Cach giup do da cho doi tuong
rat hay dung may tinh

Ngoi truéc may dac di€m ca ngay lam cho lan da ban tréd nén xin mau, kho
rép va dé néi mun? Bung lo 1ang, bai viét sau day cda Trung tdm y té
Huyén Thanh Ba sé chia sé nhitng cach gitp d& da gilp bénh nhan lién tuc
s dung may dac diém ma c6 thé ban khong biét.

Viéc ngoi trudc may tinh hang gio ngay lap tlc khéng chi anh huéng téi
tinh mang ma con dan dén hai gitp lan da. Anh sang xanh tir man hinh va
anh hudng cla moi trudng lam viéc kin c6 kha nang khién cho da mac
phai kho, xin mau va 130 hda sém. Vay thuc hién thé nao dé€ bao vé va
nudi dudng lan da lac bubc phai ti€p xtc sé hitu may dac diém lién tuc?
Hay cung kham phé nhitng cach cham sdéc da gilp ngudi lién tuc sir dung
may dac tinh, cho lan da thudng xuyén tuoi tré va rang ro.
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Anh sdng xanh (HEV - High Energy Visible Light) phat xuat tir man hinh
may dac diém, dién thoai va nhiing thiét bi dién t& khdng giong khong
nhimng dan téi hai gip mat ma con anh hudng tiéu cuc dén lan da. Tim
hi€u cling cho bat gap anh sdng xanh c6 xac suat pha hay collagen va
elastin - hai tdc nhan cap thiét gilr gidp lan da san chac va dan hoi.

Hé luy cla anh sang xanh tu man hinh may tinh véi lan da:

e Khé da: Anh sang xanh tir man hinh may tinh 1am cho da mat va tay
tirc thi bi kho, dac biét la trung hop 1ay du nudc. Da kho cé kha nang



cang, tréc nhe tai nhiing ngudi bénh c6 da kho, trong khi da dau lai
dé bi xin mau va 1d0 héa nhanh hon. Anh sédng xanh cling cé thé dan
dén nang cao sac t6 da, tuan thu da khéng dé tri hon so véi sac t6 do
tia UVA va UVB.

e Mun nhot triing ca: su tich tu dién tich t&r man hinh may dac diém cé
kha nang khién da dé hap thu bui min, dan dén 16 chan 16ng bj tac va
néi nhot tring ca.

e Tac dong téi gidc ngl: Anh sang xanh (¢ ché& san sinh hormone
melatonin, gay ra khéng dé ngu va gidc nga kém. Khong du ngu lam
theo nang cao lao héa da va phan huay collagen.

Dé& bdo vé lan da va gia tang tinh ménh téng thé&, hay kham pha mét vai
cach giup d6 da cho bénh nhan thuong xuyén s dung may tinh dudi day.

Su dung kem ngan chan nang

Mac du khbéng ra Ngoai trgi, kem ngan chan nang van can thiét dé bao vé

da khoi 4nh sadng xanh. Tim kem ngan chan nang phé rong véi SPF 30+ va
nguoi dudng am. P& ngan chan lai 4nh sang xanh, sdn pham can cat iron

oxide cong cac trudng hgp thi du titanium dioxide, zinc oxide, avobenzone
va oxybenzone.

Dung san pham dudng da

Vitamin C, vitamin E, niacinamide va tra xanh la cac dinh duéng ngan
nglra oxy hda tac dung tot. Hai hoa vitamin C v6i kem ngan chan nang
dén sang sém tao I6p bdo vé da manh mé ldc lam viéc vGi may dac tinh,
gilp gidam hé luy cda anh sadng xanh va gilt lan da sang khoe.

Cap am cho da

Dudng am la yéu té cap thiét dé€ gilr da mém mai va phong chong kho da.
Uéng tir 2 - 2,5 lit nudc mbi ngay va st dung xit khoang dé gilr d6 am. Xit
khodng phan ph6i dé am lién, thuc hién tuoi méi da va cliing c6 hang rao
bdo vé da.

Piéu chinh tu thé lao déng

Gilr tam phuong phap an toan gilta mat va man hinh may dac diém tur 60 -
70 cm va tu ban phim t&i mat tir 30 - 40 cm. Viéc nay cho suy giam cang



thang gilp mat va han ché anh hudng tiéu cuc tir 4nh sdng xanh vao da.

Lam theo sach da mat

DU cho lam viéc trong van phong, bui min va vi rat van cé kha nang tham
nhap da. Lam sach da mat dudi thoi gian lao déng la can phai dé chiéc
pha bui ban va virut. Gidm thiéu cham tay 1én mat va lién tuc x3a stress
bang bién phap ding tdi, hit thd, va nham mat dé thu gian. Dén budi téi,
thuc hién sach da mang tdy trang va s(ra rra mat, tdy da chét mot - 2 lan
moi tudn va s dung toner cdéng cac san pham héi phuc va dudng &m gidp
lan da.

Cham soc da ban dém

Pén budi toi, bat dau phac dé cham séc da bang phuong phap lam theo
sach mat s hitu tay trang va sita rta mat. Dung nhi{rng san pham tay té
bao chét chlra AHA hay BHA mét - 2 [an mbi tuan dé cai pha I16p da chét
va tang cudng su sang khoe cla da. Tiép theo, can bang da vdi toner va
tim nhirng san pham c6 déi tugng tuan thu diu va phuc hoi thi du serum
vitamin C, HA+B5 dé cung Uing d6 am va b0 trg thai ky tai tao da. Bing
quén dudng am dé duy tri gip lan da mém mai va dd dm suot dém nhé!

Qua sau day, hy vong ban da ting biét cac bi quyét gilp d& da giup doi
tugng lién tuc dung may dac diém dé bdo vé lan da triét dé hé luy cla anh
sang xanh. Bang van dé két hgp nhirng budc lam theo sach, duéng &m,
ngan chan nang va dung nhitng san pham thich hgp, ban hoan toan cé thé
sd hitu lan da khoe manh, rang r& nhanh chéng ca thoi diém phai ngoi
truéc may dac tinh hang gio lién.

Cha dé ban quan tam:

Cat tri bao nhiéu tién

Céch ch{ra sui mao ga 6 vung kin tai nha

Ch{ra viém 16 tuyén c6 ti cung & dau tét

Bac si kham phu khoa gidi 8 Ha Noi

Chi phi dat vong tranh thai

Khdm phu khoa nhu thé nao
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Bang gid kham nam khoa

Bé&nh vién hiém mudn Ha Noi

Sau quan hé nén an gi dé tranh thai

Phong kham

Chta yéu sinh ly

Pha thai o dau an toan

Céch ch{ra bénh suat tinh sém

Gia pha thai

Sau phau thuat nén an ca khéng

Chi phi khdm phu khoa tai bénh vién Bach Mai

An dra thom co bé

Céch tinh ngay rung tring chinh xac nhat

Pha thai 2 thang

Piéu tri liét duong
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