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Nhirng van dé vé da khong chi don
thuan la chuyén ve ngoai.
Trong qua trinh hanh nghe,
toi da gap rat nhiéu bénh nhanvgi du loai
noi lo lién quan dén lan da.

dhkhoe manh! i

Tu nhimng ban tré tudi teen chat vat véi mun,dén nhing phu
nir ngoai 40 mat tu tin vi nam da,hay cé dan van
phong lo lang khi lan da dan tré nén san sui — Téi nhan
ra mot diéu ludén ludn ding:moi ngudi déu mong mudén
ldy lai lan da khoe manh va su tu tin cia minh.

Ho khong chi dén dé chia lanh lan da,
ma con dé tim lai chinh ban than minhva
cudc séng dung vaéi con ngudi ho.

Khi lan da gap van dé, ngay
ca anh nhin,nét mat hay giong noi cling

thay d6i.Chinh vi vay, trudc khi bat dau bat ky liéu trinh nao,

t6i luén cd gang thau hiéu khong chi tinh trang cua lan da,
ma ca trang thai tinh than clia ngudi bénh.

Cudi cung, lan da khoe manh
khong chi la vé ngoai hinh,
ma la su khoi phuc lai niém tin vao cudc song.
Viéc giup bénh nhan lay lai chat lwvgng cudc
song ay mang dén cho t6i cam giac man nguyén nhat.

Thoi diém 12 y&u

to quyét dinh trong diéu tri
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Nhiéu nguoi thuong nghi rang:
"Thai gian tréi qua roi cling sé on thoi",

ngay ca khi lan da cua ho dang tro nén té hon.
Nhung lan da khong hoat dong theo cach do.

Khi hang rao bao vé da bat dau bi
pha v&,cac van dé vé da sé tai phat,
vét tham nam khé ma di va dé dan hoi cling suy giam ro rét.

Dén Iuc do, viéc phuc hoi lan da sé tén nhiéu thai gian,
tién bacva cong suc hon rat nhiéu so vai luc dau.

Do 1a ly do vi sao t6i ludn nhan manh rang:
"V6i lan da, thoi diém la tat ca.Bat dau cang som,

h6i phuc cang nhanh.”

Ngay ca khi ban chi thay mot hai n6t mun,néu chung tai phat
thudng xuyén,co thé dan dén viém nhiém, seo va thadm nam.
Nhimng tinh trang nhu nam da hay man do sé dé kiém
soat hon nhiéu néu dugc diéu tri sém,
nhung mot khi da tro thanh man
tinh thi sé kho diéu tri honra

Viéc diéu tri lubn co thé thuc hién,nhung cach tot
nhat la bat dau trudc khi tinh trang tré nén nghiém trong hon.

Dé cd lan da khde manh diéu
guan trong la su kién tri—
khong chi la mot Ian
diéu tri duy nhat.

Do6i khi bénh nhan noéi:"Bac si oi,
lam on hay giup em cai thién ro
rét chi sau mot [an diéu tri thoi.”

Toi hoan toan hiéu cam giac cua ban, nhung lan
da khéng phan Ung theo cach do.Da can duoc cham soc
m&t cach cham réi va déu dan thi maoi
co thé cdi thién thuc su.

Mot 1an diéu tri co thé mang lai chut cai thién.
Tuy nhién, sau khi lam thu thuat,
lan da sé tré nén nhay cam hon,va néu khoéng duac
cham soc dung cach sau do,tinh trang
da tham chi cé thé trd nén t6i té hon.

DO la ly do t6i tin rang viéc ho tro lan da phuc hoi
mot cach 6n dinh sau diéu tricting quan
trong khéng kém gi ban than qua trinh diéu tri.



Néu khong duoc cham soc déu dan,
ngay ca lan da da duoc cai thién ciing co6 thé
nhanh chdong quay lai tinh trang ban dau.
Do la ly do tai sao “diéu tri lién tuc va duy tri” Ia
phuong phap hiéu qua nhat.

Mét ntra hiéu qua
diéu tri thuc su dién ra
“sau khi hoan tat thu thuat.

huc té, thir thach that su
bat dau sau khi diéu tri két thuc.

Nhiéu ngudi nghi rang khi lan da duoc cai

thién la hanh trinh da két thuc —nhung do chi la su khai dau.

Néu ban lo |a sau khi lan da da kha
hon, tinh trang cd rat dé tai phat.

Cubi cung, cham soc lién tuc chinh
la chia khoa dé duy tri lan da khde manh.

Viéc diéu tri nam khong phai la diém
két thic cda hanh trinh.

Néu ban lo la viéc chéng nang sau khi diéu tri nam,

cac sac td madi co thé dé dang hinh thanh trd lai.

Vi tia cuc tim (UV) la moét trong nhing
nguyén nhan chinh gay ném va tang sac to,
nén viéc strdung kem chéng nang déu
dan sau diéu trila vé cung can thiét.

Néu khdéng bao vé da khoi nang mot cach
nghiém tuc, hiéu qua diéu tri sé nhanh
chong bién mat. Do do, viéc thoa kem

chéng nang moi ngay la vo cuing quan trong.

Lan da chi thuc su phan
Uing tot khi dugc cham
soc déu dan

Lan da cua ban sé khong khoe
manh suot doi chi sau mot lan diéu tri.

Vilan da luén thay d6i va phan tmg voi cac yéu to
nhu thai tiét, cang thang, gidc ngl va ché do an udng,
nén viéc kiém tra dinh ky 1a diéu can thiét.

Viéc theo ddi thuong xuyén va xt ly cac van dé nhu
t€ bao chét tich tu, 16 chan 16ng, sac t6 va
d6 dan hoi la cach dang tin cady nhat dé gil
cho lan da khoe manh va tuai tre theo thai gian.



Nhiing thoi quen nho
hang ngay tao
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nén sy thay doi 16n.

Vi lan da rat nhay cam
voi moi truong bén ngoai,
nén can duoc cham soc déu dan —
chlr khéng chi diéu tri mot 1an roi thoi.

Chong nang la diéu thiét yéu

Thoa kem chéng nang la budc dau tién trong
viéc duy tri lan da khoe manh. Tia UV la mot
trong nhitng nguyén nhan chinh gay lao hoa da
hinh thanh sac té va nép nhan. Vi vay, ban nén
thoa kem chdng nang ngay ca vao nhiing ngay
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troi khong nang gat. Tap thoi quen st dung kem
chong nang déu dan la cach don gian va hiéu
qua nhat dé gitrcho lan da ludn khde manh.

Thoi quen lam sach da dung cach

Lam sach khong dlng céch cd thé la nguyén
nhan chinh gay ra cac van dé vé da. Viéc ria mat
qua thuong xuyén hoac dé da qua kho sau khi
rira co thé khién tinh trang da té hon. Viéc dudng

am sau khi rlra mat dé ngan nglra kho da, va chon

sita rira mat phi hop vdi loai da ctia ban la diéu
rat can thiét.

Tam quan trong cua giac ngu va

dinh dudng

Lan da phuc héi vao ban dém. Thiéu ngu lam

suy giam kha nang tai tao cla da, khién da dé
gap van dé hon. Ngu da 7 dén 8 tiéng moi ngay
két hop vdi ché do an udng cén bang 1a yéu td
then chét dé co lan da khoe manh. Dac biét, viec
an cac thuc pham giau vitamin C va E ¢ tac
dung tich cuc dbi vdi lan da.

Quan ly cang thang

Cang thang anh hudng truc tiép dén lan da. Khi
ban bi stress, su thay d6i hormone co thé gay ra
mun va phat ban. Tham gia cac hoat dong nhu
tap thé duc hoac thién dinh co thé gilp giam

| cang thang va cai thién 1an da khoe manh hon.
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