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Trong cul ¢ sUng hi ng ngay, c6 nhi ng théi quen gay nhilu t0n thi0ng cho mdt. VOy nén chang
taphOichuy...

1. Trong khi lam viC ¢ thO nh thol ng rdi mOt khi man hinh

Lam vil ¢ trén computer doi hii bl n phOi nhin vao man hinh vii khol ng cach khéng dlli trong
quang thi gian dai.

Vi thd, bOn nén dli hi0ng nhin thay cho vil c t0 p trung nhin vao mOt did m.

Khi r0i m0t khOi man hinh trong it gidy, b0 n hay t0p nhin vao cac dilm 0 xa. Bay la cach hiu
hidu nhdt d0 thd gian déi mOt.

2. B0t man hinh PC 0 vO tri thich hip

Man hinh di0c dit cach mOtt0 45 din 60 cm la hip ly nhit. Cac thO'y thull ¢ nhan khoa cho
rlng, bl n nén chin ban va ghl may tinh phu hip vii kich thdOc ¢ thd cOa minh.

Khi ngli lam vil c v'i may tinh, phi gi cho t0 thD hO0ng thOng vO phia tri0c. NOu b0 n d0t may
tinh I0ch vOi t0m nhin, khil n cho c0 mOt phOi hoOt ding cang hin, lam O0nh hO0Ong dintho I0c
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cla mit.

3. Anh sang phu hilp

Anh sang ni 1am vilc nén ¢é di chilu sang vOa phlisd ¢6 I0i cho sic khol cla mit. Nén nhi
r0 ng, man hinh vi tinh da t0 phat ra anh sang di di b0 n nhin.

NOu bOn lam vilc 0 van phong vi anh sang dil n quang thdng thi 0 ng, nén si dng thém mit
chilc dén ban nhi di sO ding may tinh.

4. ThD gian giDa gil lam vidc

Theo cac chuyén gia, cl 40 - 50 ' b0 n nén nghU mOt rdi khdi man hinh trong kholl ng 5 phut.
Trong quéng thii gian ngin dé, c0 thd cOn dii0c bl sung éxy bl ng cach hit thD thOt su va
udng mititniOc.

Théng thi 0 ng, cac phong dll't may tinh thi0 ng khdé rao, vi thd, chlp mOt thI0ng xuyén cing la
mOt cach hUu hilu d0 hOi phOc mOt va tranh khé mit.

Ngoai ra cac hol't d0 ng khac nhi di l0i, vin ding cling giup gil m cang mi mit.

Trén day la nh ng ph00ng phap din giln, hilu qud d0 blo vO déi mOt ma khong phUi ai khi lam
vil ¢ vi may vi tinh cting bil't

BOo v d6i miOtla gil gin vd dlp va phong ching 1&o ho& cho bln
8Kl ThuClaMit-ChaY!

Trong cul ¢ sUng h ng ngay, c6 nhi ng théi quen gay nhilu t0n thi0ng cho mdt. VOy nén chang
taphdichuy...

1/ RO0u

ROCOu la kO thu I0n va nguy hilm nhit d0i vOi déi mOt. TOi sao ¢6 ngdi sau khi udng rd0u l0i d0
mOt, nhi0t d0 trong cO thO tang Ién vun vit?
Boé la do ri0u cé thD di'y nhanh tudn hoan mau, lam cho huylt qul n mao mlch dan ni, phinh
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to.
Vung da 0 xung quanh mOt r0t mOm, huydt quOn I0ir0t nh0, n0u udng qua nhilu rd0u, huyOt
quin mao mich rdtdl b0 dit, vO va hinh thanh cac nit den nhi 1I0m chOm trén da.

Billn phap a0 dui phé vOi kO thu nguy hiim nay la “trin” r00u cang xa cang t0t. NOu trong tr00ng
hip b0t khO khang khéng th0 tranh dl ¢, nén ulng nhilu nO0c¢ d0 vo hilu hoa nhi ng 0nh
hiOng clard0udlivlida.

2/Khéng Khi 6 nhilm

BOn thiOng mOt cOnh giac vOi kO thu nay. B0 n khi b0 n chd y din né thi né da lam bOn tOn hOi
rai.

Luc di ra ngoai, kI cO b0 n khéng trang dil m, thi b0 n clng nén danh mit it kem di0ng da va
phin ndn, nhO thD sO c6 tac ding ngan ngla bdi bl n, vi khudn.

Luc U trong nha, bl n nén t0o ding mit mai tri0 ng trong lanh, sOch sO.

Dung may lam sllch khéng khi dl thanh I0c hO't cac chdt 6 nhil m nhi bli bl n, khaéi thul ¢, mui
héi tanh, 16ng d0ng vOt, vi sinh vt va cac chit nhid m bl n khac ma bl n khéng thd nhin thO'y
dilbc.

3/M0 ph0 m expired date

Khi bn m0 mOt tube mascara , but ki mOt hay hip phin trang did m mdt m0i, vi khuOn sO b0t
dlu xadm nhd p vao.

Sau khi bIn m0 ra sO ding nhiing d0 mO ph0 m nay, rli déng I0i vao hip, nhilu [0n nhO thO vi
khul n tich t0 ngay cang nhil u, mit khi n6 vao mit thi mOt bl n sO bl nhidm khul'n hol'c diln
din nhOng hdu qul nghiém trd ng khac.

Vi vy, khol ng 6 thang nén thay md phOm 1 10n, chdi mi thi 3 thang nén thay mit I0n.

4/An Kiéng Khéng dung cach

Theo mit nghién clu chD rd, trong cac lolirau t00i va hoa qul chla di ng nhilu chOt nhi
Vitamin E, C, chiit Ca-ro-tin va kIm (Zn)... cé th phong chllng cac bllnh va ni p nhan quanh
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mit.

NOu an kiéng, hi'n chll an cévc chitbéo va chitbdtla rlt dung nhilng ding thli phlitang thém
I00ng rau xanh va hoa quO. An nhilu lo0i vién nang bl sung Vitamin la mOty kidn r0t hay
nhOng khéng di0c xem la mén an chinh.

5/Thi0u NgO

NOu b0 n thODng xuyén philam vilc t0i 2 - 3h sang, 7h phlivlidOy di lam sO khidn sOc khd e
cl thD b0 tOn hOi.

MuC n chil n thdng kO thu nay, nhitdnh bOn cOnnim bOtting cl hdidl ngO.

Trén xe di lam, trong luc nghO tra, lac chD cOt tée... chi cdn c6 chut thii gian, b0 n nén nhIm
mOt 2-5min relax , nh0 thD mOico thO gil di0c déi mOt trong sang miO nh khoO, thoat khii nOi
mul n phi0n v qudng thAam mOt &n0 p nhan.

BincOnlOuy, ch ging hitslc dl tranh nip vao ngd0i chit cafein bli vi n6 c6 thD lam Onh
hiOng d0n quy lult nghd nglicOa bOn.

6/B0nh Khd mOt

Khé mit cé thD lam cho mit tr0 nén khéng c6 thin sic, khiln ngd0i khac ludn cé ¢l m giac nhi
bl n ldc nao ciing bull n rdu.

Biln phap t0t nht a0 tiéu dilt kO thu nay dé l1a khéng nging bl sung ndc cho mOt. HIu hit
cac chuyén gia lam dl p va cac chuyén gia vl mit dl u khuyén nén sl ding thud ¢ nhl mdt vi n6
co ich cho b n cho du bl n cé deo kinh &p trong hay bt cU lodi kinh nao khac.

7/Tia NOng mOt trdi

Qua nhilu tia t0 ngoli chilu vao sO t0 o thanh ndp nhan quanh mit, ddc thul tinh thD va cac

bl nh khac vl mit.

Khi di ra ngoai, b0 n nén deo kinh ram hol ¢ kinh chi ng tia t0 ngoUi, nhi th0 co6 thd blo vO rOt 0t
chomOtcla bln.
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8/Thulc la

ThuOc la mit khi d00c cham I0a thi tuylt nhién la mOt kO thu dang sO.

Céc nghién clu khoa hilc gdn day cang chl rd dilu d6. Thulc 14 c6 thl sin sinh ra nhilng nOp
nhan xung quanh mit.

KO cO bl n khéng hat thul ¢ thi ciing khdng nén I0i la mOt cO nh giac v i khéi thul ¢ t0 ngdOi khac.
HOi va khoi thul ¢ ca ngl0i khac hat ctng cé thD pha holli ¢l thd va dung nhan cla bl n.
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