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LOI MO DAU

T6i bt dau viét nhitng ¥ tuong lam dep cua minh khi dd budc qua tudi sau muoi. Toi viét nd vi mudn chia
sé Vai tat ca phu nir nhitng bi quyét va ki thuat ma t6i da phat trién trong hon 45 nam 1am chuyén gia sic
dep. Loi nhan nhu cua toi rat don gian: Bat ki ai muén dep déu co thé tré nén dep, va sirc manh dé dat
dwoc diéu dé nam trong ban tay cia chinh ban.

M6t nguy@n tic ¢t 16i ciia phuong phap Saeki 1a hiéu rd vé da minh va chim soc dua theo tinh trang da.
Dé lam duoc diéu ndy, ban can tan dung t6i da doi tay minh. Déi tay 1a dung cu tét nhat — gip ching ta
c6 thé “kiém tra” tinh trang cua da gidong nhu mot chiéc may soi da hay gitp ta lam phang céc vét nhan
nhu mot céi ban 1a. Dai tay ciing c6 thé 1am 4m va 1am diu lan da, gidp da cd thé d& dang hap thu cac
dudng chat tét hon.

Hiéu qua cua bat ky san pham chiam soc da nao déu phu thudc réat 16n vao cach sir dung né. Quan trong la
ban biét cach str dung my pham nhu thé nao cho ding, chtr khong han 1a céi ban ding. Ban c6 thé chi
dung dugc 25 d6 tir san pham gia 50 d6 hay 100 do, hozc c6 thé hon, tat ca déu phu thudc & ban.

Sau khi nhan dugc tam bang chuyén nghiép tir truong day 1am dep, t6i 1am viéc mot thoi gian tai mot
salon ¢ quan Ginza, Tokyo truéc khi 1am gidm st nhan lyc & hang Guerlain cia Phap. Guerlain tiép can
dudng da bang con dudng phan tich, tap trung vao sinh Iy hoc cua da. Hang cung cap tdm san pham khac
nhau chi riéng dé Iam sach, va cung cap dich vu tu van dé xac dinh loai nao 1a pht hop nhit vai tinh trang
da hay muc dich cua khéach hang.

Cong viéc cua chong dua chung toi dén San Francisco, noi ma toi thuong xuyén théng béo cho phia Nhat
Ban vé thi truong lam dep & My. Nguoi My rat gioi vé marketing va toi rat 4n tuong véi chién lugc ban
hang danh vao tdm 1y ngudi mua. C6 nhan hang nay da thiét ké tt ca ké hang cua ho mau trang dé goi

nhé dén phong kham. Toi phét hién ra cac qudc gia khac nhau thi c6 quan niém dudng da khéc nhau.
Dudng da kiéu My chii yéu bao gom “danh thire” 1an da, nhu vd nhe hodc mét xa mat vai chuyén dong di
1én. Nguoc lai, ngudi Phap thich 1am diu da, loai bé make up va bui ban va chim séc da — tir géc nhin y té.
Trong sudt su nghiép, t6i da thu thap duoc kién thie du dé so sanh cac phuong phap khac nhau va chon ra
dau la hop cho tirng loai da.

O tudi 45, toi 1am quan 1y dao tao qudc té cua Parfums Christian Dior va chiu trach nhiém dao tao hon 600
chuyén vién my pham. Dior 12 mot trong nhitng nhin hang cao cap nhét thé gisi. Nhung sé& 1a v ich néu
chi ban hang dira vao céi tén hing. Nén t6i di dao tao cac chuyén nghiép vién c6 thé cung cap dich vu tu
van hang nhat — gitup khach hang khi nhin vao guong c6 thé nghi “Diing, tdi c6 thé tré nén xinh dep!” Va
vi thé, t6i da 1am lai tir dau mot sé tay huéng dan ban hang. Hon nita, khi Dior mé salon dau tién tai
Khéch san Imperial & Tokyo, t6i da ¢6 han hanh dugc tu minh 1am viéc vai khach hang véi tu cach
chuyén vién cham soc da. Ki thuat toi c6 da danh dwoc su tin tusng cua nhiéu khéch hang, va salon tro
nén ndi tiéng dén muc ludn c6 hon 100 ngudi trong danh sach cho.

Nhu da néi, phuwong phap dudng da cua t6i dugc dua trén kién thirc vé cac san pham lam dep trén thé gioi
va kinh nghiém tryc tiép chim séc da cho khach hang cua toi.

Viéc dugc nhin ngam lan da cua rat nhiéu phu nit trong bao nhiéu nim qua da gitip toi phat hién rat nhiéu
diéu vé 1an da caa bat ki ai chi qua mot cai nhin. C6 dbi luc t6i con khién ngudi ta bt ngd vi nédi duoc



chinh xéc san pham va hing ma ho sir dung. C6 thé nghe gidng mot ba thay boi, nhung mdi san pham thyc
su ¢ mot dic diém gi d6 ndi bat trén da nguoi dung. Vi du, & Nhat, dat nudc co rat nhiéu nudc sach,
ngudi Nhat thich rira mat. Viéc phu nix Nhat thich ding dau tay trang cd chat tay rira manh khong cé gi la
la, va cd Ay s& tiép tuc rira mat véi xa phong dé loai bo dau thira con trén da. CO ay s& tiép tuc 1am hai lan
da vén da yéu di vi bi 1am sach qua ki, bang cach boi 1én mot I6p kem dit tién dé lam giam su kho da.
Ngudi ndo cang quan tim dén dudng da, nguoi 4y cang ¢ kha ning chay theo xu huéng, tir d6 khién da
cang té hon.

DU la sita rira mat hay kem dit tién, my pham duoc tao ra dé 1am dep cho da. Nhung néu dung sai cach,
chiing s& mang lai hau qua. Chi cd ban va ban théi 1a ngudi ¢6 thé cham soc va bao vé da minh. T6i mubn
tang cho moi ngudi kién thirc va ki thuat dé lam duoc didu nay.

Toi da yéu thich nhitng tha dep dé tur khi con nho, va téi cuc ki hdm mé cac bo phim Hollywood. Noi that,
su yéu thich my pham cua tdi bat ngudn tir tinh yéu véi didn vién Audrey Hepburn va mong uéc duge nhu
ba. Thé gidi dep d&, hao nhoang trén man anh bac, duoc bién thanh hoan hao dudi ban tay cua nghé si
make up nhu Max Factor va Helena Rubenstein d4 khién t6i mo mong.

Chi khi ban ding my pham dung cach ban méi c6 thé tan dung hét cong ning cua nd va dat dugc mot lan
da dep. That tuyét 1am sao néu phu nit khip noi c6 thé dat duoc diéu nay voi ki thuat cua t6i! Pay chinh la
cach dé tra on thé gi6i vi da cho t6i nhitng gidc mo tir khi con nho.

Chizu Saeki

Théang nam 2008
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Translated by Tran Thi Hiéu and Jerry Nguyén
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Lam thé nao d@é c6 mét san pham dudng da tot nhat

Céc phuong phép chim soc da toi tirng &p dung, luén dem lai nhitng két qua hét sirc bat ngo. “Tai sao toi
lai khong nghi toi cach nay nhi?”” hay “Mot phuong phap rat tuyét day!” 1a nhiing cau rat nhidu nguoi noi
véi toi, khi t6i chia sé cho ho cach lam caa minh. Nhirng gi téi ap dung thuc s khdng cé gi to tat ca, chi la
t6i nghién ciru va thém thit mot chat xiu vao nhitng céng thic rat phd bién tir trude dén nay ma thoi.

Nhiing san pham ma t6i str dung khong c6 gi dac biét, quan trong la sir dung chiing nhu thé nao. Vi du,
thay vi bdi lotion tryc tiép, thi tdi nho mat vai giot vao miéng bong tay trang nho, roi dap 1én mat. Cach
dung lotion dé 1am mit na hét sirc don gian, nhung lai mang lai hiéu qua y hét nhu nhitng san pham serum
dt tién khac (xem tai trang 73-78). Tuong tw, néu nhu ban sg rang tay da chét s& 1am bao mon, 1am ton
thuong da, thi c6 thé két hop vai sita rira mat va nudc am. Céch lam nay s& khong gay ton thuong cho da
va dem lai hiéu qua gip doi.

D6 1a 1y do tai sao toi thuong khuy&n moi ngudi rang quan trong 1a cach chiing ta cham soc da, chir khéng
phai 14 dau tu bao nhiéu tién.

T6i van thuong khuyén khich moi ngudi, hiy ding 1ong ban tay va ngon tay ciia minh. Lam am san pham
dudng da bang ban tay s& gidp tham thiu vao da tét hon va ting hiéu qua gap do6i hay tham chi 1a gip ba
Ian. Bang viéc 6m tron ban tay xung quanh khuén mit, my pham va hoi nong tir ban s& hoat dong cting
nhau nhu chiéc ban 14 hoi nudc, 1am cho 1an da cua ban tré nén min mang mot cach rd rét. Ban co thé sir
dung ngén tay dé tao ap luc, thic ddy cac phan tir chui qua I8 chan 16ng va day dudng chat vao sau bén
trong, tiép dén massage khudn mat va 1am cac nép nhan gin ra.

Day 1a nhitng k§ thuat ré tién va hoan toan mién phi.

C6 thé so véi nhitng san pham lam dep ngay nay thi hoi cong phu va khong dem lai hiéu qua nhanh nhung
s& rat 1ang phi néu nhu chiing ta lam mot cach cau tha. Loi khuyén danh cho moi nguoi 1a Pt tréi tim cia
ban vao nhing san pham lam dep ma ban lwa chen. Hay 4p dung viéc cham séc da hang ngay cua ban
v6i toan bo tdm huyét, cb géng ngin chin cac ddm nau xuét hién hay ding 1am co mit bi chay xé, n6 s&
tao su khac biét 16n hon nhiéu so véi chi mi quéang tin vao my pham.

Cam nhan vé dep bang tat ca cac giac quan cia ban

Chdng qué cb da tirng n6i rang tdi nén danh thoi gian cho ban than dé cam nhan mot cudc sdng thuc su.
Chung t6i ciing thuong xuyén di tham cac bao tang va xem céc kiét tac lich sir, an t6i vai 1an mot thang tai
nhitng nha hang wa thich, hay di du lich nuéc ngoai, di chuyén téi nhiing diém tham quan thién nhién day
hoang di hay di doc nhiing con duong ma chiing t6i chua tirng nhin thiy trugc do.

Khi ban kham pha va trai nghiém nhiing diéu méi mé, ban s& cam thay nhu thé cc té bao cua
toan bo co thé cua ban duoc hip thu tinh hoa caa vé dep, 1am cho ban dep hon. Vé mit cua nhimng ngudi
ludn déng chit ban than trong mot cin phong tim t6i s& trdng ngd nghéch va ding dung, trong khi do
khudn mat cta nhitng nguoi thuong di ra ngoai va tran trong nhirng vé dep xung quanh minh thi s€ ludn
rang ro va vui vé.
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Diéu gi dinh nghia vé dep ciia mot nguoi phu nir? Co mot s6 nguoi khdng gay an tuong Véi toi
bang sy quyén rii ctia nguoi phu nir mac di khudn mit caa ho rat xinh dep, nhung mot s6 ngudi khac lai
bang cach nao d6 day toa sang giita dam déng mac di ho khong c6 nét gi dic biét. Toi nghi rang dién vién
Audrey Hepburn, nguoi ma t6i luén ngudng mé, 1a mot ngudi phu nir co mot sy hién dién dac biét vuot
qua ca vé dep tu nhién cua cd ay. CO ay da ching minh rang ngay ca nhitng nép nhan va vét chay xé xuat
hién theo thoi gian ciing c6 thé thu hit giéng nhu ban than chiing, nhu 1a mot phan cua sy ty tin va tinh
cach cua mot ngudi phu nir da song tét. Nhitng nép nhin xuat hién trén nhitng ngudi phu nit nay khong
nhu 1a ddu higu cta su l3o hoa, ma nhu 1a sy danh dau danh duy.

Dung qué quan trong nhiing nhuoc diém trén khuén mat ban. Sy hién dién cua né khong lam
giam gia tri cua ban. Hau hét cac dém nau hay vét nhin c6 thé duoc x6a di theo thoi gian, va & mot mic
d6 nao do, thi thai do va vé rang rd caa khudén mat ban thi quan trong hon nhiéu vao viéc quyét dinh sy 4n
twong ma ban mang lai.

Tat nhién, sé rat tot néu co duoc mot lan da dep — d6 1a 1y do tai sao t6i ludén chii y cham séc da
trong nhiéu nim. Nhung hay hiéu rang lan da dep khdng phai 1 tit ca. Vé dep khong phai la thi ¢ thé tac
dong tir bén ngoai; ma nd nim trong chinh con ngudi that cua ban.

T6i rat biét on viéc chong toi da day toi biét tan huang cudc sdng. Gid day, t6i thuong danh thoi
gian dé trong nhiing bong hoa xung quanh nha, mét cong viéc yéu thich cua tdi. Thinh thoang toi thu gidn
v6i mui huong ctia nhang tram, lang nghe &m thanh cua dong nuéce, hay nghe nhiing ban nhac yéu thich
trong can phong ctia minh. Sau dé t6i cam thy lan da tré nén mém mai va tro nén xinh dep hon bt ké tdi
c6 mét moi dén thé nao.

Vi viy hiy di dén bao tang hay cong vién, hay di mua sim tai cac trung tim thuong mai. Bat ké
ban ban ron nhu thé ndo, hay ban ¢ géng cham chi trong cong viéc dé thing tién, hay cd danh mot chit
thoi gian cho ban than, tham chi chi mat gio trong mot thang - hdy tan hudng cudc sdng xinh dep cua ban.

Bién chiéc gwong thanh ban dong hanh caa ban

MG&i quay my pham hay salon lam dep déu c6 mot chiéc guong. Nhung nhiéu phu nit thiéu diing khi dé
nhin khuén mat ho trong guong, c¢6 1& bai vi sy hién dién cia ngudi khac 1am ho xau hd. Va tham chi khi
ho nhin vao guong, nhitng khuyét diém s& dap ngay vao mit ho: tai sao khudén mit lai xuat hién nép nhan,
tai sao lan da lai tré nén kho rap va bong tréc.

T6i c6 mot loi khuyén cho phu nit thé nay: “Mdi ngay khi ranh réi & nha mot minh, hay c6 mot
ci nhin ti mi, can than nhat vé sy phan chiéu cua minh trong guong”. Bén canh viéc chon my pham dé st
dung gilp cai thién lan da, hdy tu khen ngoi ban than. Vi du, ban da duong da ngay hdm qua va ban cam
thiy lan da dang trong trang thai tot nhit, hay ci tiép tuc va xem su thay déi ky diéu cua né. Nudng chiéu
ban than bang nhiing 1o khen ciing s& lam ban dep hon. Va mot Ian nira, dimng qua ngoan ¢ vé nhiing
khuyét diém trén khudn mit ban. Diéu nay c6 nghia 13, chi khi ban cam thay yéu chinh ban than minh,
nguoi khac mai tim thay sw quyén rii & ban.

Vi thé, thay vi ¢b ging che dau nhiing khiém khuyét, hdy tim kiém nhimng nét dac biét va chi né ra
cho moi nguoi thdy. Hiy tuong twong mot nguoi phu nit day dan khoéac 1én minh mot bo quan &o thung
thinh va che di cac duong cong cua cd ay: moi nd luc do6 chi 1am cho ngudi khac chi y dén sy map map ay
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ma thdi. Mat khac, néu ngudi phu nit ndy mac mot bo do vira van, cd ay sé thu hiit nguoi ddi dién bang
céc dudng cong co thé voi mot tu thé thoai méi.

Nhiéu nguoi da dé lai y kién rang ho muén c6 mét cai miii gidng dién vién nay, hay cach ho mong
muén c6 duoc doi mét to nhur ngudi ndi tiéng kia. Chang co gi ngoai nhitng diéu wdc tréng rong. D6 co
thé 12 mot diéu tuyét voi dé tro thanh ngudi phu nit ma ban mong moi, nhung cach séng , tac phong, hay
161 n6i va hanh dong cua cd 4y mai tao nén sy hap dan caa chinh ¢ dy. Mdi ngudi sinh ra c6 mét khuon
mit khac nhau, vi vay that 1ang phi thoi gian khi mudn tréng giéng mot ngudi nao do.

Cudi cuing, theo nhu t6i thay, nguoi phu nit dep nhat 1a khi hiéu ré ban than minh va thoai mai khi
duoc la chinh minh.

Tam guong phan chiéu hinh anh chan thyc cia ban, c6 thé dep hoac xau. Hay tao 1ap nén sy than
thiét vai chiéc guong trong cudc tim kiém sy tinh té caa ban than ban bang cach luén gitr né bén minh,
nhin ngdm ban than minh mot cach khach quan, nhu 1a ban dang xem hinh anh phan chiéu cua minh qua
mot gian hang trung bay san pham vay.

Danh thoi gian cho ban than, khong phai & salon.

Mot ngay no mot ai d6 hoi toi, “Ban chira tri cho lan da cia khach hang mdi ngay tai salon nhu mot
chuyén gia sic dep , nhung ai chiam soc cho lan da cua ban?”

Cau tra loi 14, khéng ai ca.

T6i chua tirng mot 1an ty di t&i mot salon, Iy do 14 t6i ¢6 thé tu cham séc da cho minh. Bay gio, ban c6 thé
nghi t6i 12 ngudi ¢6 chuy@n mon. Sau tat ca, t6i da ting 1am viéc nhu moét quan ly cua salon Christian Dior
& Tokyo, va tdi van chira tri cho nhitng khach hang tai salon riéng cia minh hang ngay, Tuy nhién su that
14, ban cd thé ty diéu tri chinh x4c nhu nhiing gi t6i lam néu ban biét duoc cach 1am. Ai ciing c6 thé.

Phu nit thuong d6 15i cho viée 1an da khong duge cham soc cua ho la do thiéu tién va thoi gian. Ho ¢6 moi
loai ly do.

“T6i qua ban cham soc cho bon tré, tdi khéng cé thoi gian”

“T6i khdng ¢ tién dé di toi salon”

Sy that 13, khi ban doc cudn sach cua toi, ban s& nhan ra rang ban c6 thé c6 duoc vé dep ma khong can
danh nhiéu thoi gian hay tién bac, va ban khdng can phu thugc vao salon dé lam dugc didu do.

Trong cudn sach nay, tdi s& chia sé vai ban ky thuat tu cham séc ma ban ¢6 thé sir dung dé 1am hoan hao
hon lan da ctia ban véi bi quyét tir ban tay caa riéng ban ma khong can c6 thiét bi chuyén dung, c6 thé
dugc thuc hién d& dang trong phong tim hoic phong khach, va dat hiéu qua twong tu nhu duoc didu trj tai
salon. Ban chi can nhiing vat dung nhu bong, tii nhya, da lanh va mot vai my pham co ban. Va dung cu
t6t nhat di nhién 1a 1ong ban tay va nhiing ngén tay cuaa chinh ban.
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Han ché nhirng tic dong
Duéi déy 1a nhitng diéu t6i da 13p lai nhiéu lan véi nhiing “tin d6” my pham:
Néu ban mudn c6 mot 1an da khoé manh, hay diing cam han ché my pham.

Trong cudn sach dau tién caa minh, Chizu Saeki -“Ngung phu thuc vao my pham” dugc dit tiéu dé

“ Ngung rira mat”. Ngay cai nhin dau tién tai tiéu dé, rat nhidu nguoi da dat diu hoi cho quan diém cua toi,
cu thé tai Nhat Ban noi viéc rira mat hai lan 1 ngay duoc coi 12 viéc thudng nhat, mot véi sira rira va sau
d6 1a vai xa bong rira mat. Vay toi dang néi dén diéu gi?

Quan diém cua tdi phai ching qué thira thi trong viéc quan tim dén nhitng tac nhan xau dén lan da. Thuc
té, 1an da dugc cham séc bang may rira mat chuyén dung va nudng chiéu né dén muc yéu dan di. Cham
soc co ban di nhién 1a can thiét chang han nhu bao vé lan da chdng lai tac nhan UV truée khi ra ngoai va
1am diu da véi lotion sau mot ngay hoat dong thé thao va ra mo héi. Nhung viéc rira mat nhiéu 1an boi vi
lan da dau, hoic trat 1én mat hang ta kem dat tién boi vi da ban kho, that sy la khong tét cho da ban.

Néu lan da ban dang 1én tiéng kéu ciru, hién tai 1a 1Gc nén ngdi xudng va nhin nhan mot cach nghiém tic
gidng nhu bac s§ tu van bénh nhan, dé chan doan nhimg didu thuc sy can thiét va khong can thiét. Mac
dau nhitng nguoi c6 van dé vé da bi cam dd bai viéc dung thir tat ca phuong thude nhung viéc ho can lam
1a dé 1an da nghi ngoi. Poi ltc tdi gian méi hiéu qua.

Dudng da co ban toi khuyén ban st dung phuong phap ma t6i goi 1a “Skin fasting” (Kiéng cit cho lan da —
ND).

Quy trinh dudng da can thiét rat don gian: dirng lam gi ca. T6i khong cd y 1a cac ban nén bé mac tinh
trang cua lan da minh. Hon hét, hdy quyét dinh danh 1 ngay trong mot tuan dirng lam gi hon 1a viéc ria
mit. Diéu nay s& danh thic lai nhitng tiém thuc thién bam caa lan da va dwa 1an da ban tro lai vé dep vén
co.

T6i goi y “Skin fasting” bai khi nhin 1an da cua rat nhiéu phu nit, t6i nhan ra rang lan da sir dung qua
nhiéu c4c san pham thuc sy con toi té hon lan da cua nhitng nguoi chang sir dung gi ca. Tom lai, day 1a
céch tét nhat dé thoét khoi ndi am anh my pham ma ngay nay nhiéu phu nit mac phai.

Gio day ban nhan ra riang, cac yéu t6 dudng da co ban don gian dén ngac nhién. Ching can bat ctr ché do
nao nhu ban ting biét.

Thém vao dé, Toi ciing dua ra 1oi huéng dan cho cac khach hang ¢ salon caa minh. Téi thinh thoang yéu
cau ho mang tat ca my pham ho dang st dung dé toi xem. Phan Ién moi ngudi ding mot dong my pham
chang can thiét voi minh, va nhiing thir hiru dung chi bang mét nira nhitng gi ho dang c6.

Hay c6 gang nhan xét noi dung trén tdi my pham va quan 1y “kho my pham” ctia minh. Ban s& nhan ra
rang tién cua ban dwoc sir dung tét hon vao nhiing gi ban thuc sy can thiét hon 1a mua mot déng hé 16n
céc san pham.

Bai hoc tir khiin tay bing vai lanh
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C6 mot ctra hang tén 1a Oshiro Lace nam ¢ quan Shimbashi — Tokyo. Tai ludn ludn thay hang tha voi cac
ctra hang ban khan tay, va toi ciing thudng trao nhitng chiéc khian nhu mét mén qua cam on. Chiéc khin
tay bang lanh tring véi chir cai dau ho tén duoc théu mau tring, thuc sy rt dep va ai ai ciing 4n tuong Véi
maon qua nay.

Béng céach nay, ban c6 bao gio bin khodn 12 tai sao tré nho lai ¢ 1an da min mang téi vay? Béi vi lan da
ching khdng bi tac dong cua tia UV hozc sy hanh khd — hon ca 1a do nhitng chiéc khan tay méi tinh.
Nhiing chiéc khin tay mau tring chwa tirng qua st dung kha cting va sach s& tinh twom. Diéu nay gidng
nhu su tuoi mat va dan hdi hoan hao cua da tré nho.

Sau khi lién tuc duoc gizt va l1am kho, chiéc khan tay trang s& bac mau va bi bao mon, né ciing sé tré nén
ban va nhau khi sir dung.

Mot chiée khin tay tré nén hiru dung nhu thé nao thuc su phu thude vao ngudi s¢ hiru. Ngudi sir dung xac
dinh giat tay nhe nhang khi khan bi ban, tay tring khi vang va 1a luot khi bi nhin. Chiéc khin lanh van
sach s& va hiru dung trong thoi gian dai néu ban dé tam dén. Mat khéc, néu ban bo bé va vat khian mét géc
khi nhau nét chi boi trén d6 c6 vét ban, khin tay s& khong bao gio tré lai vé dep xua.

Theo nhiéu cach, dudng da ciing tuong ty béi sau tat ca lan da con ngudi ciing giéng nhu cac loai vai. Ban
c6 thé x0a bo cac ddm nau bang viéc sir dung Serum Vitamin C, x0& nép nhin bang cip nudc va cing da,
va lam sang da khi bi sam bang viéc tay da chét. Cham soc da mit kién dinh theo cach ndy, ban cd thé giir
lan da tréng luén tuoi tré nhu mot chiée khin tay méi cng trong hang thap ky. Twong ty nhu vy, dén
salon hay dau tu vao nhitng dudng chat dic tri gidng nhu viéc mang chiéc khan tay dén dich vu giat say
cao cap vay.

Loi khuyén cua toi: Néu ban muén gid vé dep cia lan da mai mai, hdy nang niu lan da bang tdt cd yéu
thuwong tan tuy.

Pirng lam qua tai lan da

Cung vé6i su Au hod trong ché d6 an, béo phi ting cao & Nhat Ban. Do vay, ké ca nhiing thanh nién ngay
nay dang phai hing chiu tir nhitng diéu duoc biét nhu bénh 1y thanh nién hay con dugc goi la bénh ché do
sinh hoat vi du nhu cao huyét ap va xo cting vanh mach.

T6i thich dn udng, va viéc dat hang ta 6 an tir Nhat trg thanh mot trong nhitng niém vui cua toi. Nhung
t6i khong bao gio an qua lugng cho phép, t6i van thuong thirc mot lwong nhé nhitng thuc pham hap dan.
Nho ¢6 théi quen ny, ti khong bao gio béo phi va tdi cd mot stc khoé tot.

Rat nhiéu nguoi khong biét rang, ban c6 thé van dang 1am qua tai 1an da cta ban than. Hay nhin lai nhiing
phu nit ma t6i da tirng gap cho t6i bay gio., ho véi nhiing van dé vé da van thuong lam nhu nay: lam dung
my pham cho 1an da cua minh. Lan da cua ho van dang trong trang thai qua tai, nhu n6 da tirng. St dung
lién tuc cé4c loai my phdm khac nhau, lan da thudng dép lai bang nhirng phan tng “x4u xi”. Nguoi ta nghi
rang nhu vay la xong roi, va bdi nhitng loai kem cao cip, pha huy nhiing strc khoé ty nhién cia lan da.

Dé tranh cai vong luan quéan nay, toi dua ra luan diém cho moi nguoi 1a hdy nhin vao lan da caa ho va cam
nhan né trude khi dép bat cu ther gi 1én mat. Dé thiy mot lan da dep trong guong, hiy can trong trong viéc
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loai bo va chi str dung nhirng san pham thuc su can thiét dbi véi ban, Lam nhu vy, ban s& tranh dugc
nhitng anh hudng 140 hoé lan da.

Vi du néu ban da kho, ban c6 thé c6 khuynh huéng bdi nhiéu kem 1én da. Nhung hay quan sat gan hon,
ban s& nhan that tat ca nhitng gi da dang can 1a hoi am. DAu tién ban nén cap am day da cho da vai lotion
va serum, va sau d6 chi can khoa am bang kem.

Nghi nhu vay, ban khdng chi tuéi cho chau ciy héo hon ma con dang bon dudng chat cho cay.

Viéc dau tién ban can 1am, hon hét, d6 1a tugi that nhidu nudc va dua dudng chat vao dat. Lan da ciing
tuong tu nhu vay.

Céc san pham dudng da ciling nhu thirc 4n cho lan da, boi vay t6i khuy@n ban nén tranh lam dung ching.
Nhu mot ngudi timg béo phi “rii bo” trong lwong du thira cua minh thay dwoc su tu tin va sy ty do khi di
chuyén, lan da ciing bat diu cam thay tot hon, va trong dep hon truée ddy khi con bi “ngam” trong my
pham.
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Beauty tip #1:

Thwc phdm va nwéc uéng sé thay doi lan da trong 3 thdng

Ngay nay viéc dn kiéng tré nén rdt phd bién, nhwng téi tin rang ban nén dn néu
ban muén tré nén xinh dep. Co thé con ngwoi dwoc tdi tao bdi thwe phdm va
nwéc ma ching ta dwa vao hang ngay. Theo dinh dwéng hoc, cdc té bao cua co
thé dworc thay méi hang 3 thdng, do vdy, biva dn hién tai sé tao nén stec khoé ctia
ban ¢ twong lai.

Hang nay, téi hay st dung mét lwong rau qud giau vitamin va khodng chdt nhw
ddu va cdc sdn phdm hang ngay chira protein va chdt xo. Téi ciing uéng khodng
1.51 nwéc méi ngay. Chia khod la dn uéng can bing dwéng chdt hon la chi dn mét
loai thwc phdm vi du nhw la chi dn thit hodc dn bdnh mi. Can bang dinh dwidng
cting rdt quan trong dé dét chdy lwong calo ban nap vao bang bdnh mi hay thit.

O’ Nhat, chiing toi cé cdu:”Itadakimasu” nghia la “ con rdt biét on khi nhdn dworc
diéu nay”, khi chdp tay cdu nguyén trwéc biva téi. Chiing téi lam diéu nay nhdm ta
on nhirng vi thdn cdy cé va dong vdt rdng chiing téi sdp dn uéng vui vé va ngon

lanh. Long biét on rdt quan trong dé dat dwoc cdi dep. Cting cdch nay, téi cdm on
lan da ctia minh qua viéc dwéng da hdang ngay. Tém lai, lan da dwoc “biét on” sé

dep lén tirng ngay.
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Translated by Kieu Chinh
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Nhitng san pham chim séc thiét yéu theo phong céach cia Saeki 1

Céc dung cu

Dudng da theo phong cach Saeki khéng can c6 qua nhiéu san pham. Theo kinh nghiém cua t6i, ban s& rat
kho dé c6 thé sir dung lién tuc céc san pham dit tién hogc nhitng thi ban chi ¢d thé mua dugc & cac cua
hang nhat dinh. Trong khi d6 nhitng san pham binh dan va nhiing san pham c6 san & moi noi ¢ thé duoc
st dung hang ngay ma khong can phai dan do nhiéu, nhu vay tdm 1y ciing nhu sitc khoe cua ban ciing
thoai mai hon

Nhitng gi ban can ding mdi ngay d6 1a bong tay trang, gidy boc thuc pham, mii chum dau khi tam va cac
vat dung tuong ty thé. Dic biét 1a nhitng miéng bdng cotton vudng. Nhiing loai bong cotton nay cé thé
tim thay dé dang ¢ cac cira hang gia binh dan, nhung chi ¢ nhitng loai bong 100% tu nhién, khong bi
dinh mai hiéu qua véi cong thirc 1am mit na lotion. Va tét nhat, theo t6i, cac ban nén dung cac loai bong
day loai ma ban c6 thé tach ra thanh nhiéu lép.

1. Bong N SNEBRIL
Nhiing miéng bong vuéng (thudmg dugt goi 14 “bong dudng da”) 8 o =
rat quan trong trong cong thtrc 1am lotion mask toi s& gioi thiéu & N \f%ds

r . N e o C

trang 72-78. Ching cling rat hitu ich trong viéc lam sach mat. Toi =
Xin gidi thiéu cho cac ban san pham cua t6i, bong dudng da =
Chizu Saeki, hién tai dang chi dugc ban tai Nhat. C6 2 size: size
C (7*16cm) va size S(7*8cm) va mdi loai co gia 600 yén '
(khoang 6$) mdi g6i. Nhiing loai bong gidng thé nay ciing co tai ‘
M3 va & nhitng noi khac. Ban c6 thé tim kiém “bong vuong” dé }

. e ¥
mua online e

k\g\\ —

Béng dwdng da Miss Webril 100% cotton (cd
ban & My )

Chizu Saeki Skincare
Cotton (available
in Japan)
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2. Khan :

MGt quy trinh cham soc da hoan toan khong thé thiéu khin
tam va khin mat. Hay dam bao rang nhirng céi khin ma ban
str dung lam tir 100% cotton nhé. Xem vi du vé viéc sir dung
khan trong phuong thirc ndng va lanh ¢ trang 106-110.

3.Pa hoac khin lanh

Pa lanh 12 mot thanh phan thiét yéu cia quy trinh diéu tri lanh ma

Chuing ta c6 thé 1am ra chiing mot cach dé dang: chi can dong lanh
nuée dung trong mot hi sira chua hoac moét ly nhua la xong. Hoac
ciing c6 thé dugc st dung khin lanh.

t6i nhac dén ¢ trang 109. Toi khuyén khich ding nhitng khéi da 1on.

4.Mang boc thuc pham

Ban c6 thé quian mang boc quanh mat va tay caa ban dé tao moi
truong giéng nhu phong xéng hoi, diéu do s& gidp cai thién stc
khoe va gilp da ban toa sang. Hay chac chan 1a ban st dun loai
mang boc that tét cha khong phai loai qua mong.

me
(e o0

M’UM \PRFE% 100)

[/ 2
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5. Mii tim chum dau

Mot chiéc mil chim dau bao quanh mit ban duoc cat 16 dé tha, s& gitp
ban cam nhan duoc tc dung x6ng hoi nhu véi mang boc thuc pham.
Chic khdng ai muén mang theo mot cuén gidy boc thuc pham to ding
khi di du lich hay di cong tac. Xem trang 104-105 d¢ hiéu vé ky thuat
Mat na x6ng hoi tirc thi.

6. Chai nhwa cé vit

Chai nhya ép kiéu nay c6 thé tim thay rong rai trong cac cira hang
ban nguyén liéu nghé thuat hay xam hinh,hoac mua online (ban tim
tu khoa “ Chai nhua rira Nalgene” hodc “chai tiét trung”) Toi dung
ching cho phuong phap massage véi nudc (T112-113) . Hinh dang
chinh xéc cua chiéc voi phun khdng qué quan trong néu né c6 thé

phun tia nuéc on dinh.

7. Ban tay va ngon tay cia ban

Ban tay va nhitng ngon tay caa ban 1a nhitng dung cu ti wu. Ban c6
thé dung chung dé rira va massage da mit ciing nhu dung chung dé
cam nhan va thau hiéu da ban can gi. Ban ¢ thé sir dung tay dé lam
am my pham va dé thoa cream, serum va cac loai foundation dang
long. Ban c6 thé thay rang ban tay ban dem lai ning luong dé chita
lanh lan da yéu hay bi ton thwong, va ban nén sir dung nguon ning
lwong nay triét dé.
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Po dudng da thiét yéu theo phong cach Saeki 2

M§ pham

Ban khong can sir dung qua nhiéu san pham dit tién ma khi khéng hiéu rd vé tc dung caa mdi loai hoic
cach sir dung cua ching. Hay chéc chan 1a ban hiéu tac dung cua mdi san pham ban mua va sir dung
chung dung cach, hiy dat ca trai tim cua ban trong timg budc mot. Hay nhd 1a ban can 1am 4m san pham
trong tay ban trudc khi thoa chiing 1én mit, viéc nay sé gitip ting cudng tac dung caa san pham Ién rat

nhiéu.

Sau day 1a mot s6 san phiam dudng da co ban ma tdi sir dung. Chi y riang day chi 1a mot s6 vi dy, ban nén

chon san pham hop vé&i ban nhit sau khi thtr nghiém nhiéu san pham khac nhau trén da minh.

1. Tay trang

nhan.

Hay that can than vai viéc loai bo hoan toan Iop makeup
xung quanh mat. Nhiing loai phan mat lau troi hay 6p
mascara con bam lai c6 thé khién ban bi quang tham va nép

Bobbi Brown Eye Makeup Remover

ESTEE LAUDER

Soft Clean
e
gl e 8

2. Sira rira mat

Ché d6 cham soc da cua tdi tap trung chi yéu
vao viéc 1am sach hon céac san pham thoa I&n
da, nén toi can chd y chon sira rira mat. Sira rira
mit dang kem Ia lya chon tét nhét cho nhiing ai
trén 30 tudi.

P S

LILOZUQRESE

Estee Lauder Soft Clean Tender Créme Cleanser
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Clinique Exfoliating Scrub

3. Tay da chét :

Da mdi ngudi ¢6 chu trinh téi tao trong 28 ngay, tuy nhién lép
da chét c6 thé & d6 1au hon néu qua trinh trao doi chat dién ra
cham. Hay giup loai bo 16p da chét bang viéc st dung tay té bao
chét mot hozc hai 1an mot tuan nhé.

CLINIQUE

exfoliating scrub

NARskin Hydrating Freshing Lotion

super-exfoliante

S4FL.OZ.LI0/100 m e

—

—

4. Lotion (stra dwong)

M6t diéu cbt 18i trong chu trinh dudng da cua t6i la lotion mask
(trang 73-78). Mac du chi vai lotion, nurdc, va béng cotton, n6
thuc sy mang lai hiéu qua rat ky diéu. Chon loai lotion nao? Ban
khong can phai cam thiy qua béi réi trudc cac loai toner hay céc
loai skin lotion, chi can chon loai nudc c6 thé gidp can bang bé
mit da cua ban. C6 2 loai co ban 14 lotion dudng 4m va lotion
dudng tring. Thanh phan théng dung 1a 80% nudc va 10% con,

cling véi mot loat cac chat cap 4m va céc thanh phan dic tri khac.

Céc ban chi nén dung céac loai lotion chira it hodc khong chira
con.

5. Serum

cAu cua da ban.

Serum nhu mot loai gitp bd sung chat dinh dudng, day
dudng chét vao sau trong I6p da va cung cép ning luong
tir bén trong. Hién nay c6 nhiéu loai serum trén thi truong:
serum lam tring, serum cap am, serum vitamin C va nhiéu
loai nira, vy nén ban hay chon loai pht hop nhat véi nhu

Estee Lauder Advanced Night Repair
Protective Recovery Complex
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6.Kem mit:

Ving da quanh mit thudng bi kho va dé tao thanh nép nhan CLINIQUE
. Hay str dung kem mat dé dem lai strc song cho vung da : ,n:c'n';"’we",r',;a"'c‘,%m
z tatour des yeux ration intense
mat ‘ :
Clinique Repairwear Intensive Eye Cream
Estee Lauder Nutritious Restorative Night Cream Origins A Perfect World Antioxidant Moisturizer

7. Emulsion hoac cream:

Nhiing san pham nay duoc coi 13 “ndp vung” dé khoa lai nhitng dudng
chat caa serum. Néu kem dudng duoc coi la nap cua ndi &p suét thi
emulsion la nap cua c4c ndi thuy tinh nhe hon. Cream s& pht hop Véi
nhitng nguoi trén 30 tudi hon elmusion vi né dudng am tot hon va manh
hon phil hop hon véi nhitng 1an da bét dau bi 130 héa.

8. Kem chdng niang:

C6 2 loai kem chéng nang: mot loai diu nhe hon c6 thé
chéng lai tia UV biang céc chat 1am phan tan ching va
loai c6 chira nhitng chat ngam vao da va gidp cAc tia co
hai tranh khoi bé mat da cua ching ta. Toi khuyén cac
ban nén sir dung kem chdng ning quanh nam trong quy
trinh dudng da hang ngay cua minh.

CITY BLOCK
JLSLIEER

Clinique City Block Sheer Oil-free
Daily Face Protector SPF 25
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Translated by Song Ngu- Nga Quynh- Tuyén Ngoc Viwong
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Panh bong lan da tir trong ra ngoai

Nhirng bdng hoa tuyét voi nhat chi cho chdng ta thady mot phan nho sy ton tai ciia nd. N6 ¢6 thé no hoa
dep nhu vay 1a nho bo r& lan rong ra xung quanh, bom nuéc ngam va cac chit dinh dudng toi tat ca cac bo
phan cua nd. Da cta chung ta ciing vay, nhitng gi ta c6 thé thay chi la mot phan nho bén ngoai, nhiing hoat
dong xay ra bén trong ciing rat quan trong.

NGi mot cach don gian hon, lan da ciia con ngudi duoc hinh thanh tir cac 16p biéu bi va ha bi. Phan ma
ching ta goi 1a “da” chi 12 16p biéu bi phia trén, con “da that su” bao gdm ca céac 16p hd trg phia dudi —
tuong g véi bo ré ciia mot loai hoa. Hé thdng céc soi ngang doc gilip nang giir 16p biéu bi bang cach gitr
lai ¢ am va céc chat dinh dudng cho lan da dan hoi, khoe manh. Khi ta con tré, hé théng nay cé thé luu
giir luong 16n cac chat dinh dudng va dé 4m cho da. Tuy nhién theo tudi tac, cdu tric soi dan yéu di, da
tro nén dé bi khd, mat tinh dan hoi, va yéu di. Diéu nay dan dén viéc xuat hién nép nhin va cac dém doi
moOi.

Serum c6 thé ctu 1an da cua ban trong tinh trang nay, ching cé thé tham thau sau vao da, tiép thém dinh
dudng, nudi dudng va nudi dudng lan da. Vi vay, néu ban di qua tudi 30, toi khuyén ban nén sir dung
serum thuong xuyén. Chi chim soc bé mit da 1a khong du, dac biét 1a khi da da bat dau ¢ dau hiéu chay
x¢, khi d6, chung ta can phai cham soc da tir ngoai vao trong.

Tang biéu bi 1a bé mat caa da. Néu ban khong cung cip du chat dinh dudng cho 16p nay, da s& mat di do
min mang va sin chac.

Cham soc ha bi

Giira I6p biéu bi va ha bi 1a phan trung gian biéu bi (con goi 1a trung bi), dudi I6p ndy mai toi ha bi — 16p
quyét dinh sy tré trung cua lan da d6 1a d6 4m va d6 dan hdi. Serum s& bom ning lwong vao 16p ha bi 140
hoa 1am cing ra cac cau tric dang soi 1am bang collagen va elastin.
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Céu tao cia da

Sweat glands

0 (0
400
opﬁonno Mow‘ Dermal- epidermal junction

0.0
90509 67 605°% —

Dermis

!
!
!

Sebaceous glands Elostin

Collagen

Da cua chling ta vé co ban bao gom biéu bi, ha bi dugc két ndi béi 16p trung bi & giira.

L6p biéu bi s& day cac té bao chét noi 1én bé mat da tao thanh 16p sing. Do vay ching ta can tay da chét
thuong xuyén, 1 1an/tudn dé loai bo di 16p sing (da chét) nay.
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Nhin, cham, tw hoi.

Budc dau tién dé c6 mot lan da dep 1a hiéu rd da ban. Lan da khong ti vét thé hién dau tién ¢ khudn mat
khéng c6 cam giac dang bi bop méo hoic tring xudng.Co 3 bude can ban dé ta c¢d thé ty kiém tra da: nhin,
cham va hoi. Hay lam diéu nay nhu mot thi quen mdi ngay.

Truéc hét, ban can soi gwong dé kiém tra xem da c6 bj chay xé khdng? Néu ban phét hién thiy khoe mat
phai thép hon khée mit trai thi phan mit bén phai cia ban dang bi x¢. Dé lam san chic lai co mit bén phai,
ban can cb ging dé y nhai bén phai khi an. Bang cach diéu chinh nay, khudn mit s& tré nén can dbi hon.
Day ciing 1a mot yéu cu co ban cua viéc 1am dep.

Goc cua khudon mat

Nhin thang vao khudn mat va kiém tra xem, ban c6 bat ki sy ru xuéng nao trong 3 géc ctua khubén mat hay
khong:

- Duoi long may

- Khoe mat

- Khoée mbi

Phan nao c6 do ri hon thi s& chay x¢é dau tién.

Corners of the eyebrows

Corners of the eyes Corners of the mouth
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Nu cudi chu hé

Hay cudi vao guong nhu mot chd hé, véi d6i moi khép va khde miéng
nang. Néu mot bén bi nhin sau hon bén kia, ban can diéu chinh thai
guen nhai va vi tri ngu cta minh : nhai phia bén khée miéng bi nhan
va ngii nghiéng vé phia d6 ctia khuén mat. Véi nhiing nd lyc nho nhur
thé nay, ban c6 thé gitp cho khudn mat can xing hon.

Five years later

Dé xem khudn mit ciia ban thay doi thé nao, ban nhin tryc tiép vao guong cim tay & phia trén, phia truéc
va phia dudi khudn mat. Sau do6, ban phai 1én ké hoach dé cham soc 1an da quay vé thoi diém 5 nam trudce.

5 tiéu chi ctia lan da dep

M3i sang ngay khi thirc day, toi 1ap tic kiém tra khudn mit xem ma cua toi ¢6 bi khd khéng? Lan da cua
t6i c6 bi Xau xi khong? Va dudi mat ¢d xuat hién quang tham hay bong mat khong? Bong thoi, toi ciing tur
danh gid xem toi nén lam thé nao dé minh tré nén dep hon. N6 gitp t6i ¢ ké hoach rd rang chir khong
phai cham s6c da mot céach tuy tién.
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La lung thay, nhiéu nguoi khong rd rang trong viéc xac dinh diéu that sy can thiét dé c6 lan da dep. Dé tra
161 cho van dé nay, toi tao ra cac tiéu chi quan trong duwa trén nhitng kinh nghiém toi c6 duogc tir nhitng
ngay t6i lam viéc trong nganh my pham, tdi goi do 14 5 tiéu chi cua lan da dep:

- Pdam

- D6 min mang

- Do san chic

- Do dan hoi

- Do sang cua lan da

Da ly tuong 12 1an da s¢ hitu day du cac pham chat trén. Vi hé thong danh gia 5 diém nay, tat ca nhitng gi
ban can lam la van dong lan da theo hudng can bang 5 pham chét, chiam soc cho 16p ha bi lam ting d6 dan
hoi va do san chic da, chiam soc biéu bi lam ting do 4m, d6 min va nudc da.
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Mot lan da du nudc 1a phai dat dugc nhirng tiéu chuan nay. ..

1. Can bang giita lugng dau va do am
2. Da min mang khi trang diém

3. CAu trGc da mém mai va muot ma
4. Cam thay su dan hdi khi cham vao

5. C6 sy trong sang

Trong nhiing hoan canh khic nghiét, mat dat co thé tré nén rat khd vi nuée bde hoi hét 18n khoi bé mat
cta n6. Tuy nhién, mot khi cay cdy va tudi tiéu, dat tré nén mau ma, toi xop, va cé thé hap thu do am.
Trong nhimg cach tuong ty, lan da ciia con ngudi mém mai va hong hao 1én khi ma né dugc cap di nudc,
va tré nén dé& hap thu hon déi véi nhitng san pham chiam soc da.

Lan da cua ban yéu cau do am néu mat ban bong dau va tréc da xung quanh viing mat va miéng, néu lan
da khong rang r&, hodc néu Iép trang diém cua ban dé bi tréi. Néu ban thay bat ctr ddu hiéu ndo caa nhiing
diéu nay, ban bt buoc phai cip nuéc cho lan da caa ban. Mat na dudng da (pp. 73-78), mat xa nudc (pp.
112-13), serum dudng am, va nhitng dong kem dudng c6 thé gitp ban 1am diéu nay.

Thém vao do, 1an da qua khé c6 thé gay ra nhitng vét chan chim va nép nhan. Can chdng lai sy mat nuéc
bing viéc thuong xuyén thoa kem mét xung quanh mit cua ban, viing da nay rat dé bj kho.
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Kiém tra d§ Am ciaa da
Long ban tay ban c6 cam giac dinh khi cham vao ma?

Ap ban tay I&n ma, cling véi ngon tay cai dit ¢ phan tréng dang sau tai ban, va tir tir buéng. Néu ban cam
thiy da & ma dinh dinh véi 1ong ban tay ban, diéu nay ching to ring da ban da 4m. Ving da ndy néu nhu
thiéu do 4m thi thuong rat méng manh, 1an da d& bi kho, va viing da quanh miéng va mit c6 thé thiy bot
bot hoac bong troc.

Py min mang

Mot lan da min mang phai dat duoc nhiing tiéu chuan nay. ..

1. Sy mém mai

2. Bé mit da déu va phang ( texture: két cau - bé ngoai hoac cam giéc khi so
vao cua mot bé mat.. nhan biét dugc do day, cang, min caa bé mat)

3. Giit l6p trang diém tét
4. Tiét it dau

5. C6 mot hoat dong trao ddi chat tot
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Mot két cau 6n, mot 1an da mém mai duoc sinh ra trong sudt s trao d6i chat khoe manh va thuong xuyén
thay thé té bao da. Néu lan da cua ban ludn bi 1am day véi viéc khong tiy té bao da chét, hoic thuong
xuyén tiét diu qué nhiéu, thi rat khé dé co mot lan da dep.

Sy wu tién dau tién cho 1an da mém mai 1a phai dam bao chic chan bui ban khéng nan lai trén 15 chan long
ctia ban qua 1au. Lam sach mat mot cach can than o nhitng dién tich d6 noi ma bui ban va diu c6 xu
hudéng bit lai 15 chan 16ng cua ban- tran, cim, va hai bén canh miii.

Cung cap thém do am 1a chia khéa dé diéu chinh sy tiét dau. Mot vai cach tot cho diéu nay 1 ban c6 thé
diing mat na dudng am cho khudn mat (pp. 73-78) va ap dung huyét thanh dudng 4m dén nhitng noi ma 15
chan 16ng dé& bi bit tic. Ciing twong tu, ban c6 thé gitip day nhanh chu ki thay da boi viéc st dung ban chai
I6ng ngén hoac miéng rira mat hai hozc ba 1an mot tuan.

Thiéu ngu, &p luc tam I, va mot ché do an udng khong didu do 1a tat ca cac tac nhan cé thé gop phan lam
tang luong dau duoc tiét ra. Hay cb gang thu gidn ca vé mat tam Ii 13n thé chat va gitr mot ché do an diéu
do, 1an da sé tbt 1én rat nhiéu.

Kiém tra sw mwot ma
Liéu viing tran va miii cua ban dang tiét ra mot lwong dau vira phai khéng?

Ban c6 mot 1an da mém mai néu c6 mot lwong dau khiém tén nhét trén nhitng ngon tay ban sau khi cham
vao miii va tran. Néu ngén tay ban c6 m& béng nhon, da ban ¢6 18 chua da mém mai va cd mot cau tric
tho. Nguyén nhan d6 1a luong dau tiét ra qua nhiéu. Bong troc vaing chit T mét 1an hoac hai lan mot tuan
khi sir dung ban chai 16ng ngan. Moi nguoi nghi da dau c6 xu huéng rira mat qué nhiéu nhung cang rira
mit s& chi cang d6 dau nhiéu hon. C6 ging can bang d6 am va dau c6 chira trong lan da bai viéc dap mat
na dudng 4m va mat xa nudc.
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Su san chac

Mot lan da sian chic 1a mot lan da. ..

1. Cam nhan duoc su cang min va dan hoi mdi khi cham
2. Tuoi tan va hong hao

3. Can bang giira luong dau va do am

4. Cam thay du do am

5. C6 it vét chan chim va nép nhan

Lan da khoe manh c6 thé ciing dugc miéu ta nhu mot 1an da mong nuée. Toi nghi vé tir “ mong nude” nhu
1a mot loi khen tot nhat cho lan da cua mot nguoi phu nit.

Su san chac bi mat di khi 1an da thiéu di ba nhan t6 1a d6 am, dau, va chat dinh dudng, hoic khi su trao doi
chat cua né din ra mot cach cham chap. Dé cai thién su sin chéc nay, hay tao thoi quen ap dung kem
dudng 4m va bong tiy trang cai ma s& gilp cung cap nhitng thanh phan can thiét. Ciing vay, tich cuc sir
dung huyét thanh dé 1am cang mong l1an da cta ban tir trong sau tham két cau lan da.

Bui bam, Diéu hoa, va tia UV la tat ca nhiing ké thu khong doi troi chung cua lan da. Trude khi ra ngoai,
hay chac chan rang ban di thoa kem ban ngay dé bao vé 1an da caa ban tir nhitng sy nguy hiém nay, vi
ching c6 thé 1a tac nhan cho mot lan da kho hay mét méi rang thiéu sy sin chic va mong nudc.

Thirc dn c6 thé cai thién do san chic bao gom thit, ¢4, va nhitng san pham tur sita, vi ching bao gom
protein dé ddy nhanh hoat dong cua té bao ciing véi 1an da, Thic an giau vitamin C ciing ¢6 ich.

Kiém tra sw sin chic

Cac vét nhan trén da c6 mat di khi ban kéo nhe da?

bat ngdn tay cai phia sau tai va nhitng ngén tay khac dat trén khudén mat, nhe nhang kéo da mat ra huéng
ngoai. Néu thay cac vét ngang hinh thanh xung quanh mat, hoic néu ban c6 nhiing nép nhan sau, né 1a dau
hiéu cho thy da cua ban dang dan ra va dang bi mat dan d6 sin chéic. Hay sir dung serum va kem dudng -
nhitng san pham nay sé& gilp cung cip cho da d6 4m, dau va dudng chat, dé cham soc da vao budi sang va
ti hang ngay. Tot nhat 12 nén két hop cham soc da ca bén trong lan bén ngoai, nhu 1a mat na va tay da
chét. Cha y dung rira mat qué nhiéu.
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Suw dan hoi
Mot 1an da c6 su dan hdi 1a. ..
1. Lan da dan héi lai khi ban 4n nhitng ngdn tay vao
2. Rang r& va toa sang
3. Khoe va c6 két cau day dan
4. Chi ra su giam di tdi thiéu cac nép nhin xung quanh gbc ciia mét va miéng

5. Can bang do am

Lan da ma tat ca chdng ta déu c6 khi 1a mot dira tré thi mém, dan hoi nhu mot qua bong cao su, nhung dan
dan giam di sy dan hoi cling véi lta tudi do mot loat nhiing Ii do. Té bao ngoai bi phét trién day va phang.
Nhirng té bao ha bi tré nén cimg va gion va mat di kha nang tai tao, va sy trao d6i chat cua da ciing dién ra
cham hon.

Giam di tinh dan hdi, lan luot, s& mang dén rat nhiéu su thay do6i, nhu 14 it dinh nghia ciia cac nét trén
khudn mit, lan da chay x¢é xung quanh mat va miéng, va nép nhan.
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Viy chia khéa dé khéng xuat hién nhitng triéu chirng nay sém chinh 1a cham séc da, ban khong thé tranh
khoi su xudng sic ma khdng ciing véi viéc han gén cac ciu trdc cai hd trg ngoai bi. St dung huyét thanh
ngdy va dém dé lam khoe té bao da. Sau khi loc cau tric cua né cuing véi mit na dudng am (pp. 73-78),
cung cép thém dudng cht va dau bai viéc st dung huyét thanh (pp. 79-81). Va hdy nhé tay da chét mot
1an mot tuan.

Lan da ma mat di su dan hdi thi tréng s& rat mét moi va co thé 1am ban tréng gia hon. Khéi phuc sitc manh
cua lan da bai viéc hao phéng cung cép ca biéu bi va ha bi.

Kiém tra sw dan hoi

Ban c6 thé véo that nhiéu thit & ma ban khong?
Nhirng cai véo day c6 lam ban dau khong?

Khi ban véo ma cling véi ngon tay cai va ngon ché caa mdi ban tay, thit mot bén mé o giira nhirng ngén
tay c6 day khong? Cai véo d6 co giy dau khong? Ban s& khong thé véo duoc nhiéu thit hon, hozc ban c6
thé bi dau, néu I6p ha bi bi mon hay c6 d6 dan hoi kém. Loai da ndy mong, nhin thiy dwoc mach mau, va
s& khong nay lai khi ban 4n nhitng ngén tay vao. Cing cb cau trdc cia lan da bang viéc sir dung huyét
thanh dugc lam giau bai collagen va co gidn. Trudce khi di nga, hdy cung cp nhiing tinh dau can thiét
cuing véi kem dudng am. Thém vao dé, ¢b gang nhai hai bén bang nhau, théi quen nhai cé thé gay anh
huong dén sy dan hoi cua lan da ban.
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P§ sang cuia lan da

Lan da sach 1a lan dap tng céc yéu t6 sau day. ..

Mé&m mai va sin chic
Pt 4m mot cach toan dién
Séng sua, trong mudt

C6 su chuyén hoa tich cuc

oA W N e

Tran tré suc sdng

Lan da dep khién cho nguoi phy nir tréng khoe manh va tré trung, ciing nhur ndng cao hiéu qua cua viéc
trang diém. Stic khoe thé chat dwong nhién 1a mot yéu td tac dong dén tinh trang cua da, ngoai ra ¢ nhiéu
mbi nguy co c¢6 thé phéa hay vé ngoai va sy trong murét cua lan da, chang han nhu té bao chét bam trén bé
mat, 1am cho lan da tré nén day va sim mau di, cac tia UV lam da kho sam, p luc tinh than, thiéu ngu va
mot ché d6 an khong can doi.

Nén bao gém viéc tranh ap luc va chu dong sir dung vitamin C trong ché d6 an hiang ngay. V& van dé
chim séc da, bao vé da khoi cac tia UV va diéu hoa bang cach sir dung kem dudng ban ngay, tay da chét
mét hoic hai 1an mdi tuan, thuc day su phat trién cua 1op ha bi bang serum Ia nhitng diéu vo cting cdt yéu.

Ngay nay ban ciing c6 thé tim thiy cac san phdm dudng da véi hiéu qua chira tri bing cach mét xa véi tinh
dau. Két hop céac san pham véi tinh dau thom thu gidn vao chu trinh dudng da budi chiéu cua ban ciing 1a
mot v tuong tuyét voi.

Ht thude va ubng qué nhiéu ruou c6 thé dan dén mot 1an da tai xam, vang vot, vi vy, it nhat, hay cb
gang ghi nhé rang su diéu do 1a rit quan trong ddi véi sirc khoe va vé dep cua ban.
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Kiém tra da

Ban c6 cam thay 4m khi dit cic ngon tay bén dwéi mit khong?

Dit céc ngon tay cia ban bén dudi mat va chuyén dong nhe nhang qua lai gitra mii va thai duong hai Ian.

Ban s& c6 mot nude da sach va khoe manh néu cam thay &m 4m ¢ viing da d6 sau khi thuc hién dong tac
nay. Néu khdng cam thay diéu do, c6 vé nhu 1a da ciia ban dang c6 mot 16p té bao chét day, da trong xin
mau va d& dan dén cac van d&. Cac nguyén nhan chu yéu la do 16p biéu bi bi mit nudc va su chuyén héa
cham, khién cho céc té bao gia cdi khdng thé troc ra khoi da dwoc. Nhitng cach khic phuc hiéu qua nhu
lam tréc té bao chét mot hoac hai 1an mdi tuan vai san pham tay da chét cho mat va boi serum gidp da
trong mudt hon. Ngoai ra, mat xa hé bach huyét (xem trang 53-59) dé loai bo cac tap chit va udng that
nhiéu nude dé cai thién sy luu thong mau.
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Sau ky thuat massage cia Saeki

Bay gio toi s& chia sé voi cac ban sau cach massage gidng nhu cac chuyén gia. Pay 1a nhitng cach
massage ma t6i da ap dung trong nhiéu nim qua. Mdi dong tac déu co y nghia riéng, vi thé toi khuyén céc
ban hay thyc hanh véi sy hiéu biét ddy du, chinh xac vé& muc dich cua mdi budc massage, hon 1a chi lam
theo chi din ma khéng hiéu gi.

Mic dd nhidu ngudi khi nghi ¢én massage s& hinh dung dén nhitng chuyén dong tay theo vong tron va cac
ctr dong phuc tap khac. Nhung thuc ra céc ki thuat massage ¢ ddy rat don gian - vi du nhu dat tay 18n ma,
hay &p ban tay vao mat dé 1am am da mat. Hay nh¢ rang nhitng ki thuat massage nay s& khong hiéu qua
mot chit nao néu ban chi tap trung vao phan bé mit da.

Mot Ian nira, hdy ghi nhé rang 16p biéu bi chi la I6p ngoai ciing caa da ban ma théi, va néu chi cham soc
ving thuong bi thi khong di, ma con rat can chli y ca cac 16p bén dudi. Ciing giéng nhu quan do: khi cac
co bap cua ban can dbi, dang chuan thi ban mic gi ciing s& dep hon.

Néu ban udng mét ngum nudc, thi nd s& chi don gian 1a & trong miéng caa ban. N6 s& chang di dugc dén
dau xa ca va nude s& mang lai loi ich cho ban trir khi ban diing sirc dé uéng — chi khi ban ding co bap cua
minh dé 1am nhu thé. Vi I8 4y, da cua ban s& khong da dinh dudng néu 16p ha bi khdng khée manh. 6 1a
Iy do tai sao phuong thirc dudng da cua tdi tap trung vao viéc cham soc kép - mot mat 1a lam dep vung
biéu bi, mat khac cham soc ving ha bi va phan co bén dudi. Massage s& gilip cham séc va lam can bang
I6p ha bi va phan co. Hay nghi ring nhitng dong tic nay nhu 1 nhirng bai tap thé duc hang ngay gilp cai
thién strc khoe cuaa lan da ban.

Pay 1a cac dong tic mat xa co ban, vd vé& nhe nhang va cd thé duoc thuc hién tai nhiéu thoi diém trong
chu trinh dudng da hang ngay.

Bang cac dau ngon tay, vuét ving da dudi Dung tay giir hai bén ma caa ban rdi hoi
mat hudng vao trong trong khi nang viing dung luc kéo ca guong mat ra phia
da ¢ thai dwong bang tay con lai ngoai

39



Phuong phép nay c6 chut manh hon phuong phap cing da da duoc gidi thiéu & trén. N6 gitp my pham
thim sau vao da tét hon va cai thién sy luu thong bach huyét (xem trang 54).

Céc chit thai c6 xu hudng tich ty tai cac hach
bach huyét ¢ sau hai bén tai. Dung phan thit
ctia ngén tay cai an vao khu vuce dé dé lam céc
chat thai du thira di chuyén xudng phia duéi

An nhe nhang viing da quanh mai va khoe
miéng cua ban, noi ma cac hach bach huyét
tap trung.
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Dung phan thit ciia ngon tay céi 4n vao hai chd 16m bén duéi chan
may, ddy ciing 12 mot ving tap trung rat nhiéu hach bach huyét

Phuong phap nay c6 vai trd khac phuc cic nép nhan va hién tuong chay xé. N6 ciing c6 thé gitp hiéu
chinh lai sy phét trién ciia co mat

Dung phan thit cua ngon tay kep cac nép V6i cac nép nhan trén tran, ding cac
gép khi cuoi theo chiéu doc va kéo ra dau ngon tay miét da va 1am gidn cac co
phia ngoai tir gitra tran ra hai bén thai duong
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Cang cac nép nhan trén tran sang bén Gidng nhu lan da, cac co & tran s& bi
bang mot tay trong khi gitt yén thai chay xé. Dung tay luan phién kéo cac
duong vai tay con lai co d6 1én phia trén

.....................................................

Phuong phap massage ndy danh cho céc viing quanh mat va miéng véi lan da mong va nhay cam. Y tuéng
Ia masage da cua ban theo cach nhu dang choi piano vay.

G6 nhe nhang viing da quanh khée G0 nhe nhang vuing da quanh mit dé
miéng va hai bén ma dé nang co va lam kich thich sy luu théng va giam cac nép
sin chac da mat nhiin nhé
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D3t ban tay dudi hai tai va chuyén dong toi An hai ban tay vao hai bén thai duong va
lui tr tr d¢ cai thién sy luu thong bach huyét Iic nhe nhang viing da dudi tay dé thu gidn

Phuong phap mat xa nay tac dung I&n tang ha bi. N6 cung cip nhiét cho 16p ha bi, bang cach dé cai
thién sy luu thong va mang lai cho da ciia ban mét sac mau khoe manh.

Ap hai ban tay cua ban vao mat dé
lam 4m da mit.

Lam 4m da bang cach ddy cc co mit
theo cac hudng ra ngoai va lén trén.
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Beauty tip #2:

Cdch cham séc tét nhdt - Hay dé da dwoc nghi ngoi

Trwéc ddy téi da cé kinh nghiém trong phwong phdp nhin dn tai mét vién y té Toéi bat ddu
cdm thdy buén nén sau khodng hai ngay tién hanh nhin dn, thi pham cé Ié la cdc chdt phu
gia trong thuc phdm ma téi da st dung mdi ngay. Sau khi hé tiéu héa cta téi da dwoc lam
sach, tuy vdy, téi cdm thdy ddu 6c va co thé minh ciing dworc thanh loc - dwoc thanh djc mét
cdch tron ven.

Lan da ciing bi hao mon b&i ché dé my phdm hdng ngay. Vi vdy téi khuyén moi nguwdi hdy dé
cho lan da ctia ban dwoc nghi ngoi méi tudn mét lian. Téi goi phwong phdp nay la skin
fasting, y twéng la cho da ban dwgc cé nguyén mét ngay khong makeup va khéng diing cdc
sdn phdm chdm séc da dé ndng cao strc manh hdi phuc tw nhién cia da. D6 la sw chdm séc
sau cung, mot dang R&R cho lan da cta ban.

Thwc hién massage véi nwéc (xem trang 112-113) trwdc sé ndng cao hiéu quda cua viéc “nhin
dn”. N&iléng cdc co bén dwéi bang luc tw nhién ctia nwéc va ddnh thikc stic manh bdm sinh
ctia Ian da ban, sau dé di ngii ma khéng thoa bdt ki thir gi 1én mdt. Ban sé dat dwoc nhiéu loi
ich vé sdc dep hon théng qua gidc ngti bang cdch nay, né gitip khéi déng qud trinh tdi tao da.
Sau tdt cd lan da sé c6 khd ndng tw lam sach ma khéng cdn ban phdi chdm séc, vi vdy thinh

thodng, hdy dé da ban tw phuc hdi bang viéc cir d€ mdc né.

44



Translated by Ca Phé
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Lam twoi mé6i l1an da bang massage hé bach huyét

Co thé chling ta c6 mot mang ludi cac mach bach huyét , rat gidng véi cac mach mau trong hé tuan hoan.
Dong chay cua dich bach huyét xuyén qua mang luéi nay, loai bo di cac mam bénh, cac phan tir ngoai vi
va nhiing té bao chét can ba, du thira. Cac hach bach huyét duoc phan bo rong khap mang luéi sé dong
vai trd sang loc tat ca cac co quan bén ngoai, cac chat doc va chat thai ma dong chay cua dich bach huyét
mang déen.

Massage hé bach huyét 1a mot phuong phap tuyét voi nham nang cao su hoat dong cua hé thong bach
huyét. Khi cac dich bach huyét Iuu chuyén quéa cham s& khién cho céac chat doc hai tréi day va 1am cho
guong mit cua ban trong sung phi. Bé khic phuc diéu nay, ban can giai doc hé bach huyét bang cach day
cac chit doc dén cac hach. Néu rira mit 13 bude dau tién trong qui trinh cham soc bé mat da thi diém mau
chét can ban dé co6 dugc mot lan da khoe manh 12 1am sach co thé tir sau dudi da bang viéc loai bo céac
chat can ba trong mach bach huyét.

Bai vy, khi toi bat dau viéc tri liéu gwong mit, t6i tham chi khong nghi dén cham soc bé mat da, ma thay
vao do cai toi quan tim dau tién 1a massage hé bach huyét. Téi thuc day viéc giai phong céac chét du thira
bing cach massage ki cang viing xwong don va cd, sau d6 4n vao céc hach bach huyét & ving nach. Nho
vao phuong phap nay cong véi nd luc cua ban thin, gwong mit ban s& tré nén san chic hon dong thoi do
cang bong cua da cling duoc cai thién mot cach Ki diéu.

T6i khuyén khich ban nén tap thdi quan massage hé bach huyét trude khi bit dau bat ki nhan té nao trong
quy trinh cham séc da.

C4c huyét dao bach huyét cho mét 1an da twoi méi

Phia sau tai (Hach bach huyét thugc mang tai)

Cac hach bach huyét thuoc mang tai nam ¢ céac
tuyén mang tai, thuc chat nam & phia truéc tai
nhung mot phan cua chlng nam sau tai. Cac hach
bach huyét nam & cac hc nho sau tai va tac dong
dén sy san chac hoic sung phi ciia guong mat.
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2 bén cé (Hach bach huyét thudc c)

Céc hach bach huyét nay lan rong
xuéng dudi tir phia sau tai

Trén xwong don (Hach bach huyét trén
xuwong don)

Céc hach nam ¢ céac hdc trén xuwong don

2 bén nach (Hach bach huyét viing nach)

Pay 1a noi co thé thai cac chét du thira tich
tu & mat, cd va xuong don.
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Khic phuc 2 cam (cam ngan ma)

Sy g6c canh ciia gwong mit s& bién mat khi dong chay dich bach huyét bi tri tré & khu vuc xung quanh tai
va cb. Pé giit duoc cac dudng nét gwong mit va ngan chin viéc ¢6 2 cam, toi thuc hién cac dong tac
massage nay bat cir khi nao t6i co thoi gian.

Hay thac day dong chay dich bach huyét & du¢i cdm dén mang tai bang cach truot ngén tay cai doc theo
quai ham. An vao cac hach bach huyét trong cdc hdm sau tai, sau d6 massage xuong ¢6 hham day céc
chat du thira xudng ving xuwong don.

Bing viéc lap lai thu thuat ndy, ban s& thdy su chuing xudng/mit d6 dan hdi cua da giam di, dong thoi
duong nét gwong mat s€ tré nén sac nét hon trong vai thang.

1. Vé6i 2 ngon tay céi, massage 2. Khi cham dén mang tai, 4n
phia du6i quai ham tir huyét tai vao céc hach bach huyét trong
cam vé phia mang tai. hdm va day chat thai ra.




3. An vao cac hach ¢ dudi tai véi cac

ngon tay cua tay khac phia (y 1a massage 4. Truot tay xudng phia dudi nham day
vling mang tai bén tréi thi ding tay phai chat can b xuéng xuong don. Lap lai
va nguoc lai) dong thoi git cho 1ong ban budc 3 va 4 véi bén con lai.

tay cham vao viing co.

Cham s6c vung co

Cb 1a mot trong nhitng bo phén trén co thé hoat dong nhiéu hon 13 ban twdng — 18n, xudng, trudc, sau,
xoay bén nay va bén kia. Tuy nhién, so véi cac bo phan hoat dong nhiéu khac trén co thé, ving da c6 lai
rat mong manh va dé dé lai nép nhan. Do d6 sau khi tam xong, t6i thuong chi ¥ chim soc ving cb trude
khi di chuyén dén guong mat. Ving da cé nhao c6 thé khién guong mit ban trong to hon.

Moi nguoi thuong hoi t6i ligu c6 thé ding kem dudng tay cho viing da ¢ khdng. Cau tra loi 1a khong.
Hau hét cac loai kem dudng cho viing ¢ duoc tao ra nham lam sin chic mot cach hiéu qua va ting kha
ning dan hoi cho viing da ¢ bang céc loai collagen thiét yéu. Cac loai kem nay dugc khuyén nén bé sung
vao ban trang diém cua ban, dic biét dbi véi phu nir tir 30 tudi tro 18n.
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1. LAy mot lwong 16n kem dudng viing
cd vao tay va an vao cac hach bach huyét
duGi mang tai bang cac ngon tay giia.

2. Tan dung su bang phéng cua cac
ngon tay, day cac chat du thura tir phia
cd doc xudng xwong don.

3. bét 4 ngoén tay vao hom trén xuong
don sau d6 day cac chat du thira theo
huéng tir trong ra ngoai (vé phia vai).

4. Thai céc chit cin ba tir xwong don dén
cac hach bach huyét viing nach ¢ dudi
canh tay, sau d6 két thic bang viéc an vao
vung nach.
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Beauty tip 3:

Liéu thudc cua tri twéng twong

Khi moi ngwoi héi lidu téi c6 c¢é don khi khéng c6 mét tdm chdng, hodc lidu téi c6 mudn
tim kiém mot nguwdi ban dong hanh hay khéng, téi thwe sw khéng biét chdc chdn cdu trd
loi. Tai sao? Bé&i vi téi luén yéu. Do la tinh yéu doi véi nhiing ngwoi dan éng qua man dnh
nhé. Téi cdm thdy thich thu khi “cdm ndng” nhitng ngéi sao dién dnh, mét trong nhitrng
diéu tuyét voi nhdt dé la méi ngay téi lai roi vao tinh yéu véi nhitng ngudi dan éng khdc
nhau.

Moi ngwoi thwdong néi rdng phu nir dep nhdt khi yéu. Nhwng khéng phdi liic ndo ban cting
gdp ding nguwdi vao diing thoi diém, phdi khong? Tuy nhién, may mdn cho phu ni dé la
nhirng sw lding man bé ngodi ciing cé stec manh Ién kich thich bai tiét hormone nir.

T6i la mot ngwoi thich mo mdng vién vong. Vi du, khi téi ndu dn, téi sé twéng twong minh
dang diing bira cting ai dé va sé ddt ban dn cho 2 ngwoi trong khi thuc té téi dang dn mét
minh. Tri twédng twong la ngudn tai nguyén quy gid, ddc biét la khi né kich thich sdn sinh
adrenaline (dwogc sdn sinh béi tuyén thwong thdn, hormon Adrenaline cting véi hormon
o tén goi noradrenaline cé tdc dung kich thich diéu chinh lam tdng lwong 6xy cung cdp
cho ndo va cdc co, lam gidn né dong ti va trc ché cdc chirc ndng khdng cdn thiét ctia co
thé trong cdc trwong hop khdn cdp, chdng han nhw trong cdp ctru séc phdn vé).

Tri twéng twong ciing quan trong khi ban trang diém. Lép trang diém cta ban sé dep
hon khi ban vira make up vira nghi dén ngwdi ma ban sé gdp trong ngay hém dé ciing
nhw cach ma ban muén vé bé ngoai ctia ban tréng nhw thé nao.

T6i muén nhdn manh tdt cd moi thir ma co thé cua chiing ta sdn xudt ra, tir ban tay,
nhitng ngon tay cho dén nhiét dé ctia sy tiép xiic. Cdc hormones ma ta tiét ra ciing khéng
ngoai l1é. Néi cdch khdc, adrenaline giéng nhw la mét loai serum lam dep bén trong co thé.
Mot it sw hao hirng khién tim ddp nhanh ciing tao ra mét lwong lon chdt b6 sung cho lan

da khée manh.
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Translated by Rei Rena- Nham Nguyén- Yén Nguyén
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Bao vé vao budi sang

Vao budi sang, myc tiéu chinh ciia ban d6 13 bao vé lan da tir cac tAc nhan c6 hai: tia UV, may diéu hoa,
khéi thudc 14, khi thai... Bt dau ngdy mai bang viéc ngdm minh trong guong va quyét dinh ban can lam
gi. Theo d6, can cw lich trinh cong viéc caa ban, Ban lam viéc ngoai troi? Hay ngdi ca ngay trong phong
diéu hoa? Ban lam viéc gi va 1am viéc ¢ dau 1a cin ctr dé lya chon san pham bao vé lan da caa ban mdi
ngay.

T6i c6 10i khuyén do6 1a hay dé Am my pham trén ban tay ban trudc khi ding ngén tay thoa my pham Ién

da ban. Bai vi lan da ban hap thu cac san pham c6 nhiét 6 4m nhanh hon va ciing gitr 16p trang diém bén
l1au hon.

Dudng da budi sang

1. Rira mat: Céch thirc cua toi 1a ding nudc am dé rira mat vao budi sang. Néu ban muén sir dung xa
phong rira mat thi hdy tao thanh bot, thoa khap mat ri rira sach di.

2. Nudc hoa hong (Lotion): Thoa lotion bang tay ciing dugc, tuy nhién cach sir dung lotion mask
(trang 73-78) sé& gilp da ban rang r& hon chi trong 3 phat.

3. Tinh chat (Serum): Hay thoai mai lya chon céc loai serum tdy thudc vao diéu kién da ban. Toi st
dung loai serum nu6i dudng sau cho 16p da ha bi.

4. Sita dudng/kem (Emulsion/Cream): Déy 1a budc khda 4m cho chu trinh dudng da cua ban. Ludn
nhé 1am 4m kem trén tay truéc khi st dung.

5. Kem 16t (Primer): Lua chon kem 16t phu hop véi cng viéc hang ngay cua ban, kem 16t ¢6 chi s6
chéng ning hoic co dic tinh gitp 1am trang da. Loai kem dang dic hay sira dudng dang long déu c6
thé dung.

6. Kem nén (Foundation): Déi véi nhirng ban trén 30 tudi, tdi khuyén ding kem nén dang long vi s&
gilp 16p trang diém bén ca ngay, tham chi ngay ca vao mua he.

Liéu trinh bubi toi

Buoi t6i la khoang thoi gian diéu tri cho lan da mét moi sau ngay dai lam viéc. DAau tién l1a phai 1am sach
I6p trang diém bang bong ty trang hay gac (xem trang 64-71). Sau d6 sir dung lotion, serum nudi dudng
lan da va cubi cuing 1a kem dudng dé khoa am.

Hay nh¢ ngoai chu trinh co ban ndy thi hdy bd sung cac san pham cham soc chuyén sau phu hop vai lan
da ctia ban. Do 1a tay da chét tuan 1 lan, dé tai tao lan da méi, mang lai vé tuoi tan, sang cho lan da da tiép
xdc véi anh ndng mat troi nhiéu gio trong tuan.
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Su chiam séc ciia ban cho 1an da vao budi tdi chinh 1a phan thuong tuyét voi cho ban vao budi sang hdm
sau). Viéc khdng tay trang sach mit trude khi di nga 1a diéu cam ki. Néu ban thuong xuyén lam nhu vay
thi hdy thay ddi va hoc cach yéu thuong da ban nhiéu hon.

Duéng da budi tdi

1. Tay trang: Néu ban ngoai 30 tudi thi hdy chon tay trang dang kem. Hay tay trang sach mat va moi
trudc tién.

2. Rira mat: Khi ban da tdy trang sach s&, chi can rira lai bang nuéc 4m 1a du. Tuy nhién néu ban thich

dung stta rira mat, hdy lam béng bot trudc khi dung.

3. Tay da chét: Sir dung tay da chét mdi 10 ngay hoic hon dé c6 lan da méi tuoi sang hon. Ban c6 thé
tron tay da chét véi sira rira mit tao thanh hdn hop két cau nhe.

4. Nuéc hoa hong (Lotion): Nén str dung theo phuong phap lotion mask (trang 73-78), nhung dé
dudng chat thim sau hon thi hay boc tdi nilon kin ca mat. Viéc nay sé& gilp da ban d& hap thu serum
cho budc tiép theo.

5. Tinh chét (Serum): Da ban c6 can cip am khdng? Da ban khd hay rat khd (bong tréc da)? Hay
doan da ban can gi va lya chon serum pht hop véi 1an da caa ban

6. Sita dudng/kem (Emulsion/Cream): Sir dung budc khda am can than bang viéc trai rong kem hay
stra dudng trén long ban tay va dau ngon tay.

Tay I6p trang diém & mdi va mat

Hau hét cac ban ma tay trang xong van con cac vét mo & mat va moi thi do cac ban di khong tay trang
dung cach. Nhitng ban trang diém cin chiam séc da k§ hon, nhu mét va méi son, néu khong duoc ty trang
sach, s& lam gia ting sic t6 da. Ludn luén dam bao tay trang sach 16p trang diém truée khi chuyén sang
budc rira mat sach toan bo. Ban tén bao nhiéu thoi gian dé trang diém thi hdy ding biy nhiéu thoi gian
cho viéc 1am sach mat. Can phai nhé nam long didu nay nhé!

Hon nita, 16p trang diém c6 ngoc trai hay nhii lung linh thi rat khé sach, vi vay hdy tay trang that ki néu
ban st dung san pham nhu nay. T4y trang l6p trang diém mét, moi trudc s& gitp ban 1am sach ca khudn
mat mot cach dé dang hon.

Chuan bi
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Tay trang Mat

1. Lam w6t bong ty trang bang nuéc
hodc nudc khoang (nén chon loai béng c6
thé tach tirng 16p mong), ép bot nude du
bang 2 ban tay (nhu hinh). D6 vao bong ¥4
lwong nudc tay trang hang ngay.

2. Chia bong tay trang thanh 5 phan (s&
dé hon néu ban chia mot dau thanh 5 phan
theo hudng xudi sgi bong)

1. Gap bong tay trang c6 chtra dung dich
tay trang theo hinh tam giac va dit doc
theo phan dudi cua mét.
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2. Str dung miéng bong tay trang khac,
giit cang boi ngon tay, gat phan trang

diém mat trén vao miéng bong dau. St
dung 2 miéng bong riéng cho mai mét.

3. Péy I6p trang diém mascara xuéng
miéng bong dau bang tim bong c6 dung
dich tay trang.

4. Cudi cung dung ngon tay 4n vao théi
duong, truot miéng bong dudi mit theo
huéng vao trong dé lau sach 16p trang
diém cho mét dudi.
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Tay trang Moi

1. Dung ngén tay gitr cang da & goc 2. Van ngon tay giit cang da ¢ goc miéng,
miéng, dang phan con lai cia bong da tay lau 1 1an v6i moi dudi, theo hudng tir
trang mat, lau phan méi trén tir ngoai vao Nngoai vao trong. Lau can than, theo dudng
gitta moi. Lam tuong tu véi naa con lai vién moi.

cua moi trén.

Tay trang mat

Sau khi ban da hoan thanh tay trang moi va mit, Ia thoi diém dé tay trang ca khudn mat. Hay nhé rang lop
trang diém can phai 1y khoi da trudc khi 1am sach mat. Ma sat da la khong thé tranh khoi trong qua trinh
lam sach, hay tranh co sat manh 16p trang diém trén da. Thay vao d6, nhe nhang di chuyén ban tay cua ban
theo chuyén dong Ién trén va ra ngoai, bang 5 dau ngoén tay chum lai, tao thanh bé mat rong. Cach nay s&
gilip ban 1am sach 16p trang diém va 15 chan 16ng ma khéng gay ap luc manh cho da.

Néu ban khéng biét nén ding 1am sach loai gi thi tdi khuyén ban nén ding dang kem hoic dang sita, vi 46
1a su lya chon diu nhe nhét cho lan da.



1. Lay mot lwong kem vira phai vao long
ban tay va dé n6 4m lén.

2. Ap kem lam sach 1én 5 diém trén
khudn mat:hai m4, tran, mii, va cam

3. Thoa kem tir cam vé huéng tai. Khi
cham t6i tai thi ding ngén tay an hoc dudi
tai

4. Pat ban tay vao canh mii, kéo 1ong ban
tay tir miii theo hudng ra ngoai.
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6. Truot 2 ban tay xen k& tir dinh miii doc
theo sdng miii 1én tran

5. Dt ban tay ¢ diu mat, di chuyén vé
phia thai duong theo hudng Ién trén.

7. bat 2 ban tay tir gitra tran mat xa theo
hudng sang 2 bén tran

8. Truot 2 ban tay xen k& tur gitra trdn
thang xudng dinh mii
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9. Nhe nhang lam sach 2 bén miii (tir
séng miii xudng 2 ma)

10. Dung ngdn tay mat xa lén xudng vai lan
2 bén canh miii 1 cach can than

11. Di chuyén ngdn tay tir dwong giira 2 16 mili
hudng 1én dau mii

12. An nhe phia duéi miii va doc theo
duong vong quanh miéng
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13. Cuéi cung, nang cang goc khoe miéng
hudng 1én trén

14. Tay sach tai, lau tay bang khan giay

15. Lap lai budc 3-13 trong 3 lan. Dé két
thdc, lau sach mat bang khan cotton udt.
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Rira mat va tai
T6i nhan thay rat nhidu ngudi rira mat caa ho theo chiéu doc, tirc 1a xoa tay 18n xudng trén mit.

Diéu d6 co thé khién ban bo sét nhitng phan ngoai ria caa khudn mit nhu 14 thai duong, khong nhitng thé,
&p luc 4n xubng cua ban tay s& dan hinh thanh Ién cac nép nhin. Hiy rira mat cua ban véi chuyén dong
vong tron tir trong ra ngoai, ban ¢ thé hinh dung gidng nhu xoa mot qua cau.

Riara mat bang nude noi chung 1a di. Nhung khi ban muén dung sita rira mat nhing ldc ra md héi, ban
phai tao bot that ki trudc khi xoa |én mit va sau d6 phai rira sach hoan toan voi nuéc am.

Nhé phdi chiam séc ca doi tai cua ban sau khi rira mit. mot déi tai khong dugc rira sach va nghénh ngéng
s€ lam ban trong gia di.

Rura mat

1.Tao nhiéu bot vé&i xa phong rira mit hoac 2.Rua tur trong ra ngoai theo hinh vong
sira rira mat, xoa 1én ma, tran, mii va cam tron hudng ra duong chan téc. Phai that
nhe nhang, co xat sé€ lam hu hai cho da
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3. Pé lau kho, ding khan tham nhe I&n mat thay vi
co Xét 1én xudng. Luu y dén sy hap thy d6 4m caa
khan 1én da cta ban.

1.Tai ciing 1a mot phan cua khudn mit, ching
cling can duoc mat xa va lam sach. Pau tién,
kéo hai dai tai huéng xudng

2. Sau d6, gitr ¢ gitra hai tai va kéo sang hai bén.
D6 1a nhimng diém tao ap luc 1én toan bo doi tai

3. Giir phan trén cua hai tai va kéo theo duong
chéo. Thyc hién hang ngay s& cai thién dang ké
lan da cua ban




Tay da chét véi sira rira mat.

T4t nhat 12 nén tay da chét bang sira rira mat it nhat mot tuan mot 1an. Cac hat min trong sira rira mat sé
danh tan cac té bao chét va bui ban, mang lai cho ban mét lan da sach hon han. Lan da cua ban ciing s&
hap thu tot hon dudng chét va céc loai my pham. Néu ban cam thiy cac hat trong siia rira mat bao mon
qua nhiéu, ban c6 thé tron sira rira mat véi mot lwong xa phong rira mit twong dwong rdi 1am chdng min
hon nita véi nudce am.

Pé tao ra két ciu nhe hon, tron mot nira 1a sira rira mat va
mot nira 1a xa phong rira mat va thém vai giot nudc am, tao
bot that ki. Rira nhe nhang dé danh bay cac té bao chét.
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3 phut véi mat na Lotion.

Néu ban phun nuéc 1&n mot to gidy, nuéc s& dong trén bé mit to gidy, sau d6 dan dan bdc hoi, dé lai mot
to gidy kho va nhin nheo. Néu ban dip mot cai khin wét 18n to gidy va dé yén mot lic, to gidy sé hap thu
nuéc dan dan va tré nén mém am.

Ap dung nguyén tic d6 trén lan da cua ban, thir ma duoc cho 1a day khoang 1% cua mot inch. DBé lan da
ctia ban hap thy dugc thanh phan hoat chat trong Lotion, hiy dé lotion tham vao da bang viéc sir dung mot
tam bong am. Céch nay hiéu qua hon nhiéu so véi viéc phun hoic chim lotion 1&n mét nhu moi ngudi van
lam.

Diéu tuyét voi vé mat na lotion ma tdi gidi thiéu ¢ day 1a n6 rat don gian. N6 d& dang & chd ban chi can
lam am tim bong voi nude, d6 Y4 luong lotion ma ban van dung roi dap 18n mat trong vong 3 phat. Tam
bong, nudc va lotion trong thoi gian 3 phat 1a tat ca nhiing gi ban can.

Tt nhat 1a ban nén str dung béng khong thadm nudc. San pham ma t6i dang ding cho thuong hiéu cia toi
hién tai chi ¢6 sin & Nhat Ban, dai khoang 3-6 inch véi chiéu day khoang 0.2 inch, tuy nhién ban c6 thé
kich thudc nao c6 san ciing duoc ( Ky thuat dap mat na lotion rat phd bién & My va nhiéu noi khac, ciing
tuong ty nhu cach ma t6i giGi thiéu & day.) Toi cat miéng cotton ra lam hai, 1am 4m miéng cotton hinh
vudng véi nudc va lotion, dé kiém soét cac soi bdng toi chia nho chiing thanh ting 16p mong trudc khi
dép lén mit .

Loai mat na ty 1am tai nha nay sé tiét kiém dang ké chi phi vi ban khdng can ding nhiéu lotion gidng nhu
khi ban dang miéng cotton kho hoac phun tryuc tiép 1én mat bang binh xit. Viéc thém lotion trén miéng
cotton 4m khong nhitng khdng 1am pha lodng hiéu qua cia lotion ma con lam ting hiéu qua phat tan va
cho phép dudng chit ngam sau vao da.

Bang viéc dudng am nhe nhang véi mat na lotion s& gidp ban diéu chinh két cau va ngay 1ap tac ting do
dan hoi cua da. D6 1a 1y do tai sao ti khang dinh mat na lotion c6 hiéu qua twong dwong voi dudng bang
serum.
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Mat na lotion cia Chizu Saeki

V6i ky thuat ndy, ban can miéng cotton hinh vuéng véi chiéu day 0.2 inch va ban c6 thé tach ching ra
thanh nhiéu I6p mong

1.Lam 4m miéng cotton véi nudc va 2. Tham vao miéng cotton ¥ luong lotion
bop nhe ma ban van sir dung

3. Tach miéng cotton thanh 5 Iép mong. s& dé dang hon
néu tach theo chiéu soi bong




mat.

4. Ban ¢ thé nhe nhang kéo cang tirng I6p tir bén
nay san bén kia cua miéng cotton trudc khi dip Ién

5. Tir mot 15 ¢ trén mot miéng cotton, ma ra hai
16 thé cho mili va miéng

6. Dap 1én nira dudi caa khubn mat, tir dudi mat
xudng cam, ding miéng bong c6 cat san 15
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7. Dung mot miéng khac dép Ién tran

9. Dap Ién ma phai

10. Bap miéng con lai 1én cam va c6 roi doi trong
3 phut. Khong dap mat na qué 3 phat vi sau 3
phut, d6 4m s& bit dau bay hoi.
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Lotion Mask:

Loai bong dung lam lotion mask Ia “Miss Webril 100% Coton Skin Care
Pad, hién c6 ban & My va nhiéu noi khéc.

Miss Webril 100%
Cotton Skin Care Pads

1.Dung mdt miéng cotton 8 x4 inch gap lam déi, cét 16 thd cho miii va miéng & khoang 2/5 va ¥ theo
chiéu dai duong gap, phu thugc vao khoang céch gitra miii va miéng cua ban.

Vi

2. Gap mot miéng khac lam d6i, sau do tiép tuc gap 1am ba. Cit hai 15 cho hai mat ¢ khoang 1/3 theo
chiéu dai duong gap.

Sau khi cit thi dugc nhitng miéng cotton nhu
hinh bén
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3. Lam am ca hai miéng cotton Vi
nuéc roi bop nhe

4. Tham vao mdi miéng % lugng lotion
ma ban van sir dyng.

5. Pap miéng danh cho miéng va miii 1én
phan duéi cua khudn mit

6. Dap miéng danh cho mat ngang qua phan
trén cta khuén mat. Dei trong 3 phat. Khéng
dap mat na qua 3 phit vi sau 3 phat, o am s&
bit d4u bay hoi.
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Applying serum
Sau khi da dé can bang da véi lotion, tiép theo 1a dén serum.

Serum dugc ding dé bd sung va nudi dudng 1an da cia ban vi né dé dang tham sau vao da, gidp da khoe
va dan hoi. Dé da lubn c6 stc sdng, toi cuc ki khuyén khich cac ban trén 25 tudi dung serum mdi ngay 2
1an vao budi sang va ti .

Budc co ban 1a 1am néng serum bang tay sau d6 thoa 1én 5 diém trén mit, thoa chuyén dong theo huéng
Ién trén va ra ngoai, (tir dudi Ién trén, tir trong ra ngoai). theo dong hudng chir V, Bong tac nay giup néng
co mat va sin chic. Ban nén doc ki huéng dan sir dung dé c6 lugng serum ding va vira da dung, thuong
1a khoang 3 giot, néu khong du thi liy thém mét chat nira.

Huwéng din cach apply serum:

Budc 1: sau khi lam 4m serum bang tay apply vao 2 mé4, gitra tran,
miii va cam.

71



Budc 2: Thoa serum tir cam vé phia day tai, ding
luc kéo cua cac ngon tay, kich hoat cac co bip xung
quanh cim va miéng nhé 1a theo hinh chit V nhé.

Budrc 3: : Dt tay ngang mili va kéo thang
ngang Vvé phia tai

Budéc 4: Dung c&c ngén tay nhe nhang thoa tir
phia trong mat ra phia ngoai theo huéng Ién
trén

Budc 5: Nhe nhang thoa serum bang chuyén
dong luén phién cta cic ngon tay tir chop mii
doc theo séng miii
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Budc 6: Bat cac ngon tay vao gitra tran va
gitra 16ng may miét nhe theo hudng 1én trén

Budc 7: Bang cac dau ngon tay thoa serum tir
phia gitra tran lam ving tran, dong tac nay
gilp vung

Budc 8: Dit lai tay vao ving giira tran bang
chuyén dong cac ngon tay vubt tir tran xubng
dau mii

Budc 9: : Bung quén ving canh miii nha,
dung cac ngon tay vudt nhe 1én xudng ca 2
vung canh miii
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Budc 10: tu vung dudi mili, thoa serum theo
hinh dé lam cing ving khoe miéng

Budc 11 cudi cung: Bé serum dé dang tham
vao da minh ding tay 4n nhe ngon giira vao
thai dwong va cac hdc phia sau tai.
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Beauty tip #4

Ngdn ngira ldo héa véi kem chéng nang (quan trong lam Iuén nha)

C6 thé ban dd biét hodc chwa biét la tia cwc tim khong chi lam den da ma con cé
thé lam nhdn va ldo da cta ban.Tia cwc tim c6 thé xuyén qua da va lam dirt gay
cdc mé bén trong, thay vi doi tdc hai ctia né dén thi tét nhdt chiing ta nén
phong chéng ngay tir bdy gio. O Uc tia UV cwc ki manh nén kem chéng ndng
[uén dworc khuyén diing cho cd tré em dé ngdn chdn ung thw da

Thdt sw ma ndi hdu hét kem chéng ndng khi str dung déu khdong thodi mdi cho
Idm, hodc thanh phdn ctia né ¢é nhitng chdt khdng tét cho da, mot vai nguwoi cé

thé kich trng khi thoa kem chéng ndng lén mat.

O dady toi dd lam diéu dé nhw thé nao: Sau bwéc chdm séc da budi sdng, toi tron

mét phdn kem chéng ndng vao emulsion hodc la primer va béi Ién mdt, né lam
gidm nhon dinh ctia kem chéng ndng, ciing nhw dé tdn va min méng hon, dé
mém muwot ctia vao emulsion hodc la primer lam da tréng béng hon.Néu da ban
thiéu sirc séng né con gitip che phu niva. Cé 1 ngay téi khdng dung foundantion,
téi chi dung 2 thir cho viéc trang diém cho da sdng hon, dé la dwéng dm va kem
chdng ndng,né sé gitp ban cuwc ki tiét kiém thoi gian vi chi cdn béi mét 1ép ma

thoi.
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Translated by Tuyén Ngoc Vwong- Vyy Twong- Mai Lé
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Ngin ngira va phuc hoi c4c vin dé da

Ban c6 thé mang trén minh chiéc vay tuyét dep nhat, nhung néu ban khéng c6 mot than hinh dep thi s&
trong nhur 1a chiéc vay dang mic ban chir khong phai 1a ban dang mac chiéc vay. Téi thich mé ta viéc
chiam soc bé mit da bang trang phuc. Chang c6 loai kem dit tién ndo khién cho ban tréng thuc sy xinh dep
néu cac co va 16p ha bi bén dudi da caa ban véi chire ning 1am sinh déng va dinh hinh guong mat, bi bo
bé ma khong duoc chiam séc. Mic du bé mat da thuong 1a trong tam cua cac théi quen cham séc da mit,
t6i mudn ban hay ¢6 ging dé dat duoc vé dep mot cach toan dién hon.

Céc loai thirc an ma ban an, thyc pham bd sung ma ban udng, tat ca cac loai my pham va serum cua ban
nén la mot phan cua qua trinh. Vi dy, gia sir 1an da ciia ban thiéu sian chac hon binh thuong. Trong truong
hop nay hiy dic biét chd y vao ca lan da 1an cac co bén dudi mat cua ban. Néu da ban dang mat di sy san
chéc, nd s& khong chi xay ra ¢ trén [6p ngoai cuing. Da chay xé do cac co bén dudi mat di do bén dé giir nd
& dung vi tri. Vi vay ap dung cac san pham cham soc da khong du dé giai quyét van dé, ban can luyén tap
cho céc co bén dudi dé ngan su chay xé va cac nép nhan trong khi xem xét lan da ciia ban dé phuc hoi cac
hu ton da co.

MGt cai nhin toan dién vuot qua I6p bé mat 1a muc tiéu ma hau hét cac loai my pham nham dén, céi nhin
toan dién sé cai thién tinh trang da cua ban mot cach bat ngo.

Khic phue: Cac cach co ban

e eemsmEEEESamssEaEssEEEssssmsssssadessmsssesssSsssssssssssssilessnssssEsesasbesssssssssmsmssasass

T6i rit chl trong vao viéc tiéu thu nudc khodng, rau ci va trai cdy mdi ngay. Vitamin C, E va canxi dic
biét quan trong ddi véi vé dep cua lan da. Hay dam bao rang ban dang hap thu du céc chat dinh dudng nay,
va hay sir dung su trg gitip cua thue pham chire ning néu can thiét.

Cham soc tang biéu bi bao gdm viéc 1am sach dé loai bo bui ban, mit na lotion dé 1am mém min bé mat da
va tay té bao chét. Qua trinh nay cé hiéu qua véi da kich ang va xin
mau, thd rép vi né 1am sach va lam mém lan da cua ban.

Lan da chay xé va cac dém nau tré nén tdi mau thém khi 16p ha bi
khong con hoan chinh. Sir dung serum dé phuc hdi 16p ha bi. Cac
loai serum khac nhau dung cho nhitng muc dich khac nhau: serum
lam sang da giup giam cac ddém nau, cac serum bo sung collagen va
elastin gidp chdng chay xé da, van van.

Céc co s& yéu di néu chung khong dugc dung dén. Ving da quanh
mét va ma rat d& bj chay xé, va ciing rat d& hinh thanh nép nhan.
Hay chac rang ban luyén tap cho cac co thuong xuyén bén canh
viéc cham soc lan da.

1



Khic phuc nhitng nép nhin

Nép nhan duoc tao ra boi mot dang “thdi quen”, dan dan phét trién 1Gn vao sau caa da. Budc dau tién
trong viéc chim séc da c6 nép nhin 13 “lam gian” nhiing sy phét trién d6 bang cach vo vé lan da theo
chiéu nguoc lai. Vi du, cac nép nhan & tran thuong hinh thanh theo chiéu ngang, vi vay chiing nén dugc
lam gi&n ra bang cach ding tay miét Ién theo chiéu thang dung, hoic ra hai bén. Trong khi d6, cac nép gap
khi ban cudi hinh thanh theo chiéu thiang diing ¢ hai bén miéng nén dugc miét ra theo chiéu ngang — tir
phia trén va phia du6i. Y dinh “lam méi lai” thoi quen phat trién cua da bang cach miét cac nép nhin theo
hudng vudng géc vai chidu ma ching xuét hién.

Dé giai quyét cac vét chan chim va nép nhian nhé ¢ viing mat, hdy 1am mo nhiing nép nhan vai cac ngon
tay khi vd nhe kem dudng mit |én da. Hay sang tao nhiéu cach dé lam ma cac loai nép nhin khac nhau: vi
du, néu ban c6 cac nép gap kéo dai ra khoi goc ngoai cua mat, chac ban s& muén 1am nhin ching theo
chiéu hudng vao trong.

Nhiing nép nhan sau s& mat thoi gian 1au hon dé giai quyét, nén hiy hanh dong som.

1. Nhitng nép nhin nhé

2. Vét chan chim

3. Nhitng nép nhin su trén tran, giita hai chan may va
quanh vung miéng
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1. Nhitng nép nhin nhé

Ving da quanh mit d& dé lam mo cac nép nhan ciing gidng
nhu vai két ciu gap nép cua vai lua crepe. Céc nép nhin chay
theo nhiéu hudng, vi thé hay 1am ma céc nép nhin doc theo
chiéu ngang va céc nép nhan ngang theo chiéu doc véi mot
tay trong khi xoa nhe nhang kem mit hozic serum mét vai cac
dau ngon tay cuaa tay con lai.

Lam gi&n cac nép nhan va dudng véi kem mat
2. Céc vét chan chim
Céc nép nhan ¢ goc mét goi la vét chan chim, hinh thanh khi da thiéu dau va ¢6 am. Hay cung cap cho lan
da cuia ban ca hai tha: ¢ 4m vao budi sang véi serum mét, va dau vao budi tbi véi kem mit. Ving da
quanh mat rat mong manh, vi thé hdy chuyén dong nhe nhang ngon tay caa ban tir canh bén ngoai vao
trong trong khi da dugc gitr yén vai tay con lai.

Van giit tay & goc mat va xoa my
tham tir ngoai vao trong bang ngon
gitra va 4p Ut cua ban tay con lai

Lam gian nhitng nép nhin véi cac ngon
tay caa ban va apply serum hoac kem
roi vd nhe bang ngon giita cua ban tay
con lai
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3.Céc nép nhiin siu & tran, gitra hai chan may va quanh viing mi¢ng

Céc nép nhan sau & tréan, giita hai chan may va quanh viing miéng khién cho ban c6 cam giac kha mét moi.

Bit dau bang cach lam gidn vang da nay khoi hinh dang ma n6 da khéc sau. Bing céch thuc hién cac dong
tac mat xa nay, ban s& khong nhirng x6a dwoc cac nép nhan theo thoi gian ma con phét huy hiéu qua tot
hon cta my pham.

CAc nép nhin trén tran

Vubt cang da sang mot bén theo cac nép

Miét cac nép nhian niam ngang trén trén
nhan

tur ca hai bén

80



C4c nép nhin sau giira hai chan may

Kep cac nép nhin & chan may tir phia Kéo hai tay ra ngoai dé xda cac nép gap
trén va phia dudi doc

Cé&c nép nhiin siu quanh ving miéng

A
Kep cac nép gap khi cuoi tir phia trén va Kéo hai tay ra ngoai dé xda cac nép gap
phia dudi doc
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Khic phuc khi da chay xé

Déi véi nhitng chi em phu nit hang ngay phai danh nhiéu thoi gian bén ban gidy, it tiép xuc , giao luu véi
moi trudng xung quanh hay nhiing nguai chi thuan bén tréi (phai), khé co sy linh hoat gitra ca hai bén
thuan nén chd y voi hién tuong chay xé ciia gwong mat va cam ngan (n6i mot cach dan da, 1a “hai” cam).

Hién tuong guong mit bi chay xé 14 do cac co nang da hoat dong yéu di, va bién phap khic phuc khong
chi con don gian 1 cham soc ngoai da. Ban can phai ap dung thém cac liéu phéap khac, cu thé 1a massage
gitip thiic ddy cac té bao bach cau nham duy tri su can bang cua da mat va hon hét I1a céc bai tap massage
san chic co gitp nang co mat.

T6i tao mot thoi quen 1a dung tay nang gd méa caa minh mdi khi chiing xuét hién.Ban c6 thé nghi dong tac
don gian nay khdng mang lai hiéu qua cao, tuy nhién né thuc su c6 thé ngin ngira Su chay xé cho co mit,
chi v&i mot dong tac nho nhu vay.

Tuong ty V6i ving ¢d, viing dé bi hinh thanh cac dudng nép nhin nam ngang do da bi tring va chay xé,
t6i khuyén ban ciing nén massage da v6i kem dudng cho da ving co.

1. Khic phuc khi da chay xé ¢ ving ¢6
2. Khic phuc khi da chay xé & viing ma
3. Khic phyc khi da chay xé & viing quanh miéng

Chuan bi mot lwong 16n kem dudng vao tay cua ban. Dung tay 4n vao hém sau nam ngay phia sau dai tai,

day 1a vi tri ciia hach bach cau. Tiép d6, massage déu lién tuc hai tay cho viing da c6 tir trén xudng, chi y

mét xa da viing c6 phan bén trai voi ban tay phai va phan bén phai vai ban tay trai. Muc dich cua dong tac
nay nham day luong bach cau du thira Xudng xuwong don.

1. Giir ¢6 bang long ban tay, dung 2.Vudt doc nham luu thong lugng
ngdn tay 4n vao vj tri hach bach hau bach cau du thira xudng phia xwong
phia sau tai . don.
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Liéu phap ddi véi viing méa nay duoc chia ra 1am ba budc. Budc dau tién, dung tay giir ldy co mat hai bén
mé cuia ban va tir tir day ching Ién 10 lan. Duy tri thyuc hién dong tac nay 1 lan/ngay. Budc tiép theo, lam
san chic guong mat ban béng cach ddp mit na dudng chat; cach 1am nay gidp ban dat duoc hiéu qua tic
thoi. Cudi cing, hdy thir nhitng bai tap phat am gidp rén luyén sin chic co mat. Tap luyén nhiing co mit it
khi dugc st dung dén b?mg cach phat am nam nguyén am trong tiéng Nhat, tuong tu Vai “a,e,i,o,u” trong
tiéng Anh.

Dung tay caa ban giir va day co ma lién tuc 10 lan

Déi véi bai tap co miéng, ban ma rong khubn miéng va tir tir cham rai phat Am cac nguyén am: “ah-ay-ee-
oh-00”. Bai tap nay gilip ngan ngira Sy chay xé va bién dang cia co mat bang cach van dong toan bo cac
co trén khudn mat. Vi nhitng chi em phai danh nhiéu thoi gian tap trung 1am viéc ¢ dinh tai mot vj tri, it
giao tiép véi moi nguoi xung quanh, t6i khuy&n moi nguoi nén tap bai ndy ¢ bat cr moi noi, bao nhiéu 1an
tuy thich.

t3]

“ah” “aV
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uee” “Oh”

(13 2

00

Déi véi cac nép nhin do co chay xé & cac géc xung quanh miéng, ban sir dung hai ngén cai va ngon tro
ctia mdi bén tay véo vao co da & khoé miéng va nang chung 1én. D4i vai cac duong nép gap thang phia
trén moi ciia ban, ban sir dung ba ngon giira ciia mdi bén tay xoa déu nhe nhang ving da nay. Cudi cng,
ban tao hinh khudn miéng cudi ga hé (ttc 1a khudn miéng cudi gidn ra hét ¢ nhung méi van mim chit).
Céch tao khudn miéng cudi ndy gilp ban kiém tra xem phia géc miéng nao trén khudn mit ban c6 nhiing
nép nhan sdu va trung hon, tir d6 ban cd thé khic phuc bang cach tao théi quen nhai, nghién do an vé phia
do.
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Véo va nang cac goc xung quanh
miéng cua ban (hay con goi la khoé
miéng)

Duing c&c ngén tay 4n va xoa nhe
cac dudng nép gap phia trén d6i moi
cua ban

Tao khudn miéng cuoi ga hé (gian
khudn miéng cuoi hét mic o thé
nhung moéi van mim chit) dé kiém tra
Xxem cac vung bi chay xé

[

Nang cac co da ving miéng bang cach
luyén tap phat am cac nguyén am (da
huéng din & phan co ma)
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Da dau

C6 réat nhidu nguy@n nhan khéc nhau cé thé gay nén da dau, vi du nhu khau phan in c6 qua nhidu mén dau
m&, rira mat qué nhiéu, hay sir dung nhiéu san pham lam sach da dang dau.Tuy nhién, thuong ¢6 mot dic
diém chung giira nhitng ngudi da dau: ho déu tim moi céch co thé dé triét ha dau trén da.

Néu ban ciing mong mudn diéu tuong tu, vay day 1a 1oi khuyén tdi danh cho ban: Bung ¢6 gang dé loai bo
dau ¢ da ban, boi tat ca nhitng gi ban ¢b 1am chi giri dén cho 1an da ban 11 nhan rang da dang thiéu dau va
can phai duoc tiét dau nhiéu hon nita. Thay vao d6, ban nén tim ra cach tiép nhan do dau hop ly va can
bang d6 am. Lan da ban sé tiét that nhiéu dau néu bi kho, vi vay néu da ban bi dau, hay nghi téi viéc bd
sung d6 am cho da.

Trong khi d6, néu ban bi tap trung dau ¢ viing chit T nhung lai bi khd ¢ dau miii, ban can phai két hop
nhitng budc skincare sao cho phi hop véi da cua ban, cu thé nhu chi ddp mat na lotion cho nhitng viing da
khd trén khuén mat cua ban.

1. Dadau vung chit T
2. Dabong nhon ¢ toan bo khudn mat

1. Dadauving chir T

Néu ban tiét diu & nhitng viing nhu tran, mili hay cim, day hoan toan 13 tw nhién theo co ché sinh hoc.
Tuy nhién, néu ban cam thay rang viing chit T caa ban tiét qua nhiéu dau, ban c6 thé bo sung d6 am va
can bang d6 dau cho da bang cach sir dung mit na lotion & cac ving d6, hoac it nhét 1a & ving mii. Néu
cac vung da mat con lai caa ban 6n dinh, liéu phap chiam séc s& |4 sir dung san pham lam sang da & viing
chit T hoic chi rira mat két hop tay té bao chét vai vung lién tuc tiét dau.

Lam diu nhing ving da dau bang mat Rira mat két hop vai scrub dé loai bo
na lotion hoan toan té bao chét trén da
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Rira mat vai xa phong sau khi tay trang c6 thé s& khién da ban thiéu di mot lwong am can thiét va lam da
tiét dau nhidu hon. Hay cung cap am dé giam dau nhon cho da tir bén trong bang cach udng that nhiéu
nudc va st dung mit na lotion. Véi liéu trinh nay, ban sé& c6 thé cam nhan duoc lan da khéng con bi db
dau qua nhiéu hay bong nhon, 16 chan 16ng ciing trd nén se khit hon rat nhiéu.

Lam diu da bang cach dap mit na Dé loai bo dau thira trén da, nén st dung

lotion bong thdm cotton thay vi gidy thim dau




Mun va breakouts

Luong dau trén da dugc san sinh kin dao tir tuyén bac nhon va d6 am cua da duoc san sinh tir tuyén mo
hoi tron 1an véi nhau trén bé mat da. Két qua cho ra 1a mot loai kem ty nhién dé bai vé lan da caa ching
ta. Nhung khi lan da san sinh quéa nhiéu dau hoac bi che phii bai mot 16p da chét, lwong dau s& bit kin cac
tuyét, va dan téi ching viém hozc nhidm tring. 6 1a cach ma mun va "breakouts” hinh thanh.

Khac vai mun trong ldc day thi, loai mun ma hay bi ndi tit ca cing mot thoi diém va diu xudng khong
kém nhanh, mun véi nhitng nguoi trueong thanh thuong rat cing dau va hay tai phét tai cing mot chd. Nan
mun véi ngon tay caa ban cd thé dan téi mun va sy hinh thanh caa vét tham trén da, vi thé ban can phai
cham séc chling can than. Mun truéc cac ki kinh nguyét ciing thé. Thay vi ¢6 gang nin ching, hay ¢
gang tri tan goc chung tir bén trong bang céch céi thién sy trao doi chat cua lan da.

Néu lan da caa ban hay bi myn truéc cac ki kinh nguyét, hay ¢ gang phong chdng chiing, bang cach nhu
cai thién su luu thdng mau cua co thé bang cach matxa cac bach huyét va dudng bé mat da bang céch tay
da chét. Véi Mun va tinh trang breakout da hinh thanh, can dugc diéu tru bang céch trj tan gbc va sau d6

1a cham s6c 1am tring dé phong tranh sy hinh thanh séic té trén da.

Diéu hién nhién 1a cach tét nhat dé tri mun chinh 1a khdng bi mun. Thiéu nga, thudng xuyén bi &p luc, va
cach rira mat khong dung, va ca viéc an ubng qua do ciing khién cho mun va breakout s hinh thanh. Pon
gian nhat 1a ¢ gang tranh khoi cac viéc néu trén, va ban nén cam nhan sy chuyén bién bat thuong cua lan
da.

1.Mun véi nguoi truedng thanh

2. Mun truac Ki kinh nguyét

1. Mun cua ngudi truong thanh

Néu ban phat hién ra mot cuc mun va khong thé dé né yén, hay 1am theo nhiing budc sau. Nhing mot
manh vai cotton véi mot loai lotion ( kem dudng dang l6ng) c6 chua con va diét khuan vao vét myn va
vung sung quanh. Néu cuc mun d6 ¢6 nhan,1am mém cuc mun bang cach lay va bép nhe vao viing quanh
xung quanh. Va sau d6 ngan chan sy hinh thanh ciia vét tham bang cach ding mat na lam tring da. Va
dung quén tay da chét hang tuan voéi tay da chét mit.
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1. Khi trung vung bj viém véi bong
c6 cbn

2. Bop nhe vao ving da gan mun véi ngon tay

3. Xoay vong tron xung quanh min va bop nhe
da dé nhan mun bat ra
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Sy trao d6i chat caa mot nguoi phy nit giam xudng ngay trude cac ki kinh nguyét, khién cho lan da cua ho
dé bj tic 156 chan 16ng va hinh thanh caa mun. D6 1a vi sao viéc cham soc da sém bang cach tay da chét va
lam sach 15 chén 16ng véi tay da chét va mat na lam tréng da. Didu do ciing gitp lam thu da lan da va loai

bo hét cac chat du thira voi viéc méatxa bach huyét.

s

T4y da chét véi cac hat tdy da  Matxa cac ving dé bi mun

Lam kho mat véi cach matxa ba
ch cau
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Tac nghén 16 chan 16ng va mun dau den

Néu ban c6 théi quen loai bo su tic nghén 16 chan 16ng bing cach day cac chat ban ra bang ngén tay, hay
dirng lai ngay lap tic. Diéu d6 s& 1am ton thuong dén lan da ciia ban va cang tiép tuc thyc hién diéu day
chi 1am cho 16 chan 16ng bi to ra ma thdi. Du diéu d6 c¢d 1am cho ban cd thé cam thay thoai mai hon vi da
loai bé duogc cai chat béan, lan da s& bi d6 va bi tho rat di, diéu do 1am cho 16 chan 16ng lo ra ré rang hon

bao gio.

Lam diu da bang d4 vién boc bing gidy bong. Di
chuyén vién da doc theo cac co bap trén mat mot
cach cham rdi va nhe nhang.

L3 chan 16ng 1a cac 16 hng trén da, vi thé chia khoé
dé 1am ching khong bi 16 rd ra la 1am cho lan da cing
min. Lam viéc d6 bang cach dudng 4m lan da véi mat
na lotion. Néu ban dép ca mat voi mat na lotion thi
ban khong can dip man na riéng cho ving mili.

Budc tiép theo Ia se khit 16 cac 16 chan 16ng bang cach
lam diu lan da véi da vién boc bang gidy bong. Di
chuyén vién da doc theo c4c co bip trén mat mot cach
cham réi va nhe nhang. Mat na gidy va budc lam mat
da nén duogc thyuc hién hang ngay.

Vi mun dau den, rira mat véi sita rira mat c6 chaa hat
tay da chét khoang mot lan mot tuan.

Dbi v6i mun dau den thi dung sita rira mat co
chtra hat hoac tay da chét thuong xuyén
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Beauty tip #5:

Té mau cudc séng

Mau sdc c¢é mot sitkc dnh hwéng dén vé dep ciia nguwdi phu nit. Mau hdng dwoc ndi
dén trong viéc bdc 10 vé dep ctia ngwoi phu niv mét cdch tét nhdt, vdy nén trong spa
ctia téi tir khdn mdt, dén do choang tdm, va cdc vdt dung khdc déu la mau hong
nhat.

Phu niv dén dé tudi nao dé thworng qud bdn rén véi gia dinh va céng viéc ma quén
mdt co thé va tdm hon minh dd tré nén xdm xit va nhat nhoa. Ho tw budéc minh vao
nhitng mau sdc an toan va trung tinh. Hay phd vé& nhitng quy ludt d6, hay lam méi
bdn thdn b&i nhitng mau sdc twoi sdng, ruc ré. Hay két hop nhitng mau sdc twéng
chirng khéng thé thudc vé nhau, mién sau ban cdm thdy vui vé, thodi mdi, tw tinTdm
hén vui vé ciing sé “Idy” dén lan da. Ban khéng tin w? Ci¢ thir di va dén nhdn lan da

rang ré& khéng ngo nhé!

Bén canh mau sdc, mui hwong ciing la mét phwong thudc ddc tri cho lan da. Chdc

hdn tdt cd chiing ta déu cdm hanh phiic khi thdy ngivi mui thom ngot ngao cia cdc
loai hoa. Sw nhiém mau ctia hwong thom lam cho chting ta boc 19 vé dep trén gwong
mdt ctia chiing ta. Ngay nay, ban cé thé tim dwoc rdt nhiéu dd ding cé cdc hwong
thom dé trong nha, hodc mang cung di theo bén nguwdi, dé khién mdt ngay ctia ban
dwoc thodi mdi.

Nghién ctru ctia cdc nha khoa hoc cho thdy ndo bé ctia chiing ta tw sdn sinh la dong
dién alpha khi chiing ta trong trang thdi phdn khéi, dong dién nay kich thich toan
b6 ndng lwong trong co thé, ndng cao khd ndng “tw chitva lanh” qua dé gidi téa
stress va cting khién lan da dwoc relax. Con khi ma chiing ta bi dp lwc, ndng luc tw
chira ctia co thé khéng sdn sinh khién cho lan da ctia chiing ta dé bi dnh hwéng tir
cdc vdn dé vé da.

Vi vdy, du cudc séng ban rén dén ddu ciing dirng quén té diém bdng sdc mau va mui

hwong nhé!
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Translated by Phwong Phwong - NhAm Nguyén
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X0ng mat khan cap véi mii tam

Ngay xua khi t6i con lam viéc trong cong ty san xuat my pham, t6i thuong xuyén phai di cong tac rat
nhiéu, c6 mot van d& lam toi cam thay rat kho chiu do 1a tit ca cac phong khach san ludn quéa khd. Ban
biét ddy, t6i khong thé di gap khach hang va thuyét phuc ho mua my pham cua tdi véi mot lan da khd va
bong troc, diéu nay da bugc t6i phai tim cach nao d6 dé ddi pho.

Giai phap cua toi trong truong hop nay la tan dung nhitng chiéu mii tam — thir ma ban c6 thé tim thay
trong phong tim cua cac khach san. Peo chung 1én mit sau khi di lam xong cac budc dudng da théng
thuong gidp da tdi tré nén mém mai va cing bong mot cach dang ngac nhién va gan nhu ngay 1ap tic ké
ca khi n6 dang bi nut né.

Thuc chat, chiéc mat na ty ché nay cua toi chi c6 3 budc don gian:

- Ciat 1 dén 215 nho trén mii tim dé ta c6 thé tho dé dang
- Dép mat na lotion (trang 77-78)
- Che phu toan khudn mit véi mii tim da duoc chuan bj

Trong vong 2-3 phdt, nhiét tir co thé ban toa ra s& két hop véi hoi am tir lotion gitip cho khdng khi phia
trong mil tim c6 thé cung cp du 4m cho da va gidp cho khudn mat ban duoc thu gian.

Sau tir 5-10 phit ddp mat voi mi tim, khi thao bo mit na, ban s& cam nhan dugc lan da dwoc dudng 4m
sau va tré nén béng khoe hon ca khi ban chi st dung mat na lotion.

94



Ban c6 thé dung no khi dang thu gidn trong bon tam, tham chi ban chi cin ddp mil tim 1én mat ma cha can
lotion mask, né ciing s& rat tuyét.

|F=ar=rason

1.Cit 2 khe ho trén mii giup dé tho 2. Dap mat na lotion

3. Peo chiéc mil quanh mat gidp gitr 4m
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Lam néng dé thw gifin tAm tri va co thé

Danh cho nhitng ngay:

Canh twong chdl méo ndm cudn tron dudi nh nang bén 6 cira s6 mang dén cho ban cam giéc that 4m ap,
binh yén va nu cudi s& hién trén khuén mat nhe nhdm caa ban. Ban nang loai méo cho chiing nhan ra chd
am ap nhat cua can nha. Ciing nhu ching ta, trong nhimng diéu kién khong khi lanh gia, chiing ta muén
nghi ngoi va nham nhi ly ca phé 4m &p hay duoc co ro bén canh chiéc 1o suoi than thugc.

Lan da cua ta cling nhu vay: trong mot ngdy gia rét, chung ciing mudn dugc 4m &p. Khi da ta bi buét, 15
chan 1ong dong chat va khong tham thiu bat ct loai m§ pham nao.Vao nhiing ngay nhu vay, diéu ta thuc
sy can lam trudc moi bude dudng da 1a “ra dong” lan da, giup chung trd nén 4m ap hon.

Céch t6t nhat dé dua lan da tré vé trang thai thuong | tim that lau va thu gian dudi voi nudc 4m. Nhung
néu ban khong thé co du thai gian danh cho viéc nay, ban ciing c6 thé chi cin ddp mot chiée khan 4m 1én
toan bo khudn mat. Néu ban da ting u toc & nhiing
tiém lam dau, ban s& hiéu duoc cam giac thu gian tdi
da ma phuong phap nay dem lai.

1. Rwa mat

Rua sach khuén mit cia ban sau khi dé tay trang
toan bo 16p mau mit, mascara va son moi (pp.64-69).
Dung miéng béng tay trang bang cotton lau sach toan
bo 16p makeup trén mat, sir dung tim bong dé tay
trang phan mat.
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Ngam khin trong nudc nong (nén dung loai khian bong hoi day mét chit), nhe nhang vt nuéc (khong nén
vt kiét nudc trén khin), sau d6 cudn khan trong mang nilon (mang boc thuc phim) va quay trong 10 vi
s6ng 30s. Bo mang boc ra va ap chiéc khan 1én toan mat va tai trong khoang 3 phit dé 16 chan long duoc
mé ra va gip 1an da sin sang cho quy trinh cip dudng.

Ap chiéc khan 1én mat va tai trong khoang 3 phut Cuén khin nong trong boc nilon va dit 1én ¢, ban
s& cam thay hoan toan thu gidn

3. Lotion

Dé lan da c6 thé dugc khdi phuc sau mot ngay lanh gia,
hay cho da duoc thu gian véi mat na lotion.
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Méat-xa toan bo khubn mat cua ban, nhe nhang
dung tay kéo din cac co trén mat. Néu ban
mudn ding kem dé mat-xa, hdy chon nhiing loai
kem mém mai (c6 thé hoi 1ong) va cung cap am
t6t. Khi huyét ctia ban s& duoc luu thong t6t hon
va mang dén cho ban lan da tuoi sang va khoe
manh.

5. Serum

Bé mit da ctia ban da dugc can bang, gio 1a IGc ban cung cap nhitng dudng chét sau hon cho lan
da. Ban c6 thé cung luc sir dung 2 loai serum — vd: serum gitp tré hoa da va serum cap am — khi da ban
that sy mét moi.

Kem dudng 1a budc cudi cing dé khda chit tat ca cac dudng chat va do am cho da. Lop kem nay
mot lan nita cung cap thém do am cho da khi ban da phai lam viéc trong mot ngay khd va lanh. Trong
truong hop ndy, loai kem day va c6 d6 dan hoi (dang gel?) sé& 1a lya chon s6 1.
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LAM MAT PE LAM DIU LAN DA VA CO THE

Cho nhirng ngay:

Céc van dong vién thuong lam mat cac vang bi viém, sung v6i da lanh hay nhitng chiéc khian duoc uép
lanh. Mit na lotion ma t6i da gidi thiéu cho céc ban ciing ¢6 tdc dung gan gidng nhu nhitng chiéc khin
wdp lanh @6, ching lam diu lan da ndng ruc va bi kich thich cua ban, gitp nhitng chat dudng tham sau
vao da.

Cung véi mat na lotion trong budc dudng da hang ngay, tdi khuyén nghi cac ban bo sung budc lam mét
da ma toi néu ra dudi ddy. Tat ca nhirng gi ban can 1a mot chiée khin wét dé trong tu lanh, binh xit (c6 thé
mua hoc tai ché binh da dung) va da. Mic di nhing vat
dung nay dudng nhu rt dé kiém trong gia dinh nhung
day la cach mang lai hiéu qua tuyét voi ma toi da yéu
cau sir dung tai salon cia minh. Sir dung nhiing ky thuat
nay bét cir khi nao ban mudn phuc hoi lan da.

1. Rwa mat

Rura sach khudn mit cia ban sau khi da tdy trang toan
bo 16p mau mat, mascara va son mdi. Dung miéng bong
tay trang bang cotton lau sach toan bo I6p makeup trén
mit, sir dung tim bong dé tay trang phan mit.

99



2. Khan lanh

Trong tiét troi nang nong, hay ludn chuan bi sin
mét vai chiéc khan boc nilon trong ta lanh cua ban.
Dip mot chiée khan bét cir khi nao ban mudn ha
nhiét khuén mat. bong thoi ap dung bién phap nay
mdi budi sang sau khi rira mt gidp 15 chan 16ng se
lai va ¢ dinh 16p makeup cua ban.

Dung 1 chiéc khan lanh dap Ién toan bo mat va tai

3. Xit nwoc

Mot cach tién dung dé ha nhiét lan da 1a massage
v6i nuéc.Rat don gian ban chi can ding mét chai
xit hay chai rira bang nhya mua ¢ nhirng cira hang
1USD hay nhitng ctra hang giam gi4, xit tryc tiép
nudc 1én mat s& gitp da lap tic duoc bd sung
nuocC.

Xit nudc 1én toan bo co mat
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Céch nhanh nhét ¢ 1am diu da 1a d lanh. Tt hon hét 1a
boc quanh d4 16p vai hoac nilon va lan nhe I&n cac ving
da xung quanh mat.

Lan vién da duoc boc nilon xung quanh mat

5. Lotion
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6. Mat na

Khi ban ¢6 myn du den tir md hdi va bui ban, hdy sir dung mat na vao budi ti. Néu coi viéc lam sach da

mit gidng nhu giat do thi & nha thi sir dung mat na gidng nhu mot loai chét tay rira chuyén nghiép. Sang
hdm sau ban s& thdy mot két qua tuyét voi, 1an da tuoi tan va sach 1én dang ké.

Hay dung serum lam tring cho lan da xin mau va serum dudng 4m cho lan da khé. Ban ciing nén chim
s6c mat néu ban cam thay ving da quanh mat bi khd. Néu ban ¢ nép nhian quanh miéng, hdy thoa serum
1én ving da thuong bi nhan khi ban cuoi.

Sau khi kiém tra tinh trang cua da, can b6 sung dudng chit ty theo tinh trang da, bu dip dudng chat con
thiéu bang kem dudng da hoic sita dudng da. Sauk hi ban 30 tudi, can chon loai kem dac biét va bao vé
manh mé lan da cua ban.
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Massage véi nuwée dé tiép thém ning hwong cho da

Nhimng nguoi hoat dong co bap nhiéu c6 thé giir gin duoc voc dang sau rat nhiéu nim. Ciing theo cach do,
ban ciing tranh sy chay sé co mat bang viéc tap thé duc cho co mat thuong xuyén. Viéc luyén tap co mat
qua mirc co thé s& han ché sy hinh thanh co bap mot cach tu nhién, gay ra su khd chiu va c6 thé hinh
thanh nén cac nép nhan.

Mot cach hay dé thuc day co mat phét trién 1a kich hoat chiing bang viéc tao ap luc nho nhat Ién lan da
ctia ban. Toi khuyén ban nén &p dung mat xa dic biét véi nudc, khdng nhiing tiép thém sinh luc cho da
ma con khdng tao cang thang cho da.

Dé thuc hién mat xa da mat véi nude, chuan bi mot binh phun nude ¢6 voi, ban cé thé dé dang mua duoc
trén mang. P4 vao binh nudc cit hodc nude tinh khiét, nuwéc nay rat ré va co thé dé dang mua & cac siéu
thi hoac hiéu thudc.

Tét ca nhitng gi ban can 1am 14 phun nudc déu 1&n mat theo ciu trac co mat. Mot didu ma ban bit budc

phai 1am dé méat xa c6 hiéu qua la ban phai phun nudc & cu li gan da dé ban c6 thé cam thay ap luc trén da.

T6i ap dung ky thuat nay ¢ Spa cua toi. Va né ngay lap tic 1am hoi sinh 1an da, no6 ciing rat tét cho nhirng
ngudi c6 van dé vé 15 chan 16ng. Mat xa da mat véi nude khdng nhiing 1am am, 1am cang da mat ma con
gitp thu nho 16 chan 16ng.

Mau chét dé c6 thé phun déu nudéce 1a & biéu hién caa khudn mat. Hudng co ban ciia mat xa 13 mat xa
hudng vao trong va huéng dan xudng dudi mot cach nhat quan. Phun nudc 18n mit theo thir tu sau va lap
lai nhiéu Ian: tran, xung quanh mat phai, ma phai, xung quanh miéng, ma trai, xung quanh mat trai, dudi
mili, va mot vong toan b khudn mat.
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Dudng am mdi bang mat ong két hep bam huyét.

MOi ctia ban cd thé nit né vi rat nhiéu ly do. Vi du nhu da day cang vi an udng qua nhiéu, thiéu vitamin E,
an do6 cay hoac ké ca khi ban ban di dudi thoi tiét khd va nang qua 1au moi ban ciing ¢ thé bi hu ton. Khi
moi ban bi nut né hodc bong tréc thi ké ca 1a son bong ciing khong lam chung trong kha hon.

T6i khuyén ban nén sir dung mat ong trong nhiing tinh huéng nhu vay. Str dung mat cho doi méi nit né la
mot phuong phap rat hiéu qua tir ngan xwa, minh chirng 1a ¢6 rat nhiéu san pham dudng méi c6 chira mat
ong. N6 ciing rat an toan néu ban liém phai, khéng nhiing thé mat ong con duoc biét dén 1a mot loai thyc
pham rét tét cho suc khoe.

Dé mot lo mat ong tién dung trong bép, va ban cd thé boi 1én méi bat cir lc nao ban cam thay kho. Boi
mat ong mot lugng vira di phi 1én mdi miéng plastic da cat nho. M6i ban s& trg nén am muot trong vong
5 phut.

Cung véi mat na mat ong cho mai, toi khuyén ban nén két hop vai mat xa bAm huyét cho méi. D6 1a su
két hop gitta dudng vién dudi cim va diu ngdn tay cai, tir tir di chuyén dau ngén tay cai tir dudi cim dén
phia sau tai. Tap trung vao cac huyét dao. Néu mdi ban bi tham thi phuong phéap nay c6 thé gidp chiing
hong lén.

Thuc hién mat xa mdi sang trude khi boi son. Doi méi hong tu nhién s& 1am cho son 1én mau ty nhién hon.
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1.Dung dau ngon tay cai an nhe dudi cam
roi tir tir hudng ra sau tai.

2. Phu 1én mdi mot miéng plastic mong da
cit nho

2. An huyét sau tai gitip dao thai doc té rat
hiéu qua
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Cong thirc vang cia Chizu: tré hon 10 tudi chi trong mét dém:

Bdng c6 mot ngay dic biét — dam cudi dira ban, mot cudc hen ho, hop 16p. Ban mubn mét lan da tét nhat
c6 thé va ban bat dau tring tu tir téi hom trude. Pa qua mudn dé ngdi ca ngay trude guong va tuyét vong
vé6i 1an da khong thé té hon. Ban c6 thé di Spa dé c6 thé c6 mot lan da dep rang ngoi véi mot chit nd lec
va dy dinh nhu vay? Va day 1a phac d6 ma toi ting cho ban:

1. Budi t6i hom trude, dap mat na lotion ( xem trang 73-78) dé cai thién lan da.

2. Dudng 4am sau véi hoi nude va mii tim hoic mang boc plastic ( di cat 16
tho) dé phu 1én mat.

3. Dé dat hiéu qua cao nhat ban nén thuc hién quy trinh nay trong phong tam.

4. Bo mit na va mat xa dé phuc héi d6 sin chic cua lan da, da ban s& tré nén
lang min va dan hdi hon bao gid hét. Tap trung vao viéc bam huyét dé loai bo doc
t6 va giam bong sung.

5. Diép khan c6 hoi nuée 4m 18n mat trong 5 phat, bai vi sau 5 phut thi khan da
ngudi roi. LS chan long s& né ra cho phép dudng chét va 6 am tham thau vao da.
Pé chuan bi khan am, ban chi can ngdm khin vao nudc ndng, Vit rdi bo vao 10 vi
song trong 30 gidy. Can than bi bong.

6. Tiép thém sinh lyc cho da bang cach mat xa voi nuéc ( trang 112-113)
7. Thoa serum, xoa dé serum tham vao 16p da bén trong.
8. Thoa kem dudng da, tot hon 13 dung sita dudng da, luu gitr @6 4m va dudng

chat vao sau trong da.

9. Trudéc khi trang diém vao sang hdm sau, thu nho 16 chan 16ng bang dap khin
lanh 1én m3t. Lép trang diém s& min hon va khong can dam lai sau ca ngay dai.
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Chim séc dic biét vao buoi sang :

Tt ca chiing ta déu tirng c¢d nhitng budi sang véi 1an da x4u té va chan khdng mudn nhin vao guong- 1a
khi ban cang thang, thiéu ngi, dén thang hoic o bén ngoai ca dém. That kho dé di ra ngoai véi sac mat
nhu vay. C6 mét vai chiéu 12 ban c6 thé sir dung dé nhanh chéng cai thién lan da va tinh than cua ban.

1. Dap mat na lotion ( xem trang 73-78) dé cai thién lan da.

2. Dung khin lanh dé se khit 15 chan 16ng. Ngam khin vao nudce roi vat di 1a on, tot
hon nira & cho 2 hodc 3 cai khin vao ta lanh. Dé ban ¢d thé ding bét ca ldc nao.

3. Dung mat na lam trang hodc 1am san chac vao budi sang ciing tot, Vi mat na s&
cho hiéu qua tic thi. Da ban sé& sang hon nhiéu.

4. Thoa serum viura du.
5. Thoa kem dudng da.
6. Thoa kem nén.

7. Chon kem nén dang léng c6 kha niang dudng am. Khi da ban khdng & trang théi
t6t chi nén ding kem nén dang long va khong ding phan. Thoa kem bang céc ngén tay
va cb gang dé che 15 chan 1ong. Diéu nay s& lam Iop trang diém tréng min hon va mat xa
nhe cho da va ting tuan hoan mau.
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Beauty tip #6:

Bi mat ciia sdc dep nam trong chinh déi tay ban.

Ngay nay, chiing ta bi tdn céng manh mé béi vé van qudng cdo my phdm, liéu
trinh chdm séc da mdt, spa va salon. Theo kinh nghiém bdn thdn toi, rat hiém khi
ban c6 thé tim dwoc mét sdn phdm hodc mét salon mang lai hiéu quad xitng ddng
voi dong tién ma ban bé ra. Ban thwong lwa chon mot cira hang hodc mét salon

va bwéc ra sau khi da ldng phi mét déng tién.

Tét hon hét la ban nén hoc cdch lam cho minh dep hon bang chinh doi tay clia
minh. Sau tdt cd, ban sé nhdn ra rdang khéng cé ai - k€ cd la chuyén gia lam dep
giau kinh nghiém cé thé hiéu lan da ctia ban bdng chinh ban. Ban ciing nhuw tdt cd
moi ngwoi la ngwdi cé tiém ndng lén nhdt tré thanh chuyén da lam dep tot nhdt
cho chinh minh. M6t khi ban dat dworc lan da tw nhién tét nhdt, ban sé nhdn ra
my phdm ddt tién hay nhitng liéu trinh chdm séc thuc sw khong cdn thiét.

Khéng nhdt thiét phdi tiéu tén cho nhirng dich vu chuyén nghiép hodc nhitng sdn
phdm dat dé néu ban cé thé chdm séc da tai nha. Bdng viéc thwc hanh nhitng
phwong phdp téi da gici thiéu hang ngay trong khi thwéng thirc dm nhac hay
thdm chi la khi ngdm trong bon tdm - dé ddu éc va co thé ban sé dwoc gidi
phdng. Ban con mong muén gi hon nira?

Hdy tré thanh chuyén gia chdm séc da cho bdn thdn ngay twr bdy gio. Tinh yéu
ban danh cho da sé dwoc ddp trd bdng nhirng két qud tét dep.
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Xac dinh
loai da cua
ban

Translated by Hdo Nguyén
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I. PHAN LOAI DA CO BAN

Da khd, Da thuong, Da dau

Hay chon cau tra 10 chinh x4c nhat va sau do6 tong két diém dé xac dinh chinh xac loai da cua
ban.

Co Mot it Khong

® Da mit cta tdéi nhon 3 2 1
® Miii toi bong dau 3 2 1
® Mit cua toi kho mot bo phan 1 2 3
® B& mit da thd rap 3 2 1
® To61 co mun 3 2 1
® Da mit toi di am 2 3 1
® T6i co nhitng nép nhin sau 1 2 3
® Da cua t6i xin mau 3 2 1
® Lop trang diém dé bj troi 3 2 1
® Lin da cua t6i dé bi kich img 1 2 3
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10-15 Piém

Da cta ban tiét it mo hoi,dau va c6 d6 Am thép.Da mat c6 xu hudng xuét hién nép nhan
13 rét va bé mat da xu xi. Vi vay ban can cham soc dé ngan chan tinh trang mét nudc
va tap trung dudng 4m da quanh ndm nhé. Ban s& théy 0 su khac biét tinh trang da ban
vao mua kho.

16-20 diém

Da thuwong

Ban c6 mét lan da Iy tudng voi hé théng trao d6i chat co tot. Nhuoc diém duy nhét do
1a 1an da d& bi kich Gmg vao thoi diém giao mua. Hiy chi y chdm soc da vao nhitng lac
thoi tiét thay d6i nhé.

21-30 diém

Da ctia ban tiét nhiéu dau, d& ndi myn va breakouts va 16p trang diém dé bi tréi di. Vi
vay hiy tao thoi quen tay da chét v6i dang hat. Nhung tranh ding qua thuong xuyén.
Ngoai ra, dudng am sé& giup da can bang do am, luong dau va sé& gitp su bai tiét dau 6n
dinh hon.
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Il. KHUYNH HUONG DA

Da xuan he¢ va da thu dong

Kiém tra cac myc dé ap dung cho viéc phan loai da. Pi€m so nao hon thi d6 chinh la loai da

cua ban

DA XUAN HE

O O oo o oo o o™

T6i ¢ 15 chan 16ng to trén tran, mili va cam
L6p trang diém d@ troi

Da bong va dau

To61 bi mun va breakouts

Bé mait da t6i tho rap

T6i c6 nép nhin siu xung quanh mit va miéng
Ving chit T ludn ¢6 dau

T6i ¢6 nhitng nép nhin khong déu

Lan da toi mau, thi€u trong sang

DA THU PONG

O O o o o o o O

Da ctia t61 nirt né va bong troc

Trang diém khong dep va phan kho bam vao da
T6i ¢6 nhitg nép nhin nho xung quanh mat
Da ctia t61i méng

T6i ¢6 nude da sang

Da ciia t6i khong mém mai va thiéu am

Da kém dan hoi

Da ¢ cam tdi tho rép

Hai ma téi thuong bi ung do

Da t6i kho thuong bi kho dén tan dén cudi he
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CHAM SOC DA XUAN HE

Da xuén hé tiét nhiéu dau do thiéu d6 4m. Nhitng vin dé d6 thuong xay ra vao mua Xuan va
mua hé. Nguoi ¢o lan da nay thuong xuyén rira mit qua nhiéu va lo ling vé viéc loai bo dau
nhon trén da. Nhung néu rira mdt qua nhiéu thi da ctia ban s& chi mét di ¢ am can thiét va
kich thich da san sinh thém nhiéu chat diu nhon hon. Hiy tao mdt quy trinh chiam séc da co
ban cho ban dé can béng do6 Am va lugng dau can thiét.

[

1

2. Lotion
3. Serum

4. Emulsion/cream

. Rlra mat
. Lotion
. Serum

. Emulsion/cream

A ow DN~ e

e Sangmuahe
1.Rtra mat

2.Lotion

3.Serum

4 .Emulsion/cream

1.Rtra mat
2.Lotion
3.Serum

4 Emulsion/cream

e Sang mua thu
1.Rtra mat

2.Lotion

3.Serum

4 Emulsion/cream

e Téi mua thu
1.RUra mat
2.Lotion

3.Serum

4 Emulsion/cream

Sira rira mat dang gel

Lotion sang da

Serum vitamin C

Emulsion c¢6 thanh phan chéng tia cuc tim UV

Sira rra mat dang stia

Lotion sang da

Serum dang Emulsion c6 chira vitamin A
(Thay thé #3)

Stra rira mat sang da

Lotion sang da

Serum vitamin C

Emulsion ¢ thanh phan chéng tia UV

Stra rira mat dang gel
Lotion sang da
Serum vitamin C
Emulsion sang da

Stra rira mat dang gel

Lotion sang da

Serum vitamin C

Emulsion hodc serum sang da

Stra rira mat dang stia

Lotion 1am se khit 16 chan 1ong
Serum dudng am

Emulsion dudng 4m
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1.Rtra mat
2.Lotion

3.Serum
4.Emulsion/cream

1.Rtra mat
2.Lotion

3.Serum
4.Emulsion/cream

e Toi mua dong

e Sing mua dong

Stra rira dang tao bot

Lotion lam se khit 15 chan 1ong

Serum dudng am
Emulsion dudng am

Stra rira mat dang tao bot
Lotion dudng 4m

Serum dudng 4m

Kem dudng am

CHAM SOC DA THU PONG

Da thu dong 14 da thiéu ca 4m va thiéu ddu. Da kho gip phai nhimg van dé nhu bong troc da
va nép nhin rd rét vao nhimg thang mua thu va déng. Nhung bdi nhiéu cream qua s& khong
giai quyét duoc van dé. Pau tién, ban can chim soc bén trong co thé va ké tiép 1a cham soc
bén ngoai. Sau do6, nap hoi 4m va chat dinh dudng vao 16p biéu bi ndm dudi da, két thuc voi

viéc boi cream dé khoéa am cho lan da.

e Sang mua xuan
1. Rtra mat

2. Lotion

3. Serum

4. Emulsion/cream

e T6i mua xuin
1. Rtra mat

2. Lotion

3. Serum

4, Emulsion/cream

e Sang mua he
1.RUra mat

2.Lotion

3.Serum

4 Emulsion/cream

e Téi mua he
1.RUra mat
2.Lotion

3.Serum
4.Emulsion/cream

Stra rira mat dang tao bot
Lotion dudng 4m

Serum dudng 4m
Emulsion dudng am

Sira rira mat dang emulsion
Lotion dudng am

Serum dudng am
Emulsion/kem dudng 4m

Stra rra mat dang gel

Lotion sang da dudng am

Serum vitamin C dudng 4m

Emulsion dudng 4m hoic kem sang da

Stra rita mat dang emulsion
Lotion dudng 4m

Serum dudng 4m
Emulsion/ kem dudng 4m
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Sang mua thu
1.Rtra mat
2.Lotion

3.Serum
4.Emulsion/cream

T6i mua thu
1.Rtra mat
2.Lotion
3.Serum
4.Emulsion/cream

Sang mua dong

1.Rra mat
2.Lotion

3.Serum
4.Emulsion/cream

T6i mia dong
1.Rtra mat
2.Lotion
3.Serum
4.Emulsion/cream

Sira rira mat dang bot
Lotion dudng am

Serum chdng nhin
Emulsion/kem chong nhin

Stra rita mat dang kem
Lotion dudng am

Serum dudng am

Kem chéng nhan, khéa am

Sira rira mat dang tao bot
Lotion dudng am

Serum nang co

Kem dudng am

Stra rira mdt dang kem
Lotion dudng am
Serum nang co

Kem déc tri dudng am
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