Pon TOt vli lan da t00i xinh

Coéng vilc culli nam diln di p day stress, rli nhing blatilc tit nién lam cU th0 bln khong
t0 dilu tilt chOt dic, khiln da mOt xJu di. B0 tranh d0m vao “vit xe d0” cla nhing TOt
tri0c, bln cin “gil minh” ngay t0 bay gil. Ulng ni0c nhilu hOn

NOu bl n cé théi quen ulng 1,5 lit/ngay (la t0m On) thi din sat TOt cOntang lilu I00ng thanh
2-2,5lits/ngay (khong cin nhilu hO'n). CO thD d0 n00c chuln nhiOt-da m0t, da tay, chan do b0
nhan kho trong thii ti0t hanh I0nh. Du tién nO0c khodng khdng ga va nic tra xanh, hi n chl
nd0c dong hip va cac loli c6 diling + hiOng vO vi sO gay kho tiéu, tong calo thOa cho c0 tho.

TO chiind0culng coé cln

Trong cac blatilc tdt nién, vi n0 ding nghilp va ngl0ithan, nhidu chl em c0 nhOn [0i mOi
cOnly bia r00u. NOu tri0c dé bl n khéng dung dil ulng c6 cOn thi vilc bl n ulng clp t0p trong
thOi gian ngn sO r0t cé hii cho da, cho gan.

Bl n cling ¢l n cham séc, nang niu dbi ban tay, ban chan
ngl ¢ nga cla minh vao nhing ngay tri0c TOt.

Gili phéng bit calo

MOi ngay cln tiéu hao khoO ng 250 calo — 500 calo b0 ng cach vin ding cho ¢ blp va 250
calo biing thc din hip ly. Bin c6 th chiin cach di b0, t0p may, t0p thl dic nhip dilu, song
song viivilc lodi b0t khdithOc din cac moén kem béo, banh ga t6, banh phl dllng... VOin0
I0c nay, sau 1 thang, dung vao dilp TOt, bl n s ¢é khudn mit nhd nhém, t00i mOi dl dén TOt.

Anuing hiply




Pon TOt vlilan da t0di xinh

NhOng ngi0i thich an d min thIOng c6 c0 mOtI0ng, sO, vOt phu thing t0 o thanh nhi ng did m
phing 10i16m khéng dlu. Chinh vi vy, nhO' ng ngl0i nghidn an moén thitva ca kho min cln
“phanh” IDi va dli sang cac mon lulc, hU'p, xao nhit. Nén cé y thlc an nghéo mulli d0 c6 dilc
khuén mOt thanh thoat hi n vao thang rong chii.

BOn cting khéng nén an clp tdc mitI00ng nhilu hoa qul trong mOtI0n vliy dinhlam dlp da
cUp t0c, cOn chia thanh 3 bl'a cach nhau trong ngay.

Khéng thl nghilm m0 phim I0

NOu bln dang quen dilng da bing lodi kem nao dé ma bin thly 0n dinh thicl tilptic,
khong nén [0y da mOt minh d0 dung th0 lo0i kem mOi xult hiOn trén thD tri0ng holc b0 n mOi
di0c tong. Co6 th dang vao miy ngay TOt vui vO,dablin I0indilén hang lo0tvit mindl va
mOn sindodl Ong md phOm.

HOn ch ti0p xuc vOi anh n0ng mOt trli

Trong nhOng ngay Xuan, bl n th00ng phlidi chuyln nhilu, anh nOng s gay nén mit s0 tac
hii trén da, ching hin nhO: da mau b0 &0 héa, da b0 ndm, tan nhang... Do dé, khi di ra nl ng,
bl n cln bdi kem ching nOng c6 chd sO S.P.F 10 25 tr0 1én, mOc &o dai tay, deo gang tay, dUi
ma rdng vanh, mang du, dli ma b0 o hilm c6 kinh chilng UV, deo khlu trang day.

TOy t0 bao chittlo ralan da mii

CO khong 4 tulin, l0psing clabilubidasi dilcdlimiimition. TO bao chittD t0 bong ra
va dilc thay blng t0 bao mii. TOy t0 bao chit nghia la can thilp vao di thac dily I[Dp t0 bao
nay dic bong tréc hoan toan, khéng dil 10i nhing I0p sOng thidu d0 O0m chd bong d00c miOt
nda. MOitudn c6thD thOc hilntly t0 bao chOt mOtI0n.

Cham s6c doi ban tay, ban chéan
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Pon TOt vlilan da t0di xinh

B0 di0ng cho da tay, da chan lubn mim mUi, b0n nén thi 0 ng xuyén s ding sladilngOm
toan than Vaseline danh cho da khé c6 chl a vitamin E, protein t0 d0u nanh, nhing ding chit
ritt0t cho da. Bl n nén thoa ngay sau miillntidp xdc vlindOc dl blo dIm luén cé di di Om
cho khu vilcdd mOtd0 Om nay.

DO00ng da toan than bing sla dilng da

B0 da luén mOn mang va lang mO0t, vioc ddu tién bn cOn lam la b0 sung thém d0 0m cho da
bl ng sla dilng 0m toan than. Trong nhllng ngay se I0nh mua déng, sl a dilng 0 m toan than
danh cho da kho Vaseline s lamOt sl I0achdnlyti0ng blisO gid Om lau dai lénddeesn 24h.
SladiOngOmsO dO dang thim thOu vao da va cung cllp di D m cao cho I0p sl ng.

Cham séc vung moi

B0 ddi mbi lubn cang ming, c6 vO dip t0 nhién, bl n hay dung son diIng m6i Vaseline hang
ngay. B0 n phOi cha y khi thO'y moi khé la thoa ngay mit 10p mdng d0 blo vl moi, khdng hi'n
chl sO I0n sO ding trong ngay. Bl n ciing c6 th dung son diiIng dU 16t trl 0 ¢ khi thoa son trang
di0 m.

(Theo SUc sllng mili)
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