

Chăm sóc da cho người bận rộn
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Dưỡng da là bước quan trọng nhất để giúp phục hồi da tốt hơn, duy trì sự mịn màng cho da.

Một làn da khỏe mạnh, mịn màng là yếu tố đầu tiên để có một khuôn mặt dễ nhìn… Sau đây là những lời khuyên chăm sóc da khi quá bận rộn, chỉ cần bạn bỏ ra chưa đến 10 phút mỗi ngày. 

 

1. Giữ cho khuôn mặt thật sạch: Đây là bước đầu tiên và cũng quan trọng nhất. Cho dù không trang điểm, bạn cũng nên rửa mặt thật sạch hàng ngày. Tốt nhất là chọn sản phẩm rửa mặt có tác dụng làm sạch sâu bên trong da, nó sẽ giúp tế bào được sạch, da khỏe mạnh và vì thế cũng sẽ cho bạn vẻ mặt dễ nhìn hơn. Mỗi tuần, ít nhất nên tẩy da chết một lần cho làn da tươi sáng.

2. Dưỡng da: Việc dưỡng da, nhất là dưỡng ẩm là bước quan trọng thứ hai sau rửa mặt. Chú ý bổ sung thêm các sản phẩm có chứa Vitamin E cho da mặt, chú ý đặc biệt đến vùng da mắt vì đây là vùng da nhạy cảm, nó sẽ là kẻ "mách lẻo" tuổi tác của bạn.

3. Rửa mặt đúng cách: Giữ cho làn da săn chắc, bằng cách rửa mặt đúng cách, nhẹ nhàng. Nếu cần thiết, sau tuổi 30, nên chú ý đến các sản phẩm làm săn chắc da.

4. Bảo vệ da: làn da nói lên tuổi tác và chúng cần được bảo vệ. Vì thế, bạn nên:

• Tránh ra đường dưới ánh nắng gay gắt mà không bảo vệ da. Ít nhất nên sử dụng sản phẩm chống nắng có chỉ số SPF 15.

• Ăn uống đúng cách: với thật nhiều rau quả tươi và lượng nước vừa đủ mỗi ngày. Chú ý đến việc bổ sung Vitamin E và A trong mỗi bữa ăn. Hãy tránh xathuốc lá, rượu và các chất uống có cồn.

• Thỉnh thoảng, nên massage da một lần để giúp máu tuần hoàn tốt và làn da của bạn trông sẽ trẻ hơn. 

Phương pháp chăm sóc da hiệu quả

Sau đây là một vài phương pháp chăm sóc da tiêu biểu, nhằm đem lại một làn da trắng sáng, hạn chế vết nhăn và nhất là những đốm tàn nhang thường thấy ở các phụ nữ khi sinh con.

Bước 1 - Rửa mặt: Bước thanh tẩy chuẩn bị cho các bước dưỡng tiếp theo. Nhẹ nhàng rửa sạch lớp trang điểm và bụi bẩn, tẩy tế bào chết, tái cân bằng và làm sáng da. Để lại một làn da tươi sáng và sạch. Thời gian: 2 phút.

Bước 2 - Cân bằng và làm mềm da: Bước này giúp duy trì sự mịn màng, tươi trẻ cho da, tẩy sạch tế bào chết, là bước dẫn cho các sản phẩm tiếp theo thấm nhanh vào da. Da sẽ sáng hơn vì luôn được giữ sạch, không gây cảm giác bóng nhờn. Thời gian: 2 phút.

Bước 3 - Dưỡng da: là bước quan trọng nhất để giúp phục hồi, chữa trị da tốt hơn, duy trì sự mịn màng, tươi trẻ cho da. Gồm:
- Dưỡng ban ngày: Bảo vệ da chống lại tác hại của tia tử ngoại và những tác nhân bên ngoài. Phục hồi lớp da ngoài cùng, bảo vệ độ cân bằng sinh học của da, thúc đẩy quá trình sản sinh tế bào. Duy trì làn da luôn tươi trẻ, điều chỉnh da phù hợp với sự thay đổi của thời tiết để da luôn tươi mát và thư giãn. Thời gian: 3 phút.

- Dưỡng ban đêm: Có tác dụng phục hồi da không ổn định do những tác động ban ngày gây nên. Hạn chế dấu hiệu mệt mỏi. Cho da vẻ đẹp tươi tắn và tươi sáng, làm chậm tiến trình sản sinh melanin, nuôi dưỡng và làm mềm da suốt cả đêm. Làm sáng da và hạn chế những đốm tàn nhang. Sau khi thức dậy, một làn da tươi tắn, mịn màng và rạng ngời hoàn hảo. Thời gian: 3 phút.
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Bạn thấy khó chịu bức bối vì làn da của mình lúc nào cũng bóng nhẫy lên, đầy mụn, chỉ đến trưa là bao công sức make-up sáng sớm “đổ xuống sông xuống biển” cả. Phải làm gì để xử lí đây? 

 

Một số đặc tính của da nhờn
 

- Bề mặt da trở nên trơn nhờn
 

- Bề mặt da thường dày và không mịn
 

- Lỗ chân lông to, nhìn thấy rõ
 

- Sau khi rửa mặt xong cảm thấy sạch mịn hơn
 

- Da mặt thường bóng vào buổi trưa

 

Chăm sóc da nhờn
 

Làn da nhờn thường hay có mụn và da không sáng. Vì thế nó cần phải được rửa sạch thường xuyên, ít nhất 3 lần một ngày.   Tốt hơn hết là dùng xà bông có chứa chất lưu huỳnh. Tránh dùng những thực phẩm béo, nhiều mỡ. Nên uống ít nhất 6 cốc nước mỗi ngày. Mỗi tuần xông hơi mặt một lần để làm sạch lỗ chân lông. Sau khi xông hơi nên thoa kem dưỡng da lên mặt. 
 

Trên thị trường có đa dạng các loại kem dưỡng da, tuy nhiên để tiết kiệm và đảm bảo an toàn, bạn có thể tự chế ra kem dưỡng da ở nhà:
 

1. Làm nhuyễn củ khoai tây còn sống, rồi thoa lên mặt
 

2. Trộn lẫn nửa thìa mật ong với lòng trắng trứng gà và một thìa nước cốt chanh. Thêm một ít bột men để làm bia hoặc ít đất hồ. Thoa hỗn hợp đó lên mặt, để trong vòng 20 phút rồi rửa lại bằng nước sạch.
 

3. Có thể làm mặt nạ với một ít nước cốt chanh, một ít sữa trộn lẫn với bột yến mạch. Thoa hỗn hợp đó lên mặt. Rửa lại bằng nước sạch sau 20 phút.
 

4. Hoà trộn một thìa sữa chua với một ít đất hồ rồi thoa lên mặt. Ta có thể thoa sữa chua lên mặt. Nó làm mềm da mặt và phục hồi lớp phủ axit tự nhiên
 

5. Nghiền nát quả đu đủ ra và thoa lên mặt. Đu đủ  có khả năng làm sạch da, làm mềm các tế bào da chết và lấy chúng ra khỏi bề mặt da
 

6. Mặt nạ đất sét là hỗn hợp lý tưởng cho da nhờn.
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Có rất nhiều huyền thoại xung quanh sự xuất hiện của các đốm mụn. Và một trong số đó là: 

1. Mụn có khả năng lây nhiễm

Không đúng. Nó không thể lây lan ra các khu vực xung quanh cũng như ở các bộ phận trên cơ thể và lại càng không thể lây từ người này sang người khác.


2. Mụn đầu đen là do bụi bẩn

Màu đen trên các đốm mụn là do sắc tố melanin ở các tế bào trên da tích tụ lại và chuyển sang màu đen khi nó gặp không khí và ánh sáng. Việc kỳ cọ và dùng sữa rửa mặt không thể làm sạch nó, thậm chí còn làm cho chúng tệ hơn.


3. Da dầu dễ bị mụn

Da dầu có nghĩa là các tuyến bã nhờn đang hoạt động rất hiệu quả, ngược lại với tình trạng mụn là do các tuyến bã nhờn bị tắc.


4. Sô cô la và một số thực phẩm là nguyên nhân gây mụn

Mặc dù có rất nhiều lời khuyên rằng những món khoái khẩu có thể là nguyên nhân dẫn tới mụn nhưng tất cả những nghi ngờ đó đã được chứng minh rằng: dinh dưỡng không tác động tới việc sản xuất các sebum gây ra mụn.


Tuy nhiên, các bác sĩ da liễu khuyên rằng bạn nên chú ý cân bằng chế độ dinh dưỡng bởi một chế độ dinh dưỡng với các thực phẩm bổ dưỡng cũng hỗ trợ đắc lực cho tình trạng sức khỏe nói chung và làn da nói riêng.


5. Mụn là do vệ sinh kém

Vấn đề vệ sinh không phải là thủ phạm thực sự. Hơn thế, rửa mặt thường xuyên hay quá kỹ còn làm cho tình trạng mụn tồi tệ hơn.


Thủ phạm thực sự chính là các hormon được sản sinh khi bước vào tuổi dậy thì và lượng dầu tiết ra quá mức. Khi các tế bào chết gia tăng và bạn quá chăm chút với việc rửa mặet sẽ vô tình gây tắc các tuyến bã nhờ, sinh ra mụn.
 

Hãy rửa mặt ít hơn 2 lần/ngày với sữa rửa mặt trung tính và chỉ nên vỗ nhẹ, không nên xoa, miết vì sẽ làm da bị khô và kích thích mụn phát triển.


6. Stress gây ra mụn

Căng thẳng mỏi mệt thường xuyên mỗi ngày không phải là yếu tố quyết định dẫn tới tình trạng mụn trên da. Thực tế, chính các loại thuốc trị stress mới là nguyên nhân gây mụn.


7. Không nên make – up nếu bị mụn

Không đúng. Chắc chắn bạn sẽ tự tin hơn khi có vẻ ngoài đáng yêu vì vậy đây chắc chắn sẽ là một tin tức tốt lành bởi bạn có thể make – up dù đang bị mụn. Cần nhớ rằng, chỉ dùng mỹ phẩm và sản phẩm chăm sóc da có ghi noncomedogenic (không làm xuất hiện chứng cá).


Một số sản phẩm che khuyết điểm có chứa benzoyl peroxide hoặc axit salicylic, đây đều là thành phần trị mụn hiệu quả bởi khi dùng chúng, các nốt mụn sưng đỏ thường xẹp xuống vào cuối ngày.


Nhiều người cho rằng các loại sản phẩm chăm sóc da có ghi “organic” (hữu cơ), “all natural” (tự nhiên) hay “herbal” (thảo dược) tốt cho da hơn nhưng thực tế nó có thể kích thích mọc mụn và làm cho các đốm mụn trầm trọng hơn.


Hãy ngừng sử dụng các loại mỹ phẩm hay các sản phẩm dưỡng da nếu chúng làm các vùng da tấy đỏ hoặc mụn.


8. Không nên cạo râu nếu khu vực đó có mụn

Bạn hoàn toàn có thể cao râu với các loại dao cạo an toàn. Hãy cạo thật nhẹ nhàng để tránh cứa vào đốm mụn khiến nó có thể bị nhiễm trùng.


9. Mụn là vấn đề của tuổi “teen”

Đúng là đa phần tuổi “teen” đều có mụn và đa phần sẽ hết khi bước sang tuổi 20. Tuy nhiên, mụn đôi khi tiếp tục “đeo bám” làn da của bạn khi đã ở độ tuổi 30 - 40.


Điều trị mụn ngay từ tuổi dậy thì sẽ giúp hạn chế mụn khi bước sang tuổi 20. 


10. Tạo làn da rám nắng sẽ ngăn cản được mụn

Thực tế thì việc phơi nắng có thể giúp giảm thiểu tình trạng tiết dầu nhờ và làm cho da khô hơn nhưng về lâu dài, các tia nắng sẽ làm cho mụn trầm trọng hơn.


Tắm nắng chính là một trong những yếu tố tạo điều kiện cho việc sản xuất nhiều chất sebum hơn. Ngoài ra, nắng cũng làm tình trạng thay da chết nhanh hơn và kết quả là gây tắc các tuyến bã nhờn.


Phơi nắng còn làm da nhanh lão hóa và có thể gây bệnh ung thư da.


Vậy nên nếu phải đi ra ngoài, hãy mặc trang phục chống nắng và bôi kem chống nắng.


11. Trích mụn sẽ nhanh khỏi hơn

Không nên có bất cứ hành động nào gây tổn thương đến mụn, từ nặn, gãi, sờ hoặc dùng kim châm bởi nó sẽ chỉ làm vi khuẩn xâm nhập qua da nhiều hơn và làm mụn sưng to hơn.


Trích mụn bằng kim chính là nguyên nhân gây ra mụn bọc kéo dài và thậm chí là nhưng ổ áp xe, để lại sẹo vĩnh viễn.


12. Cứ để tự nhiên, mụn sẽ khỏi

Mụn có thể điều trị khỏi và bạn sẽ có một làn da khỏe mạnh. Với sự tiến bộ và phát triển của các sản phẩm trị mụn ngày nay, thì không có lý do gì để mụn tiếp tục tồn tại, phát triển, ảnh hưởng đến thẩm mỹ của bạn. Nếu bạn không hợp với phương pháp điều trị này hãy thử phương pháp khác và hãy trao đổi với các chuyên gia da liễu để được tư vấn phương pháp trị mụn phù hợp nhất.


13. Dùng nhiều thuốc trị mụn nếu không thấy đỡ

Nhiều hơn không thực sự tốt hơn. Thực tế nó còn có thể làm cho các đốm mụn trở nên tệ hơn. Hiện có rất nhiều loại thuốc trị mụn chứa các thành phần hoạt tính như benzoyl peroxide hay axit salicylic và quá nhiều những thành phần này sẽ làm cho da bị khô hay trở nên nhạy cảm và làm tình trạng mụn trầm trọng thêm.


Không nên quá sốt ruột bởi các loại thuốc trị mụn đều cần có thời gian, ít nhất là 8 tuần, thậm chí hơn thế. Hãy sử dụng theo đúng hướng dẫn và nếu thấy không tiến triển thì cần trao đổi với bác sĩ da liễu.


14. Tất cả các loại thuốc trị mụn đều giống nhau

Mỗi loại thuốc không hẳn hoàn toàn giống nhau dù thành phần như nhau. Điều quan trọng là bạn nắm được các phản ứng phụ không mong muốn và các phần chính của thuốc.


Mỗi sản phẩm hay thuốc đặc trị đều được thiết kế dựa trên các nguyên nhân đặc trưng dẫn tới mụn và phù hợp với từng loại da. Một số loại có tác dụng giảm tiết bã nhờn, số khác giảm quá trình thay mới tế bào, số khác lại khống chế các loại vi khuẩn…


15. Thuốc trị mụn có tác dụng ngừa mụn

Công dụng của thuốc trị mụn là giảm và hết viêm chứ nó không có tác dụng ngăn ngừa sự phát sinh các đốm mụn mới. Vậy nên, chỉ cần chấm thuốc lên các đầu mụn và khu vực quanh chân mụn.


16. Không thể kiểm soát mụn

Mụn hoàn toàn có thể kiểm soát được bằng các loại thuốc ngừa mụn và vệ sinh da đúng cách.


17. Mụn có thể khỏi trong 1 đêm

Hãy kiên nhẫn. Việc trị mụn cần có thời gian, điều quan trọng là tìm được phương pháp điều trị thích hợp với làn da của bạn. Đừng tin vào quảng cáo rằng sẽ trị khỏi mụn cho bạn ngay trong lần điều trị đầu tiên.


18. Mụn chỉ xuất hiện trên mặt

Mụn có thể xuất hiện ở rất nhiều nơi trên cơ thể nhưng phổ biến nhất là vùng lưng, ngực và cổ. Điều này có vẻ như không bình thường nhưng sự thực là rất bình thường. Những khu vực này đều tập trung nhiều tuyến dầu như vùng da mặt.
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Nếu da bạn tiếp xúc lâu dưới ánh nắng mặt trời dễ dẫn đến da bị cháy nắng đỏ lên làm da ngứa và rát bỏng. Khi đó, hãy dùng một trong những cách sau để hạn chế tối đa những tổn thương cho da. 

 

Có rất nhiều loại kem chống nắng trên thị trường với nhiều mức độ chống nắng SPF khác nhau. Nói chung, bất kể bạn dùng loại kem chống nắng nào thì sau 2 đến 3 tiếng phải bôi kem lại một lần thì mới đạt hiệu quả như mong muốn.

 

Cách bảo vệ da tốt nhất tránh khỏi tia cực tím là mặc áo cotton dài tay và bảo vệ vùng da cổ mặt bằng kính chống nắng và mũ rộng vành. Đa phần làn da sậm màu, ngăm đen thường chống chịu ánh nắng tốt hơn da trắng sáng màu. 

 

Tuy nhiên bạn có thể dùng thảo dược tự nhiên để bảo vệ làn da mỏng manh của mình tránh khỏi thời tiết khắc nghiệt như hiện nay. Nếu da bạn đang bị cháy nắng thì nên làm theo những cách sau, cứ sau 6 tiếng thực hiện một lần để đạt hiệu quả tốt nhất.

 

1. Lấy 3 thìa sữa thêm một chút soda cacbonat axit. Chấm nhè nhẹ hỗn hợp trên vào mặt và vùng da bị cháy nắng với một miếng gạc cotton. Để khô tự nhiên sau 15 phút rồi rửa sạch bằng nước mát. Bạn sẽ thấy da mình mát dịu và không cảm thấy bị rát nữa. Làm lại cách này 4 đến 5 lần để da hồi phục trở lại như cũ.

 

2. Một cách khác đặc biệt thích hợp cho da dầu khi bị cháy nắng như sau: Trộn một thìa nước ép khoai tây với một thìa nước chanh vào một cái chén. Cũng dùng gạc bông cotton bôi lên vùng da bị tổn thương sau 15 phút thì rửa bằng nước mát. Cứ sau 6tiếng làm lại một lần, thực hiện trong khoảng 3 đến 4 lần như vậy.

 

3. Nếu da bạn bị đổ mồ hôi, có mùi khó chịu và bị cháy nắng thì làm cách sau rất hữa dụng. Trộn 20ml nước hoa hồng với 50ml nước chanh lá cam, dùng gạc cotton chấm đều trên da. Để qua đêm và sáng dậy rửa sạch bằng nước mát, da sẽ có mùi dễ chịu và giảm rát bỏng do ánh nắng mặt trời.

 

4. Chuối là một cách làm trắng da tự nhiên và được sử dụng nhiều để làm đẹp. Nghiền một quả chuối vào cốc và bôi nó lên da. Để 15 phút sau thì rửa bằng nước mát. Cứ sau 6 giờ bạn làm lại một lần. Da sẽ giảm hẳn sự cháy nắng, không bị rát đỏ và khiến da mịn màng trắng sáng hơn rất nhiều.

 

Các cách trên cũng được sử dụng để tránh da bị cháy nắng ở các vùng da dễ nhạy cảm như mặt, cổ, mu bàn tay. Đồng thời giúp da khỏi bị nếp nhăn, phá huỷ sắc tố da và ung thư da do bị phơi nắng nhiều và trong thời gian dài bạn tiếp xúc với tia cực tím. Tuy nhiên, nếu bạn bị cháy nắng ở mức độ nặng thì cần phải đến bệnh viện để điều trị an toàn. 

 

Theo Dân Trí – JH
Ăn gì để đẹp da
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Nếu không có vitamin C, bạn sẽ không có collagen giúp da đàn hồi. Quá ít vitamin A hoặc chất béo cần thiết, da bạn sẽ khô ráp. Thiếu kẽm cũng tạo nên làn da sần sùi và nhăn nheo. 

 

Vì vậy, hãy quên đi phẫu thuật thẩm mỹ. Nếu bạn biết ăn một cách chọn lọc những món ăn có lợi cho sức khỏe, bạn sẽ có một làn da đẹp tự nhiên. 


1. Tái tạo da

Vitamin A là vitamin hàng đầu để cải thiện làn da và ngăn ngừa sự lão hóa. Nó là một tác nhân mạnh mẽ loại bỏ các tế bào chết và làm cho da tươi trẻ hơn.


Loại vitamin này đến từ 2 hình thức: retinol có trong thịt, cá, trứng và sản phẩm sữa; beta-carotene đến từ những trái cây màu đỏ, cam, vàng và rau xanh.


Quả mơ, cà rốt, khoai lang và bí ngô đều là nguồn beta-corotene dồi dào.


2. Căng và sáng da

Cá không chỉ là nguồn chất chống oxy hóa dồi dào, mà nó còn chứa nhiều protein chất lượng cao giúp sửa chữa tế bào và cung cấp axit béo thiết yếu (EFA) - những chất mang lại màng tế bào khỏe mạnh. 


EFA giữ nước, vì vậy chúng càng khỏe thì da bạn càng căng và sáng bóng.
 

Cá cũng chứa một hợp chất chống oxy hóa gọi là DMAE. Hóa chất này kích thích chức năng thần kinh và làm cơ co lại và da căng hơn. Nó là một vũ khí tuyệt vời để mang lại nước da đẹp, giúp khuôn mặt bạn săn chắc và gọn gàng.


Để có da tươi sáng, ăn cá nước lạnh như cá hồi, cá thu hoặc cá ngừ, 3 lần/tuần. Để da săn chắc có thể ăn quả óc chó, dầu lanh, dầu đậu nành, hạt bí và hạt hướng dương.


Dầu lanh cũng có thể chữa tình trạng viêm da như eczema.


3. Loại bỏ nếp nhăn

Có thể kẻ thù lớn nhất của da bạn là những gốc tự do, bị gây ra bởi tia tử ngoại, sự ô nhiễm môi trường và stress. Nó dẫn tới việc viêm da, giảm độ đàn hồi, tạo nên vết nhăn. Nhưng thiên nhiên đã tạo ra một số thực phẩm thông minh mà nếu ăn thường xuyên sẽ là vũ khí chống nhăn hiệu quả.


Hãy bắt đầu bằng quả mơ và cà chua, giàu lycopene, giúp bảo vệ khỏi ánh nắng mặt trời. Để ngăn ngừa lão hóa tối đa, ăn mỗi ngày một bát quả mọng, một cốc rượu đỏ hay một ấm trà tươi.


Một hợp chất tiêu hủy gốc tự do là pycnogenol cũng làm giảm sự viêm nhiễm do ánh nắng mặt trời mang lại. Pycnogenol có trong nho, cây nam việt quất, quả lý chua đen, trà xanh, trà đen, cây việt quất, cây mâm xôi, dâu tây, quả seri đen, rượu đỏ và cải đỏ.


Ngoài ra, sự kết hợp giữa vitamin C, vitamin E, glutathione và CoQ10 cũng giúp tiêu diệt các gốc tự do.


Vitamin E có nhiều trong dầu thực vật, quả hạch, rau lá xanh, còn vitamin C có trong quả họ cam, các quả mọng và rau lá xanh. Măng tây giàu glutathione còn CoQ10 có trong hải sản, rau chân vịt và quả hạch.


Các thực phẩm giàu chất chống oxy hóa khác bao gồm: mận khô, mận tươi, ớt, củ cải đường, mùi tây, quả sung, nho khô và quả đậu.


Ngoài ra cũng đừng quên các loại gia vị, thảo dược, giúp đẩy mạnh các chất chống oxy hóa trong cơ thể. Bổ sung quế vào cốc cappuccino của bạn, uống trà làm từ bạc hà tươi hoặc gừng, nướng thịt với các loại thảo dược như lá hương thảo, cây xô thơm, lá cỏ xạ hương và cà ri.


4. Xóa mụn nám

Việc tiếp xúc nhiều với tia nắng mặt trời và ăn nhiều đường là nguyên nhân dẫn tới mụn, nám. Để loại bỏ, bạn không chỉ cần dùng kem chống nắng, mà ăn các loại thực phẩm giàu selenium như tỏi, hạt vang, hạt vừng.


Kẽm cũng là hợp chất tự nhiên mang lại vẻ đẹp cho da. Những thực phẩm giàu kẽm bao gồm con hàu, gừng, thịt cừu, hạt bồ đào và hạt vang.


5. Làm mịn da

Dầu oliu có hàm lượng axit béo axit oleic cao, chống viêm nhiễm hiệu quả. Axit oleic là một thành viên trong gia đình omega 9. Nó có thể tạo nên sự khác biệt trong làn da giống như một mảnh da giày cũ với một cánh hoa hồng.


Để có lớp da mịn màng, ăn khoảng 2 thìa dầu oliu mỗi ngày. Lê tàu cũng chứa nhiều axit oleic, và cả vitamin C, E.


Hãy ăn bánh mì nướng kẹp cà chua, kết hợp với cốc trà xanh - một bữa ăn đẹp da hoàn hảo. Để có làn da như em bé, tránh các đồ uống khử nước như rượu bia và caffeine. Vào mùa hè hãy uống soda, nó sẽ ít khử nước hơn là rượu và sâm banh. Ngoài ra nước lọc cũng hiệu quả.


6. Giảm sưng phù

Các mao mạch là đường dẫn tới tế bào da của bạn. Nếu chúng yếu hoặc hoạt động không hiệu quả, tế bào da của bạn sẽ không có đủ oxy và dưỡng chất cần thiết. Nó sẽ dẫn tới sự bài tiết kém, làm da bị sưng, phù, nhão và lão hóa sớm.


Chất bioflavonoid trong quả họ cam có thể bảo vệ các mao mạch, cũng như hỗ trợ việc sản xuất collagen giúp da đàn hồi. Vì thế lần tới đi uống giải khát, hãy chọn cốc sinh tố gồm bưởi hồng, cam và chanh.

Theo China Daily
Thực phẩm tốt cho da
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Có rất nhiều cách để bạn có thể có được một làn da mịn màng, tươi trẻ. Tuy nhiên cách đơn giản, dễ dàng và hữu ích nhất là chế độ ăn uống có thể cải thiện đáng kể tình hình. 

 

1. Tỏi 


Ngoài “chức năng” được xem như một gia vị không thể thiếu trong nhà bếp bởi mùi thơm đặc trưng, tỏi còn có chứa một lượng lớn lưu huỳnh, rất tốt cho da.


Mặt khác tỏi còn được xem như là một loại kháng sinh tự nhiên, có tác dụng diệt khuẩn.
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2. Hoa quả thuộc họ cam, quýt, bông cải xanh và tất cả các loại quả có chứa nhiều vitaminC 

Vitamin C giúp hình thành collagen cho da, có tác dụng làmtrẻ hoá da và căng da, mịn màng.


Cơ thể chúng ta vừa có thể tạo ra chất đó vừa có thể dự trữ nó. Chính vì thế bạn nên ăn các thực phẩm giàu vitamin nhất là vitaminC. Vitamin C đặc biệt có nhiều trong các loại hoa quả như cam quýt, dâu tây hay các loại rau xanh nhất là rau cải xanh.


3. Cà rốt

Cung cấp một lượng vitamin A đáng kể, giúp bảo vệ da khỏi tia UV mặt trời. Tuy nhiên lưu ý rằng sự dư thừa vitamin A sẽ gây độc hại cho cơ thể.


4. Rau xanh (đặc biệt là các loại rau có lá màu xanh thẫm)

Đó là nguồn cung cấp sắt và kẽm chủ yếu, sắt giúp cho da có đủ lượng oxy cần thiết và kẽm giúp ngăn ngừa mụn cho da. Ăn rau xanh hàng hay kết hợp cùng một cốc sinh tố tươi bạn sẽ có được làn da ưng ý.


5. Rau mùi

Là thực phẩm rất tốt cho da vì có chứa rất nhiều các loại vitamin A, B12, C, axit folic, và sắt. Ngoài ra nó cũng có tác dụng làm thơm miệng và nên sử dụng rau mùi như một loại rau thơm trong các bữa ăn gia đình.

Theo Web MD
Thực phẩm giải độc cho da
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Nước ép trái cây rất tốt cho da


Làn da sẽ luôn tươitrẻ nếu bạn biết cách đánh bật độc tố ra khỏi cơ thể. Hãy xem bạn cần thêm gì vào thực đơn? 

 

Vui quá chén với bạn bè, thích các món chiên, xào... là những nguyên nhân làm cho cơ thể mệt mỏi và làn da không còn tươi tắn. Áp dụng thực đơn giàu chất dinh dưỡng và dễ tiêu trong vài ngày sẽ giúp bạn loại bỏ các chất có hại từ thuốc lá, rượu, cà-phê, mỡ...tích tụ trong người. 


Trong thời gian thanh lọc, bạn nên ăn những loại thực phẩm dễ tiêu hóa. Như thế, các cơ quan sẽ "rảnh tay" để loại trừ độc tố tích tụ trong cơ thể bấy lâu nay.


Nước

Tránh uống nước máy trực tiếp, phải lọc kỹ để tránh cặn. Nước trái cây và rau quả đều rất tốt. Trà xanh lợi tiểu, giúp tiêu hóa các chất béo và hạ thấp lượng cholesterol.


Các loại rau củ

- Cà tím : Làm chậm quá trình hấp thụ đường và cholesterol.


- Bắp cải : Lợi tiểu, nhuận tràng, chống lại những cơn đau dạ dày.


- Cải xoong : Giải độc và lọc máu, lợi gan, ruột, da và phổi.


- Bí rợ : Nhuận trường, lợi tiểu.


- Rau diếp : Dễ tiểu.


- Đậu cô-ve : Lọc máu.


- Hành tây : Vừa lọc sạch cho da, vừa làm da ổn định.


- Rau sam : Giảm chứng khó tiêu.


- Cà chua : Dễ tiêu.


- Măng tây : Lọc máu, gan, tốt cho đường ruột, da và thận.


Các loại trái cây

Mỗi loại hoa quả đều có những công dụng rất tốt cho cơ thể và làn da của bạn


- Dứa : Men bromelain trong dứa hỗ trợ tiêu hóa. Tuy nhiên, tránh ăn phần sát vỏ.


- Chanh : Kích thích tiêu hóa, giải khát và lợi niệu.


- Hồng : Nhuận trường.


- Dâu tây : Có khả năng giúp khử độc.
 

- Xoài : Dễ tiêu.


- Bưởi : Kích thích tiêu hóa, lọc gan.


- Lê : Giúp chống lại tác dụng a-xít hóa từ thực phẩm béo, thịt, rượu.


Ngũ cốc
 
Các loại ngũ cốc như gạo, ngô, đậu xanh, đậu đỏ, đậu đen... chứa nhiều chất xơ và ít chất béo. Bạn có thể dùng ngũ cốc để bổ xung lượng a - xít amin có trong thịt.


Cá

Bạn nên chọn những loại cá "nhỏ con" để tránh hấp thụ nhiều chất béo và calorie. Ngoài ra bạn cần kết hợp xông hơi để lọc các chất độc khí cơ thể tiết mồ hôi. Dùng mỹ phẩm thích hợp để tẩy tế bào chết cho da.

Theo Tiếp Thị & Gia Đình
Ăn uống cho da khỏe mạnh
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Thức ăn nhiều vitamin rất tốt cho da

Thời tiết thay đổi, môi trường ô nhiễm khiến nhiều người mắc các bệnh về da. Chế độ ăn uống phù hợp sẽ giúp mọi người có làn da và cơ thể khỏe mạnh. Bạn hãy tham khảo những lời khuyên bổ ích của bác sĩ Nguyễn Thành (Bệnh viện Da liễu Trung ương) dưới đây nhé...


Đối với người mắc bệnh dị ứng da: Trước hết cần kiêng các thức ăn dễ gây ngứa, dị ứng như: nhộng, tôm, cua, các thức ăn khó tiêu, các thức ăn, thức uống kích thích như: tiêu, ớt, cà-phê, rượu, bia...


Những người bị tổn thương da cần hạn chế ăn muối và đường. Ngược lại cần ăn thức ăn có nhiều vitamin, nhất là vitamin C, thức ăn mát, dễ tiêu như: cam, chanh, chuối, cà chua, rau cải, đậu đen, đậu xanh. Đối vớitrẻ con bị bệnh dị ứng cần hạn chế sữa hộp, lòng trắng trứng.


Người bị bệnh da có nhiễm khuẩn như chốc, mụn, nhọt, nấm bội nhiễm, eczema: Đặc biệt hạn chế thức ăn có đường, chất bột, thức ăn khó tiêu, gia vị cay, cà-phê, rượu. Cần ăn nhiều thức ăn và quả tươi giàu vitamin C, B1, A. Ăn nhiều rau tươi, tăng cường protid.


Đối với người bị bệnh da dầu, vảy nến, trứng cá: Hạn chế thức ăn nhiều lipid, đường, các chất kích thích (gia vị cay, rượu, cà phê). Cần ăn thức ăn nhiều vitamin A, B, C.


Đối với người da khô: Ăn nhiều thức ăn có vitamin A như gấc, cà-rốt, lòng đỏ trứng. Nên uống nhiều nước trong ngày, tránh uống nhiều nước trước, trong và sau bữa ăn vì nước sẽ làm loãng dịch tiêu hóa.


Vitamin A có trong sữa, bơ, dầu gan cá thu, cám. Tiền vitamin A có trong cà-rốt, gấc. Khi vào cơ thể nhờ men ở gan, chất này được chuyển thành vitamin A. 


Đối với bệnh da, vitamin A thường dùng để vết thương chóng lên da, chữa các nứt kẽ, đỏ, quầng ở mông trẻ sơ sinh, nứt kẽ vú, eczema, vẩy nến, vảy cá, dầy sừng lòng bàn tay, bàn chân, đỏ da dạng vảy cá...


Cà-rốt thường dùng để dưỡng da, trị chứng da khô, trứng cá đầu đen, mụn nhọt... Đây là loại thực phẩm rất giàu vitamin A, B, C, có lợi cho quá trình chuyển hóa và tái tạo da. 


Dùng cà-rốt rửa sạch, ép lấy nước cốt uống hay xoa đều lên da mặt hàng ngày, mỗi ngày 2 lần. Hoặc dùng cà-rốt 50g, rau cần 50g, táo Trung Quốc nửa quả, lê 1 quả, tất cả đem ép lấy nước, vắt thêm 1/6 quả chanh, uống hàng ngày, có tác dụng tẩy tàn nhang.


Dưa chuột thường được dùng để dưỡng da, làm sáng da và phòng chống vết nhăn. Dùng dưa chuột rửa sạch, giã nát, ép lấy nước, xoa lên da mặt nhiều lần trong ngày, cũng có thể thái thành những lát mỏng rồi dán lên mặt. Hoặc dùng dưa chuột rửa sạch, thái miếng, đem nấu chín với sữa bò tươi, để nguội rồi xoa lên mặt, mỗi ngày xoa 2 lần. Có thể dùng nước ép dưa chuột, nước ép bồ công anh, nước ép quả chanh tươi và sữa bò tươi, lượng bằng nhau, hòa đều rồi xoa lên mặt mỗi ngày 2 lần.


Vitamin E làm mất tác dụng xấu của chất béo, giảm quá trình lão hóa và tạo năng lượng cho cơ thể. Vitamin E có nhiều trong quá trình đào tạo, rau bina. 


Theo Tiền Phong
Thức ăn chống sạm da
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Cà chua có nhiều vitamin A và chất chống oxy hóa rất tốt cho da

Phụ nữ muốn có làn da trẻ trung nên ăn nhiều cà chua - một nguồn dồi dào vitamin A và chất chống oxy hóa lycopene. Chế độ ăn giàu lycopene làm giảm một nửa tác hại của tia cực tím, giúp da tươi tắn, chậm xuất hiện nếp nhăn. 

 

Các thực phẩm dưới đây cũng giúp da chậm lão hóa và không bị sạm:


Cà-rốt: Là nguồn dồi dào beta-carotene, một chất chống oxy hóa, sẽ trở thành vitamin A khi vào cơ thể. Vitamin A giữ cho da khỏe, mềm và mịn. Thiếu hụt vitamin A có thể dẫn đến sự thô ráp, đóng vảy và khóa kín các lỗ chân lông. Một ly nước ép cà-rốt mỗi ngày là cách để hạn chế tình trạng da bị tổn thương bởi ánh nắng mặt trời, duy trì vẻ hồng hào cho làn da.

 
Các loại đậu: Đậu là thực phẩm chứa hàm lượng kẽm cao, giúp các vết thương mau khỏi và giảm tình trạng sẹo. Nó giữ cho da mềm mại. Thiếu hụt kẽm có thể gây khô, rạn nứt, sần da và sinh mụn. Một nghiên cứu ở Đức đã chứng minh hiệu quả của kẽm đối với làn da: sau 6 tuần bổ sung kẽm, độ đàn hồi được cải thiện 9%, sự khô ráp giảm 6%.


Cá biển: Cá mòi, cá thu và cá hồi rất giàu acid béo omega-3. Da khô, đóng vảy sừng, phù thường là dấu hiệu của sự thiếu hụt chất này. Một nghiên cứu tại Đại học Catania, Italy, cho thấy omega-3 trong dầu cá có tác dụng ngăn rám nắng.


Rau xanh: Các loại xà-lách, mùi tây... giữ cho làn da, mái tóc và đôi mắt đượctrẻ trung, rạng rỡ. Rau xanh chứa chlorophyll, giúp giải độc tế bào, bảo vệ chúng khỏi vi khuẩn và các gốc tự do. Một nghiên cứu ở Italy cho thấy việc ăn rau diếp làm tăng tỷ lệ chống oxy hóa trong máu lên đến 6 giờ sau khi ăn.
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Nho có tác dụng bảo vệ tim mạch, điều tiết chu kỳ sống của tế bào


Quả nho: Trong quả nho, rượu vang đỏ và nước ép nho tím có chất chống oxy hóa và chống viêm. Nho còn rất hiệu quả trong việc bảo vệ tim mạch, giúp điều tiết chu kỳ sống của tế bào, giúp kéo dài tuổi thọ. 


Trứng: Trứng rất giàu chất đạm, một yếu tố cần thiết cho việc duy trì collagen và elastin, tạo khả năng đàn hồi cho da. Trứng cũng giàu biotin, cần thiết để giữ cho các tuyến nhờn khỏe mạnh, bảo đảm tiết đủ chất nhờn, giúp da ẩm và mềm mịn.


Dầu ô liu: Rất giàu acid oleic, vitamin E và chất chống lão hóa. Nó giúp da tránh khỏi tình trạng mất nước và bảo vệ da trước những tổn hại từ môi trường. Dầu ô liu còn giúp bảo vệ tim và mạch máu khỏi chứng xơ vữa động mạch, sự tắc nghẽn mạch máu. Loại dầu này giúp duy trì sự vận chuyển oxy, vitamin và các khoáng chất đến da, giữ cho da trẻ lâu hơn. Dầu ô liu còn được dùng làm mặt nạ giúp da mềm, mịn.

 

Theo Thế Giới Văn Hóa

Chôm chôm có thể dưỡng da?
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Chôm chôm có nhiều công dụng, ngay cả việc dưỡng da.


Chôm chôm tên khoa học là Nephelium lappaceum L., còn gọi là vải lông. Tên gọi chôm chôm - "Rambut" trong tiếng Malaysia có nghĩa là tóc, râu như để ám chỉ cho cái vỏ ngoài đầy râu ria, xù xì của nó. Ấy vậy mà loại trái cây này có thật nhiều công dụng... 

 

Bạn đã biết hết công dụng của trái chôm chôm?
 
• Trái xanh có tác dụng nhưthuốc tẩy giun, làm thuốc tiêu giúp ăn ngon miệng, tác dụng như thuốc làm giảm tiêu chảy và bệnh lỵ.


• Trái chín chứa nhiều vitamin C, Canxi và Phospho. 


• Trong 100g thịt chôm chôm chứa 38,6mg vitamin C; 30,0mg Phospho và 22mg Canxi và 140mg Kali, chỉ cần ăn vài trái chôm chôm là đã đủ nhu cầu về vitamin C hàng ngày của bạn (50-60mg vitamin C/ngày). 


• Thịt chôm chôm nghiền nát thành bột nhão, đắp lên mặt làm mặt nạ dưỡng da rất tốt. 


• Lá chôm chôm giã nhỏ dùng làm thuốc đắp hai bên thái dương làm dịu cơn nhức đầu. 


• Ở Malaysia, chôm chôm còn được dùng như một vị thuốc, vỏ khô của trái được bán trong các cửa hàng thuốc địa phương, nước sắc vỏ cây được dùng như một phương thuốc trị bệnh tưa miệng ở trẻ em, dùng để hạ nhiệt, giảm sốt. 


• Hạt trái chôm chôm có chứa dầu béo tương tự như dầu béo trong ca cao, khi gia nhiệt hạt, dầu béo này cho mùi thơm dễ chịu, có thể tận dụng loại dầu này để làm xà phòng và đèn cầy khi có được một số lượng hạt đáng kể.

Theo nutifood.com.vn

Mỹ phẩm chống nhăn da mặt
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Cà chua có nhiều công dụng


Bạn có biết tận dụng những "mỹ phẩm" từ thiên nhiên? Bạn có biết loại "mỹ phẩm" đặc biệt nào dùng để chống nhăn da mặt vửa hữu hiệu, dễ tìm lại rẻ tiền?... 

 

Cà chua là một loại rau trái rất thông dụng, có sức tiêu thụ lớn so với nhiều loại cây trái khác, đó là vì qua tay các bà nội trợ, cà chua phối hợp với các loại thức ăn khác như: thịt, cá, rau, trứng có thể tạo thành nhiều món ăn bổ dưỡng và ngon miệng. Cà chua có tên khoa học là Lycopersicum esculentum, họ Cà. Thành phần hóa học: 100gam quả cà chua chín sinh 21calo, có 623UI Vitamin A (12% nhu cầu hàng ngày), 19mg Vitamin C (32%), 1mg Vitamin E (10%) và một sắc tố đỏ là Lycopene (do quả cà chua chín có màu đỏ).


Công dụng của quả cà chua chín
• Có tính thanh nhiệt, nhuận trường và giải khát. Những người làm việc dưới trời nắng, khan tiếng nên ăn cà chua.


• Cà chua có khả năng sinh nhiệt thấp (100ml nước cà chua chỉ sinh 100calo) nên tạo rất ít năng lượng, thích hợp cho người béo phì cần ăn kiêng.


• Sản phụ, người lớn tuổi, người mất nhiều máu đều bị táo bón do âm suy, có thể dùng cà chua chín chấm ăn với muối mè rất tốt.


• Sắc tố Lycopene trong quả cà chua có tính chống oxy hóa cao, giúp ngăn ngừa các bệnh tim mạch, và một số bệnh ung thư. Các nghiên cứu ở trường Đại học John Hopkins cho thấy: những món ăn có chứa Lycopene sẽ làm giảm ung thư tụy tạng. Phụ nữ ăn nhiều cà chua và cà rốt sẽ giảm nguy cơ ung thư buồng trứng từ 20-40%, có lẽ nhờ có tính chống oxy hóa của Lycopene và Carotene (Journal of Cancer 10-2001).


• Lycopene và Carotene khi vào cơ thể người sẽ được chuyển hóa thành Vitamin A. Do đó, dùng cà chua sẽ tránh được bệnh khô mắt, quáng gà. Những khảo sát gần đây cho thấy người già trên 60 tuổi thường bị mờ mắt do điểm vàng ở võng mạc bị thoái hóa. Nguy cơ này được giảm thiểu ở những vùng người ta ăn nhiều thực phẩm có Carotenoid. Carotenoid có rất nhiều trong các loại trái cây như: cà chua, cà rốt, đu đủ, bí đỏ...


• Quả cà chua sống có VitaminC bên cạnh Lycopene nên có khả năng chống oxy hóa mạnh hơn. Có thể kết luận: cà chua sống tốt hơn cà chua nấu chín.


• Theo BS. Lester M. Morrison (Ameriacan Journal of digestive dieseases 1946), quả cà chua góp phần điều trị bệnh tiêu chảy. Cơ chế trị bệnh có thể là do bù đắp lượng nước và chất khoáng theo phân, chất nhày che chở màng nhầy ruột.

"Mỹ phẩm" từ cà chua

Bạn gái nếu eo hẹp tài chánh mà vẫn muốn làm đẹp thì hãy dùng cà chua: Đó là một mỹ phẩm tốt, rẻ tiền và dễ kiếm. Nên dùng quả cà chua đã chín (quả cà chua xanh sẽ làm nám da) cắt lát mỏng, bỏ nước và hạt, nghiền nát thịt quả và đắp lên da (làm mặt nạ). Sau 15 phút rửa sạch bằng xà phòng khử trùng (nếu rửa không sạch có thể bị nhiễm khuẩn). Sau đó, dùng ngón tay xoa nắn khắp da mặt, có tác dụng chống nhăn da. "Mỹ phẩm" này vô hại, dùng tốt cho cả 2 loại da khô và da nhờn.


Chúng ta thường thấy cà chua khi chín quá thì dễ bị rục thối, là vì trong cà chua có Enzyme Polygalacturonase (PG) làm nhiệm vụ xúc tác phản ứng phá hủy chất pectin ở thân tế bào, do đó quả cà chua khi chín quá sẽ mềm nhũn. Các nhà khoa học đã tìm ra gen chủ trì tổng hợp enzyme này. Khi gen này bị ức chế, không hình thành polygalacturonase, pectin sẽ không bị chuyển hóa: cà chua chín nhưng không mềm nhũn.


Các món ăn thông dụng có cà chua là: cà chua dồn thịt, canh trứng cà chua, canh riêu cá (gồm cà chua, cá tươi, thìa là, ớt và nước mắm), cá thu sốt cà. Ngoài ra, còn có nước sốt cà chua. Nước sốt cà chua dùng dở rất dễ bị hỏng do nổi mốc đen. Để bảo quản, khi dùng bạn hãy rót một chút dầu ăn, dầu ăn nổi lên miệng chai sẽ ngừa được nấm mốc.


Tóm lại, cà chua là một loại rau quả thông dụng và có nhiều lợi ích trong đời sống hàng ngày, bạn hãy tận dụng các đặc tính ấy bằng cách phối hợp, chế biến thành những thực đơn bổ dưỡng phục vụ cho bữa ăn gia đình.
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