b da khong ké ving co quéan 4o che hay khong

- L&o hda da ngoai sinh: cha yéu do tAc dong ctia 4nh nang mat troi. Chi
mot phan da tiép xtic véi 4nh nang mit trdi va cac tia phong xa. .. bi 1do héa.
Pay la qua trinh c6 thé tranh duogc. Khai bui, thudc 14, ruou bia, stress 1a nhimng

yéu t6 c6 nguy co 1am xuét hién 130 hoa da ngoai sinh
C6 8 nguyén nhan chinh da dén 140 hoa da ma ban nén tranh do Ia:

- Thirc dém: khoan thoi gian khi ban ngu ciing chinh 1a khoan thoi gian
nghi ngoi cho da ciing nhu cac co quan khéc trong co thé. Vi thé, néu ban
thuong xuyén thirc khuya hodc bi méat nga, 1an da s& khéng dugc nghi ngoi va
phuc hoi sau mot ngay 1am viée cing thang.

- Tudi tAc: Tudi tac sinh hoc quyét dinh ti van dé 130 hoa, day la diéu ma
con ngudi khong thé tranh khoi. Cac té bao cta co thé mang trong minh gen da
cai lap sn chuong trinh hoat dong bét di bat dich, theo thi tu sinh - 130- bénh -
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ttr. Theo nhu d6, céac té bao s& duoc sao chép voi s6 1an nhat dinh va chét di sau
d6, khéng thé téi sinh dugc nita. Piéu nay khién con nguoi cang 16n tudi thi luong
té bao lai cang it di, cac chirc ning trong co thé bi suy giam kéo theo nhiéu bénh

tat va anh hudéng dén toan bd hoat dong cua co thé. da 1a mét vi du.

- Di truyén: Mau da duoc di truyén theo chung toc ciing 12 yéu té tac dong
dén sy 130 hoa. Moi chuing toc c6 mot sic da khac nhau din dén tinh chat cua da
ciing khac nhau. Vi du nhu 13 1an da kha nhay cam cd thién huéng c6 nép nhin &
d6 tudi som, trong khi lan da chau A thi d& bj ching khéng déu mau da va céac
nép nhin xuat hién tré hon. Sy kho rap da do tudi tac cao co thé 1a do yéu t di

truyén hoc ciia moi nguoi.

- Anh niang mit troi: Pay 1a ké thu s6 1 cta lan da. C6 dén 80% nguyén
nhan khién da bi 40 hoa 1a tir anh nang mit trdi Trong anh ning mat troi chia
nhiéu tia UVA va UVB, khi di vao da kich thich mét s6 t& bao san sinh men Matrix
Metalloproteinases (MMPs) ti€u di¢t cAu trac nén cua da, ngan can su tai tao
collagen, elastin khién da bi chung nhio, chay ché, khong con do dan hoi va sin
chac. Ngoai ra, tia UV con kich thich sac t melanin tich tu dugi da gy nam, sam
da va bién ddi cu trac ADN gay ung thu da.

- Hoéa chét doc hai: Khi céac loai chét doc trong moi truong 6 nhiém, khoi
thudc, chat doc cong nghiép... di vao da sé& san sinh ra chat doc ROS. Chat nay
kich thich men MMPs phat trién manh lam ton thuong dén cau triic nén cia da

khién da bi mat nudc, nhdan nheo va tang sac to da.

- Tinh than cing thang: Mot luong 16n cac cortisol (hormone gy cing
thang) duoc giai phong s& pha v cau tric protein dang soi va ting tich lily cac

ranh gap gy nén nhitng vét nhan han sau trén da.

- Goc ty do: Qua trinh oxy hoa 1am nhiéu chat trong co thé bién do6i va tro
thanh co6 hai, chung dugc goi l1a géc tu do. Cac géc tu do 1an luot bién céc phan
tir trong co thé tré thanh ching va gieo rac su 1do hoéa va cac cin bénh nghiém
trong khac. Ngoai yéu tb tudi tac, cac tac nhan vat Iy tir moi truong déu co thé
kich thich gbc tu do phat trién manh hon trong co thé va giy 140 héa da nhanh

hon.

- HUt thude: Khai thude chira nhiéu hda chat doc hai. Trong khoi thude 1a
c6 t6i 70 chat gy ung thu. Vi vy, khong chi gy ra cac bénh vé dudng ho hap
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va tiéu hoa, khoi thude co thé con dau doc da khién da bi di img, man d6 hodc
viém da man tinh. Do d6, bo thude hodc han ché tiép xuc voi khdi thude 14 dé

bao v¢ lan da khoi tdc nhan gay lao hoa.

- Ubng rugu: thanh phan cta ruou ¢on ¢6 nhiéu chét kich thich, day nhanh
qué trinh bai tiét va mat nude cua cc té bao da. Lan da cta ban s& dan dan bi 130
hoa va tré nén tho rap, xin mau.

- Udng it nudc: 75% co thé 1a nudc. Nude 1a phuong tién van chuyén chat
dinh dudng, vira 1a nguyén liéu cta qua trinh chuyén hoa niang luong. Dién tich
bé mit da trén co thé 1a rat 16n, do vay qua trinh mat nudc qua da ciing khong
nhé. Vi thé, néu khong duoc bd sung nude diy du va kip thoi, cac té bao sé trd

nén suy yéu, lan da s€ dan mat di suc song va da bi 1do hoéa nhanh chong.

bé duy tri do am cling nhu d§ dan hoi ctia da, ban nén uéng nhiéu nuéc,
dac biét khi thoi tiét hanh khé. Tot nhat ban nén chia ra thanh nhiéu 1an va uéng
déu din trong ngay. Mdi 1an udng 1/3 ly nudc (khoang 100 ml). Pac biét, néu co
thé ban nén udng nude tra xanh mdi ngay. Do tra xanh c6 chat chéng 6xy hoa s&
giup qua trinh 1&o hoa da.

- Ludi van dong: Van dong hang ngay khong chi tot cho su phat trién
xuong, ting cuong chirc nang tiéu hoa ciing nhu dét chay luong calo du thira trong

co thé ma con c6 tac dung lam dep da, chong 130 hoéa.

C4c bai tap thé duc hodc massage da nhe nhang gitp danh thirc hoat dong
clia CAC té bao da, day nhanh qua trinh luu théng méu trong co thé 1am da ban ludn
mém mai va min mang. Chinh vi vay, ludi van dong cling 1a mdt trong nhirng

nguyén nhan lam gia tang qua trinh 130 hoa da.

- Lam dung mi pham: M§ pham chi co tac dung lam dep da ttc thoi va
khong thé 1am thay d6i cau triic cling nhu dic tinh cia lan da. Vi vay n6 khong
phai 13 “than dugc” va khong thé cai “ldo hoan dong cho 1an da cta ban.

C4c chat hoa hoc ¢6 trong c4c thanh phan cua cac loai kem dudng da hoic
phan trang diém cd thé an mon hodc gay nén nhimg tac hai vé 1au dai cho da. Viéc
Iam dung mi pham c6 thé day nhanh qua trinh 130 hoa da. Do d6, ban khdng nén

dung my pham khi chua that su can thiét.

4.2. Mt sé bién phéo chong 130 hoa thong dung
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- Mot trong nhitng bién phap c¢6 lan da tuoi tré, ngin ngira nép nhin xuat
hién sém la massage da mat. Viéc nay ban c0 thé tu thuc hién tai nha. Rira mit va
tay sach, tir tir xoa vong tron cac ving da & tran, quanh mat, gd ma, 2 bén canh
mili, tir tir X0a tron c4c ving da & tran, quanh mét, go m4, hai bén canh mii, viing
cam va c6. Thoi gian thyuc hién tét nhét 12 trude khi di ngu va budi sang thic day,
mdi lan 10-15 phut.

- Bap khin néng - lanh: dé kich thich mau luu théng cho da dé tuoi tan, nén
dép khan néng hodc lanh 1én da mat.

+ Pép khan ndng: DUng mot khian bdng sach, nhing vao to nudc nong, vt
p S g

khan va dip 1én mat va nam thu gian, thinh thoang 1am nong khan va dap lai.

+ Dap khan lanh: Nhing khan bong vao nudc da, vat rdo va chuom mat.
Chuom khan lanh gitip cdc co mat san chac, x6a tan mét moi. Co thé thuc hi¢n

bién phap nay hang ngay hodc 2-3 lan/tuan.

- Xong hoi: Giup kich thich té bao, ting sy tuan hoan mau. Dung 1 chén
canh hoa hong hoic hoa ctc nho, cho vao mét to nude néng, day nap trong vong

10 phut, sau d6 chii mit sat t6 dé hoi nong lan toa trén da. Thuc hién 1 tuan/lan.

- Nhung quan trong nhét van 1a phai cha ¥ bao vé da ngay tir khi con tré,
tranh tiép xUc truc tiép voi anh nang mat troi tir 10 gio sang dén 15 gid chidu. Néu
ra duong vao nhiing gio nang gat, chung ta phai dung mii rong vanh, mic ao dai

tay va mang gang tay.

- Ban ngay dung kem chong nang, ban démchiing ta c6 thé st dung cac loai
dau, kem chéng nhan da. Thanh phan cau tao chil yéu cua cac loai dau nay dugc
chiéc xudt tir cac loai c6 ngudn gde tir thién nhién nhu cdy 16 hoi, sita ong chiia
va vitamin E thién nhién.

5. Céc loai Vitamin dudéng da cong dung (3)

Vitamin 1& nhiing hop chét hitu co co vai trd hd trg chu chdt trong hau hét
cac phan tmg chuyén hoa. Tuy nhién co thé chi c6 kha ning tu tong hop mot vai
loai, con hau hét buc phai bd sung tir cac ngudn cung cip bén ngoai.

Nhiéu nghién ctru thyc té da chimg minh, vitamin I1a thanh phan quan trong
khong thé thiéu ddi v6i sire khoe lan da. Chic han ai cling hiéu rang viéc bo sung
day du cac dudng chat nén can duoc uvu tién nhat. Nhung bén canh dé, ban ciing



33

phai “lang nghe” nhitng dau hiéu tir lan da ctia ban, dong thoi chii trong vao cac
loai vitamin tot cho da can thiét hon, c6 thé ké dén nhu:

5.1. Cac logi vitamin duéng da va cong dung

5.1.1. Vitamin A - Hé tro tai tao té bao

Vitamin A (con c6 té€n goi khac l1a Retinol hay Axerophtol) c¢6 tdc dung
chinh 1a thiic day qua trinh tai tao té bao da, cai thién cau trdc biéu bi va tbng mau
da. Vi vay, day ciing 1a cdng cu hitu ich nhat gilp ngin ngira cac ddu hiéu cua ldo
hoa (da xin mau, nhin nheo...), |am mo céc vét tham sam va cho da ludn giit duoc
d6 tuoi tré day strc sdng.

Tuy nhién, st dung vitamin A co thé khién da tang d0 nhay cam véi anh
nang mit troi. Bé phong tranh tac dung phu ban nay ban nén &p dung nhiing bién
phap nhu thoa kem chdng nang déu din va chli y mic 4o dai tay vao nhitng ngay
troi nang.

Hién nay, cic san pham b6 sung vitamin A qua duong boi va duong udng
rat pho bién trén thi trudng. Po6i khi nhiéu nguoi quén rang, ddy 1a mot trong
nhing vitamin t&t cho da c6 ngudn gdc tir thién nhién va ban hoan toan c6 thé bo
sung thanh phan dinh dudng nay qua tir cac loai thue pham trong mdi bira an hang
ngay nhu:

- Pong vat: bo, stra, long do trimg, gan dong vat, cac loai ca, cua, tom...

- Thye vat: khoai lang, ca rot, gic, du du, xoai, quyt, dao, mo...
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Hinh 2.12. Thwe pham giau vitamin A c6 cong dung tét trong viéc ngin
ngira 130 héa va lam mo cac vét thim sam

5.1.2. Vitamin E - Lép bdo vé tw nhién cho da

Dudng chét niay con co tén khéac 1a Tocopherol v&i cong dung bao vé da
khoi c&c tac dong ciia 4nh nang mit trdi bang cach hap thu, giam thiéu cc tac hai
cac tia cyc tim gy ra. Khi két hop cing vitamin C va kém no con hd trg diéu tri
mun trimg c4 ciling nhu cac vét loét do ti dé.

Ban c6 thé bo sung vitamin E dang tiém (khi ¢6 chi dinh), vién udng, san
pham cham séc da hay cac loai thuc pham giau dinh dudng nhu trimg, bo, dau
olive, lta mi, ba“ip, gia d6, cac loai hat...

5.1.3. Vitamin D - Hé tro qua trinh trao doi chdt

Vitamin D ¢6 hai loai chinh gom Cholecalciferol (D2) tir ty nhién va
Ergocalciferol (D3) 12 hoat chat dugc co thé tong hop tir 4nh nang mat troi. Pay
la dudng chat can thiét cho su phat trién ciia xuong, gitp phong tranh lodng
xuong, hd trg diéu tri gdy xuwong, chdng co giat.... Bén canh d6, vitamin D con la


https://medlatec.vn/tin-tuc/thieu-vitamin-d-anh-huong-the-nao-den-suc-khoe-cua-ban-s51-n20831
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thanh phan quan trong trong viéc diéu tri cac bénh viém da di tng, vay nén (xo
ctng bi) va it gy ra nhiing tac dung phu bt loi.

Pé gitip co thé bd sung mot lwong vitamin t6t cho da ma khong bi anh
huong bai cac tia UV, ban c6 thé phoi nang khoang 10 phit mdi ngay trude 8 gio
sang, dong thoi ding céac loai thuc phim gidu vitamin D trong cac bira an hang
ngay (nudc cam, sira, tring, cac loai ca...). Khong nén tu y dung céc loai vién
uéng bod sung néu khong c6 su tu van bac si, dic biét ddi véi tré em, nguoi hién

dang méc bénh 1y nén va phu nit mang thai.

- .v’.
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Hinh 2.13. C6 thé phoi ning khoang 10 phit mdi ngay trwéc 8 gio sang dé
tong hop vitamin D mét cach tw nhién

5.1.4. Vitamin C - Cho lan da twoi tré

Hay con dugc goi 1a Acid ascorbic ¢6 dic tinh chéng oxy hoa cao, dong
thoi ho tro lan da san sinh collagen, gitp da dugc do dan hoi, cang min va khoée
manh. Vi vy, vitamin C 1a mot thanh phan pho bién trong cc san phdm chim
soc da, hd tro ngan ngira cac dau hiéu 140 hoa, gitp da chita lanh cac vét thuong
cling nhu cac bénh 1y trén da.
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Ngudn bd sung vitamin C thong dung thudng dudi dang vién udng hoic
cac loai thuc phém. Vi dang vién, ban nén doc ky huéng dan sir dung dé xac
dinh chi dung liéu luong can thiét, khong nén udng qué liéu giy 4p luc 16n cho
gan va than. Mdi bita dn hang ngay, ban c6 thé bd sung thém mot s6 loai thuc

pham nhu cam, quyt, dau, 6i, bong cai xanh, 6t chudng. ..
5.1.5. Vitamin B — C4c logi vitamin 6t cho da

Thiamine 12 mot chat dinh dudng thiét yéu ma tat ca cac md cua co thé déu
can dé hoat dong tdt. Thiamine 1a loai vitamin B d4u tién ma cac nha khoa hoc

phat hién ra.

Day 1a 1y do tai sao tén cua ndé mang s6 1. Giong nhu cac loai vitamin B

khac, thiamine hoa tan trong nudc va gitip bién thic an thanh nang luong.

Riboflavin (con duoc goi la vitamin B2) la mot trong cac loai vitamin B va
tat ca déu tan trong nudc. Riboflavin co trong mot s6 loai thuc pham ty nhién va

c6 san dudi dang thuc pham chirc ning.

Vitamin B-6 1la mot loai vitamin tan trong nudce. N6 la mdt trong tam cac
loai vitamin B. Cac chat dinh dudng tir cac loai vitamin lam dep da thiét yéu nay

can thiét cho cac chirc ning quan trong trong toan bo co thé.

Ban nén c6 mot ché do an udng lanh manh cho strc khoe va can bang dé co
du vitamin B lam dep da. Cac loai vitamin dep da nay c6 mat & hau hét cac loai
thiuc pham vitamin lam dep da cung cip cho stc khoe co thé, chang han nhu:
Long do tring, rau xanh, thit do, ca hoi, ca ngtr, dau nanh, qua hanh, ngii cde

(chang han nhu laa mi). ..
5.1.6. Vitamin H (Biotin) — Vitamin cho suc khoe

Biotin 1a mot loai vitamin tan trong nudc, la mdt phan cua ho vitamin B,

con duoc goi 1a vitamin H.

Co thé ban can biotin dé gitup chuyén hoa mot s6 chat dinh dudng thanh
nang luong. NG ciing dong mét vai trd quan trong ddi véi sirc khoe cua toc, da va
mong tay.

Biotin dugc cung cap tir ngudn thuc pham ban dn hang ngdy. Nhung néu
ban mudn bd sung thém ham lugng cua loai vitamin lam dep da nay, ban c6 thé
can nhic sir dung cac ngudn thyc pham giau biotin sau ddy vao ché d6 an uéng,
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vitamin 1am dep da hon, c6 trong cac lao thyc pham nhu: thit ndi tang, chang han
nhu gan hoac than, long dé trimg, cac loai hat, chrfmg han nhu hanh nhan, dau
phong va qua 6¢ ché, dau nanh va cac loai dau khac, cac loai ngil cbc, chubi, sup
lo trang, nAm

5.1.7. Vitamin K

Pay 1a chat dinh dudng quan trong va khong thé thiéu cia co thé boi nd
tham gia vao qua trinh khoang hoa xuong va dong méau, duy tri chirc nang nao,
chuyén hoa lanh manh va bao vé chéng lai ung thu cho co thé khoe manh nhét.
Vitamin K rét t6t cho 1an da, n6 bao vé da khoi nhirng dau hiéu 130 hoéa, diéu tri
vét bam tim va sung tdy va ting cudng do sang cua da.

Nhu cau vitamin K & nguoi truong thanh tir 65-80mg / ngay. Vitamin K ¢6

nhiéu & trong rau xanh, mot s6 loai qua chin.

5.2. Mt s6 lwu Y khi chdm séc da véi vitamin (3)

bé mang lai két qua tdt nhat khi str dung cac loai vitamin tét cho da ban
can dam bao c6 mot c6 mot ché do sinh hoat va dinh dudng lanh manh, can bang
dé dam bao hiéu qua hoat dong ctia cac dudng chat, gidp lan da ludn tran day stc
song.

- Dinh dudng:

+ Han ché sir dung cdc mon an chtra nhiéu dau m&, cay néng nhu ga ran,
khoai tay chién, lau chua cay...

+ Chi y b6 sung nhiéu rau xanh va trai cay trong thuc don mdi ngay.

+ Luén mang theo mdt binh nuéc trong moi hoat dong dé nhic nhd ban
than udng du lwong nudce can thiét, khong doi dén khi cam thay khat méi udng.

+ Han ché tdi da viéc st dung cac chét kich thich nhu ruou bia, thudc 14, ké
ca thudc 14 dién tir.

+ Trong trudng hop cin bd sung vitamin bang cac san pham chuyén biét,
can doc k¥ hudng dan st dung va tham van ¥ kién ctia nhan vién y té.

- Sinh hoat:

+ Sap xép thoi gian sinh hoat va nghi ngoi hop ly, mdi ngay nén duy tri thoi
gian ngu khoang 7 - 8 gi0.


https://medlatec.vn/tin-tuc/cac-nhom-vitamin-va-tim-hieu-dac-diem-cua-tung-loai-voi-co-the-s51-n20401
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+ Str dung kem chdng nang mdi ngay va ludn che chin khi ra ngoai vao
ban ngay.
+ Dung tay trang ké ca khi khong trang diém gitp loai bo hét cac bui ban

ma stra rira mat khong thé 1am sach hét.

+ Thudng Xuyén vé sinh chian dém, vo gdi dé tranh cho da tiép xtic voi cac

tac nhan gay hai.
TOM TAC BAI HQC
- C4u tao da gdm c6 3 phan: Thuong bi, trung bi va ha bi

- Da dugc phén thanh nhiéu loai khac nhau: da thuong, da dau, da khé, da
hd hop, da nhay cam.

- Céch cham s6c 1an da theo ting d6 tudi.
BAI TAP

1. Trinh bay céu tao da

2. Phan loai da, cach s6c da theo ting d6 tudi

3. Thyuc hanh chiam séc da theo timg do tudi.
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BAI 3: MASSAGE FACIAL
GIOI THIEU
Pé c6 mot 1a da min mang va san chac ngoai viéc phai cham soc tir bén
trong voi dit dinh dudng va nudc con phai st dung my pham chuyén biét dé
cham s6c da pht hop con phai ké dén bién phap Massage. Massage facial 1a ki

thuat doc ddo mang lai su thu gian cho céc viung co ciia da mat.
MUC TIEU
- M0 ta dugc quy trinh cham séc da mat.
- Thuc hién thanh thao k¥ nang masage da mat.

- Thai d hoc tap nghiém tuic, nd luc, s6i ndi; khong ngung yéu nghé, hoc

tap nang cao trinh do dé dap tmg véi yéu cdu ciia nghé chim soc sic dep.
1. Quy trinh cham s6c da chuyén sau (2)
1.1. Cham séc da chuyén sau la gi?

D¢ c6 mot lan da van nguo1 mé thi chdam soc da co ban 1a chua du ma cac

chi em cling nén hoc cach cham séc chuyén sau nira day.

Cham séc da chuyén sau 1a mot quy trinh dudng da day da céc budc tac
dong dén nhiéu van dé vé da, tir d6 nuoi dudng lan da khoe manh bang cac san
pham chuyén dung.

Quy trinh dudng da chuyén sau s& cung cap d6 am cho da, gilp da khoe sau
tir bén trong, dé da dugc thu gidn, giam stress.

Ty vao timg loai da s& ¢ cach chim séc da chuyén sau khac nhau dé nudi
dudng da mot cach tot nhat.

Thong thudng c6 2 cach dé ban cham soc da chuyén sau:
- Cham s6c da chuyén sau tai nha.
- Cham s6c da chuyén su tai spa, cac trung tdm chiam soc sac dep.

1.2. Tac dung ciia viéc cham soc da mdt chuyén sau
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Péi v6i phai dep, dé c6 duoc 1an da hong hao sang min thi ban phai chim
chut mdi ngay. Pic biét, khi budc vao do tudi ngoai 25 I1an da sé& rat nhanh bi 140
hoa. Lic nay da x4u di va rat kho dé phuc hoi, tai tao nhu ban dau.

Lan da 12 noi d& bi anh hudng bai cac yéu td gay 130 hoa da, dic biét 1a da
mit. Tinh trang moi trudng 6 nhiém cong véi viéc khong cham soc da ki cang sé
khién cac diu hiéu 130 hoa s& sém xuit hién trén bé mit da.

Ngay ltc nay, chi em can c6 mot chu trinh cham s6¢ da mit chuyén sau hop
1y dé khoi phuc lai trang théi an toan cho lan da.

Thoi gian nay ciing 13 lic thich hop nhat dé cham soc da chuyén sau. Céc
dudng chat s& dé dang phat huy duoc hét tac dung cua chung. Mot sb loi ich ma
cham soc da chuyén sau mang lai cho ban la:

Tang cudng bo sung dd am cho da:

- D6 4m ddi véi lan da 13 vo cung quan trong va vo cing can thiét dé duy
tri vé dep ciia lan da. Mot lan da dugc cip am day du thi s& tré nén cing bong,
min mang va han ché dugc nhiéu van dé 130 hoa nhu kho da, da nhan.

- M6t s6 thanh phan cd kha nang cung cap d6 am ddi dao cho lan da [a: HA,
glycerin, vitamin B3 (niacinamide).

Giup da thu gian:

- Cac bude dudng da chuyén sau con c6 tac dung day nhanh tuan hoan mau,
giam cang thang dé cho da mat dugc thu gian.

- Nho d6 ma lan da ciing tré nén hong hao, khée manh hon.

Nuo6i dudng lan da khoe manh tir bén trong:

- Céc san pham dudng da chuyén sau s& bo sung dudng chat c6 thé tham
thau sau vao bén trong dé nudi dudng mo da khoe hon.

- Pong thoi chling sé tang strc dé khang cho da khi tiép xtic voi cac yéu to
moi trudng cd hai bén ngoai.

Lam sach sau va se khit 15 chan 16ng:

- Liéu trinh cham s6c da chuyén sau gdm nhiéu budc 1am sach s& nhe nhang
léy di hét bui ban, cin trang diém bam dinh trén da mat, tén dong sau trong 16
chan 16ng.
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- Khi 16 chan 16ng dugc lam sach thi s& tu dong se khit lai nho tic dong cua
mot s6 san pham dudng da nhu lotion, serum.

Giam mun c&m, mun du den, ngtra myn viém:

- Nho kha nang lam sach cua chu trinh cham s6¢ da chuyén sau ma tinh
trang ndi myn ciing duoc giam thiéu dang ké.

- Hon nita, trong chdm soc da chuy@n sau s& c¢6 ding dén mot sb san pham
chuyén dung dé cham s6c da mun nhu tinh chat tri mun, serum tri mun.

1.3. Quy trinh 10 bwdc cham soc da chuyén sau

Vi quy trinh 10 budce cham séc da chuyén sau dudi day, ban sé khdng phai
tén qua nhiéu chi phi dé ra spa ma van c6 thé nudi dudng lan da trang hong, min

mang ngay tai nha.
1.3.1. Tdy trang

Budc dau tién v cling quan trong khodng chi trong chim soc da co ban ma
ca trong cham séc¢ da chuyén sau la phuong phap lam sach da double cleansing:
tay trang va sita rira mit.

Déi véi viée tay trang thi san pham dau tiy trang luén duoc danh gia cao

vi kha niang 1am sach sau hon so véi cac san pham tay trang thong thuong.

Trong qué trinh massage dé nhii hda dau, da cta ban ciing s& duoc thu gian.
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Hinh 3.1. Tay trang dé lam sach 16p trang diém va ba nhon bam trén bé

mat da

Bén canh do, viéc massage da mat s¢€ khién cac mo da tré nén mém hon,
tao cam gi4c da 4am muot min mang. Sau do, rira sach lai véi nuée 4m dé dau thira
trén da duogc 1am sach dé dang.

Luu ¥, ban nén nhii hoa that k§ trude khi rira sach lai v6i nude dé tranh tinh
trang bi mun nhé. Ngoai dau tay trang thi con c6 mot sé dang tay trang khac 1a
nudc tay trang, sap tdy trang, tay trang dang sia...

1.3.2. Ruwra mat sach

Budc tiép theo ctia phuong phéap 1am sach kép double cleansing la dung sira
ria mat.

Budc nay s& lam sach nhiing cin ban con sot lai cung dau tay trang con
bam trén da mat dé tranh bj mun.

C6 nhiéu loai sira rira mit mang nhiéu cong dung khac nhau nhu lam sach
sdu, dudng am, 1am trang, tri mun,.. Ban nén xem xét k tinh trang da ctia minh

dé chon loai sita rira mat phu hop.
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Hinh 3.2. Rira mat dé 1am sach 16p diu/nwée tay trang va cin ban con bam
lai

Tuy nhién, quan trong nhat 1a nén chon loai sita rira mit dju nhe, c6 thanh
phan cip am dé cho da khong bi kho cing sau khi rira mit.

1.3.3. Tay da chét

Da chét 1a nguyén nhan khién cho viéc cham soc da ciia ban khéng c6 hiéu
qua.

Lép stmg gia cdi ndy ngan can 1an da hap thu cac dudng chat tir san phdm
dudng da, khién cho quéa trinh cham séc da caa ban tré nén cong cée.

Do d6, ban can thuc hién téy da chét 2 - 3 1an mdi tuan dé lam sach 16p da
chét khong co tac dung d6 di, co6 nhu vay thi 1an da méi nhanh chong co su thay

doi tich cuec.

Hon nita, tdy da chét con gitp cai thién tinh trang da kho xin mau nita day
nang nhe!


https://bestme.vn/blogs/meo-lam-dep/da-mat-kho
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Hinh 3.3. Dudng chét tir san phim dudng da sé thim thau t6t hon néu tiy
da chét thuong xuyén

1.3.4. Xong hoi da mat
X06ng hoi da mit la phuong phap hd trg cho qua trinh diéu tri myn hiéu qua.
Xoéng hoi s& kich thich cac tuyén ba nhon hoat dong, 16 chan 16ng dan gidn né to

dé day hét cac chat doc, ba nhon va cin ban ra ngoai.

Xong hoi dugc xem nhu 1a mdt phuwong phap thai doc va thanh loc lan da
hi€u qua, gitp cho lan da dugc thu gian va gidm nguy co hinh thanh mun.

Viéc x6ng hoi cling chi nén thyc hi¢n 2 - 3 1an/tudn 14 vira du, khong nén
qué lam dung.

Ban c6 thé xong hoi cling véi mot s6 nguyén lidu gia ré nhung khdng kém
phan hiéu qua 1a: chanh, sd, gieng, vé budi...
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Hinh 3.5. Xong hoi da mit dé day nhan mun ra ngoai
1.3.5. Sur dung toner/lotion cham soc da chuyén sau

Lan da sau khi duoc 1am sach thi rat can dén toner hoic lotion dé can bang
lai d§ pH cho lan da.

Céc loai nude can bang ngoai viée cai thién do 4m cho lan da con gidp l1am
thong thoang 16 chan 16ng mét lan nita.

Toner va lotion c6 tac dung lam sach sau, gitip thu nho 16 chan 16ng, dem
lai cho ban cam giac mot lan da min mang hon.

Dong san pham nay ban nén chon loai khéng chira con dé tranh 1ay mat di
do 4m cua da.



https://bestme.vn/blogs/meo-lam-dep/phuong-phap-thu-nho-lo-chan-long
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Hinh 3.6. Thoa lotion dé can bang da va Iam sach 16 chan 16ng
1.3.6. Pdp mdt na dwéng da

Budc dép mat na dugc xem nhu 1a mot “bira an phy” cua lan da nén ban
chi can dap mit na 2-3 1an/tuan thdi ddy. Mit na dudng da 13 mot budc khong thé

thiéu trong chu trinh chdm soc da chuyén sau.

Pip mat na khong chi gitp da duoc thu gidn, cip nudc cho da ma con cé
kha ning giai quyét mot s van dé vé da, tiéu biéu nhu: tri mun, 1am mo vét tham

nam, nép nhan, tré hoa da mat...

C6 nhiéu loai mit na cho ban lya chon nhu mat na giéy, mat na ttr nguyén
liéu ty nhién, mit na 16t... va moi loai mit na cling mang mot cong dung riéng
biét. Tuy thudc vao dic diém lan da ciing nhu cau cua ban than ma ban lwa chon

cho minh loai mat na phu hop.

Hinh 3.7. B6 sung thém chat dinh dwdmng cho lan da bang cach dip mit na
Ban chi can dap mat na trong 15-20 phit la du dé da hap thu dudng chét tir
mit na, dong thoi cling dé lan da dugc nghi ngoi, thu gian.
Sau khi dap mait na xong thi ban nh¢ rira sach mit v6i nude mat 1a duoc
nhé.
1.3.7. DuNg tinh chdt duwéng da (essence)/ sita duwéng da (emulsion/milk)
Sau khi dap mit na 1a dén budc sir dung cac san pham dudng da chuyén
sau hon. Ca tinh chat dudng da va sira dudng da déu 1a budc gilp cho cic san

pham dudng da chuyén sau tiép theo hoat dong manh mé hon.


https://bestme.vn/collections/mat-na
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Céc tinh chat duoc dung véi muc dich cai thién mot van dé cu thé khac
nhau ctia da nhu 140 héa, 16 chan 16ng to, da khong déu mau.

Trong khi d6, sira dudng c6 két cau 1ong nhe hon so véi kem dudng da, co

vai tro nhu la mot budc cép am nhanh chong, lam diu cac vung da dang bi ton

thuong va 1am mém da.

Hinh 3.8. Tinh chét hay sira dwéng déu c6 tac dung cip 4m cho da nhanh
chong

1.3.8. Cham s6c da chuyén sau vdi serum dac tri

Chu trinh chdm soc da chuyén sau nhat dinh khong thé bo qua budc dung
serum dudng da. Serum 14 mot dang tinh chat chira nhiéu hoat chat cao cip c6 tac
dung dudng da cao gap 10 lan kem dudng.

Serum dugc cau tao tir nhimg phan tir siéu nho nén ¢ kha nang tham thau
nhanh hon so véi cac san pham khac.

Serum s& nhanh chong tham thau vao tan cing bén trong 16p biéu bi dé nudi
dudng, phuc hoi, tai tao va cham soc lan da duoc tdi vu nhat. Tuy nhién, mbi loai
serum ciing chi c6 mét cong dung dudng da chuyén sau khac nhau nhu dudng
trdng, tri mun, tri nim, chdng 10 hoa...


https://bestme.vn/blogs/meo-lam-dep/da-khong-deu-mau
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C4c ban ¢ do tudi tir 25 trd di nén bat dau dung serum thudng xuyén dé
ngan chan qua trinh 130 hoéa da.

Hinh 3.9. Serum c6 kha nang dac tri va tai tao da cuwc ky hiéu qua

1.3.9. Kem dudng dm

Kem dudng am 1a bude cudi cling trong chu trinh chim séc da chuyén sau
gitip tdng cudng bo sung dd 4m cho da.

Kem dudng am c6 vai tro khoa m, tao nén mot 16p mang bao vé trén bé
mit da dé cho c4c dudng chat tir nhimg budc dudng da trude d6 khdng bi bbc hoi
ra ngoai.

Nho d6 ma chu trinh dudng da chuyén sau ciing ¢6 hiéu qua tét hon.

Kem dudng am s& cung cip do am dé cung cb va nudi dudng, phuc hoi
hang rao lipid bao v¢é da, giup duy tri sw khde manh cua lan da.

Da mit dugc dudng am ddy du ciing s& han ché dugc qua trinh |30 hoa da,
gitip lan da ludn rang r& va tran day strc séng.
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Hinh 3.10. Khéng dwge bé qua buée khda Am bing kem dudng am cho da
1.3.10. Dung kem chéng néng, xit khoang khi ra diong

Lan da dugc chim séc chuyén sau thi nhat dinh khong duoc quén sir
dung kem chéng ning bao vé da da vao ban ngdy. Tia UV trong anh mit troi co
thé khién cho 1an da bi mat di d6 4m, da nhanh sam den va ciing d& bi 140 h6a hon.

Kem chéng ning sé& tao mot 16p mang day lui sy tac dong cua tia UV 1én
da. Ban nén chon loai kem chong nang c6 chi sé chéng nang cao (SPF 30 va PA++
tro 1€n) dé bao vé da duoc tot nhat.

!

.
.

Hinh 3.11. B4o vé da bang kem chdng ning dé da khong bi tia UV tin cong


https://bestme.vn/collections/dong-chong-nang
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Hién nay c6 nhi€u loai kem chong nang con c6 chura thém thanh phan

dudng am, cap nudc cho lan da nhu glycerin, HA, chiét xuét oliu...

Trong khi cac san pham khac chi duoc str dung 1-2 1an trong ngay thi xit
khoéng lai c6 thé dugc str dung nhiéu 1an. Xit khoang 1a mot san pham c6 thé “giai
ctru” 1an da kho, mat nudc ngay tirc thi, giup can bang lai @6 4m cho lan da. Khi
ban ngdi phong diéu hoa qué 1au, hoat dong ngoai troi khién cho da bi mat nuée
trd nén kho cang thi ngay Iuc nay xit khoang chinh la ctru tinh ctia ban. Xit khoang
c6 chira nhiéu ham luong dudng chat, chat khodng can thiét duoc dung trong mot

lo ¢6 voi xit phun swong giap cap nudc, cai thi¢n d am cho lan da.

Hinh 3.12. “Giai ctru” 1an da thiéu nwéc Kip thoi bang xit khoang

Ban ¢6 thé sir dung xit khoang bét ci Iic ndo trong ngay néu thay da c6 dau
hiéu kho, db nhiéu dau. Xit khoéang ciing c6 tac dung hd tro 16p trang diém lau
troi, dep hon.

2. Ky thuat Massage mat (2)

Lay mot miéng gac coton, thim uét dung dich tay trang, ding ngén tay
giita va ngén tay deo nhin nhe nhang tay bat dau tir ving trung tim ma roi kéo
lan sang bén tali.
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Sau d6 ban tiép tuc lau cha nhe ¢ nhitng viing da rong nhu m4, trén, sau do
dén mét, miii va cam.

Lay mot it kem dudng, dung ngon giita va ngén deo nhan xoa dong déu
vung da 2 bén ma.

Sau d6 tham kem dudng va tiép tuc massage nhe nhang va chim & ving

bao quanh mat va mi¢ng.

Tiép tuc dung ngdn giita va ngén deo nhan dit & ving trung tAm tran roi

kéo nhe nhang sang 2 bén.

Sau d6 massage tir tran theo xudng doc séng mili, 2 bén canh miéng va

vung xung quanh mi¢ng.

Pit tay & ving da sat canh miii roi kéo vudt nhe nhang sang 2 bén gidp

gidm cang thang va mét madi cho da mat.

Dit 2 tay o phia trung tim cam, kéo vudt theo hudng di 1én phia tai, dong
tac nay gitp lam giam da mit, thai cac doc t6 co hai trén da.

3. K§ thuat Massage dau, vai, co (2)
3.1. Massage dau
3.1.1. Dong tac 1

AN

Hinh 3.13. Massage dau dong tac 1
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Khép ban tay lai, ddu ngon tay day nhe vao huyét thai duong. Miét tir thai

duong vong qua tai ra sau vai gay 3-5 lan.

3.1.2. Dong tac 2

Hinh 3.14. Massage dau dong tac 2

Dit hai ban tay 1én tran, 10ng ban tay Up vao trong. Miét nhe tay tir giita
hai hang 16ng may sang 2 bén, dung lai ¢ 2 huyét thai duong. Lap lai dong tac
nay 6 lan.

3.1.3. Dong tac 3

Dit 2 ban tay 1én tran. Miét ban tay theo dudng chéo, xuit phat tir giita
hai 16ng may, 1én tran, d¢én dinh dau, dung ngén giira cua ban tay an nhe vao
huyét bach hoi (¢ dinh dau) theo ria mép toc dén thai duong, cudi cling day nhe
huyét thai duong.

An cac huyét cac huyét trén dinh dau : Cac ngoén tay giit hai bén thai
duong, riéng hai ngdn cai chong 1&én nhau an cach quang 2,5cm vé phia dinh dau
xa dén mirc ma 2 ban tay c6 thé téi duoc.

3.1.4. Bong tac 4

Khép 4 ngon tay lai bat ddu massage tir xwong cham ra phia sau dau theo
hinh xoan 6c. Massage dén hét toan bo da dau méi dimg. C6 thé lap lai dong tac

massage nhi€u lan.
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3.1.5. Luén tay vao toc

Ludn tay qua toc vai lan tir trude ra sau, bat dau tir mép mai toc trén tran,

dé cho cac ngon tay lan lugt massage toan bo da dau.
Kéo toc : Nam mdt lon tdc kéo nhe nhang, ctr nhu vy dén hét dau.
3.1.6. Xoa bop vai
Dung ngén tré va ngdn cai xoa bop tir déi tai dén dinh tai, 1am 2 lan.
3.1.7. bong tac 7

Hai ban tay ap vao tai, ngon tay hudng vé phia sau ¢au. Dung 4 ngén tay

tac dong vao giy nhu dong tac danh dan piano. Lam dong tac nay 36 lan.

3.2. Massage co va vai

3.2.1. Dong tac 1

Bit dau massage tir phan sau cd, xoa bang 2 tay hodc mot tay. Long ban
tay ap sat vao cd, di chuyén tir phan toc & gay xudng lung va phan khép vai.

3.2.2. Dong tac 2

Sau d6 ding canh cta long ban tay va ngon céi bop manh tir phan khop
vai ra dau vai

3.2.3. Dong tac 3

Dung mu 16ng ban tay day nhe tir gay dén c6. Khoang 1- 2 phit.
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Dung tay phai tim dot séng c¢o thir 7 (to hon cac d6t sdng khac) va day
xung quanh d6t séng do.
An huyét ¢6 :
- DUNg ngon tay gitt 4n 2 bén cot s tir chd bat dau caa c6 dén nén so, mdi
diém nhan cach nhaul,2 cm.

- Chuyén cac ngon tay ra mép ngoai ciia nhitng co 16m ¢ sau c¢d. An céch
quéng 1,2 cm tir ving bat dau ctia ¢o trd 1én, manh tay 18n & nhitng chd 16m cua

nén so, 1ap lai.

- Tré lai duong chinh giita ¢, dung ngon tay dé 1én mot ngdn tay khac 4n
vao nhitng chd 16m nhay cam & giira cac d6t song. Cham dat & chd 16m giita cia
nén hop so dén tai.

Budc két thic :

Xoay tron mit bén ciia co: ép sat cac ngon tay vao nhau dit ban tay 1én
c0, luon cac ngon tay theo bd cong ciia ¢d. Day vong tron that cham khoang vai
1an 1am dich chuyén t6 chirc & phia trén 16p co.

4. Ky thuat xoa bop dau vai gay (2)



Tu thé: khach hang ngdi, nhan vién massage dtng sau lung hoic khach

“Hé

Hinh 3.16. BAm huyét chira dau vai gay

hang nam, nhan Vién massage ngdi trén dau ngudi bénh. Thoa diu massage mot
it vira phai 1én ving da c6 vai

Xoa: ding cac ngdn tay di chuyén luét trén da nhe nhang theo vong tron
tir ¢6 gy dén hai vai bén.

Day: duing ngon tay cai an xubng da roi di dong cham theo duong tron tir
o gay dén vai (hinh 1).
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Lan: ding cac khdp ngon tay ciia ban tay vira an vira lan ving tam giac 3
huyét: phong tri, dai chuy, kién tinh (hinh 2).

An cac huyét: phong tri, phong chu, phé du, déc du: ding dau ngon tay
cai 4n vao huyét, roi gitr nguyén ngodn cai khoang 10-20 gidy (hinh 3, 4, 5).

BAp gay, bop vai: ding ngdn cai va cac ngon kia 6m lay khdi co ¢ gay,
co vai roi bop bang 4 hodc 5 ngdn, vira bop vira kéo thit 1én, khong dé thit hozc
gan tudt duoi tay s€ gay dau (hinh 6).

Von: dung 2 ban tay hoi cong 6m ldy mot khdi co, chuyén dong 2 tay
nguoc chidu nhau, kéo ca da thit khach hang chuyén dong theo, khéi co lay dong
gifra 2 ban tay.

TOM TAT BAI HQC
- 10 budc trong quy trinh cham soc da chuyén sau

- Massage fical 1a ki thuat massage bang d6i ban tay vdi loai kem chuyén
biét va cach bam huyét dao tir dinh dau dén cam. Luc ctua dau ngon tay va tée do
di chuyén cta doi ban tay vira phai.

- K§ thuat massage dau, vai, cb

BAI TAP

1. Néu quy trinh cham séc da chuyén sau ?

2. M0 ta cac bude massage fical ?

3. M0 ta cac budc massage dau, vai, co ?

4. Thuc hanh massage fical, massage dau, vai, cb.
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BAI 4: PHA CHE MAT NA TUOI - CONG DUNG - CACH SU DUNG
GIOI THIEU

Lan da dep phai hoi tu rat nhiéu diéu kién khéac nhau, trong dé viéc sir dung
cac loai mat na phi hop voi ting loai da rat quan trong. Mit na 6 tac dung cung
cap dudng chét va do 4m tryc bang tham thau qua da. Trong ndi dung bai nay sé

huéng dan cach pha ché cac loai mit na tuoi tir nhitng nguyén liéu thién nhién.
MUC TIEU
- Trinh bay duoc cach pha ché céc loai mit na tuoi.
- Thyc hién thanh thao k¥ nang pha ché cac loai mit na tuoi.

- Khéng ngimg yéu nghé, hoc tap nang cao trinh 4o dé dap tmg v4i yéu cau

ctia nghé cham soc sic dep.
1. Mat na cho da thwong (4, 5)

Da binh thudng 12 1an da 1y twong nhat ma bat ky nang nao ciing mudn s

hitu, dic diém cua lan da nay la nhu sau:
Khong cd dau hiéu ctiia dau nhon trén miéng giay
Da khong bi dé rat

C6 thé thay dugc nhiing 16 chan 16ng trén da mit

Hinh 4.1. Lan "'da thwong" ly twong
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Lan da thuong la lan da kha lanh tinh, chinh vi vay viéc chon sir dung mat
na ciing khong qua khat khe so véi nhimg lan da khac. Céac nang cé thé tham khao
str dung Mat Na Nature Republic Avocado Mask Sheet 23ml véi chiét xuat 100%
tir thién nhién gitp nudi dudng lan da hoan hao nhat.

Mit na c6 14 loai chiét xuét tir tram tra, bo hat md, qua bo, hoa héng, tra
xanh, nha dam, qua Acai Berry, dua lua, tre, hoa cuc, stra ong chua, ca chua,
Olive, cam. Khéng chi lanh tinh, san pham con gidp da trd nén rang rd hon. Ngoai

ra con khang khuan, khang vién va gidm kich tng gay ra do mun

- Dung khoai tay hap chin hodc bo chin, tan nhuyén, tron voi sita tuoi tiét

trung khong duong tao thanh hon hop sét.

- Lam sach da, ¢ thé x0ng hoi truéc khi dap mat na sé gilp da hap thu tot
hon.

- Pap hon hop mat na 1én da trong 20 phut. Sau d6 1am sach véi nuéc dm.
Mit na nay gitp nudi dudng va cung cap o6 am cho lan da rat tot.

2. Mt na cho da nhon (4, 5)
2.1. Mt na tinh bét nghé + nwéc cét chanh + mdt ong + sita chua

P4 tir rat 1au, hop chat curcumin trong nghé ndi tiéng voi tac dung tri tham
mun, lam sach 18 chan 16ng bi bit tac. Chanh, mat ong c6 tac dung khang viém.
Sita chua lai cAp am kip thoi dé diéu hoa luong dau tiét. Cong thirc mit na nay

gitip cai thién gan nhu moi van dé cta lan da nhiéu dau.
Nguyén li¢u:
2 thia tinh bot nghé
1 thia stra chua
1 thia mat ong
Y thia nude ¢t chanh
Cach thyec hién:

Tron sita chua va nudc cbt chanh trudc dé tao ra hdn hop sira két tia hoi
sanh. Cho mat ong va tinh bot nghé vao tron déu. Thoa hdn hop 1én mat trong 15

phut. Rura sach lai véi nude va dung bong mém lau kho


https://www.boshop.vn/mat-na-nature-republic-avocado-mask-sheet-23ml.html
https://beautybox.com.vn/blogs/goc-review/serum-tri-tham-mun-hieu-qua
https://beautybox.com.vn/blogs/goc-review/serum-tri-tham-mun-hieu-qua
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Hinh 4.2. Nghé va chanh gitip 18 chan 16ng giam tiét diu va tré nén kho
thoang hon
2. 2. Mdt na tra xanh + chanh twoi + sita chua

Hop chat EGCG trong tra xanh dugc ménh danh 13 “than dugc” chdng oxy
ho4, két hop vdi sita chua va chanh twoi dem lai hiéu qua “thanh loc” lan da tuyét
voi. Tra xanh con hd tro khang khuén, 1am kho c¢di cac mun viém rat tbt!

Nguyén li¢u:

2 thia bot la tra xanh

1 thia stra chua

1 thia chanh tuoi

Céch thure hién:

Tron déu cac hdn hop 16ng lai voi nhau. Hoa bot tra xanh vao dé tao thanh
hdn hop sanh min. Dung co méng tan déu 1én mat, wu tién thoa hoi day khu vuc
chit T va 2 bén canh miii. Thu gidn 15-20 phit cho mat na khd. Dung mut rira mat

lam sach lai véi nuoc
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Hinh 4.3. Tra xanh cung sira chua sé “thanh loc
ban

” |an da day dau thira ciia

2. 3. Mt ng bo va dit sét

Pé xtr ly 16p nhon kho chiu, hay lua chon dat sét - day chinh 12 “khéc tinh”
it nguoi biét cta lan da dau. DAt sét khong chi "hut" sach dau thira, tap chét, bui
ban, ma con hd tro se nhé 15 chan long cuc "dinh". Qua bo chtra ham luong axit
béo lanh tinh lai cAp 4m, c&n bang dau nhon va giir cho lan da du nude cing mong.

Nguyén li¢u:

Y4 qua bo xay nhuyén min

3 thia bot dat sét trang hodc den

Céch thure hién:

Cho dét sét va bo vao khay tron déu. Dung co thoa déu hdn hop khip mit,
thoa that day tai cac khu vuc ¢6 16 chan 16ng to nhu T-zone, canh miii, cam... Pap
tir 20-30 phit dén khi mit na khd ctng hoan toan. Lam am, dung mut rira mét vé

sinh nhe nhang. Rtra mat lai va1 nudc va lau that kho



https://beautybox.com.vn/blogs/cach-cham-soc-da/9-cach-skincare-giup-se-khit-lo-chan-long-tai-nha
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Hinh 4.3. Bo' va dat sét s& hit sach diu nhon va vi khuén trén da

2.4. Mat na yén mach + gidm tao

Bot yén mach cén det chira nhiéu chit xo, hat to min, gilt nguyén luong
cam tu nhién duoc xem nhu mot loai tay té bao chét diu nhe. Giidm téo cling co
tac dung khang viém, lam sach tbt. Cong thuc mat na danh cho da dau nay giap
lam sach sdu, 1ay di soi bd nhon, mun dau den va cac té bao thAm xin mau. Tir do,
hd tro giam dau nhon va nuoi dudng, tai tao cac té bao da mdi.

Nguyén li¢u:

3 thia bot yén mach

2 thia gidm t4o hitu co

Céch thuyre hién:

Tron déu yén mach va giam tao thanh hdn hop khé sanh dic. Dung tay thoa
déu mit na 18n mit. Thu gidn 10 phat, sau d6 mét xa nhe nhang tir trong ra ngoai,
tap trung tai cac khu vuc nhay cam nhu tran, miii, cam thém 3-5 phat. Lam sach

da nhe nhang bang nudc am
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Hinh 4.4. DAm t40 h§ tro hiit bd nhon va tai tao té bao da méi bén canh yén
mach

2.5. Mt na khoai tay + mdt ong + sita chua

Khoai tay chira nhiéu hop chit khang viém, chéng phat ban, ¢ tac dung
lam gidm tinh trang méan d6, dau rat cua cac ndt muyn treng ca. Mat ong va stra
chua lai 13 hai thanh phan lanh tinh trong cac cong thirc mit na danh cho da dau.

Nguyén liéu:

- ¥, cu khoai tay
- 1 thia mat ong

- 1 thia sira chua

Céch thuc hién: Khoai tay ludc chin, nghién nhuyén. Tron déu mat ong va
sita chua vao khoai tay. Pap hdn hop 1én mit tir 15-25 phit. Rira sach lai véi nude
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Hinh 4.5. Mit na khoai tay sira chua c6 kha ning kiém soat dau thira va

1am giam tinh trang man dé, dau rat
3. Mat na cho da kho (4)

3.1. Mt ng dau 6 liu (olive) va mdt ong

Hinh 4.6. Dau 6 liu

Dau 6 liu chtra nhiéu chat chdng oxy hoda va squalene (mot loai axit béo
hydrat héa tu nhién c6 trong da ban).
Trong khi d6, mat ong cd tinh khang khuén, chéng oxy hda c6 thé gitp

gidm viém ¢ da.


https://cdn.hellobacsi.com/wp-content/uploads/2019/09/mat-na-cho-da-kho-1.jpg
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/cach-su-dung-dau-oliu/

64
Két hop 2 loai nguy@n liéu ndy, ban s& c6 mot hop chat voi nhidu d6 am,
tranh cho da mat bi bong trdc, tho rap.
Chuén bi:
1 thia mat ong
2 thia dau 6 liu
Thuwe hién:

1. Cho mat ong va dau 6 liu vao tron déu

2. Rira sach mit, sau d6 boi hon hop 18n da, thu gidn tir 15 — 20 phut
3. Rura mat lai v6i nude va sira rira mat danh cho da kho.

4. Thoa kem dudng 4m

3.2 Dau dira — mdt ng dwong dm cho da kho tai nha

Hinh 4.7. Dau dira

Dau dira duoc vi 1a mot loai kem dudng am tu nhién hoan hao, dic biét 1a

v6i lan da kho. Theo cac nha nghién ctlru, loai dau nay chura rat nhiéu hoat chat
can thiét cho da nhu axit lauric, axit capric, vitamin C, E... gitip nudi dudng lan
da.

Loai mat na nay rat don gian, khong gay khd da hay 1am da qua nhon bong.
Chuan bi: Dau dira
Thuc hién:


https://cdn.hellobacsi.com/wp-content/uploads/2019/09/mat-na-cho-da-kho-2.jpg
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/da-mat-bi-bong-troc/
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/lam-trang-da-bang-mat-ong/
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/cach-chon-sua-rua-mat-cho-da-kho/
https://hellobacsi.com/da-lieu/tri-mun/10-luu-y-khi-chon-kem-duong-am-cho-da-mun/
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/vitamin-c-lam-sang-da-nhu-the-nao/
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- Sau khi tay trang, bdi mot 16p dau dira 1én miat. Dé khoang 5 — 10 phut
- Sir dung khan mém lau qua

3.3. Mt ng bo va sita chua

Hinh 4.8. Bo va sira chua

Bo chtra lugng 16n vitamin A c6 tac dung loai bo da chét, thiic day viéc

san sinh collagen, ting sy dan hoi cho da.

Bén canh do, sira chua c6 tac dung lam min da, va dem lai cho ban lan da

trang hong.
Chuén bi:

-1 qua bo
- 3 mudng sira chua

Thuc hién:

1. Dung dao loai bo 16p vo ngoai va hat quéa bo, diing mudng lay phan thit

nghién nho
2. Cho sita chua vao bo di nghién nhd, tron déu hdn hop
3. Thoa hon hop 1én mit, giir 15 — 20 phit va thu gidn
4. Rira lai véi nude

3.4. Mt na bo, siva chua, ca phé, dau 6 liu va mdt ong


https://cdn.hellobacsi.com/wp-content/uploads/2019/09/mat-na-cho-da-kho_4.jpg
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/cach-dung-nuoc-tay-trang-2/
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Hinh 4.9. Bo, sita chua, ca phé, dau 6 liu va mat ong

Mot trong nhing loai mit na dudng 4m cho da kho tai nha chira rat nhiéu
tinh chét cho lan da d6 chinh 1 bo, sita chua, dau 6 liu, mat ong. Con ca phé thi
sa0? Ca phé co chét caffeine c6 tac dung chong ldo hoa. Ngoai ra, b ca phé c6
thé loai bo nhiing té bao da chét bong troc trén da, 1am sang da hiéu qua.

Hon hop nay gitp loai bo cac té bao chét trén da, l1am tring da, ciing nhu
ting d6 4m gitp lan da luén mém min.

Chuan b:

-1 qua bo

- 2 mudng sita chua

-5 ml dau 6 liu

- 1 mudng (15ml) mat ong

- 1 mudng ba ca phé

Thuc hién:

1. Nghién nho thit qua bo

2. Tron hon hop: bo nghién, stta chua, dau 6 liu, mat ong va ca phé

3. Thoa hon hop 1én mit, giit 15 — 20 phdt va thu gidn

4. Rira lai voi nude

3.5. Miit na cho da khd mun véi yén mach va siva tiwoi


https://hellobacsi.com/lao-hoa-lanh-manh/co-the-lao-hoa/chong-lao-hoa-da-tuoi-30/
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/bi-mat-cua-lan-da-sang-khoe/
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/mat-na-sua-chua/
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/tac-dung-cua-ba-ca-phe/
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/13-cach-dung-mat-ong-duong-am-cho-da-kho/
https://cdn.hellobacsi.com/wp-content/uploads/2019/09/mat-na-cho-da-kho-5.jpg
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Hinh 4.10. Sira va [Ua mach

Trong bot yén mach co6 chira cac loai vitamin A, C, E va cac khoang chat
thiét yéu nhu kém, sit, kali, canxi, magie va hoat chét saponin c6 kha nang ngan
ngira 130 hoa da, giam nép nhan, gitp da tré nén cang min hon. Bén canh do, bot
yén mach giup 16 chan 16ng thong thoang, hiat nhon, va loai bd myn trimg ca.

Sita twoi chtra nhiéu carbohydrate, chit béo, chit dam, vitamin A, D, B6,
B12, kali, canxi, magie, photpho; gitp da tring sang, giam tan nhang va tham
mun. Dong thoi, sita tuoi con co cong dung ting do am, giam bong troc, san sui
cho da, gitip loai bo byi ban, bd nhon, giam tac 16 chan 16ng va ngin ngira mun
tring ca.

Chuén bj

3 mudng bot yén mach xay nhuyén

150 ml stra tuoi khong duong

Thuc hién

1. Tron hdn hop bot yén mach va sira twoi

2. Thoa déu Ién mit, giit 15 — 20 phdt va thu gian

3. Rura lai v6i nude. Vi su lanh tinh ciia yén mach ciing nhu sita twoi ma
day la mot trong nhitng loai mat na hiéu qua va an toan cho da, nhat 1a d6i voi

lan da kho va da nhay cam.


https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/dau-hieu-lao-hoa-da/
https://hellobacsi.com/da-lieu/tri-mun/cach-ngan-ngua-mun-trung-ca/
https://hellobacsi.com/da-lieu/tri-mun/cach-ngan-ngua-mun-trung-ca/
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/10-dau-hieu-nhan-biet-da-nhay-cam/
https://cdn.hellobacsi.com/wp-content/uploads/2019/09/mat-na-cho-da-kho-6.jpg
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3.6. Mit na duéng dm cho da kho tgi nha véi chudi va dau 6 liu

Hinh 4.10. Chuéi va dau 6 liu

Chubi 1a mot trong nhiing loai trai cdy c6 muc gia kha thap ¢ Viét Nam,
thé nén viéc dung chudi dé 1am dep khong cé gi la xa xi ddi v4i cac chi em. Chudi
chtra nhiéu Kali, vitamin A va mot lugng dau ty nhién, c6 kha nang giGp 1am mém
da.

Chuén bj

1 tréi chudi

50 ml dau 6 liu
Thuc hién

1. DUNg mudng lay phan thit cia qua chudi nghién nho.
2. Cho sita chua vao bo da nghién nhd, tron déu hon hop.
3. Thoa hon hop 1én mit, giit 15 — 20 pht va thu gidn.

4. Rira lai vo1 nudec.

Luuy

- Pap mit na khdng quéa 30 phut, vi dap 1au s& 1am mat 16p mang bao vé da,
c6 thé khién da kich ung.

- Mdi tuan dip t6i da 3 1an. Pap mit na vao ban dém, han ché tiép xuc voi

anh nang mat tro1 sau khi dap.


https://cdn.hellobacsi.com/wp-content/uploads/2019/09/mat-na-cho-da-kho-7.jpg
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/dap-mat-na-dung-cach/
https://hellobacsi.com/di-ung/di-ung-da/da-kich-ung-nguyen-nhan-va-cach-chua-tri/
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- Dudng am cho da ngay sau do.
4. Mit na cho da hdn hop
Da hdn hop 1a su t6 hop cua ca da kho va da dau. Thong thudng da sé& bi

kho & hai bén mé nhung lai d6 dau & vung tran, miii va cam, thé nén rat kho dé

chon duoc san phim lam dep twong thich va phi hop vé6i lan da “kho tinh” nay.

Chinh vi vdy, mit na tir thién nhién dang 1a lwa chon t6i uu, vira gitp lam
dep da, vira phu hop va ¢o tinh an toan cao, tham chi nhitng loai mat na nay con

giip gidi quyét cac van dé veé da cling nhu phuc hoi lan da khoe manh, san chac.

4.1. Mt na chudi — mdt ong — bét yén mach cho 1an da hén hop

Hinh 4.11. chudi, mat ong, bét yén mach

Mit na tir chubi, mat ong va bot yén mach sé& gitp 1an da hdn hop kiém soét
duoc lugng dau cling nhu gitr dugc do am trén da, déng thoi con gitp nhe nhang
tay sach cac té bao chét gitp lan da sang min tuc thi.

Chuoi: Dudng am va nudi dudng céac té bao cia da, giap lam sach siu 16
chan 16ng, kiém soat lugng dau thira va 1am mo cac vét tham ciing nhu nhiing

nhuoc diém cua da.


https://cdn.hellobacsi.com/wp-content/uploads/2019/09/mat-na-cho-da-hon-hop.jpg
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Mt ong: Chira tinh khang viém khang khuan, c6 kha ning lam sach mun
tring 4, tiéu diét cac vi khuan trén da mat. Gidp lam thong thoang 16 chan 16ng va

quét sach cac bui ban, bd nhon trén da.

Bot yén mach: Nhe¢ nhang téy té bao chét, déng thoi 1am sach sau bé mat

da, gitip da tuoi sang, min mang khong ti vét.
Nguyén liéu:
- 1/2 qua chuébi chin.
- 1 mudng canh mat ong.
- 1 dén 2 thia ca phé bot yén mach.
Cach lam:
- Chubi xat thanh timg 1at nhé va nghién nhuyén.

- Khudy déu mat ong va bot yén mach thanh mot hdn hop sét va khéng qua
kho.

- Cudi cung, tron déu chudi da nghién nhuyén vao hdn hop mat ong, bot

yén mach.
Thuc hién:
- Rira sach mat, dap mit na da tron va thu gidn trong 15 phat.

- Sau d6 rira sach 16p mit na trén mat va massage véi nude 4m. Rira lai mét
lan nita bang nudc lanh dé se khit 16 chan 16ng va tang do dan hoi cho da ban nhé!

Meo cho ban:

- Ban ¢6 thé cha x4t bot yén mach trén cac ving da dau hodc bj mun trimg

ca, mun dau den.

- Bt yén mach s€ gitp “quét sach” céac t€ bao chét, giip da mém min va

cang mudt hon.

4.2. Mt ng 10Ng trdng trikng cUng sita chua cho lan da hén hop


https://hellobacsi.com/thuoc/tac-dung-cua-thuoc-khang-khuan-ofloxacin/
https://hellobacsi.com/da-lieu/tri-mun/cach-lam-thong-thoang-lo-chan-long/
https://hellobacsi.com/da-lieu/tri-mun/tay-te-bao-chet-khi-bi-mun/
https://hellobacsi.com/da-lieu/tri-mun/dieu-tri-mun-dau-den/
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Hinh 4.12. Long tring trirng ga va sira chua

Pay 1a mot mit na cuc ky don gian nhung lai vo ciing hiéu qua dbi véi lan
da hon hop, giup se khit 16 chan 16ng, danh bay mun trimg ca va ting cudng do

am trén da.

Sita chua: Gilp nudi dudng, 1am mém va giit am cho da, dong thoi 1am mo
cac vét tham, cai thién nhitng nhuogc diém trén da; tiéu diét mun tring ca cung

nhiing vi khuan tiém an trong da.

Long trang trimg: se khit 16 chan 16ng, kiém soat dau nhon va gitp lan da

ciang min, chong chay xé.
Nguyén liéu:
- 1 mudng canh sita chua khong duong.
- 1 10ng trang tring.
Cach lam:
- Tron déu hdn hop 10ng tring trimg Va sira chua lai véi nhau.
Thuc hién:

- Lam sach mit, thoa hdn hop 1&n mit, tranh ving mét va miéng.


https://hellobacsi.com/thoi-quen-lanh-manh/so-cuu-va-phong-ngua/binh-tinh-so-cuu-chan-thuong-vung-mat-cua-con/
https://cdn.hellobacsi.com/wp-content/uploads/2019/09/mat-na-long-trang-trung-cho-da-hon-hop.jpg

72
- Pap mit na trong khoang tir 10 ¢én 15 phit. Khi mat na da khd hoan toan,
rira sach bang nudc 4m trude va rira lai bang nude lanh dé thu nho 16 chéan 16ng.
Meo cho ban:

- Nén thuc hi¢n xong hoi mat trude khi dép mit na dé 15 chan long dugc
mo ra, diéu nay s& cho phép cac chat dinh dudng trong mit na thdm sau va phét
huy hét cac cong dung ky diéu cua né.

- Lubn sir dung sita chua khéng duong, khéng huwong vi dé ngan ngira kich
ung va di img da.

4.3. Mt na bo cUng ddu diva cho 1an da hén hop

Hinh 4.13. Bo va diu dira

Mit na giup kiém soat dau va d6 am trén da, gidp 1am sach mun trimg ca,
loai bo nhitng bui ban va tap chat du thira gy tac nghén 16 chan 16ng, dong thoi

gitp da mém min va dan hoi hon.

Bo: thyc pham giau chit chéng oxy hoa, cung luong vitamin E doi dao,
gilp nudi dudng céc té bao da, 1am sach sau 156 chan ldng, khang viém, chéng 140
hoa va gitip da mém min, tré trung.

Dau dira: gilp bao vé da khoi cac ton thuong, cung cap do 4m cho da, chira
viém va giup da sach mun.

Nguyén liéu:


https://cdn.hellobacsi.com/wp-content/uploads/2019/09/mat-na-bo-cho-da-hon-hop.jpg
https://hellobacsi.com/di-ung/di-ung-da/xet-nghiem-di-ung-da/
https://www.webmd.com/vitamins/ai/ingredientmono-954/vitamin-e
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- 1 mudng canh dau dura.
- 1/4 qua bo chin.
Cach lam:

- Lot vo, cat 1/4 qua bo va nghién nhuyén cho dén khi khéng con bj von

cuc.
- Tron déu dau véi bo di duge nghién tao thanh 1 hdn hop du sét.
Thuc hién:
- Lam sach mat, massage hon hop 1én mat va thu gidn trong 15 phit.
- Rira sach mat véi nudce lanh dé gitp se khit 16 chan 16ng.
Mceo cho ban:

- Ban ¢0 thé thém tinh dau tram tra néu da dang bi viém mun, ching sé& gidp
chira viém va lam sach mun cuc Ki hiéu qua.

- Dau dira nén chon loai tinh khiét, ¢ép lanh dé co két qua t6t nhat va tranh
bi kich ung da.

- Ban ¢ thé st dung hdn hop con du dé béi Ién co, tay hodc chan trudce khi

tam dé 1am da thém mém min va twoi sang.
5. Mt na cho da 180 héa c6 nép nhiin

Pé bat dau dap mat na chong 130 hoa da, ban cd thé tham khao 5 cdng

thirc cuc ky don gian sau:

5.1. Mt na chéng |30 hoa tir trirng ga

Hinh 4.14. Trirng ga va mét ong


https://hellobacsi.com/suc-khoe-phu-nu/se-khit-lo-chan-long-tu-nhien/
https://hellobacsi.com/duoc-lieu/thao-duoc/tinh-dau-tram-tra/
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Pay la mot trong nhitng loai mat na tw nhién chong 140 hda gitp loai bo nép
nhin tai nha dé thuc hién nhat. Ban chi can tach 1dy 10ng tring ctia 1 qua trimg ga

roi thoa déu 1én da mat. Bé yén trong 15 — 20 phut rOi rira lai mat that sach.

Long tring trimg hoat dong nhu mot chat lam se da ty nhién, gilp thu nho
16 chan 16ng va mang lai cho ban lan da san chic, min mang. Ngoai ra, nd ciing
lam ting kha ning san xuét collagen trong da, x6a m& cac nép nhin dé lan da

thém tré dep, tran day stc song.
5.2. Mit na chéng 130 hoa tir bo va yén mach

Qua bo chira mot lugng dau ti nhién gidp nudi dudng, cip nude va bao vé
da khoi céc tac hai tir moi truong. Trong khi d6, bot yén mach co tac dung tay té
bao chét va lam sang da. Mt na két hop bo va yén mach rat giau chat chéng oxy
hoa, giup chéng lai cac tac dong cua 130 hoa nhu da chay x¢, nép nhan, vét chan

chim...
Chuén bi:
- Ntra qua bo
- 1 thia stip bot yén mach.
Cach thuc hién:
- L4y phan rudt bo vao bét, nghién nét
- Thém bot yén mach vao, tron déu dé tao thanh hdn hop quénh
- Dap hdn hop 18n mit va gitr nguyén trong 10 — 20 phit
- Rira sach mit bang nudc 4m va lau khd

- Pip mit na ndy 2-3 1an mot tudn dé c6 két qua t6t nhat.


https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/giup-ban-bo-tui-8-cach-thu-nho-lo-chan-long/
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/giup-ban-bo-tui-8-cach-thu-nho-lo-chan-long/
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/5-cach-lam-san-chac-da-an-toan-ma-lai-co-hieu-qua-cao/
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/lam-the-nao-de-bao-ve-rao-chan-cua-da/
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/lam-the-nao-de-bao-ve-rao-chan-cua-da/
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/cach-tay-te-bao-chet/
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/cach-tay-te-bao-chet/
https://hellobacsi.com/lao-hoa-lanh-manh/dinh-duong-cho-nguoi-cao-tuoi/uong-gi-de-chong-lao-hoa/
https://hellobacsi.com/lao-hoa-lanh-manh/dinh-duong-cho-nguoi-cao-tuoi/uong-gi-de-chong-lao-hoa/
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5.3. Mdt ng chuéi chéng 130 hoa da

o

Hinh 4.15. Chudi va nwéc hoa hong

Mit na chudi va nudc hoa hong rat giau vitamin A, E giup chita lanh va
lam sang da mit. Loai mat na chdng 130 hoa da tir thién nhién nay ciing gitp loai

bo séc t va cai thién tinh trang da xin mau.
Chuén bi:
- 1 qué chudi
- 1 thia ca phé nudc hoa hong.
Cach thuc hién:
- Cho chudi vao bat rdi nghién nét
- Thém nudc hoa hong vao tron déu rdi thoa hdn hop 18n mit va co
- Bé yén trong 15-30 phut, sau do rira sach mat va lau khd
- Bap mat na cach ngay dé phat huy hiéu qua chong 130 hoa tét nhat.
5.4. Miit na nha dam chéng 130 hoa

Nha dam c6 cong dung rat tét trong viéc chita lanh va tré hoa lan da. Dap
mit na nha dam thudng xuyén s& giup ban ngin ngira cc ton thuong, giam sy

thiéu hut collagen va x6a mo cac nép nhan hi¢u qua.
Chuan bi:

- 2 thia sdp chiét xuit nha dam


https://hellobacsi.com/thuoc/vitamin-a/
https://hellobacsi.com/da-lieu/cham-soc-da/da-xin-mau/
https://www.marrybaby.vn/cuoc-song-cua-me/lam-dep-voi-nha-dam
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- Vai giot nuéc cbt chanh.
Cach thuc hién:
- Cho chiét xuit nha dam va nude c¢dt chanh vao bat, tron déu
- Dung hén hop dép I18n mit va dé kho trong 10 phut
- Rira sach mat va lau kho
- Ban ¢6 thé ddp mit na ndy mdi ngay dé ngan 130 hoa hiéu qua.
6. Mit na cho da nam va sam (2, 4)
6.1. Piéu tri tan nhang véi mdt na tir nghé ciing nhw siva chua

M3t na tir nghé cling nhu sita chua dem lai rat nhiéu c6ng dung d6i voi lan
da. Nhirng nghién ctru khoa hoc cho rang, vitamin A (dudi dang beta-caroten) va
curcumin trong nghé vang c6 thé tai tao, thiic ddy téc do phuc hdi cua da, giam
nép nhan, khién cho mo dém tan nhang ciing nhu chéng 1o hoa. Ngoai ra, hop
chat chong oxy hoa trong thao duoc nay con ¢ hiéu qua san sinh collagen, ting

d6 dan hdi cta da cling nhu lap day seo 16m.

Trong khi do, sita chua chtra ham luong probiotic (loi khuan), vitamin D
cling nhu axit lactic doi dao. Nguyén liéu nay c6 kha ning can bang hé vi sinh
trén bé mat da, dudng am, téy té bao chét dju nhe cling nhu khién sach 18 chan
16ng. Axit lactic trong sita chua con gilp ndi 1ong té bao simg ctia da gilp mot sd
dudng chét tir nghé d& dang thim thau vao bén trong thuong bi va trung bi.

Mat na tir bot ngh¢ va stta chua c6 kha nang lam mo ddm tan nhang, tham
sam va phuc hoi da

Céch thuc hién mat na nghé va sira chua tri tan nhang:

Rira sach mat véi sita rira mat diu nhe cling nhu lau kho bé‘mg khan

Tron déu Y thia bot nghé véi 2 thia sita chua khong con duong

Thoa hdn hop 1én da va dé trong 15 — 20 phut

Sau d6, dung tay massage nhe nhang dé tinh chat thim thiu vao cau tric da
va loai bo céac té bao chét nhu vay, rira sach da mat voi nude 4m.Thuc hién cong

thirc nay tir 3 — 4 1an/ tuan
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Bot nghé ¢6 kha nang 1am da mac vang sau khi sir dung. Dé cai thién truong

hop nay, ban bat budc rua sach da v6i nudc am va dung nude tay trang chuyén

dung.

Hinh 4.16. Tri tan nhang véi mét na tir nghé ciing nhu sira chua

6.2. Mat na tir chanh twoi

Mit na tir chanh tuoi ¢6 thé 1am mé vét thAm mun, giam tan nhang, nam
sam, thu nho 16 chan 16ng va kiém soat dau thira. Bén canh day, nguyén liéu nay
con chira ham lugng vitamin C doi dao c6 kha nang kich thich da san sinh elastin
va collagen. Hon nira, cdng thirc mat na tir chanh tuoi con gidp khién cho sach ba
nhon, giam viém do cling nhu cai thién hién twgng mun dau den, myn boc,... trén
da mat.

Vitamin C tir chanh tuoi c¢6 thé e ché sic t6 melanin, giam mun dau den

cling nhu khién cho mo tan nhang
Cach thuc hién mat na tir chanh twoi danh bay tan nhang, sam nam:
Chuan bj ¥% — % qua chanh ciing nhu 1 it tim bong
Vit 1ay nude cot chanh va tron déu véi nude loc theo ty 1¢ 1:1

dung tim bdng thim hon dich cling nhu thoa 1én bé mat ving da mac tan nhang
tr3 -5 lan

Pé mit na luu lai trén da trong vong 15 pht ciing nhu rira lai v6i nude am

néu c6 1an da khoe manh ciing nhu it nhay cam, ban c6 thé thoa truc tiép nudc cot
chanh nguy@n chét 18n nhimg dém tan nhang. V&i ham lugng vitamin C ciing nhu
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axit citric cao, nudc cbt chanh c6 kha nang 1am mo dém tan nhang ciing nhu tham
mun trong thoi gian rat ngan. Tuy nhién, meo diéu tri nay c6 kha ning khién da

mac x0t, rat cling nhu kich tng.

\

3 week

Hinh 4.17. Tan nhang véi mat na tir chanh twoi

6.3. Gidm ciing nhw ngin ngira tan nhang véi mét na dau dira

Dau dira 1a nguyén liéu ty nhién dugc mot sb chi em tan dung dé cham soc
da, toc va moéng. Nguyén liéu nay chira ham luong axit béo va vitamin E dbi dao
c6 kha nang dudng am, tai tao va phuc hdi mé da. Bén canh déy, dau dira con

chtra mot s6 thanh phan khang khuan (Axit lauric) va chat chdng oxy héa manh.

Mit na dau dira c6 kha ning lam mém da, dudng am, giup d& giam nép
nhin ciing nhu cai thién mot s ddm nau do sam ndm, tan nhang ciing nhu seo sau
mun. Pong thoi hd trg phuc hdi mang lipid, ting thé trang ciing nhu bao vé da

trudc mot so tac nhan co hai.

M3t na tir dau dira c6 kha ning dudng am, phuc hoi mé da hu ton va giam
tham nam, tan nhang
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Cach thiee hién mdt na diéu tri tan nhang bang dau dira:

Rtra mat cling nhu lau kho véi khan sach. Cho 1 it dau dira vao long ban
tay cling nhu xoa déu. Sau day ap ban tay Ién da mat ciing nhu massage theo hinh
xo0dn b¢ trong 3 — 5 phat. Luu lai mat na trén da tor 10 — 15 phut va rua lai voi

nudc am. Thuc hién mat na dau dura tir 4 — 5 1an/ tuan

Luu y: nhitng phan tir axit béo trong dau dira c6 kich thudc 16n phai c6 thé
mac & dong bén trong 16 chan 16ng cling nhu giy ra myn viém, mun boc. Vi vy
khi rira mit na, nén dung nudc am ciing nhu massage theo hinh xoén dc dé khién
cho sach nang 16ng hoan toan.

6.4. Mt na diéu tri tan nhang bang hanh tay

Hanh tay 12 loai thuc pham Ianh manh chua thanh phan dinh dudng da dang
cling nhu dem lai kha nhiéu loi ich dbi véi co thé. Bén canh déy, thao duoc nay
con chira khoang chat, vitamin cling nhu mot s6 hop chét thuc vt t6t cho lan da.

Nghién ctru cho thay, vitamin C trong hanh tay c6 kha ning tiéu trir cac goc
tu do, kich thich da san sinh collagen, elastin va tic ché sac t6 melanin (yéu té truc
tiép gy ra nhitng dém tan nhang trén da). Bén canh day, nguyén liéu nay con
chtra Quercetin ciing nhu Phytonutrients c¢6 kha ning danh bat sic té den sam,

chong 130 hoa cling nhu khién cho mo mdgt s6 nép nhan nong.

Hop chét Quercetin ciing nhu Phytonutrients trong hanh tay c6 thé danh bat
sdc to den sam chi dan thyc hién mat na diéu trj tan nhang bang hanh tay:
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Rira sach ' ca hanh tay ciing nhu phau thuét cit nho

Sau d6 cho vao may ép 1ay nudc

Tron déu nudce ép hanh tay véi 1 it nude loc sir dung bong gon thdm hdn
dich va thoa tryuc tiép 1én ¢ viung da mic tan nhang (nén thoa tir 3 — 4 16p). Rira
sach v&i nudc am sau 10 — 15 phat. Mit na hanh tay ¢ thé gy cay mat ciing nhu
chay nuéc mit khi thuc hién. Dé han ché tinh trang ndy, ban nén dé hanh tay trong
ngan mat tu lanh trude lac st dung.

Luu y: Axit trong hanh tdy co thé gy ra rat, x6t da va kich ung. Boi thé,
tranh 4p dung meo chira tri nay cho nguoi co lan da nhay cam va khéng dung 1én

O tai vung da mac xay xudc hay co vét thuong ho.

trangtinnamtannhang.com
Hinh 4.19. Tri tan nhang bang hanh tay
7. Mat na cho da di &ng (2, 4)
7.1. Céch tri di ing biang Baking soda
Trudc day ching ta biét dén Baking soda trong ndu an, 1am banh, nhung
khong chi c6 vay, Baking soda con 1a nguyén li¢u chira di tng da mat rat hiéu
qua. Baking soda c6 tac dung can bang d6 pH, han ché tinh trang da kho, bong

troc, mo sgo.
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Podng thoi cac hoat chat trong basking soda ciing gidp chong viém nhiém,
ngua, giam dau rat trén da mat.
Chudn bi:

4 mudng canh baking soda

12 mudng nudc cit (cd thé thay thé bang nudc cdt chanh)
Céach lam:

Tron déu hdn hop trén véi nhau

Sau d6 thoa 1én ving da mit massage nhe nhang trong 10 phut roi rira lai
bang nudc sach.

Thuc hién 2 — 3 1an/tuan dé giam di tmg nhanh chéng

Hinh 4.20. Baking soda c6 tac dung can biang d pH, han ché tinh trang da
kho, bong troc, mo seo

7.2. Cach tri dj irng da mdt biang nha dam

Nha dam la nguyén li¢u lanh tinh va quen thudc trong viéc cham soc va lam
dep da mat. Sir dung tinh chét trong nha dam 12 cach trj di tng mit hiéu qua cao,
gitip xoa diu da, giam ngtra, dudng am tot va nudi dudng hang rao bao vé da

Chudn bi:

1 — 2 14 nha dam tuoi tuy thudc vao vung da di irng nhé hay 16n.
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Cach lam:

- Rura sach, bo vo va thai nho phan thit.

- Tiép theo xay nhuyén thit nha dam hoic cd thé cat mong

- Sau @6 diap truc tiép 1én ving da ton thuong, tir 15 — 20 pht roi rira sach.
Thue hién 2 — 3 lan/tudn gidp 1am mém, sang da, giam ngira

7.3. Cach tri dj itng da mdt bang khé qua

Khé qua cung cip 1 lugng 16n Vitamin A, vitamin nhéom B (B1, B2),
vitamin C, cting nhiéu loai khoang chat, c6 tic dung thanh nhiét, giai doc trong
co thé, cai thién hang rao bao v€ phuc hoi céc té bao da hu ton.

Chudn bi:

1 qua kho qua di bo rudt cat thanh miéng nho

Céach lam:

Xay nhuyén kho qua v6i 80 — 100ml nude. Cho hdn hop vao khay da, dé
dong hoan toan. Sau khi rira mat, st dung 1 vién da lan qua toan bd khuoén mat,
dac bi¢t 1a vung da bi ndi man do va ngtra. Lan dén khi da ta hét thi rira mat lai
bang nudc sach. Thue hién déu dan mdi ngay 1 1an vao budi téi trudce khi di ngi

8. Miit na giam tham quang mit (2, 4)

8.1. Mt na ca chua

Ca chua la nguyén liéu gilp giam quang tham hiéu qua va lam da mém mai,
min mang hon. Pé lam mit na mat tr ca chua, ban chi can ¢ép Y2 trai ca chua va
mét it nude cdt chanh. Sau do6 tron hdn hop ca chua va chanh véi nhau cho that
déu. Dung hdn hop nay thoa 1én ving da thAm quang va giit trong vong 10 — 15
phut. Sau d6 rtra sach bang nudc 4m.

Loai mit na nay sé& giup ving da dudi mét sang min hon tréng thay nhung
s& khién da ban bi bét ning hon. Vi thé, ban can chdng nang can than sau khi dip
mat na dé vung da miat dugc bao vé tdt nhat.

8.2. Mat na khoai tay

Khoai tay 1a nguyén liéu phd bién trong nhiéu cong thirc 1am tring da va
dic biét hon 1a x6a thAm quang mat cue hiéu qua. Khi khoai tay tiép xtc véi khéng
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khi, enzyme catecholase trong khoai tdy bi oxy hoda tré thanh benzoquinone. Bay

1a thanh phan quan trong trong nhiéu san pham lam tring va sang da.

Ban chi cin nghién nat khoai tay roi dung mot miéng vai mong, vit lay
nude. Dung tim bong tham 1ay nudc cdt khoai tay rdi thoa 18n da. Nhdm mat lai

va thu gifin trong khoang 10 phit rdi rira sach voi nude lanh.

Luu y: Khoai tay rat d& bi thAm, nén ban nén bao quan nudc cbt khoai tay
trong t0 lanh dé dung dan. Hodc tot nhat nén lam vira du cho 2 1an thoa trong 1
ngay.

Thuc hién lién tuc mdi ngay 2 lan thoa nuéc cdt khoai tay dé mau chong

x6a di quang thAm mat x4u xi.
8.3. Mt na tui tra

Mot phuong phap dap mit na x6a thim quang mat hiéu qua khong kém la
st dung t0i tra udp lanh. Thanh phan chdng oxy hoa trong tra gilp tuan hoan luu
thong mau. Bén canh do, hop chét tannin trong tra gitp se nho 18 chan 16ng, loai

bo vung da bi sam mau, dem lai sy tinh tdo hon cho do1 mét cua ban.
Céch thuc hién:

Sau khi udng tra xong, ban chi can bo tdi tra vao ngin mat ti lanh khoang
20 phut. Sau d6 tir tir dat tai tra dap 1én mat va thu gidn trong vong 30 phit.

8.4. Mt na dwa leo

Dua leo cling 1a mot trong nhitng nguyén li¢u thién nhién giip xda tham
quang mat tuyét voi. Pay ciing 13 loai mit na thién nhién dugc nhiéu nguoi dep
nhu ST Thanh, Diém My... str dung khi phai thitc khuya. Ban chi can ép nudc ép
dua leo, c6 thé két hop v6i nudc hoa hong va ding miéng bong gon thadm hdn hop
va dap Ién mit. Kién tri thuc hién phuong phap x6a tham quang mat bang dwa leo
3 lan/tuan dé giam quang tham mat hiéu qua.

Ngoai ra, @& nhanh chong x6a thim quang mat, ban can thay d6i ché do
sinh hoat va 1am viéc hop 1y: tranh thirc khuya, tiép xtic nhiéu véi man hinh may
tinh. Pac biét can tranh st dung nhiing chét kich thich nhu ruou, bia, ca phé,...

Vi nhitng trudng hop quang tham da ton tai lau dai, ban can két hop voi
Kem hodc serum chéng thAm quang mét dé han ché t6i da nhitng ddu hiéu 30 hoa

da ving mat.
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TOM TAT BAI HQC
- X&c dinh loai mat na pht hop véi loai da cu thé

- Céch phéi hop céc loai nguyén liéu thién nhién dé tao ra hdn hop phi
hop véi lan da
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BAI TAP
1. Cong thirc pha ché 1 loai mat na ding cho da thudng va thyc hanh pha

ché mat na.

2. Cong thirc pha ché 1 loai mit na ding cho da khd va thuc hanh pha ché
mat na.

3. Cong thirc pha ché 1 loai mat na dung cho da dau va thuc hanh pha ché
mat na.

4. Cong thirc pha ché 1 loai mit na ding cho da nhay cam va thuc hanh
pha ché mit na.

~ 5.Cong thirc pha ché 1 loai mét na ding cho da hdn hop va thye hanh pha
ché mat na.
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BAI 5: CHAM SOC VA PIEU TRI DA MAT
GIOI THIEU

Chung ta phai yéu quy va tran trong lan da ciia minh; cham soc va bao vé
phu hop véi timg d6 tudi. Tuy nhién, viéc lan da gap nhiing tinh trang thoai hoa
va mic nhimg triéu ching dan dén sy suy giam chirc ning da va mat thim my,
can phai diéu tri. Noi dung bai dé cap dén cach cham soc va diéu tri cho lan da

khi roi vao nhitng tinh tang noi trén.
MUC TIEU
- Trinh bay duogc quy trinh lam sach da mat.
- Thuc hién thanh thao ky nang cham soc da hang ngay.

- Thai do hoc tap nghiém tuc, nd luc, s6i ndi; khong ngurng yéu nghé, hoc

tap nang cao trinh do dé dap tng véi yéu cau ciia nghé Cham soc sic dep.

1. Cham sé6c da co ban (2)

1.1 Tdy trang

Tay trang 13 budc bat budc dau tién phai thuc hién trong quy trinh chim
s6c da mdi ngay. Ké ca da make up hay khong thi van phai tay trang loai bo ba
nhon, bui ban hay kem chéng ning, kem dudng con du.

Trén thi truong hién c6 nhiéu loai tiy trang nhung co ban c6 thé chia thanh:

Tay trang nudc: phi hop véi cac ban khong makeup dam hoic chi dung
kem chéng ning.

Tay trang dau: danh cho céc ban makeup thuong xuyén boi goc dau ¢ kha

nang lam sach 16p trang diém t6t hon gdc nudec.


https://medlatec.vn/tin-tuc/cac-buoc-duong-da-co-ban-nguoi-luoi-nhat-cung-thuc-hien-duoc-s107-n20391
https://medlatec.vn/tin-tuc/cac-buoc-duong-da-co-ban-nguoi-luoi-nhat-cung-thuc-hien-duoc-s107-n20391

87

Hinh 5.1. Ty trang 1a buéc 1am sach da quan trong

1.2. Sita riva mat

Tay trang 1a budc 1am sach quan trong nhung van chua thé loai bé hoan
toan bui ban. Do d6 can dén budc dung sita rira mit dé 1am sach hoan toan hon
bui ban hodc dau tay trang con du. Sita rira mit tao bot phu hop véi da hdn hop
hozc da dau, con da kho nén sir dung sita rira mat dang gel, sita hoic kem khdng
tao bot.

Ban ciing ldy mdt it sita rira mat, 1am uét 10ng ban tay roi xoa déu trén mat
tur 2 - 3 phut, rira mat sach lai voi nudce.

1.3. Tdy da chét
Luu Y bude dudng da ndy nén thyc hién vao budi ti, cach 2 - 3 ngay 1am mot 1an.
San pham nay gitp loai bo ra chét, 1am théng thoang 15 chan 16ng. Cach st dung
tay da chét twong tu véi sita rira mit, song luu y khong dung tay massage qua
manh boi cac hat li ti c6 thé giy xude da. Néu dung tay da chét hoa hoc luu ¥
chon san pham phu hop, ding dung thoi gian dé tranh bao mon da.
Ngoai da mat, dimg quén tay da chét cho mai tir 2 - 3 1an mdi tuan, luu ¥ can st
dung san pham chuyén biét danh cho méi.

1.4. Lotion
Cac budc lam sach 1y cua da lwong 4m va dau dudng quan trong, ciing khién pH
ctia da thay d6i. Vi thé Lotion sé& gilip can bang lai pH tu nhién, phuc hdi da mém
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mai sau khi lam sach. Cach sur dung Lotion kha don gian, ban dd mot lugng nhé

lén bong, sau do6 thoa déu 1én mat. Dung tay sach vo nhe dé san phim tham vao
da tot hon.

Hinh 5.1. Serum dic tri giup giai quyét cac van dé caa lan da
1.5. Serum dac tri

Sau céac bude 1am sach va chuén bi, ban s& dung dén Serum dic trj dé giai
quyét cac van dé vé da nhu mun, thim nam, da khong déu mau... Ban c6 thé st
dung mot hodc nhiéu loai Serum dic tri, nhung luu ¥ khong co6 céac chét co thé
phan tng vdi nhau, vu tién dung serum dang 1dng trudc va dang dac sau.

Véi cac Serum dac tri chira Retinol, Vitamin C, AHA, BHA nén uu tién su
dung vao budi toi dé tranh anh nang lam ton thuong da. Trong thoi gian sir dung
nhimg Serum nay, luu ¥ chdng ning ban ngay tot vi lan da ltc nay rit nhay cam
v6i anh ning.

1.6. Duwong im

Néu da ban khong can dung Serum dac tri hodc cac san phém trudc do
khéng cung cip du nude cho da thi nén sir dung dudng am. Dudng am lanh tinh
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va duoc yéu thich nhat hién nay 1 c4c san pham chira HA (Hyaluronic acid) tham
thau vao da nhanh, cip nudc hiéu qua gidp 1an da min mang ké ca moa hanh khé.
1.7. Dwéng da ving mit
Pay la mot trong cac bude dudng da hang ngay quan trong nhung rat nhiéu
chi em bo qua. Nén nh¢ ving da quanh mat rit d& bj nép nhan, bong mat, quang
tham khién khuon mit xudng sdc, mét moi, thiéu strc sébng. Vi thé hay chon mot
loai kem dudng da mat chuyén biét va st dung hang ngay.

R

Hinh 5.3. VUng da mit cin dwge chim soc dic biét hang ngay

1.8. DUNg kem chéng ning

Budc khong thé thiéu khi cham séc da ban ngay dé 1a ding kem chéng ning
ké ca khi troi nang hay troi rim mat. Can chon kem chong néng phi hop véi loai

da, tinh trang da ciing nhu céc san pham dudng da dd dung trudc do.

2. Toc do sirng hoa ciia da, phwong phap 16t tay bé mit (2, 6)

Téi tao da (Stng hoéa) 13 qué trinh céc té bao méi duge sinh ra dé thay thé
cho cac té bao cii trén da. Bé hiéu duoc co ché ciia qua trinh nay dién ra nhu thé
nao, dau tién hiy cung tim hiéu xem da bao gdm nhimng phan nao nhé. Da duogc
ciu tao bai 3 16p chinh: 16p biéu bi, 16p trung bi, 16p mé dudi da nhu hinh minh
hoa bén dudi. Qua trinh tai tao da dién ra ¢ ting trén cung cua da (Tang biéu bi)

v6i do day vao khoang 0.2mm.
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Hinh 5.4. Cac lop chinh cia da

Té bao cta 16p biéu bi dugc sinh ra ¢ 16p day (thudc 16p biéu bi) va cac té
bao moi s& duoc day Ién timg chit mot cudi cung khién cac té bao cii bong ra mot
cach tu nhién. Qua trinh nay dugc goi la qué trinh tai tao da (hay con goi 1a stng
héa) v6i thoi gian dién ra co ban 1a trong vong 28 ngay. Tuy nhién, chu ky kéo
dai 28 ngay thuong 1a d6i vé6i lan da ctia nhitng ngudi trong do tudi 20. Nhung
ngay ca nhitng nguoi tré thi ciing ¢6 thé mic phai tinh trang réi loan tai tao da,
bén canh d6 chu ky téi tao da s& c6 xu hudng cham dan néu tudi tac ting 1én. Doi
v6i nhitng nguoi trong do tudi 30-40, qua trinh ndy c6 thé mat dén hon 40 ngay.

2.1. Qua trinh tai tao da (sirng héa) binh thuwong va khdong binh thuwong

Nguoi & do tudi 20 mat 28 ngay dé qua trinh tai tao da dién ra, con nguoi
& d6 tudi 30-40 lai mat dén hon 40 ngay khién nhiéu ngudi nghi rang qué trinh
nay dién ra cang sém thi cang tot. Nhung khong, thuc té hoan toan khong phai
nhu vay.

Néu qua trinh nay dugc day 1én qua nhanh hoan toan khong mang lai 1gi
ich gi. N6 chi khién té bao méi sinh ra bi day 16n 16p biéu bi qua sém ma thoi.
Cho di céc té bao chwa thanh thuc dugc tap trung lai nhiéu dén mirc ndo di ching
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nita thi ciing khong thé tao ra duoc 16p rao can manh mé cho da. Do d6, dé cac té
bao c6 thé thanh thuc hoan toan thi qué trinh tai tao da phai dugc dién ra trong
mot khoang thoi gian thich hop thi 1an da méi dat duoc d6 min mang tuyét doi va

tranh duoc nhimg rac réi khong dang co.

Da c6 qua trinh sung héa dién
ra thuan loi

Y

Lop sung co
day du luong
nuwdéc

Chan bi c6
dav dn chat
dinh dudng

l Da ci(’)i’tplé trinh sirng héa dién ra
. Kkhong thuan loi

Lop sung
khong du
Iwong nucoc

Chan bi thiéu
hut chat dinh
dudng

10] uphiy Suowyy voy Sung

Hinh 5.5. Qua trinh tai tao da

Trong trudng hop qua trinh téi tao da dién ra thuan loi cac chét dinh dudng
va oxy tir cac mach mau trong chan bi s& duoc cung cap day di, cac phan tir nudc,
NMPF (thanh phan hoat dong bao vé cac phén tir nudc) s& co vai tro gidp cho qué
trinh tao ra cac té bao lipit ndi bao duoc san sinh & biéu bi ¢6 vai tro rao can bao
v€ da khoi céac tdc nhan bén ngoai dugc dién ra thuan loi. Tuy nhién, néu chuc
nang rao can bao vé da bi ha thap do cé4c té bao simg chua thanh thuc, da s& dé bi
tac dong bai cac yéu td nhu ma sat, khd da, tia cuc tim manh. Tuy nhién viéc giam
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chtrc nang rao can bao vé da lai dugc kich hoat chirc nang bao v¢ va khoi phuc
ctia da. Viéc tao ra cac té bao biéu bi mot cach voi vang dan dan khién qué trinh
tai tao da bi rdi loan va tao ra mot vong lap xXAu.
2.2.4. Anh hwéng ciia vigc réi logn qua trinh tai tao da

Hau hét chiing ta déu biét vé su hién dién ciia chu ky kinh nguyét nhung lai khong
c6 khéi niém vé chu ky tai tao da. Nhung that ra r6i loan chu ky tai tao da la
nguy@n nhan dan dén nhiéu van dé nan giai vé da nhu nép nhin, mun trimg cé, 15
chan I6ng, thdm nam — xin mau da.

2.2.1. Nép nhan

Hinh 5.6. Réi loan qué trinh téi tao da
R6i loan qua trinh tai tao da lam yéu di kha ning rao can bao vé cua da.
Néu nhu chirc nang nay that sy bi yéu di, lugng nudc trong da s& dé dang bi boc
hoi. Kho da khién cac nép nhan hinh thanh ting chiat mot, kho da man tinh tham
chi con khién da bi mat di d6 dan hoi va trd thanh nguyén nhan cta cac nép nhan.

2.2.2. Mun tritng ca
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Hinh 5.7. Mun tring ca

Voén di 10p stng bong troc trén da s& trd nén cting lai. Va khi qua trinh tai
tao da bi r6i loan s& dan dén tinh trang nhu trén khién 16 chan long bi tat nghén,
gay trd ngai cho bai tiét ba nhon. Lic nay ba nhon trd thanh ngudn dinh dudng
16n cho vi khuan gdy mun phat trién. Chinh su sinh s6i ctia vi khuan 13 nguyén

nhan cua mun trimg ca

2.3. L6 chan léng

f Niuan diau den

Hinh 5.8. Mun dau den
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Cac té bao stmg gia ¢bi con trén da két hop voi ba nhon s& 1am tac nghén
16 chan 16ng khién xuat hién myn dau den. Bén canh d6, khi chirc ning rao bao
vé da suy yéu khién da bi thiéu hut lugng nudc, anh hudng xau dén su co gidn cua
16 chén 16ng. Thoat nhin c6 vé khong lién quan nhung gidn né 16 chan 16ng ciing

lién quan rat 16n dén su ré1 loan qua trinh tai tao da.

2.4. Nam da, xin mau da

Hinh 5.9. Vung da nam, xin mau

Néu nhu qué trinh tai tao da dién ra binh thuong, cac sic té melanin ciing
dan dan duoc day 1én bé mat da va loai bo cling véi 16p té bao stng gia cbi. Nhung
mot khi qué trinh tai tao da bi rdi loan thi melanin ciing bi dinh tré theo. Mot khi
qué trinh dao thai khdng dién ra thuan loi nd tat nhién trd thanh nguyén nhan cua

nam da va xin mau da.
3. Phwong phap 16t tiy bé mit (2, 6)
3.1. Tdy té bao chét 1a gi?
Tay té bao chét (hay con duoc goi 1 tay da chét) 1a qua trinh loai bo cac té

bao da chét trén bé mit da ciia ban bang cach st dung hoa chat, chat dang hat hoic
cong cu tdy da chét.

Theo Hoc vién Da lidu Hoa Ky, tiy té bao chét c6 thé giup lan da cua ban
tréng tuoi sang hon va cai thién hiéu qua ctia cac san pham chim soc da bang cach
ting cudng kha nang hap thy.


https://www.aad.org/public/everyday-care/skin-care-secrets/routine/safely-exfoliate-at-home
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Téy té bao chét cling c6 loi cho viéc loai bé da kho hodc da xin mau, tang
lru thédng mau, 1am sang va cai thién vé ngoai cho lan da cta ban. N6 ciing ¢ thé
gilip ngan nglra tinh trang 16 chan 16ng bi tic nghén, gitp da it ndi mun hon.

Tay té bao chét trong thoi gian dai co thé 1am ting kha ning san xut
collagen cuia da. Collagen 1a chia khoa cho 1an da sang va tran day strc song, nd
cling thuc ddy do dan hoi cua da, giam thiéu su xut hién ciia nép nhin va chay

A

x¢.

Tan suét téy té bao chét phu thudc vao loai da cua ban va loai téy da chét

ban dang st dung.

Pay la bang tan suat tay té bao chét cho timg loai da ma ban nén biét:

1o 2 | 3 Tay da | Tlydachét
lan/tuan | lan/tuan | lan/tuan | chétvatly hoa hoc
Da kh6 hoac da
) X X X
nhay cam
Da dau hoic da
X X X X
mun
Da hdn hop X X X X
Da thuong X X X

Thong thudng, tay té bao chét cho da 1-2 1an mot tuan 1a du. Da cang dau
thi can tay té bao chét nhiéu hon, tuy nhién ciing khong nén qua 3 lan/tuan, vi n6
c6 thé dan dén man do va kich ung.

3.2. Tdy té bao chét c6 nhirng logi N30?

C6 nhiéu phuong phap khac nhau dé tay da chét. Loai da ctia ban nén xac
dinh phuong phép ban st dung va tan suat tay té bao chét. Bdi véi mot sb tinh
trang da nhat dinh, bao gdm bénh rosacea, tiy da chét thuong khong duoc khuyén
khich.
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C6 nhiéu phuong phap va cong cu khac nhau dé tay té bao chét cho da. Ban
chai va may trfly té& bao chét cho mat 13 hinh thire téy da chét co hoc hodc vat ly.
Axit va chét 16t da 12 hinh thirc tay da chét hoa hoc.

3.2.1. Tdy té bao chét vit Iy

Tat ca cac phuong phap can str dung c4c tac dong vat ly 1én da nhu cha xat,

xoa manh dé 1y céc té bao chét di déu duogc goi 1a tay té bao chét vat 1y.

Uu diém 16n nhat ctia phuong phap nay 1a d& thuc hién. Ban c6 thé tu tay
té bao chét vat 1y chi v&1 mot chiéc khian nhing véi nudc Am, x0 muodp hodc cac
hdn hop DIY (do it yourself) ngay tai nha. N6 ciing mang lai két qua tuc thi, dé

cam nhan.

Tuy nhién, néu thyc hién khdng dang cach, tay da chét vat Iy doi khi co thé

gay kich tmg da va c6 thé lam mat nudc qua 16p biéu bi.
3.2.2. Tay té bao chét hda hoc

Tay té bao chét hoa hoc 1a phuong phap sir dung cac hoa chat khac nhau

bao gdm axit hydroxy hoic retinol dé loai bo cac té bao chét trén da.

Cac axit ndy hoat dong bang cach pha v& cac lién két giira cac té bao da
chét va xin mau trén bé mit da ctia ban. Piéu nay sé& lam cho da cta ban loai bo
cac té bao chét mot cach tu nhién. Mot sb loai axit con gilp da ban giam dang ké
tinh trang mun (nhu BHA).

Thong thuong tay da chét hod hoc con di kém cac cong dung khac nhu 1am
da cing hon, giam cac nép nhin, loai bé mun an... nén kha duoc va chudng hién
nay. Tuy nhién, cling nhu tay da chét vat Iy, tay da chét hoa hoc co thé gy kich
mg da néu thyc hién khong dung cach.



3.2.3.
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Tay té bao chét khac gi véi peel da

Peel da

Tay té bao chét

Dinh
nghia

Peel da dugc hiéu ndm na 1 bién
phap 16t da. Peel da ciing c6 2 loai
chinh: Peel da vat ly (str dung cac
phuong phap lam bao mon 16p
bén ngoai) va Peel da hoa hoc (str
dung axit dé 16t 16p ngoai cung
cua da) Peel da chia lam 3 loai:
Peel ndng, trung binh va sau. Tuy
vao mic d6 ban mudn tac dong

dén da cua ban.

Tay té bao chét nhu da dugc dinh
nghia ¢ trén, day la phuong phap
lam sach 16p da chét trén bé mit.

Mtc do

tac dong

Tac dung sau, lam sach ca 3 16p:

thugng bi, trung bi va ha bi

Tay té bao chét tac dong 1én 16p

trén cung cua da

Cong
dung

Nhiéu cong dung hon phuong
phap tay té bao chét: Lam sach
sau, kich thich tang sinh collagen,
déu mau da, se khit 15 chan 16ng,

tré hoa da...

Lam sach bé mat, thdng thoang 15
chan 16ng, dé dang hap thu chat
dinh dudng tr cic san pham
skincare

Luuy

Peel da tuy mic d6 ma mat tir 7
dén 21 ngay dé phuc hoéi. Da
khong dep Ién ngay nhung sau
khi phuc hoi c6 thé gitr duoc tir 1-
3 thang. Tuy nhién trr muc do
peel néng ban ¢4 thé ty thuc hién
tai nha, peel da can c6 sy can
thiép ctia bac si. Luu y cham séc
ky sau khi peel néu ban khdng

Té bao chét ban c6 thé cam nhan
da sang Ién ngay sau khi tay. Tuy
nhién n6 chi duy tri dugc 2-3
ngay, vi viy ban can tiy té bao
chét thuong xuyén. Tay té bao
chét khong can nghi dudng vi da
s€ phuc hdi lai rat nhanh. Trfly té
bao chét don gian va dé thuc hién

tai nha, ban c6 thé tw minh lam
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Peel da Tay té bao chét

mudn da mong di, dé bi ndm, tan | hoic tham khao cac thdng tin trén
nhang chi vi peel khong dung | Internet ma khong can 1oi khuyén

cach. cua b4c si.

Pay 14 2 dinh nghia d& bi nham 14n vi chling c6 diém chung 1a cing loai bo
cac té bao gia cdi, hu ton trén da va thay bang té bao moi gidu strc séng va tuoi

tré hon.

Tuy nhién, trén thuc té 2 phuong phap nay rat khac nhau vé mat ban chat
nhu sau: Nhu vay, ban c6 thé hién don gian, peel da 1a phuong phap tay té bao
chét & muc chuyén sau hon, doi hoi phuong phap thuc hién, axit dua vao da co
noéng do cao hon. Vi vy lan da duoc phyuc hoi nhiéu hon nhung ciing kéo theo
nhiéu thoi gian va phuong phép phic tap hon.

3.2.4. Tay té bao chét cho tirng logi da mdt nhuw thé Ndo 14 hiéu qud

Mbi loai da c6 mot dic tinh khac nhau, vi vay hdy cung ATZ kham pha
xem tay té bao chét cho ting loai da can luu y diéu gi nhé:

Da kho:

- Tay da chét rat quan trong ddi voi da kho hodc bong tréc. Tranh tay da
chét vat 1y trén da kho, vi nd s& lam da kho hon va c6 thé dan dén cac vét thuong
nho.

- Vi vay, da khd chi duoc tay té bao chét hoa hoc. Axit glycolic (AHA — c6
chtra trong san pham tay té bao chét hoa hoc) s& gitip loai bo cac té bao chét bam
trén bé mat da va khuyén khich cac té bao da méi nhanh chong phat trién.

Luu y: B6i kem dwdng am ngay sau khi sir dung san pham tdy té bao chét
hod hoc. Néu ban dimg axit glycolic vao ban ngay, hay lwu ¥ luén sir dung kem
chong néng c6 SPF (chi so chéong néng) cao.

Da nhay cam:

- Da nhay cam rat mong manh, vi vay, ban hdy tranh cha xat hodc sir dung
phuong phap tay té bao chét vat Iy cho lan da nay. Ching s& gy kich tng da va

c6 thé dan dén man doé.
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- Hay sir dung san pham tay da chét hoa hoc nhe va dung khin lau nhe
nhang. Péi vi mun trimg ¢4, ban ciing c6 thé thir 16t da bang axit salicylic nhung
phai c¢6 bac si tu van nhé.

Da dau muyn:

- Da diu ngoai 16p té bao chét con c6 thém mot 16p dau kha day bam trén
bé mit da, d& dang gay ra tinh trang bit tic 15 chan 16ng va ndi mun.

- Vi véy, viéc tay té bao chét cho da mun dau can phai luu ¥, ban ¢4 thé st
dung ca 2 phuong phap tay té bao chét vat Iy 1dn hod hoc. Tuy nhién tranh sir dung
tay té bao chét vat Iy c6 hat to dé& 1am ton thuong da va khién tinh trang ctia cac
nép nhan tré nén rd rang hon.

- Néu ban d& bi n6i mun hodc bi mun trimg cé nhe dén trung binh, hdy tim
cac san pham c6 chira retinoid, axit salicylic hoic axit glycolic.

Da thuong:

- Da thuong thong thoang va khong dé bi kich tmg. DAy 1a loai da kha dé
nudng chiéu vi ban co thé st dung bat ky phuong phap tay té bao chét nao, tt ca
déu an toan. Ban chi can can nhic loai san pham tay té bao chét nao trén thi truong
phu hop v6i s6 thich cua minh ma thoi.

Da hon hop:

- Da hén hop c6 thé can két hop tdy té bao chét vat Iy va hoa hoc. Tuy
nhién, khong bao gid st dung cé hai trong cing mot ngdy vi né c6 thé gay kich
ung da.

- Mdi ving da ciia da hdn hop cé dic tinh khac nhau, ban c6 thé str dung
nhimg san pham khac nhau ¢ trén timg ving da.

- Vi du: Ban c6 thé sir dung san pham tay da chét vat Iy trén vang da nhon
va dung tay té bao chét hoa hoc cho ving da kho vao ngdy hom sau.

Néu da ban cam thay kho sau khi tdy da chét, hdy sir dung kem dudng 4m ngay
sau do.

3.2.5. Tdy té bao chét cho tirng bg phdn trén co thé can leu y diéu gi?



100

Can than khi tay té bao chét cho nhitng ving da nhay cam trén co thé, bao
gbm ca mat. Tay té bao chét & nhitng viing ndy qué thuong xuyén cé thé dan dén
kho, man do va ngira ngay.

Khudn mat:

- Loai chét téy da chét dé sir dung trén khuon mat cua ban tuy thudc vao
loai da cua ban. Dé téy té bao chét vat 1y cho da mat, hay luu y thoa nhe nhang

|én da bang ngodn tay. Xoa theo chuyén dong tron, nho. Rira sach bang nude am.

- Pbi voi san pham tdy da chét hoa hoc & dang long, hiy thoa bang mot
miéng bong hoic khin mit.

Tay va chan

- Cach d& nhét dé tay té bao chét cho canh tay va chan la dung ban chai,
miéng bot bién hodc xo mudp. N6 c6 thé gitip loai bo cac té bao da chét va kich
thich tudn hoan.

- Céc san pham nay duoc ban rat nhiéu trén thi truong, ban c6 thé d& dang
tim mua ¢ siéu thi, cira hang my pham. Ban ciing ¢ thé thir tay té bao chét bang
cach dung ban chai kho.

Ban chéan va ban tay:

- C6 1& ban it khi nghe qua tay té bao chét cho ban tay nhung han ban da rat
quen thudc véi viéc cha got chan roi. Cha got chan 1a mot hinh thirc tay té bao
chét cho phan got chan cua ban. D¢ loai bo da chét, giam bt tinh trang nirt né da
chan va c6 mot got hong canh sen theo chuan phu nit A Pong.

- Got chan 13 ving da kha day, ban c6 thé dung da bot dé tay té bao chét
cho g6t chan tir 1-2 lan/tuan.

Vung bikini:

- Pay la ving da cuc ky nhay cam trén co thé. Dé tay té bao chét cho ving
bikini, hiy dung voi sen nudc am dé 1am mém da trude, sau d6 st dung cac san
pham dic tri riéng cho ving da nay duoc ban trén thi trudng, nhe nhang cha that
nhe va rtra k¥ sau khi tiy xong.

4. Cac san pham lam sach da (2, 6)
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Hinh 5.10. San pham lam sach da

Khi noi dén cac thoi quen cham soc da cho bat ky loai da nao, lam sach
khudn mit cua ban 13 budc dau tién va co ban nhat. Mic du ban than viéc rira mét
kha don gian.

Du ban dang tim kiém phuong phap rira mat tdt nhat cho da dau, da kho,
da két hop, hodc 13 da bi mun tring ca. Thong tin sau s& giup ban hiéu duoc su

khac biét, gitra cac chét téy ria. Vi vay ban sé biét loai nao 1a tét nhét cho ban.
Trude hét, tat ca cac chat tay rira phai nhe nhang, sach s& ma khong lam
kho da, khong cam thady md hodc dinh sau khi rira, c6 mui thom va khong gay
kich ung.
Dang gel

Chét téy rua dang gel rét rd rang nhu té€n goi, nd c6 do déng nhét. Pugc
thiét ké dé 1am sach sau, ching co tac dung giam bat cac 16 chan 16ng bi tic, loai
b6 dau du thira va giét chét vi khuan gy mun, nho tinh chat sat tring va tay té
bao chét. Ly tudng cho da nhon va da két hop, da dé bi myn, ngay ca da nhay cam

dé bi do ciing co thé sir dung.
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Hinh 5.11. San pham lam sach da dang kem

Dang kem: Chat tdy rira kem thuong day kem va chira cac thanh phan
dudng am nhu dau thuc vat, nhe nhang lam sach da ctia ban ma khong lam mét
chat dau ty nhién cua da. Chét tiy rira kem ciing c6 thé ¢ & dang sira hodc kem
dudng da. Ly tudéng cho da khé va nhay cam.

Dang tao bot: Chat 1am sach bot 12 chat ty rira nhe, bat dau bang kem hoic
gel, duoc tao bot bang nudc sach. I\]é loai bo luwgng dau thira hiéu qua cho da cia
ban. Ly tudong cho da nhon va da két hop.

Dang dau: Chat tay rira dau 1a mot cch nhe nhang, dé loai bo c4c méanh v
tac nghén, bao gdm ca trang diém. Pic diém cia loai chét tiy rira nay 1a khong
thAm nudc va khong 1am khé da cua ban. Ban cd thé dung tay trang dang dau, dé
loai bo 16p trang diém. Sau d6 l1am sach da lai bang sita rira mit. Ly tudong cho
hau hét cac loai da.

Dang dat sét: Chat tay rira biang dat sét, s& lam sach da ctia ban bang cach
lay dau thtra va cac chat ddc ra khoéi 1o chan 16ng ctia ban. Ly tuéng cho da nhon
va da két hop.

Micellar cleanser: C6 ngudn gdc & Phap, nudc bién micellar c6 dic tinh
"micelles”, cac phan tir diu nho bi lo ling trong nudc va hat dau, bui ban, can
trang diém. Mot diéu tuyét voi khac 1a ban khong can phai rira chling bang nudc.
Ly tudng cho da kho va nhay cam.

Dang bét: Nhitng chat tay rira dang bot, mém mai khi kho rdo, tan thanh
hon hop kem khi tiép xtic v&i nude. Lam sach da ctia ban mot cach triét dé, khi
tay da chét nhe nhang. Khong giéng nhu chat tay té bao chét truyén thong nhu hat
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va cha xat, chat téy rira dang bot luét nhe nhang trén da cta ban, vi vay ban c6 thé
st dung chung moi ngay ngay ca trén da nhay cam. Ly tudng cho da nhon va da
nhay cam.

Dang cuc: Hau hét dang cuc ¢ thanh phan than thién véi da nhu glycerin
va tinh dau, chira it xa phong, pH cén bang voi da. Ly tuong cho da nhon va da
két hop.

Khdn tay trang, mzeng bot bzen Nhitng chat tay rira ndy dugc lam bang cac
so1 déac biét - mot s6 loai CO nguon gbc thuc vat va khéng doi hoi phai sir dung bat
ky loai chat ty rira truyen thong nao de loai bo hoan toan céc tap chat trong khi

cling 1§1m sach céc té bao chét. Mot s6 vi du 1a ,Va1 muslin, kassa - kessa mitts va
bot bién konjac. Ly tudng cho da nhon va da két hop.

TOM TAT BAI HQC

- Cac budc cham soéc da co ban nhu: téy trang, rira mat, téy da chét, dung
dudng chat va chong nang.

- Cé4c phuong phap 16t tiy bé mit da

BAI TAP
1. M0 ta cac budc cham séc da co ban va thyc hanh cham soc da.
2. M6 ta phuong phap 16t tay lan da va thuc hanh tay da.
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BAIl 6: CHAM SOC CHUYEN BIET VUNG MAT

GIOI THIEU

D61 mét 14 ctra s6 cta tdm hon, vi vy, ching ta phai st dung ding cach
va dGng san pham dé cham séc tot nhat cho d6i mat. Bén canh cach st dung
nhimg loai my pham phu hop, phuong phap massage ciing gitip cho doi mat
giam bot sy mai mon cia thoi gian, tudi tac.

MUC TIEU

- M6 ta duge quy trinh massage chuyén biét cho ving miét.

- Thyc hién thanh thao k¥ thuat massage ving mét.

- Khéng ngtng yéu nghé, hoc tip nang cao trinh d6 dé dap tmg véi yéu cau
ctia nghé Cham soc sic dep.

1. K¥ thuat Massage chuyén biét cho viing mit (2)

1.1. Massage miit cO tac dung gi?

Viéc massage mét thuong Xuyén rat tot cho doi mat ciia ban. Massage mit
ding cach sé giup dem lai cac loi ich sau day:

Po6i mat ciia sing dep hon. C4c nép nhin quanh mat sé dan mat di va quang
thAm mat s& giam bot di 1d rét.

Péi véi cac chi em, viing da mat bi thAm quang xau Xi, xuat hién bong mat
cung cac vét chan chim quanh mat thi viéc mat xa mat thuc sy rat hiéu qua.

Massage mat con gitp kich thich tuan hoan mau, gitp d6i mat ciia ban duoc
thu gidn t6t hon.

M®i ngay ban thuc hién cac dong tac mét xa 18n viing mat s& gidp kich thich
té bao mat va cac mo hoat dong tdt hon, cai thién thi luc, tang kha nang diéu tiét
co mi, gitip qua trinh lyu thong mau dugc cai thién t6t hon.

Ngoai ra, massage mat cOn giup ngin ngira C4 bénh vé mat mot cach hiéu
qua. Ngay nay, viéc st dung may vi tinh, dién thoai smartphone qué nhiéu s&
khién mat hoat dong qua tai, dan dén cic bénh lién quan nhu: hoa mat, chong mit,

moi mat, nhure dau, suy giam thi lyuc.



105
Massage mat s& gitip ngin nglra cac tinh trang bénh ndy, gitp ban c6 doi
mat linh hoat, sang khoe.
1.2. Cach massage miit ditng cach gilp mdt dé méi, giam bong miit higu
qua

Khi tim hiéu vé cach massage mit, chiing ta s& co thé ap dung cach khac
nhau nham giam bong mat, chéng dau moi mat vo cing hiéu qua.

Trong bai viét nay, Oreni xin gidi thi€u dén ban doc 8 cdch massage mat

dung cach, vo cung don gian nhung hiéu qua rat cao. Cu thé gdm:

1.2.1. Bai tdp massage mdt cho mat hét nép nhan

Thuc hién bai tdp massage mat sau day sé& gitp kich thich kha ning tuan
hoan méu, han ché viéc hinh thanh céc nép nhin mot cach hiéu qua.

- Céc budc massage mat chi tiét nay gom co:

Trudc tién, ban hay rira sach mat va tay, sau dé boi 1 it kem dudng mat
xung quanh mit, doc xuwong hdc mat, trén va giira 2 hang chan may. Thuc hién
dong tac khoang 3 phut dé dudng chat duoc tham thau vao trong da.

Dung ca ban tay Gp vao khudn mit, xoa theo chiéu tir dudi 1én trén, tir trong
ra ngoai dé da mat dugc thu gian.

Str dung ngon céi va ngon tré bop nhe tir dau chan may dén dudi chan may.
Thuc hién khoang 3 lan.

Dung ngon giita dit & dau chan may, sau d6 miét nhe di dan dén cubi dudi
chan may, day 4n & huy¢t thai duong. Thuc hién dong tac 3 lan.

St dung ngoén ap Ut dit & khde mat, v& 1 vong tron tir dudi 1én trén dudi
mat, quay tré vé khoe mat. Thyc hién 5 1an.

Sau d6, nham mit lai, khép cac ngon tay lai véi nhau, dat ban tay theo chiéu
ngang va vudt nhe tir dau mat dén dudi mat.

1.2.2. Bai tdp massage mdt gilp dé méi mdt

bPé chéng méi mét do ngéi nhiéu trudc may tinh, dién thoai, ban nén thuc
hién bai tap massage mat vo cung don gian va hiéu qua nhu sau:

Hay dit ngon tay gitta vao quanh mat, day thanh hinh vong tron trong

khoang 5 gidy va xoay quanh vién mat. Thuc hién khoang 3 lan.
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Dit ban tay Gp 1én mat, day 1én va xudéng nham kich thich tuan hoan mau.

Dung 16ng ban tay, 4n nhe tir gitta mii sang toi st thai duong dé giam dau
dau, moi mat.

Sau khi méat xa bang tay, ban dung khin néng dip trong 3 phit dé giam
quang tham.

St dung loai kem dudng am chat lugng dé mat xa ving quanh mit.

1.2.3. Bai tdp massage mdt chéng bong mdt bang déng tac xoay tron

Bi quyét giam bong mat véi cac dong tac xoay tron rat don gian nhung
mang lai hiéu qua rét cao.

- Ban nén ap dung bai tap nay theo cac budc nhu sau:

Ban sir dung 2 ngén tay tré mat xa theo hinh vong tron quanh ving mat,
bat dau tir chd tiép gidp mat v4i miii, vong qua phan chan may. Thyc hién lién tuc
khoang 20 lan.

Khi massage cho déi mat xong, dung khan 4m dap 1én mat khoang 3 phut

dé mat thu gian.

V61 cach lam nay, ban thuc hién lién tuc trong vong 2 thang s€ giup giam

bong mo mét mot cach hiéu qua.
1.2.4. Bai tdp massage mdt giam vét chan chim

Massage mat thu gian trudc khi di ngti va sau khi ngt day s& gitp d6i mat

cua ban khée manh hon va han ché vét chan chim rat hi€u qua.

Ban nén thyc hién bai tip mat xa mat ndy thuong xuyén theo cac budc nhu
sau:

Rira sach mit va tay roi 1y 1 luong nhé dudng mat thoa déu xung quanh
ving mat.

St dung 2 ngoén tro vudt nhe cing luc theo hudng ra ngoai va 1én trén ra

thai dwong theo chiéu tir trong ra ngoai.

Thuc hién dong tac nay khoang 8 - 10 1an dé dat hiéu qua tot nhat.
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J

Hinh 6.1. Panh bay vét chan chim bang cach mat xa mit cwe don gidn
1.2.4. Cach massage madt gilp tré hoa lan da dwdi mat

Ap dung phuong phap mat xa don gian sau day sé giup tré hoa lan da duéi

mat, giup d6i mat ctia ban sang khoe, tran day stc song.
- Hudng dan chi tiét cach mat xa nay nhu sau:

Ban str dung cac ngon tay da rira sach vo nhe 1én quanh viing mit giong
nhu choi dan theo chi€u tir trong ra ngoai va nguoc lai.

Thue hién dong tac lién tuc khoang 2 - 3 phit dé d6i mat khoe dep hon.

1.2.5. Cach massage madt gilp thodi mai tinh than, thw gidn dau 6¢

Déi voi nhitng nguoi thuong xuyén phai lam viée vai may tinh, cing thing,
moi mat thi bai tdp mat xa mat dudi day cuc ky hiru ich ddi véi ho.

- Huéng din cich massage mat nay nhu sau:

Ban str dung ngon tay giita dé xoa bop dau xwong mat va dau séng miii theo
2 chiéu khoang 8 - 10 lan.

Cung ldc, ding ngdn cai nhan vao dudi dau chan may, ngon tré an vao dudi

chan may va xoay tron trong vong 3 gidy. Thuc hién dong tac khoang 5 lan.
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Sau do, str dung ngon céi nhe nhang an vao khu vuc héc mét va tha ra. Thuc
hién lién tuc khoang 5 lan.

St dung ngon tay giita va ngén tro di chuyén theo chiéu 1én va xudng tai

thai duong trong vong 1 phut.

ROi dung ca 10 dau ngoén tay nhe nhang xoa bop ving ndm sau mat trong
vong 1 phat dé két thiic bai tap.

1.3. Cac lwu Y khi massage mit diing cach higu qud, an toan

V61 8 cach massage mét duogc chung t6i chia sé ¢ trén, ban co thé tha ho
tap luyén dé cai thién d6i méat sang khoe, tré trung, tran déy strc séng roi ding
khdéng nao?

Ngoai viéc ap dung diing cac cach massage nay thi ban can luu ¥ mot sb
diéu sau:

Nén massage mat vao nhitng Iic ranh réi nhu Iic sang sém sau khi ngu day,
budi toi trude khi di ngu, gitta gio lam viéc.

Cac dong tac massage mat can thuc hién nhe nhang nham tranh t6n thuong
da do ving da mit rit mong manh, dé nhay cam.

Khi massage mat, ban nén str dung kem dudng mat chuyén nghiép hoic céc

loai dau dudng tir thién nhién.

Pé d6i mat khoe manh va hiéu qua massage mat dat két qua t6t thi ban can
ngt som, khong nén thirc khuya. Han ché thdi quen nim nghiéng, nam sp nham

tranh hinh thanh vét chan chim.

Thudng xuyén deo kinh rdm khi di ra ngoai, nhat 1a troi ning to nham bao

vé mat chong lao hoa, gay duc thuy tinh thé.
2. Liéu trinh chong nhiin, quing thAm, bong mit (2)
- Bué6c 1: Tay trang ving mét
- Bu6c 2: Thoa tinh dau 1am san chic, giam nhan, nang co, chéng chay sé
- Bué6c 3: Tay nhe té bao chét cho da nhay cam va viing mat
- Budc 4: Thoa serum x6a nhan va tan tli m& mat

- Budc 5: Chay may cong ngh¢ cao RF, song si€u am, san chac, tré hoa,
trang da
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- Bu6c 6: Thoa dung dich két hop gitp phét huy tinh nang mit na collagen
- Bu6c 7: Pap mit na dic tri nép nhin ving mat

- Budc 8: Thoa Cream dac tri tan tii md mat va xo6a quan tham sau dudi

bong mit do thiéu nga hay yéu ving mat. Giam thadm quan 40% sau lan tri liéu

dau tién.

tron

oc

do tudi

TOM TAT BAI HQC
- Tac dung ctia viéc massage mat mang lai
- Céc bai tap massage cho timng tinh trang viing da mét
- C4c liéu trinh tri liéu ciia viing mat
BAI TAP
1. Thuc hién bai tip massage mat cho mat hét nép nhin
2. Thyc hién bai tap massage mat gilip d& moi mat

3. Thyc hién bai tip massage mat chong bong mat bang dong tac xoay

4. Thuc hién bai tip massage mat giam vét chan chim
5. Thyc hién bai tap massage mat gitip tré hoa lan da dudi mat

6. Thyc hién bai tap massage mat gilp thoai mai tinh than, thu gian dau

PAP AN BAI TAP
Bai 1: Kién thirc co ban vé nganh spa
Cau 1: Trinh bay nhu myc 1 tong quan vé Spa
Céu 2. Trinh bay nhu muc 2 cac loai hinh Spa hién nay
Cau 3. Trinh bay nhu muc 3.2 cach phuc vu khach hang tai Spa
Bai 2: Kién thitc co ban vé da
Cau 1. Trinh bay nhu muc 1.2 cu tao da

Cau 2. Trinh bay nhu muc 2.2 phén loai da va 3.2 cach séc da theo ting

Bai 3: Massage facial
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Céau 1. Trinh bay nhu muc 1.3 quy trinh cham soc da chuyén sau

Cau 2. Trinh bay nhu muc 2 c4c budc massage fical

Cau 3. Trinh bay nhu muc 3 cac budc massage dau, vai, ¢o

Bai 4: Pha ché mit na twoi — cong dung — cach sir dung

Cau 1. Trinh bay nhu muc 1 c¢6ng thtrc pha ché 1 loai mit na dung cho da
thuong

Cau 2. Trinh bay nhu muc 2 cdng thire pha ché 1 loai mat na ding cho da

kho
~ Céu 3. Trinh bay nhu muyc 3 cong thirc pha ché 1 loai mat na ding cho da

dau
Cau 4. Trinh bay nhu 4 cdng thirc pha ché 1 loai mit na ding cho da nhay

cam

_ Caus. Trinh bay nhu myc 5 cong thirc pha ché 1 loai mit na dung cho da
hon hgp

Bai 5: Chim sdc va diéu tri da mit

Cau 1. Trinh bay nhu muc 1 cac budc cham soc da co ban

Cau 2. Trinh bay nhu muc 3 phuong phép 19t tay lan da

Bai 6: Chiam séc chuyén biét viing mit

Cau 1. Trinh by nhu muc 1.2.1 bai tip massage mét cho mat hét nép
nhan

Cau 2. Trinh bay nhu muc 1.2.2 bai tdp massage mat gitp d& moi mét

Cau 3. Trinh bay nhu muc 1.2.3 bai tdp massage mat chong bong mat
bang dong tac xoay tron
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