Bi quylt lam dip cla cac siéu miu

Hay cung xem cac siéu miu xinh dU p nhi Cindy Crawford, Christie Brinkley va Carolyn
Murphy chia sU nhing bi quyltlam di p va an kiéng hil'u qul trén t0 p chi Allure.

NhO ng I0i khuyén nay riit cé ich trong vil c lam dip c0a chd em phl n0 ngoai 30.

Siéu miu Cinday Crawford, 46 tuli cho bilt: “Hull n luydn vién cla t6i din nha téi 3 tuln mOtI0n
dl giup t6i t0 p cac di ng tac thi dic. Vao nhing ngay culi tull n t6i thi 0 ng dl p xe dl p hay di bl
trong céng vién. Téi cIm thdy rdt s ng khoai sau nhing hol't d ng nay”.

Cinday Crawford

C6 cing ndi thém, vil c cham soc da la difu vé cung cOn thilt: “Tr00c khi dla bOn tr0 t0i tr0 0 ng,
t6i th0 0 ng thoa kem diIng da diiIng chit vitamin C. Kem di 0 ng 0 m chla kem chlng ning
giup lan da cla t6i lubn 001 sdng min mang. NOu phUi lam vil ¢ 1du d00i anh n0ng m0t trdi thi
kem ching ning SPF 100 la cOn thilt, thém ma nda d0 blo vO toan dil n cho lan da. Téi cling
thO nh thodng d0p mOt nO glycolic va thi 0 ng xuyén sO ding kem di0ng da ban dém tr00c khi di
ngl”.

Siéu mdu Carolyn Murphy, 38 tulli cing néi vl t0m quan tring cla kem chllng n0ng: “Téi

th0 D ng xuyén s ding kem ching nlng c6 chUa kim. Trd0c day, khi di I00t séng t6i th 0 ng dl
mOt tuyp kem chl ng nll ng trong gang tay. Nhilu ngd0i mOc sai I0m khi cho ring khi 0 di0i s0
khéng cn dung t0i kem ching nO ng. Bay gil téi r0t it khi di ID0t sbng ma thd 0 ng xuyén di bach
bl hay lam vODn. Va tOt nhién md va kem chi ng ni ng la hai th0 khéng thi thilu trong vilc bl o
vO lan da”.

Carolyn Murphy
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Chia s v bi quyOt an kiéng, siéu miu Christie Brinkley, 58 tuli: “Khi t6i b0 U ¢ sang tuli 50, cac
cl khéng con san chlc, thich an gi thi t6i an d6. Nhl ng sau mit thi gian t6i nhi n ra rdng voc
dang cting nhi sl c khi e cla tdi sl t0t hOn ndu t6i an dung cach va t0 minh lam d0 an cho
minh”.

Christie Brinkley

Ngoai ra Cindy Crawford con khuyén chd em phl nl nén khdng nén ap ding chd d0 an kiéng
kiDu yo —yo (chl d0 an kiéng gi0 m can trong mit thii gian ngl n nhi ng sau dé 10i tang tr0 101,
lién t0 c tang gil m can): “Chuyén gia sl ¢ khl e khuyén nén dli tring I00ng ¢l thd 0 mOcOn

dl nh, khéng nén dl tang giom b0t th0Ong. SO khdéng t0t cho da nlu cl bl co vao, gian ra lién
t0 c. Téi khdng bao gill loli bl hoan toan chit béo ra khili chll d0 an, trong bl a an hang ngay
clatéivinco s6cola. Bilunay rittlt cho cl thl cting nhi lan da cl a t6i”.

Crawford cling khuyén chll em ph0 n0 nén thic t0 hOn: “M0i ng00i th0DOng tréng dii qua nhilu
vao cac loli kem di0ng da. NOu nh0 bln gim can nhanh chéng va khdng dung cach, hiu qul
sU thD hiln ngay trén khuén mit cOa bl n. NhO ng vt nhan su la dilu dlu tién bin thdy. Va
trén thD tr00ng khong c6 loli kem nao c6 thd lam gil m cac vOt nhan nay. Nhing gi bIn cln
quan tdm la difu tr0 ngay t0 bén trong blng chl d0 an dly dU chOit dinh di0ng”.

NG6i din vin dU t0p thO doc, Brinkley thia nhinring vin ding sO rit cln thiltdl bin dip
hoan hUo sau tuli 30: “T6i luén cl ging t0p thD d0c mOi ngay, trung binh mit tuln téi tlp
thO d0c bin din nam I0n. Téi r0t thich hi ¢ yoga vi thi t6i danh nhilu thii gian d0 d0n
phong tl p. Téi cling thing t0 p yoga ngay trong phong ngll cla minh”.
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