B0 c¢6 bl nhii hoa ly t10ng

o

Bac si phiu thult nUi ti0 ng Patric Malluchi da mit nhilu thUi gian nghién clu nhiing bic
Onh chip ngl0i mOu hi nglc, dang trong cac tip chi phi nl va trén nhi ng t0m pano
qul ng cao. Ong lam vil ¢ nay khéng phii d0 tiéu khiln, ma vi khoa hilc - dla ra cong
thic bl ngic phl ni ly t00ng

Qua kOt qub nghién clu, 6ng Malluchi da di a ra hai ti€u chi chl you v b0 nglcly ti0ng cla
phl n0:

- B0u vu phii hOi hO0Ong Ién phia trén.

- TO 10 kichthOOc clandadibivanlatrén mii bén nglc (tinh t0 diu va) phUila 45% va 55%.

Theo 6ng Malluchi, b0 nglc ly t00ng khong phUila bl nglc dl s, matrilc hitnd phlitl
nhién. NhO ng cling cé nhiDu chd em hang ngay vé tinh lam cho bl ngdc cla minh x0u di va
kém hip din. Bo la:

1. Ao ngl ¢ khéng ding kich cl

NOu 4o ngdc qua chitthi nd hin sdu vao da, gay dau va lam mau kho I0u théng, con ao quéa
ring sU khéng nang dic nglc. Nén mic 4o nglic via vli sO do vong ngic cla minh. NOu ao
|6t khdng nang di dlc bl nglc dl s thida nglc sO bl gidn ra va rilt kho co 0.

2. Ao ngll ¢ khéng duing tiéu chul n khi chili thd thao
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DPilu nay lam cho ngdc “nhly” lung tung trong lac t0p, ngl c chong bl chiy sO. NgOUi ta thO ng
ké r0ng, khi chli thD thao, bién dl dao ding sO gidm 1/3 nlu ngdOiphl nO mOc 4o ngl ¢ binh
th00ng, gitm 3/4 ndu mic ao ngdc chuyén ding.

3. TO thU khéng dung

L0 ng thO 0 ng xuyén gu khong lam tang v hOp din cla bl ngdc. Bl n hay cU ging di thl ng
nglOivading sovairltcl.

4. PhUinOng cho nglc

Da ngOc thOm chi con nhl'y cIm hi'n da mOt, cho nén tia cc tim qul la nguy hiicho no. Khi
bl tac ding bOi tia cO ¢ tim xung quanh dllu vu xult hiln nhing vOt nhan liti, 0 vung ngdc hi ¢l
co nhing vithOctl.BOngcl chlytheo mitphlindng hd nglc, ma khira ndng nén thi 0 ng
xuyén dung kem chl ng nl ng.

5. An kiéng d0 gilm can

Khi bl n an kiéng triit di, mé md 0 vung ngdc sO b0 ra ra, cho nén bl nglc cla bln cé thd
khong chi t0 nhién nhD di, ma con bl chly sO va nhao.

6. TOm n00c néng

NhiOt d0 cao khéng 0t cho nglc, vi n6 lam cho da nglic chly nhdo va kém dan hii. NDJu bdn
la ng00i thich tOm hithi chD nén t0m 10-15 phut.
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7. Mang thai va cho con bu

Théng thi0ng, sau khi mang thai va cho con bd, ngic hay bl chl'y nhdo va xullt hil'n nhi ng
vt rdn. Nhng nlu bilt cach cham soc clln thin thi cé thd hOn chd nhi ng thay dli dang tilc
nay t0i m0c thd p nhOt.

CUi thil n hinh dang cla nglic

1. T o hinh

D1 nhién day la phi0ng phap 0ng phé cO bln nhit. Tuy nhién, cOnl0uy vl cac biin ching cla
li0u phap nay, hOn n0a khéng phli luc nao n6 cing mang I0i kOt qud mong mul n.

2. banh D athl giac

Cach diin gidn nhit la dung &o ngl ¢ c6 16t mut va gl ng nhi a phia d00i d0 nang cao nglc.

3. “An kiéng” cho ngll ¢

Co6 thO “t0m b0 thém” cho nglc. CO thD la tr00 ¢ khi di ngl nén an 30g thdt ga holc c4, ulng
mOt clc nO0c cam holc chanh. Bilu nay gép phin tdang 100ng chittlo keo, nhd viy sO giup
cho qua trinh Iam trd héa nhng mé lién kO't.

4. Lilu phap mbc

TOm ndO0c lI0nh khéng chD  lam cho mau I0u thdng t0t hOn ma con lam cho ngdc co gian t0t hi n.
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Bing thoi, dlp Ién ngdc nhing milng gl c thay dli Um- I0nh 110n/tudn sO gitp cho da ngliic
cang vadan hoitlt hOn.

5. Massage

Pay la mittrong nhing phi0ng phap t0t nhit dd gil cho da ngdc san chlc va mOn mang.
Khéng nén massage bl ng nhing di ng tac minh, vi n6 c6 thd ¢6 hiicho nglc clabin, matlt
nhOt nén thO0ng xuyén ap ding lilu phap massage nilc, t0c la cho nhing tiandOc chly tric
tilp vao nglic. Bilu nay s gilp ¢l nglc cang ra, tuln hoan mau 0 nglc t0t hOn, nhi tang
clOng trao diichOtD cactl bao va cac mé cla nglc.

6. Nh ng bai 0 p cho cl nglc

Co6 thO lam cho cll nglc san chic blng cach luydn tOp. TroOc tién la nhing baitdp thd dic
bulli sang vii nh ng di ng tac tay gil ng nhi bli thuyln hol ¢ danh béng. Sau dé la nhi ng bai
t0 p trong phong t0 p.

Dung tay boi kem hollc gel 1én nglic rli xoa nhi theo chilu kim ddng hU, kIt hOp massage sl
c0 tac ding lam cho da nglic san chic, cang va min mang. Nén blo qudn nhOng lodi thulc
dung cho nglic U trong t0 I0nh d0 tang c00ng tac ding lam cang va tang tri0ng I0 c.
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