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Bong da
Béng rd
Béng chuyén
Bong ném
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Ning Vang Céat Tring Bién Xanh

DU LICH

Danh sach nhing thir em can
TAC GIA

http://tieulun.hopto.ore



Em trai yéu quy,

bén lic thay déi roi day! Em dang ¢ cdi tuéi ma bay gio nguot ta thuong goi
theo tiéng Anh la “teen”. Cdu nhéc bé béng dang yéu ciia me ngay nao gio dang
tré thanh mét cdu chang lon twéong. Nhirng thay déi khéng xdy ra mét sém mét
chiéu, va ciing khéng xdy ra ciing mét luc doi véi tat ca cac em. thng roi, em
cling sé trat qua giat doan nay nhw hang triéu cqu ban khac truoc khi cé the quen
ddn va chdp nhdn nhirmg déi thay dy nhw bao diéu binh thuong trong cudc séng.

Bé tiéng, chiéu cao ting vot, mé héi nhé nhai, mun trimg ca day mdt va “long
la” khap co thé... la nhimg thir ma em sé phai déi mdt trong suét thot ki thay doi,
6n lén va phat trién. Va con nhiéu thir khae nira... Mét vai cdu ban cia em sé
khéng muon ban tan vé cdai diéu khac la dang xay ra vét ho - sw phat trién giot
tinh. So khéac thi nhé to truyén kinh nghiém cho ban bé dit ho ciing chi la nhitng
anh chang tay mo hay thdm chi chang biét mét teo nao vé nhirng thay déi ki cuc’
cua qua trinh nay.

Neéu dang liing tiing vé nhirng gi dang xay ra dot véi minh, em nén tim thong
tin qua sach bao hodc hoi bo me dé biét ro ve sy phat trién gioi tinh.

Cuon sach nay dé cdp den rat nhieu thir! Em sé hoc cach vé sinh ca nhan, tao
thot quen an uong va loi song lanh manh, biet cham séc va yéu quy ban than. Em
sé khong con la lam vé sy phat trién co thé cua minh.

Diéu do sé gitip em tuy tin vao ngoai hinh va cam thay yéu doi hon. Khi tu tin
va tran day hing khot, em sé cé co hoi boc 1o nhirng tai nang tiem an cua chinh
minh.
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Chi hy vong em séom tro thanh mdét chang trai thdt oach.
Yéu thuong.

Chi Violeta
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Me c6 tirng noéi véi em...

“H6ém nay, me da bi moi 1én truong! Con hoc 1am sao ma chi c6 moéi
mot diém 10 cho mon thé duc, con cac moén con lai déu dudi trung binh?
Con sao thé ha?”

C6 khi nao trong lic em dang ngam nghia trude guong thi b6 em hét
am lén tir nha bép...

“Con c6 thay thuong cho bé me khong? C6 nghe gi khong ha? Nghe 1oi
bb me mot lan coi nao!”?

C6 khi nao ba em thic mic...

“Con 3, sao ba thay c6 gi ma con nhan tin sudt ngiy vay? Sao con khong
danh thoi gian doc sach hay lam bai tap di?”
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C6 khi ndo 6ng em cu bat phai “cung khai”...

“Thoi nao, bé nao trong ba nho doé 1a ban gai cia con?” Va em cam thay
muon “chui ngay xuong dat”?

C6 khi nao em danh hét budi chiéu chi d¢ mo mang xa xam du ngay
mai co6 bai kiém tra toan?

Em c6 thich “nau chdo” dién thoai, xem tivi, choi dién to tAm gio moi
ngay hon la di hoc?

C6 bao gio em ty hoi tai sao myun moc diy trén mit, sau lung va chi chit
trén mii khong?
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C6 bao gio em trong ciy si moét c6 ban chung 16p hay cing khéi trong
khi c6 ay chang hé biét em c¢6 ton tai trén doi?

C6 khi ndo bac hang xém da lau khong gap thét 1én ngd ngang khi thay
em... ?

“Troi! Con 16n nhanh qua! Bac khong nhan ra con luén!”

Liac dang cing lii ban la hét am 1, c6 khi ndo giong em bdng 6m om hay
the thé bat thuong?

Co khi nao cau ban than cua em hoi: “Cau biét chai 1in kht mui cha?”

Em dang ¢ do tudi tir 12 dén 15 phai khong nao?
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Néu em tra loi “Co" cho hau hét cac
cau hoi, thi da dén luc roi day!
Em dang budc vao moét giai doan moi mé
cua cudc song co tén day thi.
Em dang dan chuyén tir moét cau nhoc
thanh mot chang trai.
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C6 thé em sé& ty nhan thay mét diéu la liing dang xay
ra v6i minh gan day. Nhing thay d6i nay rat rd rang doi
v6i em nhung vai ban be em thi khong, hodac nhing gi
xay ra véi cdc ban khong giéng voi em. Roi em lay d6
lam ban khoan: Minh cé dwoc binh thuong khong day?
Di nhién 12 em khong tranh khoi cam gide boi réi,
nhung that ra khong c6 gi dé phai sét ruot 1én nhu vay.
Mot sb cau trai c6 nhimng thay d6i dau tién tir khi mai
1én muoi nhung mot sé khac thi phai toi muoi sau tudi.
Tat ca cic cau trai déu dén tudi day thi ¢ mot thoi diém
nao do6 va roi ho cling tam biét né, thuong thi d6 1a khi
ho d3 truong thanh. Nhung tir gio cho téi lac ay thi...
Trong nim siu nim téi ndy, em sé thay minh bong 1én
phong phao va chiéu cao ting vot do sy gia ting bai tiét
ciia cAc hormone; ngoai ra, em con phai trai qua nhiéu
cam xuc trai nguoc thuong thay ¢ loa tudi nay. Co6 lac
em vui cudi hén hé rdi lai budn ba u sau. Co lic em ué
0ai va chan nan moi nguoi, noi loan va chéng dbi moi
thtr nhung chang may choc lai tran tré sinh khi va day
kiéu hanh, réi lai d6t ngot buc bdi véi moi ngudi va véi chinh ban than em.

http://tieulun.hopto.ore



Thoi gian day thi ¢ cAc ban nam cham hon c4c ban nit. Nhitng ¢6 ban “nhé gio”
cao vot hon em rat nhanh tir moét hai nim trudce, va do ciing 1a diéu ma em khong
lay gi 1am thich tht. Nhung ha cé gi phai lo buén! C4c cau con trai s& mau chéng
bat kip cac c6 ban gai khi thoi diém dén. Trudc kia, nam gigi khong bude vao tuoi
day thi trudc tudi 14 hay 15 dau! Tuy nhién, ngay nay, nguoi ta nhan thiy cac ban
trai bat dau phat trién sém hon hai nim so véi dau thé ky trude. Co thé cua ho tro
nén cao lon nho vao sy phéat trién cia déi chan. Diéu nay cho thay ché do dn udng
du dudng chat hon, mire séng cao hon va dich vu cham séc sire khoe tét hon da gop
phan 1am cho sy phat trién thé chat va tinh than dién ra sém hon.

Néu thay c6 vé nhu ban bé khong thay doi nhu minh thi em dirng lay 1am la vi sy
thay doi nay c6 lién quan dén di truyén. Hay néi cach khac, n6 phu thudc vao thoi
diém ma bd me, 6ng ba em bude vao tudi day thi. Nhimg dic diém di truyén va
chiéu cao ctia b me c6 anh huéng nhéat dinh dén thoi diém day thi cua con céi.

Thé nhung, mot sé6 em van tréong giong nhitng cau nhéc du da 13-14 tudi nén
thuong cam thay tu ti khi minh thap bé nhat 16p. Trong truong hop nay, bé me hoic
anh chi can dong vién rang chac chan cic em sé& con phat trién va 1on 1én, tuy hoi
chiam so véi cac ban déng trang lua.
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Nhitng diéu thuong xay ra ¢ tudi day thi:

Nhitng diu hiéu dau tién cua day thi cé thé boc 16 som, khi em khoang 9 tudi.

Céc em s& lon rat nhanh ¢ d6 tudi tir 12 dén 18.
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w Cac bd phian
sinh dyc phat trién
(tinh hoan, biu va
“cau nho” sé phat
trién khi cAc em & @6
tudi 10-16).

S -
Long bat dau
moc khip co thé (dau
tien la 16ng mu
quanh “ciu nho”, sau
do6 dén 16ng nach, 16ng chan va 16ng nguc, cudi cling

moai toi rau va ria mép).

Dudi anh huéng cia hormone testosterone (néi tiét t6 nam), tinh hoan bat
dau san sinh ra tinh trung.

Mo hoi ¢ vung dudi canh tay toat ra nhiéu va
¢6 mui la hon truée.

»
Thanh quan bat dau lon 1én lam cho giong
no6i thay doi, dé 1a lac bé tiéng (khoang giita 13 va 15
tudi).

Cac em bat dau dé y dén gioi tinh.

Ban dau, em thay hdo hing trudc tat ca nhimg
thay d6i dang dién ra. Em “khoai chi” khi thiy minh
16n dan 1én va trong ra ddng mot chang trai tré. Nhung roi sau d6, “con 4c mong”
bat dau khi em thay co thé minh to4t mui khé chiu, mé hoi nhé nhai, mun trang ca
va mun dau den dua nhau moc, da va tdc ldc nao ciing bét dinh, con giong noi ca
dut quang va om 6m. Khoéng chi thé, khi em 16n 1én, khong phai tat ca cac bo phan
trén co thé em déu “chay” cing mot téc do. Vi thé, em thay co thé minh dan mat
can d6i: miii va tai hoa khong 16 so v4i guong mit, tay chin dai ngoang, ban tay va
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ban chan tré nén qua to (hoic qua nhoé) so véi nhitng bé phan khac cua co thé. Roi
tay chan em bit dau dau nhirc, nhat 13 ban dém. Nguoi ta goi do6 1a sy dau nhie do
co thé ting truong. Khong cb gi phai cuéng cudng 1én dau! Moi thir s& 6n ca thoi.
Chang may chdc, trong em s& no nang hon, c6 nhiéu co bip hon nho vao ché do &n
uéng va luyén tap thich hop.
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Thanh moét chang trai
Vio... long

Khi sy bai tiét testosterone ting, 16ng & quanh “cdu nho” cling s& moc 1én nhiéu
hon. Thoat dau, 16ng s& nhat mau, mém va min, nhung chi sau khoang mot nim sé
din ctng va xoidn, tao thanh mot “tham 16ng” hinh tam giac tir dudi bung cho toi
“cau nho”. Mau 16ng thuong gidng mau toc.

Long trén co thé vén nhat mau va manh truée kia gio dan sim mau va cimg.
Chung “banh truéng” khip noi trén canh tay, chan, phia duéi méng, nach, mu ban
chan, trén ngdén chin, trong miii, tai... Mot sé cau trai “xum xué” 16ng trén lung,
nguc va bung, con mot s6 khéic thi tim do mat van khong thay. Piéu d6 khong co6
nghia 13 it 16ng thi it nam tinh hon du & nhe! Mot sé nguoi ldy 1am thich thd tu
hao khi c6 nhiéu 16ng, mot sé khac thi khong. Tét ca cling chi 1a “chin nguoi muoi
¥” ca thoi. Néu khong thich, em chi viéc tay di 1a xong.

Moc rau

Khi em khoang 14 tudi, rau quai n6n va ria mép bat dau lin phiin moc, dau tién
¢ phia trén moi trén, sau do6 la dudi cam va kéo dai dén tai. Thoat dau, ria mép va
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toc mai con “non” nén mém nhu to, nhung sau do, rau dan cang hon. Em cao méi
tuan mot lan néu rau moc cham va moi ngay mot 1an néu rau moc nhanh. Da s@ tay
rat néu em cao qua thuong xuyén.

Nguc... nhu nhu

Tat ca cac em gai déu hio huc khi nguc bat dau nht 1én ¢ tudi day thi. Tuy
nhién, cic cau trai lai lo ling vé diéu d6. Thong thuong ¢ cic cau trai, nguc sé phat
trién cham khi méi bude vao tudi day thi. Mot bén nguc sé hoi sung va dau ¢ giai
doan nay do sy bai tiét cua oestrogen, hormone sinh duc nit. Hién tuong nay duoc
goi 12 gynecomastia (nir hoa tuyén vi), thuong chi mot chat théi nén chang cb gi
phai khién em mat #n mat ngi ca. Chd sung lén s& bién mat mot lic ndo do trong
giai doan day thi. Néu nguc van khong ngung... to 1én, ltc ndy, em nén dén bAc si.
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Bé tiéng

Thu pham chinh la hormone testosterone! b6 la
1y do tai sao em bi bé tiéng va giong ndi lai khan
khan ma moi nguoi hay tréu l1a “giong vit duc”. Em
béng dung... it néi han di vi so bj nhai giong. Nhung
em van phai doc bai trong 16p, trudc thay c6 va ban bé co ma. Khong 18 em phai bo
hoc cho t6i khi giong cua minh tré lai binh thuong sao? Hién tuong nay c6 thé kéo
dai t6i ca ndm! Bé tiéng 12 mot phan cua qué trinh phat trién, va khong sém thi
muon, tit ca cic cau trai déu phai d6i mit véi no.

Giong cua em sé& sém thay d6i va tro nén tram hon. Vi thé, em ct vo tu ndi du
thi thoang, khi dang hung khoi, mét vai tir em thot ra nghe rat “ky”.

Co thé phat trién
Khi em buéc vao tudéi day thi, cic bo phan sinh dyc déu thay do6i rat nhiéu, bat

dau hoan thién céc chirc ning, sin sang cho nhing trai nghiém giéi tinh va sy sinh
san trong tuong lai.
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\ M 7\ 7\ ° A \
Tu dién tudi day thi
Xuit tinh 13 sy phéng tinh dich va tinh triing tir bo phan sinh duc nam.
Cwong cung la trang thai khi “cdu nho” cua em “ding day” va tro nén cung hon.

Bao cao su 1a mot ti mong bang cao su dung dé bao lay “cau nho” nham tranh
nhitng bénh lay lan qua quan hé tinh duc va chuyén “bau bi” ngoai du dinh.

Bién phap tranh thai 13 phuong phap nham ngin chin chuyén mang thai
ngoal ¥ muén, bao gom cac bién phap nhu st dung bao cao su, thubc ngira thai,
mang chan thai.

X A_.»

Thit dAm hay n6i mét cach 1ém linh 1a “ty suéng”, 1a cach tu kich thich “ché ay
dé dat khoai cam.

Kinh nguyét 1a chu ky ra mau hang thang tir tir cung ctia mot ban gai khi dén
tudi day thi. Hang thang s& c6 mot nang tring chin va rung, néu khong duoc thu
tinh thi mang tir cung (noi mac tr cung) von duge chuan bj dé “a 4p” cho trimg lac
nay khong con can thiét nira s& tu “biét than biét phan” tach khoi thanh t cung.
Péng thoi, ndng do hormone progesterone va estrogen ha thap xuéng, lam 16p noi
mac tir cung bi bong tréc va tong ra ngoai gay ra hién tuong hanh kinh. Néu trung
duoc thu tinh, s& khong xuat hién ky kinh tiép theo.

Rung trimg 13 sy phong thich mot nang tring da chin tir buéng trang xuéng
voi trimg. Trimg thuong rung vao khoang ngay thua 9 dén ngay thir 16 tinh tir ngay
bat dau c6 kinh. Déi voéi ban gai c6 chu ky kinh 28 ngay, thuong ngdy rung trang sé
roi vao ngay tht 14. Nhimng ngdy nay duoc goi 1a ngdy sinh san, néu quan hé tinh
dyc trong nhirng ngay nay thi c6 thé mang thai.

Lén dinh 13 cam giac cuc khoai khi lIam “chuyén ay”.

Au yém 14 khi hai nguoi khac phai vuét ve, hon nhau nhung khéng quan hé
tinh duc.

Cac bénh lay lan qua dwong tinh duc 14 cic bénh nhiém trung bo phan sinh
duc 1ay qua quan hé tinh duc; mot s6 ¢é thé chira khoi nho thude khang sinh, nhung
mot s6 khac nhu bénh AIDS do virus HIV gy c6 thé 1a ddu cham hét cho mét cude
doi vi hién nay van chua c6 phuong phép chita tri. St dung bao cao su khi quan hé
tinh duc c6 thé phong tranh cac bénh 14y lan qua duong tinh dyc.
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Moéng tinh 12 hién tuong xuat tinh trong lic ngo.

Tinh dich chira tinh tring va dung dich tir tuyén tién liét va tai tinh. Dung dich
nady cung cap chat dinh dudng can thiét va “day” tinh tring di qua mot ching duong
dai tir bo phan sinh duc nam dén bo phéan sinh duc nir. Tinh dich dwgc phéng ra tir
6ng niéu va dau cua “cau nho”. Mot diéu thd vi 1a nudce tiéu va tinh dich rat biét
“tuan thu luat giao thong”, chang khong bao gio chen nhau ra ngoai cuing mét lac.

Bua sinh duc 13 chit nhay mau tring nhu kem duoc tao ra boi tuyén ba nhon
va tich tulai ¢ phan dud6i bao quy dau.

Tinh trung 14 cic té bao sinh duc nam da sin sang dé thu tinh cho trang trong
qué trinh ryng trang. Tinh tring c6 thé séng dén mot vai ngay. C6 hang trim triéu
tinh tring dwoc phong ra ngoai trong moéi lan xuat tinh. Tuy nhién, chi cin méot
tinh tring dé thu tinh cho mét trang thoi.

“Hai hon bi”

“Hai hon bi” (tinh hoan) 1a hai tuyén sinh duc nam san xuat va tiét ra tinh
trung. Tinh hoan duoc bao boc boi am nang hay con goi 1a biu trong giong nhu moét
cai tii da dan sam mau khi dén tuoi day thi va duoc “treo” bén dudi “cau nho”. Sau
khi em budc vao tuoi day thi, cac “tinh binh” sé€ lién tuc dugc san sinh ra ¢ ca tron

. b e N
“hai hon bi” v4i con s6 khong duéi 125 triéu tén moi ngay! “Hai hon bi” nay nam &
phia bén ngoai co thé vi nhiét d6 bén trong co thé qua cao doi vai viée san sinh ra
“tinh binh”. Khi troi lanh, biu co lai, kéo “hai hon bi” sat vao co thé hon dé gitr am.
. 3 b et . ,

Khong phai tat ca nhimg “hon bi” cia cAnh may rau déu nhu nhau. Mét s6 co
nhimg “hon bi” 1é6n, mot s6 khac lai nho, nhung ¢ hau hét cac truong hop thi s€ ¢o6
mot “hon bi” nho hon va duge “treo” thap hon so v6i hon con lai. Vi thé, dung c6 so
do néu em roi vao truong hop tuong tu nhé!

“Cau nhé”

Hau hét céc cau trai déu c6 thé nhan ra “cau nho” cia minh dang phat trién. Pau
tién 1a n6 dai hon, sau d6 to hon va tham chi c6 thé 12 sim mau hon. Trong khoang
ba nim, “cdu nho” cua em sé& cb kich c& giéng nhu ciia mot nguoi dan 6ng truong
thanh va em sé& c6 thé xuét tinh sau mot nam ké tir e “cau nho” bat dau dai ra.
Bén trong “cau nho” c6 nhimg moé nhu bot bién chitra mau va gitp cho “cu cau”
dtmg day mdi khi bj kich thich hay con goi 14 trang thai cuong cang. Phan da ¢ dinh
dau cua “cau nho” duoc goi 12 quy dau. N6 rat nhay cam va duoc bao boc hoan toan
(hoic mot phan) bai bao quy dau. Trong qua trinh cuong cing, bao quy dau cing ra
va dé 16 phan quy dau.
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Khong co cau trai ndo gidng cau trai ndo, vi thé ma cac “cau nho” cling khong co
“cau” nao gidng “cau” ndo: mot vai “cau” thi 16n, mot sé6 khac lai nho; c6 “cau” thi
gay, cd “cau” lai map, c6 “cau” thi cong, “ciu” lai thang... Nhung tat ca déu binh
thuong. Hau hét cAc cau trai ¢ tudi day thi déu bat dau lo lang xem moi tht c6 that
sy on voi minh khéng. Ho thuong so sanh “cau bé” cua ho véi ciia ban bé va thuong
tram tr6 sao ma cta ban bé minh to va cin d6i dén thé, con minh thi..., nhung thuc
té 1a chi vi khong ai giéng ai thoi. Trong hau hét cic truong hop thi khong co gi
phai lo lang ca.

Kich c¢ cta “cau nho” 1a mot diéu cuc ky quan trong trong cudc song!

Pting Sai

Dt nguoi ta noi gi di nra, em phai biét mot dieu khéng ¢6 kich cd nao
dang mo wdc ma ciing chang c6 kich ¢d nao phai xau ho ca. Tat ca cac kich
cd déu binh thuong. Va con mot dieu nira ma em phai nhé do6 1a kich co
“cau nho” khong hé cé lién quan gi dén nam tinh.

Khi “kho vii khi t6i tAn” bi nga/d6 hay c6 cam gic rat buét khi di tiéu,
em nén dén béac si.

bung Sai

Khi thay nhitng dau hiéu nay, em nén néi véi bé6 me hoac nguoi 16n. B6
me s€ dua em dén kham & bac si chuyén khoa tiét niéu hoic bac si nam
khoa.

Em c6 thé s& thidy mun moc trén “cau nho” va biu. D6 1a mét diéu binh
thuong nén em khong can phai lo ngai nhiéu. Tuy nhién, néu em thay
nhirng mun 16n nhu hat com, hay moét sé6 mun binh thuong bat dau bién
doi
va to hon, hay nhirng mun doé tao thanh mot viing lam dau nhic hoac ngira
ngay thi d6 1 ldc em nén di dén bac si.

Hep bao quy dau

Hep bao quy dau 1a mot hién twong bénh 1y bam sinh. Thong thuong, khi kéo
bao quy dau vé phia sau, sé @ 16 ra phan quy dau. Tuy nhién, trong moét so truong
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hop, c6 thé 1a do bao quy dau qua hep hoic chi c6 thé kéo vé sau mét it nén quy
dau khong thé 16 ra duge. Khi bao quy dau bi kéo ve sau, em s& thay kho tieu. Khi
dén tu01 day thi, chimg hep bao quy dau 1am cho em dau d6n khi cuong cung. Néu
gip van dé nhu viy, em can ndi ngay véi bo me. Van dé sé duoc giai quyét nhanh
chéng bang mot cudc tiéu phau goi 1 cat bao quy dau. Em diumg so, bac si s& gay té
nén chiang dau teo ndo, va tat nhién, cling chang nguy hiém gi.

O mot s6 nudc, cac cau bé déu phai trai qua nghi 18 cit bao quy dau chi mot vai
ngay sau khi sinh ra vi Iy do tin ngudng. Nhung ¢ mot sé nudce khéc, hau hét cac
truong hop cit bao quy dau 1a vi 1y do vé sinh c4 nhén, vi bya sinh duc vén khong
c6 tac dung gi s& dé dang duoc ria sach sau khi cat bao quy dau.

Cwong cing va xuiat tinh

Tham chi cac bé trai cling c6 trang thai cuong cirng.
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Dén cudi cap tiéu hoc, trang théi cuong cing bat dau dién ra thuong xuyén hon
va chu yéu la do bi thu hut gigi tinh tir ban gai. Poi khi, trang thai cuong cung dot
nhién xuat hién vi sy gia tdng hormone.
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Vi “cau nho” dang 16n nén rat nhay cam va dé “dung” 1én, diéu do6 cé thé khién
em ling tang. Trong truong hop dd, em hay nghi vé mot diéu khac, thay vi nghi
dén c6 ban xinh xinh em vira gip, va trang thai do sé bién mat.

Méng tinh

Em c6 thé trai qua lan xuat tinh dau tién ¢ bat ca thoi diém nao khi buéce vao
tudi day thi. Mot sang thire day, em thiy ddy quan ng w6t nhep. Em 11 tudi réi, dau
con té dim nira ch. Em so hai khong biét minh bj gi. That ra, 6 1 1an mong tinh
dau tién cia em. Piéu d6 c6 nghia 1a em dang buéc vao tudi day thi va co thé em
dang bat dau san sinh “tinh binh”.
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Thi dam

Tuy nhién, khong phai tat ca cic cau trai déu c6 hién twong mong tinh. Mot sb
xuat tinh 1an d4u tién khi ho thu dam, tire 1 vuét ve “cdu nho”. P6 cling 1a 1y do cac
cau trai thuong xuyén lam vay, nhung cfing c6 mot s6 khong bao gio 1am thé. Khi
em xuat tinh sau lan thu ddm dau tién, dung so va cho do 1a diéu gi bat 6n hay nguy
hiém. Tinh dich chi 12 mét chat 16ng mau tring nhu sira va né khong gy hai gi cho
em ca.

Hau hét c4c cau trai déu thu dam, dic biét 13 trong giai doan day thi. Pay 1a cach
ma ho chuén bj dé trai nghiém lan quan hé tinh duc dau tién va hoc cach thoa man.
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Em thiy cac c6 gai bong dung tré nén hip din

O tudi day thi, tinh cam ban bé gitta cAc cau trai rat than thiét. Ciing chinh trong
giai doan ndy, em c6 thé cam thiy nhitng ¥ nghi vé tinh duc 14 ghé gom va ky cuc.
Nhung r6i tir tir em s& bi may c¢6 nang hit hén, réi em sé& thich di choi cling véi mot
ban gii ndo d6 va muén duoc nam tay ban ay.

Nguoi ta goi d6 12 “nhimg rung dong dau doi”. Cam giac yéu thich va quy mén
mot nguoi ban khac phai 1a tinh cam trong sang, thuan khiét va dén mot cach tu
nhién. Chinh vi thé, cAc em nén tran trong tinh cam tudi hoc tro va dung di qua
gidi han.

Du vay, ¢ giai doan ndy, em ciing nén tim hiéu vé cach st dung bao cao su, mot

trong nhirng bién phap tranh thai an toan va phong tranh cac bénh lay lan qua
quan hé tinh duc, ¢ khéong khoi bd ngd khi em dén tudi truong thanh.
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Cach dung bao cao su

Lay ra khoi boc. Sir dung ngén cai va ngoén tré d@é cim trén dau bao cao su (BCS) — ché chua tinh
dich — bép nhe cho khéng khi ra hét.

bit BCS trén dau coa “cdu nho” sao cho phan cuén 1én nam & phia ngoai. Kéo lin BCS ra cho toi
chan cua “cau nho”.

Néu khong mang BCS dang cach, hay néi cach khac, néu phan cuén 1én naim ¢ mit trong, hay vt
chiéc BCS d6 ngay di vi c6 thé tinh triing da dinh vao d6. Sau khi xuat tinh, hiy lay BCS ra tir phan
chan cua “cau nho” (dé tranh bi tron tudt).
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Du tat ca cac bac phu huynh, ké ca bé me em déu khéng mudn con cai quan tAm
dén van dé tinh dyc khi cic em con bé, nhung thyc ra ching nén nhu vay. Tinh duyc
12 mot phan trong qua trinh truéng thanh. Chi c6 diéu quan hé tinh duc lan dau khi
con qué nho 1 khong tét. Khi hét tuoi day thi va tro thanh mot chang trai, em c6
thé 1am tat ca nhitng gi em muén. Vi khi truong thanh, em nhan thtc duoc nhing
hanh déng cia minh va chiu trach nhiém vé nhirng hanh dong d6.

Bisexual (song tinh luyén 4i) 12 mot nguoi thich ca hai giéi nam va nir.
Gay (dong tinh luyén 4i nam) 13 nhimg nguoi nam chi thich nguoi cing gigi.

Lesbian (dong tinh luyén ai nir) 12 nhimg nguoi nir chi thich nguoi cliing
gidi.

Transvestite la nhirng nguoi thich miac y phuc ctia nguoi khac giai.

Chuyén déi giéi tinh 12 nhimg nguoi thay doi gisi tinh bang phiu thuat, nam
thanh ni, nr thanh nam.

Homosexual (dong tinh luyén 4i) 1a nhimg nguoi chi thich ngudi ciing gidi.
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DA

Da 12 bo phan 16n nhat trén co thé nguoi véi dién tich bé mit 1én téi gan hai mét
vudéng. Mic du 16p bé mit cia da chta nhimg té bao chét nhung da vin séng. Mai
ngay, da cia mot ngudi bong ra khoang 30.000 té bao chét, nhung luén c6 nhimng té
bao méi san sinh dé thay thé. Nho vy, bé mit da ludn duoc thay méi hang thang.

Bén dudi 16p bé mit nay 1a mot 16p khac c6 cac mach mau, va tiép theo 1a mot
16p m6 mé& ¢6 chire nang phan cach, du trit nang luong. Da bao vé cac co quan noi
tang, ngin sy mat nude va diéu chinh nhiét d6 co thé. Da con 14 “14 chan” céc tia giy
hai tir mit troi, thoi tiét gia lanh, vi triing va cac vi sinh vat, bui ban va nhimng tac
dong cua moi treong. Da giap ching ta cam nhin duoc sy dau dén, néng lanh va
dung cham.
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Bi quyét cho mét lan da khoe manh

Thikc ian tét cho sire khoe

Néu muén c6 mot 1an da khoe khoan, sach muyn, em can c6 ché d6 &n uéng hop
1y: &n nhiéu rau qua, ngii coc va udng da nude.

Tiéu héa cling c6 anh huéng dbi v6i lan da. Da xau va viéc tiéu hoa khong tét 1a
“dong bon” cua nhau. Co thé thuong “téng” nhitng chat doc hai ra ngodi qua cac
tuyén mo hoi thoat qua da. Da con cb cac tuyén ba nhon tiét ra cic chat nhu
dau/sap duoc goi 1a ba nhon. Néu ba nhon @ lai, em d& bj viém 16 chan 16ng, va do
1a nguyén nhan em thiy mit minh Idm tdm mun.

Néu khong nghi ngoi du, co thé s& noi loan
bing Sai
Co thé khong dugc nghi ngoi day du sé gay ra mot sé réi loan. Em bat dau

cau kinh, lo ling, dé budn phién va ué oai. Em tré nén hay lo dang va
khong thé tap trung vao bat cir viéc gi.

Hoat dong thé chat khong quan trong ddi véi su phat trién va vé ngoai.
Pting Sai
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Nguoc lai, diéu do cuc ky quan trong! Néu van dong va choi thé thao
nhiéu, da em cang lén va dé dan hoi. Thuong xuyén van dong con mang lai
than hinh can doéi va su tu tin.

Van dong

Em nén van dong, chay nhay va choi thé thao nhiéu mot chat. Bat ct hoat dong
nao kich thich tuan hoan mau cting déu t6t cho da. Tham chi, d mo héi khi van
dong cling giup cho lan da cia em sach sé hon.

Ngii, nghi ngoi va thu gian

Da khoéng biét “néi doi”; da phan 4nh tit ca nhimng trang thai tAm 1y cua em khi
em lo ling, buc bdi, budn phién hay s¢ sét. Nhitng gi em can 1am mdi ngay 14 danh
thoi gian nghi ngoi, thu gian va ngu da gide. Co thé van phéat trién vao ban dém khi
em dang ngu, va do ciing 14 ldc su tai tao cua té bao da dién ra nhanh hon. Vi thé, dé
khoe manh va can d6i, em can phai ngu it nhat tdm tiéng méi ngdy.
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RUA TAY NAO!

Rura tay thuong xuyén va dang cach sé giap em khoe manh. D6 1a cach em bao
vé minh khoi nhitng bénh truyén nhiém. Pung c6 nghi: “Théi nao! Ai ma khong
biét nhitng diéu vun vit d6 cha!” ma hay kiém tra xem moi viéc ¢6 ding nhu vay
trong thuc té khong nhé. Pau phai ai cling biét rira tay khi ndo va rira tay ra sao.
Em tuan thu dugc bao nhiéu nguyén tic sau?
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Luén luén ria tay...
Truoc khi &n va niu nuong

Sa‘u khi sty dung may vitinh Khi i hoc, choi thé thao hay
(ban phim toan I3 v tring]) chay xe dap...

Trude va sau khi Jivésinh

Squ khi choi voi ch6, méo hay bt c(rth cung nao khac

Sau khi cham vio thit s0ng
(vi trung trong thit s0ng rét nguy hiém!)

I Sau khi ho, hat hoi va xi moi
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D Z )\ h A e
O IMO No1
Khi budc vao tudi day thi, em s& @6 mé héi nhiéu hon. Noi ra nhiéu mé hoi nhat

la viing dudi canh tay. Ngoai ra, 1ong ban tay, long ban chan, khuén mat, nguc va
mat trong dui cling 1a nhirng noi hay ra mo hoi.

Em ra mo héi khi néng nuc, khi tham gia cac hoat dong thé chit, tap thé duc, va
ca khi hao hung, hoi hop va lo so. Piéu d6 ciing binh thuong thoi. Muc dich cua viée
to4at mo hoi 12 giir cho than nhiét ¢ khoang 37 oC tranh cho co thé qua néng. Vi thé
ma viéc toat mo héi rat hitu ich va can thiét. Néu mé hoi khong c6 mui khé chiu thi
s& khong c6 gi dang ngai d6i vai viée ra mo hoi ca. Thyce té, mo hoi khong phai 1a thu
pham “guri huong cho gié” ma nguyén nhan gay ra mui kho chiu la vé sinh kém.
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C6 hang triéu tuyén md héi duéi da va cach duy |
nhat dé déi pho véi vi tring va ngin chin mui kho
chiu trén co thé 1a tdm rea hang ngdy. Vé sinh ca
nhan déu din s& lam giam s6 vi trung trén da. That
su, nguyén nhan gay ra mui kho chiu chinh la vi
triing, khi chting nhan 1én va xAm nhap vao mo hoi.

Tam 12 cAch “tiéu diét” bon vi tring va vé sinh co
thé tot nhat.

Tim khoéng chi 1a cach rea sach, tdy mo hoi va
bui ban bam lai trén da trong subt ca ngay ma con 1a
cach thu gian va gitt cho co thé cling nhu dau 6c
duoc tuoi tinh. Pé tan huong cam giac thu thai khi
tam dudi voi sen hay ngdm trong bon, em sir dung
nhitng héa my pham c6 mui thom luu dugc lau trén
da. Co thé sach s&, thom tho s& lam cho tinh than
phan chin va lam viéc hiéu qua hon. Tam con gitp
em dé ngu.

Tam voOl sen

Em nén tim hang ngdy. Vao mua hé, em c6 thé |
tam nhiéu lan hon trong ngdy. Tét nhit nén tim
mot 1an vao budi sang va mot 1an vao budi toi. Tam
sang thuong gitip em hao himg khi bat dau mot ngay méi.

Khi tim voi sen, chat ban dé cuén tréi di, vi thé nhitng héa my pham chim so6c
co thé sé khong luu lai trén da qua lau. D6 1a Iy do tai sao tam voi sen lai duoc
khuyén khich hon tam bon. Ngoai ra, tam voi sen mat it thoi gian hon.
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Néu thich tam nhiéu lan trong ngdy, em chi nén st dung sita tim cho nhimng
phén ra nhiéu mo hoi, rra ky chan, nach, cling nhu viing kin; nuéc s& xu 1y nhimng
phan con lai. Neu tam dé thu gian thi chi can nudc am th01 cling du. Nhu:ng Xa
nhung tia nudce cudi cung lanh lanh 1én co thé sé& tét hon nudc am. Piéu nay sé& gitip
mé4u tuan hoan va em s& cam thiy 4m hon khi di ra khoi budng tim.
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Ky co va thoa kem dudng thé

Poi lac trude khi tim, em nén ky co toan than
bang mo6t miéng xo mudp hodc mut taim. Viée ky co
s& tay di cAc té bao chét va con kich thich méau luu
thong, gitp da dé hap thu chat dudng thé.

Chiat khir mui

Khi “co” bat dau tua tua, mo hoi sé “trt chan” ¢ d6 nhiéu hon, d6 1a Iic can ding
dén chit kht mui. Em chi nén xai chat khi mui khi da da sach sg, vi thé em nén
rira viing dudi cAnh tay mot vai 1an trong ngay, dic biét khi troi néng bue, sau khi
tap thé duc, di bo, choi thé thao va ra mé héi khi cing thiang.
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Bbc mui kho ch1u trén xe buyt, ¢ tru:ong, tham chi trong phong riéng déu bi
xem 13 khong may lich sy. Chat khir mui sé gitp em giai quyét diéu do.

Em c6 thé mua chit khir mui ¢ siéu thi hoic cac ciea
hang héa my pham. Mic du cé rat nhiéu loai chat khu
mui nhung chting déu c6 ciing mot tac dung. Piéu khac
biét duy nhét chinh 1a mui huong va lugng con chta
trong d6. Em nén chon loai huvong thom danh cho nam
ma em thich va khong c6 con.

Chai xit khtr mui rat dé dung (bing céach xit) va tao
cam gidc sang khoai. Tuy nhién, trong mot sb truong
hop, c6 thé giy di tmg. Nhimg nguoi bi hen suyén rat
nhay cam véi loai thude xjt khir muii. Ngoai ra, chat khu
muli con chra mot sé khi c6 hai cho méi truong. |

Thoi kem khir mui sé 1am kho da, song ciing giéng
nhu chai 1an khir mui, n6 rat tién dung va em co6 thé
luon mang theo duoc.

Chai lin kht mui va gel khoe mui khong dé lai
nhitng vét trang trén quan ao.

Kem khtr mui ¢ dang tuyp thich hgp véi da nhay
cam vi khong chira con.

Ngoai ra, con ¢ nhiing loai chit ngin d6 mo héi, do
1a nhitng chat khi mui bang cAch ngin mo héi, thu hep cac tuyén tiét mo hoi. Cac
bac si khong khuyén khich st dung nhitng loai chat nay vi diéu d6 nguoc lai voi 18
tu nhién 1a mo hoi thoat qua bé mit da va bay hoi.

% Em chi nén xai chat khir mui khi da d3 sach sé&. Ty than chat kht mui
khong thé loai trir duge vi khuan va can ban trén da.

 Thay quan 4o sach thuong xuyén.

> Pumng bao gid boi tiép chat khir mui 1én ving da da boi trude @6 nhung
chua rira sach.

> Ping dung chat khir mui khi di ng.

http://tieulun.hopto.ore



Vé sinh viung kin

Sau khi di vé sinh, em nén lau bang gidy vé sinh va rta phan ban quanh hau
mon cang sém cang tot. Néu khong co6 thoi gian tam vao budi t6i thi it nhat cling
phai nh¢ rira vung kin.

“Chd d6” cua nam gidi nam troi ra ngoai co thé, vi thé viée str dung c4c san pham
chim séc co thé dbi v6i phan nay khong may phtre tap, nhung lai khong cé tac dung
l1au. D6 14 1§ do em can danh thoi gian dé rira “cau nho” va biu véi xa phong cling
v6i nude Am hing ngdy.

Sau khi xuat tinh, nén dung gidy mém lau sach hoic rira ngay.

Bua sinh duc, mot chat giéng nhu kem, tich tulai & phan bao quy dau, thuong c6
mui khong dé chiu ti ndo nén em can phai rira thuong xuyén. Ngoai ra, vé sinh
khong sach sé& ciing gdy nén bénh truyén nhiém. Khong cé gi phai lo lang khi thay
bua sinh duc ca, né khong phai 1a tht can dén thuébc diéu tri ma chi don gian 13 can
em rua sach thoi. Em rira bang cach kéo phan da dé 16 quy dau, sau d6 rira véi nuée
am va sira tam. Nhé xa hét xa phong va lau kho can than. Nhimng cau trai da duoc
cit bao quy dau sé& thay dé dang khi chim séc viing kin vi bya sinh duc khong thé
dong lai.
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Chém 30 C
s cO {hé’J

CHAM SOC DA MAT

Khi em con bé, da rit mém mai vd min mang. Gid dy, khi budc vao tudi day thi,
co thé em da truong thanh, da em sé& kh6ng con nhu xwva nira. Cac hormone lam
tang hoat déng cua cac tuyen ba nhon va bat dau tiét ra ba nhon (mot chat dau rat
glong v6i m& dong vat gitip cho da 4m va mém). Ba nhon o lai lap cac 16 chén 16ng
va sinh ra muyn. Khi em qua tudi day thi, myn ciing sé ra di. Néu b6 me em lac truée
n6i nhiéu muyn thi em c6 nhiéu kha ning giéng ho.
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Cicloai da

Co nhiéu loai da khac nhau. Da em thudc loai nio?
Da thuong

Da thuong khong nhon cling khong kho, min mang va mém mai, du am va rat
hiém khi bi viém, khong ¢6 mun dau den hay mun tring ca. Lo chan 16ng nho va
sach.

Da kho

Da kho thuong mong va nhay cim, dé bong troc va cing lén nhanh chéng,
thuong san sui va 1ao héa nhanh hon vi thiéu dau ty nhién. D6 1a 1y do da khé
khong c6 nhiéu mun nhung lai thiéu 16p bao vé khoi gi6 va thoi tiét lanh.

Da nhon

Hau hét tat ca cAc em ¢ tudi vi thanh nién déu c6 da nhon vi cac tuyén ba nhon
tich tu qua nhiéu mé&. Da bong, nhon va kha day; d6 14 1y do tai sao da nhon thuong
trong nhot nhat thiéu stc séng. L chan 16ng to, mun dau den, myn mu, mun do 1a
nhirng “vi khach” quen thudc cua da nhon. Da nhon thira @ am va khong can thém
mdt chat dau nao ca.

Da hén hop

Déi véi loai da nay thi viing tran, miii, cim thudc da nhon (viung chir T) trong
khi nhirng viing con lai kho va cang. Phan 16n nhirng nguoi da nhon 1a nhirng nguoi
da qua tuoi day thi hodc ¢ tudi trung nién.

Da nhay cam

Céc loai da kho, nhon va hdn hop déu c6 thé 13 da nhay cam. Da nhay cam rat
man cam vé6i diéu kién thoi tiét, thuong do 1én trong gié lanh, phong rop, hay bi
ngira va dé viém nhiém. Da nhay cam thuong gip ¢ nhitng nguoi di ung véi phan
hoa, bui, h6a m§ pham va nhiéu th khéc.

Da thiéu nuéc

DAy 1a loai da thiéu d6 am va thuong kho. Nguyén nhan cha yéu 1a do troi lanh
va ché do cham soc da kém.
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Nhimmg vin dé vé da cia cac ban tré

Ciing giéng nhu hang triéu cau trai trén thé gidi, em ngai nhat 1a da ndéi mun.
Nhirng “4” mun dang ghét nhu mun dau den, mun do, mun tring ca... moc day trén
lung, nguc, vai, canh tay, mong, va di nhién khong chira mat, tran, va quanh mii...
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Mun diu den, mun do6 va mun triing ci

Mun dau den chinh 13 nhimg “nat” ba nhon tich tu lai trén 6ng dan tuyén ba
nhon, 1a nhimg chim den ma em thay khi soi guwong mdi sang thie diy. Mun dau
den khong phai do vé sinh kém nhu em nghi; d6 chinh 1a nhirng té bao chét con lai,
cling nhu chat mé& bi 6-xy hoéa trong khong khi. Tét nhat, em nén tay chdng di.

Mun cam 13 nhing 16p myn 14m tdm tring nga trén da tréng nhu bot vay. Néu
thay kho chiu, em cting nén tay di.

Néu cac tuyén ba nhon tiét ra qua nhiéu chat ba nhon, ching s& dong lai ¢ 16
chan 16ng va gay viém 16 chan 16ng khi két hop véi nhiing té bao chét va vi khuan.
Khi mun dé moc 1én — m6t nét myn bi viém, mot chd phong 1én hoi nhie mét ti co
dau mau trang va chira day mu, d6 chinh lic mun tring c4 xuat hién. Khi nét mun
nay bién di thi nét khac lai xuat hién. Myn trang c4 14 nhirng vi khach khong moi
nhung quen thudc cua cic cau trai ¢ tudi tir 14 dén 18. Tuy vay, mun trang ca khong
hay t6i tham c4c em nir cho lam. “Bon chting” sé ra di vinh vién khi cic em khoang
25 tuoi.

Nan mun tring c4 (dic biét 1a khi tay ban) c6 thé 1am cho moi chuyén tro
nén toi té. Néu cac em cham vao nhitng nét mun, da c6 thé bi nhiém
khuan va de lai seo.

Hay gitr yén doi tay; dirng “ngira ngay” ma khoi, cham, nan hay bop nhirng
vi khach kho chiu nay nhé.

Mun trang ca thuong bién mat sau 3 ngdy, nhung néu em dung vao thi

ching sé “o 11” vai thoi gian gap doi roi mai chiu roi di.

Tat ca nhitng thay doi vé thé chat va tAm 1y ¢ tudi day thi khién cAc cau trai thay
cang thang va lam giam di su tu tin. O thoi diém nay thi d6 1a mun trang ca! That
may la c6 rat nhiéu cach dé cham séc da va ngan ngira mun.

http://tieulun.hopto.ore



Nhing nguyén tic vang
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Rira mit vao budi sang va toi. Nho luén giit cho da mat duoc sach sé.
Trudce khi rira miat, em nén rira tay da. Rira ca phan ¢o, nguc, lung luon, hay néi cach
khac, tat ca nhirng noi ma mun trung cé thich “dinh cu”.

e Dung bao gio dung xa phong thwong rira mat vi sé lam kho da. Em nén
dung xa phong tam em bé, xa phong glycerine, la nhimg loai ¢6 do pH tir 5.5 dén 7
dé khong gay hai cho da.

Em c6 thé doc thong tin nay ¢ ngoai bao bi cua xa phong.

a7

iw N . ’ ~ 13 ’ e X LN
vi khi téc do, sé 1am cho mun c6 diéu kién

“diéu vo givong oai” hon.

Tham nwéc khir tring vao béng gon va bdi 1én cic nét mun trimg ca.
Nhung dirng lam dung “liéu phap” nay vi n6 sé c6 hai cho da.

DPirng bao gio ty nan mun.

22

w Tay da chét mdi tudn mot lan cho miat. Mua kem tay va lam theo huéng
din trén hop. Sau khi thoa nhe mot 16p kem mong 1én miii, nhimg té bao chét trén
da s& duoc tay di va da tré nén min mang hon. Hay nhe nhang khi xt 1y nhiing
vung muyn bi viém va dau.

W Khong diung cac loai kem duing chira diu. Céc loai kem chéng am va
nhimg héa my pham cham so6c da mit khong chira dau sé tot hon. Nhirng loai kem
che khuyét diem c6 t6ng mau trung véi mau da sé€ ciru em mét “ban thua” khi can
dén.

o
» Hay danh thoi gian hit thé khong khi trong lanh va choi thé thao.
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Diéu do sé gitp em do mo héi, 16 chan 16ng sé& né ra va tao diéu kién cho cac té bao
méi thay thé cho nhitng té bao chét. Nho 1a ludn rira miat sau khi van dong.

bai khoi thuoe déu rat doc hai.
turoi, uong du nudec.

rat c6 hai déi véi lan da. Viée hat thude va bi “hun”
FLY
4

An udng hop ly. An nhiéu trai cdy va rau qua

.‘

g

Y
_‘ 4 o X X \ , A A A r
» Nghi ngoi. Ngu it nhat tdm tiéng moi ngay. Pung qua that vong vé bat cu
diéu gi. Cac tuyén ba nhon sé nhay cam hon khi em lo au, va chi lam cho van de
thém tram trong.

Cach loai bé mun dau den

A

Hay dén bac si da liéu néu nhitng nét mun qué “cimg dau”.

Mic di nhimg nét mun dau den khong gay hai gi cho ai nhu:ng ching ciing
chang dang ua teo nao. Tét nhat em nén dén vién tham my dé cac chuyén gia tay
gitip. Nhung néu em ndén néng muén ty minh “trir khr” thi hiy tuan theo nhing
chi din sau:

¢ Mat va tay phai sach sé&

¢ Khong nan mun trir khi da x6ng mat trude do

© Muyc tiéu 1a nhimg “nang” dau den nén dimng dung dén nhimg “chi”
trung ca khoé chiu nhé!

» Trum téc bang nén tam va x6ng mit bang nude tra bong cic trong 15
phut dé da mém va 16 chan 16ng né to ra
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Khong nin muyn bang méng tay; hiy ding dung cu nin mun chuyén
nghiép

Sau khi “xtr Iy” 1t mun dang ghét xong, rira mat sach va b6i kem tri mun.
Mun dau den s& khong ra di mai mai. Khi chdng tai xuat hién, em lai phai “xa”
tiép thoi.
Khiru giac cua cac c6 nang nhay hon cac anh chang.
buing Sai

Néu mudn biat chuyén véi mot ¢d ban ma em “dé ¥, em nén tim roa
sach s€ va xit mot chat nuéc hoa cho thom tho nhé. Khau giac cia phu nir
rat nhay.

Chi c6 con gai mdi quan tam chuyén vé sinh cia nhan, co thé va mat miii.

btng Sai

Bat ky ai cling nén dé y dén viéc vé sinh c4 nhan, co thé va dién mao cua
minh!

Minh bi néi nhiéu muyn vi thich s6-co-la.

bting Sai

Nhiéu nguoi lam tuong s6-co-la 1a tha pham gay mun. Qua
that qua “oan uong” cho s6-co-la. Nghién ciru mdi day cho thay s6-co-la
vO toi. Nguoc lai, n6 dugc xem la mét loai thue pham c6 1gi cho suc khoe,
dac biét 1a s6-c6-la den tot cho tim. Tuy nhién, khong nén an qua nhiéu vi
n6 chua nhiéu chat béo va duong, dé giy thira can. An nhing thuc pham
giau vitamin va chat khoang tot cho da cta em hon.
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Céc cau trai cr vy quanh cac c6 gai chi dé thu ht 4nh nhin cua ho.
bing Sat

Néu em cir khéng ngimg quanh quan mot noi chi vi ¢6 mot ¢d ban
trong dé mén & d6 va vo nhu em c¢6 thé lam tat tan tat moi thur, thi co ay
biét chac em thich co ay day!

Mun trang ca thuong “thidm” nhimng cau chang o ban.

bhng Sai

Diéu nay chi 12 mot cich suy luan thoéi. Da dau va khong sach khong
phai do khong tam rira. Nguyén nhan chinh ma cac ban tré thuong co

nhiéu muyn 12 do cic hormone hoat dong cuc manh & tudi day thi lam kich
thich cic tuyén ba nhon.
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A M /
Rau quai nén
Nhiing soi rau hinh quai nén bat dau lin phtin dudi cam khi em o tuoi tir 14 dén
18, nhung phai mat mot thoi gian dai méi tro thanh rau quai nén that sy. Tuy
nhién, c6 nguoi ¢6 rau quai nén va cing cd nguoi khéng. Néu co6 rau quai nén, em
nén cao thuong xuyén dé khuén mat trong sang sua hon.

Cao rau
C6 hai cach dé cao rau: cao uét (truyén théng) va cao kho (sir dung may cao).
Cuo w6t (truyén thong)

Em sé can:

¢ Dao cao, bot cao rau, gel, kem hoac xa phong.

¢ Nhing dung cu hd tro cho viéc cao rau — choi cao riu, kem tay da chét,
chat khur trung, bang ca nhan, kem giir am sau khi cao rau.
Dao cao

Co6 loai dao cao dung mét lan va loai c6 thé su
dung vai lan. biéu quan trong la em chi dwoc xai

riéng mot chiéc dao cao, khong dugc xai chung véi .!/ o y/
nguoi khac. Moi nguoi nén cd riéng mot chiéc dao L SV
cao. Loai dao cao ¢6 hai hodc ba lugi dung tot hon A ‘ N

loai mot ludi thong thuong vi dé ding va an toan.
Em khéng muon minh sit mét miéng da nao trén
mat cht?

San pham cao rau: bot, gel, xa phong

Em nén dung nhirng loai san pham c6 thanh phan chu yéu la glycerine, gitip rau
mém va dé cao. Khéng nén sir dung cac san pham c6 con dé tranh lam kho da.

Nhimg dung cuhd tro
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¢ Choi cao rau: st dung loai cing dé quét va lam mém nhtng soi rau cang.

» Kem tay da chét: st dung mdi tuan mot 1an dé tay céc té bao chét trén da.

Sau khi cao rau, hay thoa kem dé da mém va c¢6 mui thom. C6 nhiéu loai nhu
kem dudng am, dau thom va gel.
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Cach cao riu

Rira mit bang nudc am dé 1am mém da.
Dung chéi cao rau hoic ngdn tay dé thoa tron bot/kem/gel 1én rau.

Nhé phu bot 16n hét viing mit em can cao (dimg quén phan dudi cim). Chd mot
chtit cho bot ngam dé rAu mém va dé but goc ra.

Lam w6t dao cao. Trong khi cao nhé cht ¥ dén huéng cua dao cao. Cao cing
chiéu moc ra cua rau maéi tot cho da. Vi thé, em nén cao xuong thay vi cao lén. Cao

http://tieulun.hopto.ore



nhe cho dén khi em cao sach hét rau.

Khong dugc dé lai phan nao chua cao sach. Xa dao cao dudi voi nude sau mdi lan
cao va nhé dong voi nude lai. Trude tién, em nén cao phan hai bén m4, sau d6 1a
rdu mép va cudi cing 1a rAu quai nén. Rau quai nén rat ctng, vi thé em nén cho
moét chit cho rau tham bot dé rau mém hon.

Sau khi cao xong, em thu lay tay xoa nguoc 1én mit xem ché nao con nham
khong, néu con thi phai cao lai.

Sau d6, em cao nhe nhang ca khuén mat mét lan naa.

Lac dau, c6 d6i khi em cao lem vao da, diéu nay 13 binh thuong va khong dau
lam dau. Néu bi chiay mau, em nén rira hét bot réi dung bong gon tham méau. Khi
cao rau xong, em nén boi mot it thudc khang khuan 1én chd bi stt va néu can thi
dan bing c4 nhan lén ché do.
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Hay boi mot it kem am sau khi cao rau.

Luu §: Mgt sé san pham cé thé lam cho da hot dé rat sau khi cao, nhdt la khi
em mdi cao lem vao da.

Em nh¢ thay dao cao thuong xuyén, dirng dung dao cun!

Khi cao, hdy tranh nhitng nét mun vi vét xuéc c6 thé 1am nét myn nhiém
trung.

Em ciing nén tranh nhirng nét rudi trén mat néu cob.
Khi cao xong, luén luén riea dao sach va dé kho.
Néu nhu 16ng trén co thé (nhu 16ng dudi canh tay, nguc, lung) 1am em
kho chiu, hay chi don gian la em khong thich, em c6 thé tu cao hoic dén
vién tham my tay hodc triét nhirng viing 16ng nay.

Cao kho (s dung may cgo rau)

Thuén loi:

Cao bang may khong 1am rat da nhu cich cao truyén théng. Ngoai ra, cAch nay
nhanh hon, dé st dung va kha an toan. Thém vao do6, em c6 thé cao ¢ bat ct chd
nao néu chd do6 co treo guong chir khong nhat thiét phai ¢ trong phong tam.

Bit loi:

May cao rau tuong doi dat so vai tii tién cua cac em.
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Cach st dung mdy cao riu

Rira sach va lau khd mait trude khi cao dé loai bo chat nhon va gitp rau khong
bam sat vao da.

Néu xai may cao rau, em nén cao theo vong tron nguoc vaéi chiéu sgi 16ng moc.
bung an manh va cting dirng cao mot cho nhiéu lan. Co gang khong di chuyén may
qua nhanh dé tranh kich ung da.

Ro 1én mit xem chd nao chua cao thi hay cao lai.

DPau tién, khi may cao con ngudi, hay cao nhirng chd nhay cam nhu c6. Sau d0,
khi may am 1én, cao & nhitng cho6 quanh tai, dudi mii va miéng.

Dung mét it kem dudng 4m sau khi cao.

Sau khi cao xong, lau sach may cao bang moét céi chéi cing (thuong ban kém véi
may) dé loai bo nhirng soi 16ng con lai trong may.
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Luu y: Ding xit nuée hoa néu em da s dung san pham dung cho sau khi cao
rau. Nhimg mui khac nhau khi trén lan sé tao nén mét mui khoé chiu.
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Do6i ban chan phai chéng dd ca trong luong co thé, vi thé chin 1a bo phan phai
“ganh vac” nang né nhat. Nhung nguoc lai, chan thuong bi bo bé nhat. Mdi ngiy em
phai di bo trung binh 25.000 buée. P6 14 1§ do tai sao em can phai quan tAm dén
doi ban chan minh nhiéu hon.

Em nén:

Rira chan bang nudc am va xa phong mdi toi

¢ Mang nhirng doi giay thoai mai

+ Mang v6 bang chat liéu cotton va thay vo hiang ngay

Khong dung cung mét dobi giay ca ngay

¢ Khong dung cung mot doi giay ca ngay

Ban chan

Phan 16n trong s6 hon 2 triéu tuyén mo hoi déu nam ¢ long ban tay va long ban
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chan. Vi thé, 1ong ban chan ra rat nhiéu mo6 hoéi. M6 hoéi ty n6é khong c6 mui kho
chiu ma chu yéu 1a do vi khuén sinh séi trén da c6 nhiéu mo héi. Loai vé bang soi
tong hop khong hat mo hoéi nén dé gy nang mui, nhat 13 gidy thé thao khong duoc
dé thoang khi. Thé nén em ding mang mot d6i gidy suét nhiéu gio lién. Em ciing
khéng nén mang giay ma khong mang va.

Mua giay

Khi mua giay...

Thur ca hai chiée. Rt hiém nguoi c6 hai chan bang ¢ nhau, chan phai
thuong to hon chan trai.

Nén chon loai gidy da hoic vai hon 1a nhiing loai 1am tir chat liéu nhan
tao, dé chan dé “tho” va it toat mo hoi.

Chon gidy thé thao phai that vira van. Du rat thich nhung néu em mang
hoi chat thi cling hay quén no di! C6 ban hang bao giay s€ gian ra sau khi
em di mot thoi gian nhung sy that khong phai thé dau! Em s& bi phong
chan roi phai virt n6 vao mot x6 mat thoi.

¢ Khong bao gio mua giay néu khong thir truée. Khong phai kiéu giay nao
cling c6 cung kich ¢, tham chi ca cac ki€u giay cia cung mét hiéu. Vi thé,
em hay thir va chon c& vira van nhat.
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Vét phong chan

Vét phong thuong xuat hién & trén hoic giira cac k& chan sau khi mang mot doi
giay chat hodc khong mang vé. Vét phong néi 1én & nhitng cho da co xat voi giay,
chira day nude va dé vo.

Em nén dan bing c4 nhén 1én chd dau, nhu vay em sé& bao vé duoc vét phong khi
di lai. Khi ¢ nha, nh¢ bo bing dan ra @ cho ché phong duoc thodng khi va mau
lanh.

Phin da ¢ got va gan ban chan day 1én dé bao vé ban chan khoi chan thuong.
Tuy nhién, néu mang giay quéa chat, em sé rat dau ¢ nhirng phan da nay. boi khi, ¢
do sé xuat hién cac vay cing. Bung lo lang, dieu nay binh thuong thoi.

Cham séc ban chan va méng chan
Khi ra chan, dung chi doi nudc tir trén cing chan xuéng. Hay raa ting ngoén
chan, ca long ban chan va phan trén cua got. Sau do lau kho da, dac biét la cac ké

ngoén chan. Da am uét dé sinh nam, vi thé néu khong lau kho ban chan sau khi
tam, em c6 thé bi nhiém nam.
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Néu gbt chan bi nham, em c6 thé cha bing cuc mai chan hoic d4 bot. Pirng quén
cha ca long ban chan nhé. Sau dé thoa moét it kem dudng da chan hoic stra duong
the.

Stra dudng thé tét cho da chan vi vo khong bao vé da khoi nang, gio, thoi tiét
lanh, bui ban trén duong. Sau khi tam, hay thoa mot it sira dudng thé va massage
long ban chan, cang chan va bap chan. Em sé thay thu gian va dé chiu hon nhiéu.

Dboi v6i chan ra nhiéu mé hoi, em nén dung chai xit khr mui. Hay xit sau khi
tam va lau kho chan, gitp ngan ngura vi khuan va nhirng mui kho6 chiu. Phan em bé
cling co6 tac dung tuong tu.
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Lu6n cat va gifia moéng chan theo du’dng théng, tranh hinh vong cung vi dé 1am
cho moéng chan moc dam vao phan da mem gay dau nhte. Khéng nén dé mong
chan qua dai nhung ciing dirng cit qua ngan.

Nim chan

Nam chén thuong xuit hién ¢ cac ciu trai hon 14 cic c6 gai va dé cd & cac van
dong vién mang gidy thé thao luyén tip ca ngdy. Nam chan rat dé lay. Em c6 thé
nhidm nam ngay ca khi em di chian khong trén nén am udt (quanh hé boi chang
han) hoic mang nho gidy coa nguoi khac. NAm thuong phét trién vio mua hé va
hay néi giita k& cua ngén chan tha tu va ngoén at. Da 1dm dém d6 va man ngua.
Nudce va mo hoi 1am 16p sing coa da tring va am. Nam c6 thé lan dén méng chan va
ca ban chan. O mot sé truong hop, nhimg nét phong rop gitra chan v ra gy ngia
ngay va am uét.

Tét hon 1a em nén giit cho chin khoé r4o, mang vé hat am, diung bot tale (loai
bot tham mo hoi) trong gidy thé thao, trainh mang nhiing loai gidy bang cao su hay
nhya. Em cling nén dén bac si da lidu dé dugc tu van va ké don nhu kem chéng nam
dung cho nhitng phan bi nhiém nam, thudc uéng trong vong mot thang hoic sau
tuan.

Ban tay va mong tay
Ban tay thuong phai cAm nam, co xat, chiu néng lanh, tiép xtc nudc va xa
phong. Chung ta rua tay thuong xuyén nén da tay thuong kho rap. b6 1a ly do tai

sao viéc cham s6c cho doi ban tay lai quan trong nhu vay.

Bio vé doi ban tay

¢ Sau khi rira, nén lau tay ky. Str dung loai xa phong hoéac nudc rira tay ém
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diu cho da tay.

» Néu da tay kho rap, hay sir dung mot it kem dudng da tay.

Mang gang tay trong mua lanh.

Chat tay rira chén bat rat manh va c6 hai cho da tay. Trong khi rira chén,
em nén mang gang tay.

Mun céc

Mun céc 12 16p da day trdi 1én do virus va lay lan khi dung cham. Mun céc c6 thé
moc trén ban tay, ban chan, cam, quanh méi va mii. Péi voi nam gisi, nguyén
nhan xuit hién muyn céc c6 thé do cao rdu. Em bi 14y mun céc néu ding chung
phong tam, khin tim hoic gidy dép véi nguoi néi mun. Ngoai ra, phong vé sinh
cong cong va ho boi 1a nhitng noi ¢6 nguy co 1y nhiém cao.

Doi khi, mun coc bién mat ma khong can chira tri. Néu khong, em phai dén bénh
vién.
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MO

An udéng khoéng day da khién mong tay xudng cip trim trong.
Néu trén méng tay xuat hién nhirng dom tring duc, co thé em thiéu kém va i-6t.

Néu mong tay dé gay xudc, ¢6 thé em thiéu mau, can-xi, sit, cic vitamin B, D va
E.

Cin méng tay

CAc cau trai thuong bi xudc moéng va cé tat can mong tay. Em biét ro 13 “gam”
mong tay 12 mot thdi quen xau vi méng tay 1a mot 6 vi tring. Em c6 thé bi mic
bénh nhu bénh vang da. Ngoai ra, cin méng tay noi cong cong chang lich su chut
nao, vi thé em nén kiém ché thoéi quen nay lai, ngay ca khi em dang ¢ trong phong
riéng cua minh.

CAc ciu trai thuong cin moéng tay khi béi réi hoidc budén chan. Nhung nhiéu khi,
ho dua 1én can ma chang biét minh dang “gam” gan hét may cai mong roi.
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Dé bo tit cain méng tay...

» Nghi xem khi ndo em hay cin méng tay (khi xem tivi chang han) va cé
gang kiém ché ban than

Ludén nh¢ rang khi em can moéng tay 1a em “can” luén vo6 so vi trung

¢ Bo tay ra khoi miéng va kiém viéc dé cho doi tay luon ban rén

» Lau lau (khoang 5 ngdy) tu thuéng cho minh néu em da c6 gang khong
cin mong tay trong mot thoi gian dai nhu vay.

Dung d6 bam méng tay.

Pung cat qua ngan! (Cit theo duong thing, tranh cat theo hinh vong cung
va gitia mong dé khong bi goc canh ¢ hai bén mong).

bung kéo hodc can phan xudc. Em nén lam mém phan xude bang nudge am
va cat can than.
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Va di nhién, nhé rira méng tay thuong xuyén! Moéng tay trong chang dep
dé& gi néu chira day ghét ban, phai vay khong nao?
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Chtng ta vin biét “cai ring cai toc 1a gbe con nguoi”. Mot nu cudi rang ngoi rat
quan trong déi véi dang vé bén ngoai va ciing 1 yéu té giy an tuong dau tién. Em
mudn c¢6 mot nu cuoi quyén rii thi trude tién ring coa em phai tring khoe da. Cach
t6t nhat dé c6 mot ham ring trang khoe va mot nu cudi htit hon 1a danh ring va dén
nha si thuong xuyén.
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Danh rang

Em s& cam thdy nguong dén ndi “mudn chui xuéng dit” néu ai d6 néi rang
miéng cua em hoi qua. H6i miéng khong chi do sau ring, viem amidan, cac bénh vé
duong ruét ma con do cidc mau thie &n con sé6t lai trong miéng néu khéng danh
rang sau bira dn.

Cham séc ring khéng don thuan 1a viéc vé sinh ca nhén, d6 1a van dé coa suc
khoe va phép lich su.

Nén danh ring ky sau mdi bira &n va trudc khi di ngo. Panh ring sé gitp lay di
nhirng thace &n thira gira cac ké ring, ngira cac bénh vé loi cling nhu sy tich tu bua
ring 1am hu ring. Em nén dén nha si theo dinh ky dé tranh viéc dang tiéc 1a phai
nho bo ring.

Panh ring nhu thé nao?

MJbi ngay em déu danh ring, nhung em c6 biét danh ring nhu thé nao 1a ding
cach chua?

Em can co:

¢ Mot ban chai danh rang 16ng mém, c6 thé xoay nhiéu goc do
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¢ Kem danh rang

Chi nha khoa

¢ Nuédc stic miéng

Trudce tién, em cho mot it kem danh ring 1én ban chai, tiép d6 tham it nudc 1én
kem. Em d4nh ring theo chiéu doc 1én xudng va danh ca mit trong 13n mit ngoai.
DPung 4n ban chai qua manh vi nhu vay s& 1am cho ring va loi tach ra khi vé gia.
Cubi ciing, danh ring ham va cac ké ring.

Em ding ban chai massage loi theo duong tron va chai phan trong ring ham
trén va ham dudi. Hay nhé danh rang tir trong ra ngoai. Cach nay sé lam sach vi
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khuan va tranh hoi miéng.

DPung quén cha ca ludi! Mot s6 ban chai danh ring c6 phan dugc thiét ké riéng
cho viéc cha ludi bang lung cia ban chai. Bi quyét 1a danh ring trong ba phut!
Khoéng phai ba giay!

Tt nhat em nén treo mot chiée déng ho nho trong phong tim dé danh ring du
thoi gian va khong bi tré gio. Ca nha sé thich cho ma xem!

Kem danh rang va nuéc sic miéng

Trong kem danh ring thuong cé chua flo, mot loai chat khoang 1am cho ring
chic khoe va ngira sau ring. Em chi cin mot luong nho kem, ¢& hat dau xanh. Pung
diing mot loai kem d4nh ring duy nhat ma nén thay d6i nhiéu loai. Nudc stic miéng
cling c6 flo. Em stic mdi ngdy hai lan sau khi @anh ring, bang cach stc trong miéng
khoang 30 gidy va nho ra.

Ban chii danh rang
Nén thay ban chai ba thang mét 1an hoic khi cac soi 16ng ban chai bi son.

Nhirng s¢i long bi son trén ban chai khong lam sach rang ma con lam ton thuong
nudu.

http://tieulun.hopto.ore



Liy bya ring

Chi nha khoa gitip em lay thac #n vuéng ¢ ké ring, 1am sach bya va nhimng noi
ma ban chai danh rang khéng thé cham téi dugc. St dung can than, néu khéng em
s€ lam dau nuéu.

» Em can mot doan chi nha khoa (dai 30 cm), sau d6 quan hai dau soi chi
quanh hai ngén tay.

¢ Kéo cang chi va can than dat vao ké rang, sau do6 kéo s¢i chi 1én xuong,
trude ra sau. Lam sach tung chiéc rang bang cach cang s¢i chi quanh rang
theo hinh chit U. Thirc an vudng lai sé bi kéo ra hét.

» Dung mét doan chi nha khoa khéac 1am sach k& ring tiép theo. Ctr thuc
hién nhu vay cho dén hét ham rang.

Thirc 4n tot cho ring
Ché do #n udng hop Iy rat quan trong d6i véi mot ham ring tring khoe.

Em nén dn rau qua, banh mi bot lda tong hop, phé mat, sira chua, sita, dau
phong, keo cao su khong duong (loai co6 xylitol). Pay la thure an bao vé t6t cho men
rang va giap lam sach miéng.
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Em nén tranh thiac an chira duong, nhu keo, nho kho, banh ngot gitra cac bira an
va dic biét 1a trude khi ngi. Nhitng thte &n nay dé 1am siu ring.

Ngoai ra, nén tranh ngoi nhiéu trong phong c6 khéi thudc 14. Viée hit thude 14
cing dan dén hu rang va cac bénh vé nuéu.
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Niéng ring
Chang c6 gi phai lo lang khi niéng ring ca. C6 nhiéu nguoi niéng ring ma van

cudi mot cach ty nhién diy thoéi. Khi hét thoi gian niéng, em sé c6 ham ring déu
tam tap.

Em ciing nén cha niéng. Nha si s& huéng dan cho em cach lam. Thuc &n cing c6
thé 1am hu niéng. Pé tranh diéu do, hiy cit tdo va ca rét thanh timg miéng nho
trude khi dn. Con néu d6 1a keo banh cimg thi em nén dan 1ong, vi loai thire #n nay
c6 thé gay hai cho ring ngay ca khi ring em khong niéng.
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Mit thuc hién hon mét trim ngan chuyén dong mdi ngay. Nhiéu ldc, em con
chang dé ¥ t6i nhirng viéc ma mat phai “géng” minh hoat dong. Ngdi truéc may vi
tinh hang gio, doc nhimg sach c6 chir li ti, ngdi nhiéu trong bong tdi... déu khién
mét em mét moi.

Ving da quanh mit cuc moéng va nhay cam, d6 1a 1y do tai sao em khong nén an
1én d9, cao hay kéo nd. Mit co6 thé sung 1én, ngua, rat, chay nuéc mit hoic bit dau
may mat (khi mét hoiac khéng nhin r5). Hay dung bong gon tim nuée mat dat 1én
mat dé d sung va ngua.

Khi phai hoat dong qua nhiéu, mat can dugc nghi ngoi dé cac co mat duge thu
gian. Mot giac ngu tdm tiéng moi ngay du dé em tinh tao va sang khoai vao ngay
hém sau.

Ngoai ra, ché d6 an udng hop 1y rat quan trong doi véi mat. Vitamin A va B2 c6

trong ca rét, sita, tring ga, gan, qua mo va nhirng san pham tir lda mi tong hop gitp
mat khoe hon. Udng du nudc dé doi mat trong day sirc song, em nhé.
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Néu mat xuat hién nhitng chim d6 trén 1ong trang, bén trong mi mat, 16ng
mi wdt va mat bi x6n, em nén dén bac si vi ¢6 thé em bi viém két mac.

Ludn rua tay trude va sau khi cham vao mat. Khong duoc ding chung
khan tam, khan mat vai bat cir ai dé tranh lay bénh cho ca nha.

Bac si nhan khoa s& tu van cho em cac loai thude nho, thude boi va em sé
sodm khoi bénh thoi.

Pé giir cho d6i mit khée manh, hay chi ¥ nhimg quy tic sau:

Gitr vé sinh ca nhan; khéng dung chung khan lau mat véi nguoi khac.

» Khong dyi mat sau khi bat tay véi nhitng ngudi vira méi ho, hat hoi, chui
mili.

Khong dui mat khi tay ban.

» Khong ngoi 1au trong phong cd nhiéu khoéi thude. Chat nicotine cuc ky
c6 hai doi véi mach mau va day than kinh nhay cam cta mat.

Nhin ra cta so, di bo, nhin ciy co hoic chi don gian 14 nhim mat mot
chut khi mat moi. Pap ti tra hoa ciic am am hoac hai chiéc muong ca phé
vira moi lay ra khoi ta lanh 1én mat gitp mat khoe hon rat nhiéu.
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Tai phong khim mat

Gan day, ti 1¢ hoc sinh mic céc tat khic xa ngdy cang gia ting. Vi thé, em cin
cha y khi thay mat c6 nhirng biéu hién khac thuong.

Em cin phai deo kinh khi:

Bi nhuc dau trong ltc doc sach hoic ngay sau khi doc
Khong nhin rd nhitng thir & xa hodc gan

¢ Nhin mot hinh ra hai hinh

Néu em khoéng thé nhin rd nhimng gi ¢ viét 1én bang, c6 thé em da bi can thi.
Néu em khong thé nhin hoic doc duoe nhirng gi ¢ gan, cd thé em da bi vién thi.

Nhitng diu hiéu dau tién cua cic bénh vé mit s& dugce phat hién khi em di kham
mat tai cac phong kham chuyén khoa hoac bénh vién mat.
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Trinh tu khAm mit bao gom:

Kiém tra mat bang may

+ Poc nhirng chir cai to va nho tir mot khoang cach nhat dinh.

Bac si nhan khoa kiém tra mat cua em bang mot cai kinh lap dac biét. Sau do,
bac si sé danh gia xem em c6 can deo kinh khong va néu deo, sé deo kinh can hay
vién. Thong thuong, lira tudi cdc em phan 16n 1a bi can thi.

Khi bat buoc phai deo kinh, ban dau, em c6 thé sé thiy phién toai nhung sau
mot thoi gian em sé& thiy thich deo kinh hon va hao htrmg mua gong kinh hop voi
minh giéng nhu mot thi @6 phu kién mdéi vay. Pung ngai ngiing khi ban bé choc em
“nhin doi qua hai manh ve chai”! Em tha nhin quanh minh xem, c6 rit nhiéu
ngudi trac tudéi em mang kinh day thoi. Va diéu quan trong nhét 13 em c6 thé nhin
thdy moi tho rd rang chi khong mo mo 4o ao.
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Chon kinh

Truée tién 13 trong kinh. Em nén chon loai trong bang nhya nhe dé tranh nhing
dau in 1én mii va dang sau tai va trong kinh c6 16p phu phan quang dé bao vé mat.

Tiép dn 1a gong kinh. Hay bo qua mot bén nhiing gong kinh che khuit duong
chan may. Nhirng gong kinh che mat hodc mét nira duong chan may sé lam cho doéi
mat va khuén mat em mat can doi.
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Kinh 4p trong

Kinh 4p trong 1a mot miéng nhua hinh cau mong 4p sat vao trong mat va diéu
chinh d¢ khtic xa cia mat. Kinh ap trong c6 nhiéu loai: cirmg, mém, thoang khi...

Rit khé nhan biét em c6 deo kinh 4p trong hay khong, trr nhirng kinh ap trong
mau lam thay d6i mau mat Kinh ap trong twong d6i dat va phai duoc bao quan can
than néu em khéng muén mit minh viém nhiém.

Dt sao di nira, deo kinh gong van ludn 1a giai phép tét nhat.
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Kinh mat

Tia cuc tim rat c6 hai cho mat. Vi thé, em nén mang kinh méat vao mua he, khi
ra duong, di bién... Tham chi vao mua dong, em cling nén deo dé tranh gio6 bui.

Em nén chon loai kinh c6 chét luong nhya tét, c6 ky hiéu bao vé mat khoi tia cuc
tim. D1 nhién, em la nguoi quyét dinh gong kinh nao cho hop thoi trang va khudén
mit cia minh, nhung hay ludén nhé rang chat luong van quan trong hon 1a thoi
trang.

Néu em mang kinh mét, cAch tét nhat dé bao vé mat khoi 4&nh nang mait troi 1a
kinh d6i mau; khi troi nang kinh sé chuyén sang mau t6i con khi troi it nang hay ¢
trong phong thi kinh sé sang hon.
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Cham soc tai
Khong dé tai ban.

Em nén rira tai khi tam hoic goi dau. Lic lic dau dé nude ra khoi 16 tai. Sau do6
lau kho bang khan tam. Cudi cung, dung tam bong chui sach vanh tai.

Khong duogc thoc sau tim boéng vao trong 16 tai, vi nhu vay s& lam toén thuong
mang nhi.

L4 tai tiét ra ray tai; chat nay rat hiru ich, bao vé 16 tai khoi vi khuan, bui bam va
nhing vat thé ¢ bén ngoai lot vao.

Lau 14u tai troc vay, d6 13 dau hiéu da kho hoic kém tuan hoian mau. Trong

truong hop ndy, tranh rira tai bang xa phong ma hay lau bang mot khin tam va boi
1én mot it kem dudng.
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Bam 16 tai

Néu thich deo khuyén tai, em c6 thé bam 15 tai. BAm 15 tai khong can dung
thuoc gay té vi don thuan viéc bam 16 tai con it dau hon ca viéc tiém thuoc té nira!
Em c¢6 thé bam ¢ mét tiém do trang sirc bang sang bam 16 tai.

Sau khi deo khuyén tai, c6 thé em sé& bi néi mun hoic ngtra do di ung véi kim
loai (trong hau hét truong hop la do ma kén). D6 1a 1y do tai sao phan tiép xtc voi
tai trén nhirng chiéc khuyén tai nén duoc lam bang vang hoac thép chong gi.

Nhiém trung 16 tai

Boi 16i rat tha vi! Tuy nhién, d6i khi em sé& gip khong it phién to4i. Em c6 thé
nhiém trung tai tir bén ngoai sau khi boi. Diéu nay 14 do vi khuan chui vao tai qua

nuée. Do am bén trong tai lam ting kha ning viém nhiém.

Pé tranh nhiém trung:

+ Lam kho 16 tai sau khi boi
 Lau that ky bang khin tam

Tuy nhién, néu bi dau tai em nén dén bAc si ngay.

Tai nghe nhac
Néu em thich nghe nhac, dirng mé nhac qué lén. Nghe nhac 1én khi deo tai

nghe (earphone) trong thoi gian dai s& 1am thinh gidc yéu di. Nhé vin nho xudng
vira di nghe nhé!
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Cho du dai, ngin, thing hay xoin, mai toc it nhiéu dé lai 4n twong cho nguoi
khac. Diéu quan trong nhat em can nhd dé la ludn git cho mai téc cia minh sach
va khoe.

Téc dai thém 12 mm modi thang va c6 thé hon thé dbi voi mot sé6 nguoi.
Téc moc nhanh hon vao mua he va trong ltc ngu!
Hay ngu nhiéu vao néu em muén toc dai hon!

MJdi nguoi rung tir 70 dén 100 soi toc mdi ngay.
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CACLOAI TOC
Trude khi bat ddu chim soéc toc, em nén biét toc minh thudc loai nio.

Téc thuwong

Téc khong kho cling khong dau. D6 14 loai toc trong khong hé ban ké ca sau ba
hoic bén ngay khong goi.

Téc diu

Téc sé& tré nén ban va nhop chi sau mét hoic hai
ngay khong goi vi thé loai téc ndy can dwgc goi
thuong xuyén. Khi chai toc, dau tir chan toéc 1am cho
toc ban.

Téc khong bao
gid c6 dau va van
trong rat sach du sau
Inhiéu ngay khong
goi. Tuy nhién, loai
toc nay lai hay bi ché
ngon va dé gay. Toc
kho rat khoé chai, dic
biét khi wét.

Toc manh

Loai téc nay
manh hon  binh
thuong va c6 thé 1a
toc dau hoic toc kho.

Té6ce hu ton

Toc c6 thé bi hu do nhuom téc khong dang cach, tiép xtc véi ste néng qua 1au
hoadc cham séc khong tot. Nang, gid, mua, mudi bién cling c6 thé lam hong toc.

T6c hon hop
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Chéan téc nhiéu dau, toc bi ché ngon va dé gay.
Toéc ché ngon ,|

Tinh trang nay
thuong xay ra dbi véi
toc dai va it duoc tia.
Téc hu va dé rung khi
thuong xuyén goi, siy,
chai, nhuom. Giai
phap ddi véi toc ché
ngon la tia dudi toc va
tao kiéu mai.

Toéc gau

Tinh trang nay thuong xay ra déi véi téc dai va it
duoc tia. Toc hu va dé rung khi thuong xuyén goi, siy,
chai, nhuom. Giai phap déi véi toc ché ngon 13 tia
duéi toc va tao kiéu mai.

Gau 1a mot vi khach 1am phién toai. Gau 1a céc té
bao chét troc ra tir da dau, tao thanh dang vay gay
ngira ngay. Mo héi va dau 1am cho cic té bao chét nay
von cuc lai. Déi khi, gau do ndm va vi khuan trén da
dau giy ra. Em ciing c6 thé bi gau néu em khéng xa
toc sach sau khi goi. Gau thuong rot trén vai ao va
nam chém ché néi bat néu 4o sim mau, trong rat mat
tham my.

Néu bi gau 1am phién, em can mot chai dau goi tri
gau. Dau goi tri gau sé tay di bui, té bao chét, dau va ca gau. Dé tranh bi gu, em nén
an thit ga, c4, tring, trai ciy va rau cu tuoi va b sung cc vitamin B2, B3, B6 va
chat khoang selenium.
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Rung téc

Néu t6c rung hon 100 soi mdi ngdy, em nén dén gip bac si da liéu. Toc rung do
nhiéu nguyén nhan: ding thudc, thay do6i hormone, di truyén, toc ban, ché do in
uéng... Vitamin B tong hop rat tét cho téc yéu. Viéc luyén tap thé duc ciing gop phan
lam cho t6c khoe hon vi van dong gitp khi huyét lvu thong, nho d6 6xy va chat
dinh dudng s& dén “thdm” chan téc déu din hon.
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KIEU TOC

Néu khong biét kiéu nao phu hop, em nén nho chuyén gia tao kiéu toc hay tho
cit toc tu van. Hoic, néu thich kiéu téc cuia mot anh chang ndo d6 trén tap chi, em
c6 thé tao kiéu giéng vay. Diéu quan trong 1a kiéu téc d6 phai hop v6i khudn mit
em. Co rat nhiéu kiéu téc cho nam, vi thé em sé c6 nhiéu sy lya chon.

Téc lién tuc moc ra trong vong tir ba dén sdu nam. Sau do, toc moc cham
dan trong vai tuan va khong dai ra nira. Khi moét s¢i t6¢c maéi moc 1é€n, n6
sé day bat goc soi toc “gia” khién soi nay rung xuong.

S6 soi toc phu thudce vao d6 day mong cua téc. Todc cang nhiéu thi soi toc
cang manh.
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Néu em c6c thém quan tAm dén céc kiéu toc thoi trang khong c6 nghia 13 em dé
dau bu toc réi! Téc rat nhanh ban, dé bit bui, &m mui khoi thube va nhitng mui kho
chiu khéc, nhat 13 ¢ tudi coa cac em khi ma dau tiét ra nhiéu hon binh thuong. Vi
thé, em nén goi dau thuwong xuyén. Néu téc ngin, em c6 thé goi mdi ngay khi tam.
That ra thi téc ngan can goi thuong hon 13 téc dai vi dau rat dé nhan thay trén toc
ngan. Néu toc dai, em c6 thé goi hing ngay, hoic cach mot hai ngay, nhung it nhét
14 mot tudn mot 1an.

Nhirng thir em can dé goi dau:

» Dau goi phu hop véi loai toc

< Dau xa

Lay mot it dau goi xoa 1én téc. Cang goi dau thuong xuyén thi luong dau goi em
dung cang it. Néu téc qua do, em can phai goi va xa hai hoac ba lan.

Go1 véi nude am am— khong qua lanh cing khéng qua nong.

Goi nhanh. Dau goi s€ cuon di mo hoéi, dau va bui ban ngay tac thi. Néeu dé dau
goi lau trén toc, cac hoa chat c6 trong dau goi sé lam hu téc va da dau.

Xa toc ky va lau kho bang khin tam.

Néu toc dai, lau nhe nhang bang khin tam sau khi goi; dimg vin hoic vat téc.
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Dung dau x4 phu hop
dé téc muot ma dé
chai. Cho it nhat 1a
hai dén ba phat, xa
lai toc va lau kho nhe
nhang.

Chai bang luogc
thua.

bung chai khi toc
' con udt vi toc udt rat
d¢ gay rung.

-

Nén dé toc kho tu
nhién, sé& t6t hon
dung may say.

i
Ry -

Rira luoc bing
nuée 4m c6 pha mot
it dau goi. Khong bao
gio cho muon luogc.

il

Goi dau hang ngay khong 1am hai toc.
bung Sai

Tham chi goi dau hang ngay con tét cho toc nira. Khi téc sach hon, toc s&
it bi rung.

Goi dau thuong xuyén sé bi hoi.
Pting Sai
Trat 1at! Thuyec ra, toc dau can goi thuong xuyén, nhung phai sir dung loai

dau goi danh riéng cho loai téc ndy, tic 12 goi sach dau nhung khong 1am
kho toéc.
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Cat toc lam téc moe mau hon?

Nguoc v6i nhimg gi ma moi ngudi van tuong, cat téoc thuong xuyén sé
khoéng 1am téc moc nhanh hon. P6 14 do téc ngan dé nhan ra khi dai hon,

chi vay thoi!

Nhuim téc

2,
ﬁ}n

Néu that sy muon nhudém toc, em nén biét...

Thay d6i mau toc cé thé gitip em tré nén hip din
hoic néi bat hon. Thé nhung, thudc nhuém kém
chat luong c6 thé 1am hong téc. Va lic do, em phai
cit toc cuc ngan dé “chira chay” va chang tao duoc
kiéu nao dau.

Vay em van con mudén nhudém toc chu? Hiy dé
tho toc ¢6 uy tin lam diéu dé gitp em. That may la
toc moc cling kha nhanh.
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DPiéu chinh tu thé

D3 c6 lac cace bac phu huynh phai “vo dau bat toc” khi
bon tré ctr mai mé choi dila bén ngoai ma khong chiu vé
nha. Gio day, ho lai phai nin ni chdng roi mat khoi man
hinh vi tinh hoic tivi. O nha 14 thé, con ¢ truong thi sao?
Bon tré phai “mai dfing quan” trén nhiing chiéc ghé g
ctng ngat hang gio va cong lung viét, phai oan lung mang
nhimg chiéc ba 16 ning né, dung ngdi sai tu thé va bénh
béo phi. Nghi dén canh do, ban sé& c6 duoc btc tranh tong
thé vé thé hé cua cdc em véi nhitng van dé vé cot song,
chung dau lung.

Sai tu thé — dic biét 1a & do tudi cua em — thuong din
dén ching vai rat va lung cong.

Néu em ciing bi nhu vay, hdy gip bac si vat 1y tri liéu dé
duoc gitp @3 trude khi tinh hinh tré nén xau hon. Phuong
phap vat 1y tri liéu va tap thé duc c6d thé lam giam hoic
chin sy bién doi cot séng cua em. Hay luu ¥, cot séng phai
ludn thang va di tay phai di chuyén déu dan nhip nhang
theo buédc di cua em.
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Tap thé duc gitp voc dang can déi. Em sé& trong va nhin va cam thay vui vé hon.

Tap thé dyc 1am s#n chic co bap, luu théng khi huyét, giap phong tranh nhimg
bénh vé tim mach, 1am giam ciing thang va mang lai voc dang cAn ddi. Ngoai ra, san
tap con 1a noi dé em tiép thu nhimng gi4 tri va ky luat can thiét cho cudc séng. Em sé
hoc dugc cach dén nhan chién thing cling nhu chap nhan that bai, biét hoa nhap
vao mot tap thé, khong bao gio bo cude ngay ca khi em cam thay mét moi va ludn cb
ging lam hét minh. Viéc tap luyén day cho em biét em chi dat dugc diéu minh
muén khi ma em tap déu dan va chim chi.

Tht nhét, chon mén thé thao em thich. Tha hai, hoi bac si xem mén thé thao
hoic bai tap thé duc ma em chon cé phu hop v6i em khong, vi bai tap hop thé trang
s& khong gay hai dén suc khoe ciia em. Pung qué thiic ép co thé ma hay luyén tap tur
tir, timg budce ting buée mot. Khi méi bat dau tap, em khong nén tap nhu thé em 1a
mot van dong vién chuyén nghiép vay. Piéu d6 cb thé 1am em kiét sire, chan nan va
dé bé cuoc.

Thu ba, luén khaoi dong trude khi tap dé “lam néng” co thé va cac co khop duoc
“b6i tron”. Em khong nén tu luyén tap ma thuc hién duéi sy chi dan cia mot huan
luyén vién chuyén nghiép.

Tht tu, néu em théay co thé dau nhtre sau ngay dau tién luyén tap, nghia 1a em da
co qua stc va ép budc cac co bap 1am viée qua suc so voi thuong 16. Em khong nén
ngung tap dé cho con dau bién mat. Thay vao @6, hay thuc hién nhimng bai tap kéo
cang thu gian ma khong vat kiét stre cac co bap.

Luwu y: Em sé ren luyén long diing cam, iy chi manh mé qua qua trinh luyén
tap.
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Nhiing Mon Thé Thao Danh Cho Con Trai

Bong da

Hau hét cac cau trai déu yéu thich mén thé thao
dong doi nay.

P4 béng gitp phat trién ste bén, toc do, su déo
dai va nhanh nhen.

Em c6 thé luyén tap 6 mot cau lac bo béng da
hodc choi vdi ban be & bat cir san bong nao.

Trang bi: mét doi
gidy thé thao, mot bo
do cau thu (hoidc chi
can mot quan sodc
va 4o thun) va moét
trai bong.

http://tieulun.hopto.ore



http://tieulun.hopto.ore



Bc’)ng ro

Bong r6 1a mot mon bong tan cong nang dong. Moén nay cuc chuan cho nhirng
cau trai cao 1én va thich cdc mon thé thao dong doi.

Ciing nhu béng d4, bong ro gitp phat trién stc bén, téc do, su déo dai va nhanh
nhen.

Em cling c6 thé luyén tip & cac cau lac bo hay ¢ san béng ro.

Trang bi: mot bo do van dong vién bong ré (hoic do thé thao), gidy thé thao,
mot qua bong ro.
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Bong chuyén

Pay ciing 12 mot mon thé thao dong doi. Choi
bong chuyén gitp co thé khoe manh, nhanh nhen va
phat trién tinh than dong déi.

Em c6 thé luyén tap & cac cau lac bo hoic trong
hdi truong thé thao, trén bai bién.

Trang bi: moét bo do bong chuyén (hoic dod thé
thao), gidy thé thao, mét qua béng chuyén.
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Béng ném
Néu em thich cidc mon
thé thao dong doi, chiac
chin em s& thich moén
bong ném.

Mo6n bong ném gitip phéat trién sic bén, sy nhanh
nhen va tinh anh trong phan xa. N6 con lam cho cac co
bap san chac.

Ngoai ra, choi bong ném 132 mot cach tuyét voi dé két
ban, giao luu.

Em c¢6 thé choi 6 mét cau lac bo bong ném.

Trang bi: mot bo d6 thé thao, gidy thé thao, mot qua bong.
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Tennis

Tennis 14 mot moén thé thao phé bién khip thé
gi¢i. Mon nay danh cho nhirng ai thich cadc moén
choi c4 nhan. Em c6 thé choi tennis ¢ san
tennis.

Khi choi tennis, em c6 thé phat trién kha ning
phan xa nhanh nhay va 1am s#n chic céc co dui.
Em nén hoc cach choi qua mét huan luyén vién
tennis gioi.

Piém han ché cua tennis 14 moén thé thao nay
kha “ton hao” tui tién.

Trang bi: 4o thun, quan so6c¢, nén ludi trai, giay
tennis, vot tennis, banh tennis.
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Dap xe

PAay 12 mon thé thao ma ai cling c6 thé choi va it
tén kém. Pap xe c6 loi cho ste khoe vi d6 chinh 12 mot
bai kiém tra strc bén va ciing 1a mot bai tap gitp ting
cudng tuan hoan méau va giam can. Viéc dap nhanh
hoic 1én déc cd tac dung giong nhu may dap trong
phong tap vay, 1am cho cic co bap sin chic. Pap xe
gitp co hong va dau gbi chic khoe.

'Em c6 thé dap xe bat cir lic nao em thich. Em c6
thé két hop hit the khéng khi trong lanh khi dap xe ¢
nhing con duong rop bong cay xanh.

Trang bi: mot chiée xe dap, quan 4o thé thao, gidy
thé thao.
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V6 Judo, Aikido, Karate, Tackwondo...

Dé hoc vo, em can phai c6 tinh ky luat va long kién |/
nhan. Hoc vo khong chi rén luyén sirc khoe ma con 1a
cach tu vé. Mot s6 ki thuat di chuyén c6 thé gitip em
tr6 nén nhanh nhen va déo dai hon. Nhitng mon vo
nhu Judo, Aikido, Karate, Taeckwondo... s&¢ day em
cach kiém soat co thé va tinh than cling nhu gitp em
tho4t khoi nhitng cing thang va ndi so. Em c6 thé xem
cAc quang cido md 16p va chon modn v ma em thay
hing tha va phu hop.

Trang bi: em can nhitng trang thiét bi dic biét cho
timg moén vo (vi dujudogi®! d6i véi mon judo)
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Tap thé hinh

Khong phai cir tap thé hinh thi em c6 “chuot” to
ding va co bap néi cudén cudn. Tap thé hinh gitp co thé
em sin chic va khoe manh. Tét nhit em nén dén
phong tap vi & @6 c6 du céc trang thiét bi. Ngoai ra,
huan luyén vién sé chi em céch tap dtng. Piéu dé ciing
rat quan trong va tét cho em. Nhung trudc tién, em
phai hoi huin luyén vién xem em da du tuoi dé tap
nhiing bai tip d6 chua. C6 thé em s& phai cho khoang
mot ndm hoic hai ndm... Néu vay, thay vi cir ta & phong
tap, em c6 thé nang bat ct thu gi em thich ¢ nha (trai
dua hau chang han). Quan trong 1a em phai thuc hién nhiéu lan. Va tap ¢ nha thi
em khong phai ton mot xu nao.

DPung quén viéc luyén tap di kém véi ché d6 dn uéng hop 1y.
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Nhay

Nhay 14 mot dang thé duc gitip cho co thé can d6i. Khi
em tap xoay, di chuyén, nhay thi moi co bap trén co thé
cta em déu cang ra.

Em con luyén tap duoc stc bén, sy can bing, cam thu
nhip diéu, stra lai dang, va nam bat ky thuat hit tho.

Khi em bat dau hoc nhay (cac diéu nhay dan toc, nhay
hién dai hay c6 dién), em s& vun dap long tu tin va cam
thiy thu thai nhe nhang. Pic biét, khi biét nhay, em
khéng b&d ngd trong nhirng bira tiéc hay hoi he.

Néu em muén hoc nhay, hiy dén céc trung tAm, nha
van hoa hay nhirng nh6m nhay tu 1ap & cong vién dé dugc chi dan.

Trang bi: néu tham gia trinh dién thi dau, em cin phai c6 trang phuc dic
biét, phu hop vai diéu nhay.
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Néu em thay hung thi véi nhitng mon thé thao c4 nhan nhu thé duc dung
cy, dién kinh, boi 16i, ct manh dan thir sirc. Tat ca cac mon thé thao déu tot cho
em. Diéu quan trong la em chon mén nao va danh thoi gian luyén tap ra sao.

Co thé cua em sé& khong gitt mai hinh dang gon gang, can ddi chi vi em da
timg luyén tap thé duc hay choi thé thao. Mot khi em bat dau tap, nén tap déu.
Hay danh thoi gian cho viéc tap thé duc. Diéu d6 sé gitip em c6 stre khoe dé hoc
tap tot hon.

Néu em khong hé thich thé thao thi sao?

Em ghét céi tro “may chuc nguoi gidanh nhau mét qua béong” hay d6 mé hoi “vo
b6”? Em khong qua nhanh nhen va giéi mét moén thé thao nao d6? Chuyén nho!
DPung dé diéu d6 1am em tré nén tu ti. Chac chan em sé gioi & nhitng linh vuc khéc.
Nhung néu phai déi mat voi nhimg hoat déng thé chat... Coi ndo, em cé thé chon
cach di bo nira gio mdi ngay hoic leo 1én leo xuéng cau thang. Bat ct su van dong
nao ciing déu tét cho stre khoe cua em ca.

Néu em choi thé thao...

Hay &n udng du chat dé boi bo co the. Bung bo bita séng D6 14 bira #n quan
trong nhat trong ngay vi né cung cip nang luong cho ca ngay hoat dong, dac biét
khi em c6 tap thé duc. An rau qua, tring ga, thit va nhirng san pham tr stta ¢6 ham

luong chat béo thip va cic loai ngii cdc nguyén hat. Khi #n, em nén ngodi va nhai
cham thoi! Khong nén vira xem tivi vira nhai nhom nhoam!

Udng nhiéu nudc khi tap thé duc. Luén mang theo mot chai nuée.

DPung &n qua nhiéu trude khi tap thé duc. BAnh mi va chubi 13 nhimg nguon
nang luong tuyét voi khi tap thé duc vi chiing chira nhiéu duong.
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Quin 40 thé thao

S& that khé chiu néu em phai tap luyén trong bé @6 nong btrc va go bd. Quan 4o
thé thao thuong duoc 1am tir nhitng loai soi thoang khi, tao cam gidc thoang mat
trong mot thoi gian dai. Khi tap thé duc ngoai troi, dudi ning, em dirng quén doi
mi va mang kinh mat.

Dé tranh phong chin trong khi tap thé duc, em nén chon giay thé thao tét va vira

chan. Giay chay c6 dé ném thoang khi s& bao vé mat ca chin va dau gbi ciia em khoi
chan thuong.
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Nhiing gi chting ta #n hang ngay khong chi c6 tic dung nudi dudng co thé ma
con anh huong dén suc khoe va dang vé bén ngoai. Néu em cung cip du chit dinh
dudng ma co thé cin, tranh xa thirc uéng chtra con hoic ga, coc thém ngd ngang
dén thudc 14, ngu du gidc va nghi ngoi hop 1y, em s& cam thiy sang khoai, khoe
khoin va c6 than hinh cin d6i.

Tét ca moi nguodi déu can mot ché d6 dinh dudng can bang dé song khoe. Nhung
rui thay, rat nhiéu nguoi lai thuong #n thiéu chat nay hoic thira chat no nén co thé
khong duoc cung cap nhitng dudng chit can thiét. Chinh vi vdy, em can biét rd
nhimng loai thuc pham nao t6t cho minh dé lap ra mot thuc don hop 1y.
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Thirc an twoi hay dong lanh?

Trong bita an phai luon c6 rau qua tuoi va thit. Thuc
pham sau khi mua vé nén str dung cang nhanh cang
tét; néu dé 1au, nhimg chat dinh dudng c6 trong db
s& mat dan. Thic #n twoi hay dong lanh déu tét nhu
nhau.

An nhiéu rau qua

A%

Rau qua c6 nhiéu vitamin va 1a “chiéc dfia than
giip da trong min mang va cing tran stc soéng.
Vay nén em hdy #n nhiéu rau séng (salad) hoic
rau cu lude, nhung khong ludce 14u vi rau cu sé mat
chat khi ludc qué chin. Trai ciy tuoi cling nén cb
mit trong thue don hang ngay (khong chi 1a nude
ép va db tron). Nhung trude khi “mim mim”, em nho rira sach rau ci va
trai cay.

Khéng én nhiéu thit Yy Y

Em nén #n thit nhung dung #n nhiéu qui, va \@

han ché nhimg loai thit do (heo, bo) dé giam
luong cholesterol trong mau. Can ting cuong
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cac loai thit trang (ga, ca), thic dn ¢6 nguon goc thuc vat (dau, khoai tay,
gao), trirmg, stra va nhitng san pham tur sira dé dam bao bira dn du chat. Em
dang “tudi an tuoi 1én” ma.

An c4 va trimg it nhat méi tuan mot lan

Ping bé qua mén c4 chi vi so... hoc xwong! C4 ¢ nhiéu vitamin A, D va
nhitng chat khac. Trang cling vay, rat bo dudng, cung cap nhiéu protein.
Nhung khong phai vi thé ma ngay ndo em ciing doi me ché bién tring dau
nha. An nhiéu qué ciling chang t6t chat ndo. Va tét nhat 1a em nén &n
tring chin di mén trang 1ong ddo 12 moén khoai khau di ching nira.

An cac loai cay ho dau

Cac loai dau nhu dau Ha Lan, dau lang, dau co-ve co
nhiéu protein thyc vt va chat bot rat tt cho hé tiéu hoa,
vi thé dimg quén nhimng “ngudi ban nho” trong mdi bira &n
hang ngay.

“Anh em” nha sira

“Anh em” nha sira nhu stta, stta chua, pho mat va tat tan tat nhirng san
pham tur stra khac déu rat tot. Sira chua la moét mén ngon bé ré va it chat
béo. Con pho mat 1a mot nguon cung cap protein doi dao. Em hay chon
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loai it béo. Mdi ngdy, em nén uéng mot ly sira dé
xuong dugc chac khoe hon.

¥ f‘.’ =~ q‘% An it banh keo
W Keo banh la “ké thu” cua
stc khoe cling nhu rang va can nang. Vi thé, em

nén an it hoac toét hon la dirng an du chang trong
vO cung ngon lanh va “quyén ri”. Néu theém ngot, em nén an trai cay.

Khong an nhiéu chit béo

Chat béo “déng quan” trong khoai tay chién, xidc xich,

pa-té, snack, banh quy, s6-co-la, kem, banh ngot... Thirc 4&n nhanh ciing
chta nhiéu chat béo. Thong thuong moi nguoi nap vao co thé luong chat
béo nhiéu hon so véi co thé can hing ngdy. An nhiéu chat béo dé sinh
bénh va béo phi. Cho nén em nh¢ tranh xa thtre An nhiéu chét béo!

Khong an thirc an min —

Muoi 1a mot khoang chat va 1a gia vi quan trong. Tuy
nhlen an qua nhiéu mubi sé dé mic bénh cao huyet ap do
mubi gilt nude lai trong co thé. Vi thé, &n cang it mudi |
cang t6t. Thire #n théng thuong vén da c6 mudi nén em .
khong can phai thém mubi vao.

An thirc dn giau vitamin va chit khoang

*= »#” Vitamin va chat khoéng 1a nhitng chat thiét yéu doi

V- voi co thé. Vitamin va chat khoang c6 trong gao, thit,
J\ - 4 trung, ca, stra va rau qua tuoi. D6 la ly do tai sao em
nén an day da cac loai thire &n!
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Uong nhiéu nuéc

Toat mo hoi thuong gay khat do co thé mat
nuée. Khi em “hoa mat chong mit”, kiét stre
va khong thé di néi, chic han 1a em da bi mat
nuée, va em dang rat can nuéc!

Em nén uéng 1,5-2 lit nuéc (khoang tAm coc
nuéc) moéi ngdy va co6 thé hon nira néu troi
néng hoic van dong nhiéu. Mubi va duong co
trong thirc #n cling lay di nudc cua co thé.

Khong phai thire uéng nao cting la nuée! Thay vi cung cap nude, cac thic
uong co6 ga, ca phé, ruou bia, tra den lam co thé mat nude va gay khat nuée.
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Vitamin

Dau gan c4, ca rét, qua mo, 6t, bép, bo, pho Mit, da, mang nhdy, téc, xuong va sy
mai, long do trang phat trién, ngira ung thu

Men, dau nanh, cac loai cay ho dau, ca
chua, khoai tay, ngii coc, bot lada mi, hat,
stra, trung, thit heo, thit ga

Trao déi chat carbohydrate, than kinh,
gan, cac chirc nang cua tim va rudt

Da, toc, mong, phat trién cac mo co
thé, chong: moi mat, cang thang, rung
toc, gau va chay mii

Men, ngii coc (mam), dau nanh, trai cay
kho, nam, sira, tring, gan, thit ga, ngo tay

Men, bot ngii coe, cAm, rau xanh, rau Da, toc, phat trién cdc mo trén co thé, day
cu qua, gan, man kho, thit it m& than kinh, ngtra: gau, rung téc, mun

Lam lanh vét thuong, chéng mét moi, lJam
giam tac hai cia mat vai loai thuoc khang
sinh

C4 hdi, ngii cdc, men, gao, cac loai dau,
bap, khoai tay, tring

Men, bét ngii coc, yén mach, mam laa

< L2 s L Da, day than kinh, co bap, ngira: bénh thiéu
mi, rau cu, sira, long do trang, ca, toi, )

mau, trAm cam, mat ngu, gau, kho méi

gan

A

B1
B2
B3
Bs

. Gan, than, can tay, trang, Da xau, hé mién dich, ngira: rung toc, thiéu mau, mét
B9 AXlt 3 A , 5. A v A 5 ~ A \ 2’ A
folic ca, rau xanh, dau, nuéc moi, biéng an, mat ngu, xo vita dong mach va cac bénh
cam ung thu
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Men, rau diép, bot ngii céc, B6 mau, da, gitp tip trung, ngira: mét moi, xanh xao,
thit, ca, gan, long do trimg sat can, 6m yéu

Ot do, khoai tay, bap cai,
C dau, chanh, cam, rau
xanh, ca chua

Téc, 1am lanh vét thuong, ngira: cam lanh, ung thu,
chay mau lgi, dau khop, mét moi
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Chat khodng

Hinh thanh hemoglobin va din 6xy tir phoi
Thit do, gan, dau, thit dé, long do6 tring dén cac mo6 cua co thé, tang nang suat lam
viéc néi chung

Toc, moéng, da, ring, tuyén giap, ngira bénh
cham boi nhiém (eczema), dot chay luong
md du thia

Ca4 bién, diu gan c4, mudi, hai san, 1ong
do trimg

I-6t

C4, thit, dua, sira, pho mat, cac loai qua
ho cam quyt, thit ga, ca chua, chuoi,
hat huéng duong

Pau nanh, sira, sita chua, pho , p o . A 1 < .
j L L pho Tbéc, moéng, rang, tim, than kinh, co bap, ngtra
mat, trimg, ca, ngli coc, ca moi, P .
mat ngu
rau xanh

Than kinh, than, tim, chira di img, ngura:
sung tay, mat ngu

P4u nanh, sita, pho mat, tring, Than kinh, ring, cai thién hé tiéu hoéa, chéng
Ma-gié ca, ngl coc, cac loai hat, chanh, tram cam, ngtra: ching chudét rat, dau tim, dau
tdo, rau xanh nua dau, hoi hop
Natri Mudi &n, pho mat, c4, thit, rau cu Than kinh, co bap

Mam lta mi, cAm, c4 ngir S AA qa At e A A
Selen R Ao n ’ 8t Duy tri d6 déo dai cua cac mo, ngura: gau, ung thu
hanh tay, ca chua
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T4m Nguyén Tic bé Séng Khoe Manh

Anu :"'i'ﬂ,_*f; dieu Jn._:

An {j:l“iijl"[’h I'"I.i"l.:_-"li k‘?

Hoat dong thé chat nhiéu

A -
Néi “kho ns” véi thude 14

Néfll-'l it nhat t4m

-f:{ 5 - 5 &
ti€ng moi ngay
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Trang Phuc

Em nghi gi vé mot cau ban chi mic doc nhat bo do thé thao ¢ tit ca moi noi ma
cau dén (truong hoc, tiéc sinh nhat, rap chiéu phim, céng vién, noi mua sim, di dao
buoi t6i)? Co6 rat nhiéu loai trang phuc cho nhitng dip khac nhau, va em chi nén
mic db thé thao khi choi thé thao hoic ¢ nha ma thoi. Em khong chi tao thién cam
qua vé ngoai sach s& gon gang ma con qua trang phuc tinh té.

Do6i khi, cic cau trai muén trong minh “sanh diéu” bang cach mic quan 4o dat
tién. Tuy nhién, trang phuc khong nang gia tri cia ban than em néu an van khéng
hop hoan canh.
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Hau hét céc cau trai ltra tudi cdc em déu ngan ngam chang thém doc dong tai
liéu va sach tham khao ¢ truong chu ding néi dén nhimg sach bao khic. Em c6 thé
ngoi hang gio xem tivi, “6m” dién thoai di dong va ipod, nhung lai khéng du kién
nhan doc hét mot cudn sach. Qua that, cac chuong trinh tivi rat tha vi nhung cach
t6t nhat dé tiép nhan sy gido duc va mo rong tam hiéu biét 1a thu thap kién thuc
thong qua viéc doc sach bao.

DPoc sach gitip em 1am gidu von tir dé dién dat. Nho vdy, em c6 thé viét va dién
dat luu loat hon. Poc cang nhiéu cang tét. Em sé sém nhan thay nhimg loi ich ma
sach dem lai cho em. Em s& mé rong vén kién thire cia minh (Biét ddu mot ngly
nao d6 em thing trong chuong trinh “Ai 14 triéu phd” cling nén!). Néu em khong du
tién mua sach, vay thi sao khéng dén thu vién nhi?

Nhimng trd choi trén may tinh giéng nhu “mé hon tran”; n6 sé khién em vii dau
vao d6 ma quén di cudc song that cuia minh. Thay vi thé, trong lac ranh rdi, em hay
diing may vi tinh dé 1am viéc va tim hiéu thong tin qua internet dé hoc hoi nhing
diéu bo ich.

Vin héa lam ting sire cam thu va giip em tré nén tinh té hon, cho nén dung bo
16 mot buoi trinh dién nao cia ban nhac ma em yéu thich nhé.
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K§ ning t6 chuc sé& giip em hoan thanh nhiéu viéc cung ldc. Nhu vy, em c6 thé
lam dugc nhiéu thtr minh muén ma khong mat nhiéu thoi gian (hoc bai, nghi ngoi,
choi thé thao, di dao vé6i ban beé, di choi cting em gai). Néu biét cach t6 chirc ngay tur
bay gio, em s& dé gat hai thanh cong trong tuong lai.

Hay gon gang
e Dan nhan sach vo

e Bo nhiing gidy to, tai liéu quan trong vao nhimng bi ho so nhiéu mau va dan
nhan 1én d6. Thuong xuyén don dep cac ngan kéo; bo di nhirng thir khong
can thiét chat dong trong do.

e CH goc hoc tap riéng; ban hoc phai ngin nip va moi the sip xép dang
ché(giay dan, but chi, but muec...); lau don ban hoc méi tuan mot lan.

o Sip xép sach v, do dung vao cap trude khi di nga vao t6i hom trude; chuan

bi sin dién thoai di dong, chia kh6a nha, déng phuc ma em s& mic vao hom
sau.
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Lap thoi gian biéu

¢ Lén lichthoi gian hoc/lam bai, giai tri trong ngay

+ Ghi chtt m6n nao hoc tét, chua tét, diém sé timg mon

» Danh mot cuén so6 tay dé danh dau ngay thi, nhing diéu can lam, hoat
dong ngoai khoa, ngay sinh nhat nguoi than va ban be

» Lau l4au xem lai s6 tay va gach bo nhimg diéu da hoan thanh
¢ Pirng quén cac bira an!
Mot thoi gian biéu phan bé thoi gian hoc tap va thu gian hop 1y sé gitip em hoan

thanh nhiéu viéc trong ngdy. Diéu can ghi nhé 1a hiy cé ging tuan thu nhimng gi
minh da de ra.
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Khong phai chi c6 thuée phién hay heroin méi 1a nhitng chat gy nghién. Bia
rugu va thude 14 va ngay ca ca phé, thude an than, thude ngu ciing dugc xem 1 chét
gay nghién. Chat gy nghién 1a nhitng chat khi d3 quen dung, em sé& rat khé tir bo va
khong hoat dong binh thuong néu khong c6 ching.

Mot sb chat gy nghién cuc ky c6 hai cho em nhu thuébc phién, heroin, rugu va
thuéc la. Em nén tranh xa.

Néu em mudn ching té minh “nam tinh”, hoic ban bé khich “thir mét lan cho
biét”, hay dung lai va ty hoi bo me va nhirng nguoi than nghi gi vé diéu d6? N6 co
anh huong dén gia dinh em va chinh ban than em khéng?

Nghi vé hau qua viéc minh lam la dau hiéu dau tién cua sy truong thanh.
Rat dé bi nghién nhung lai rat kho dé tu bo. “Toi c6 thé bo bat cir lidc ndo t6i
muon” la cau ma em c6 thé nghe tir tat ca nhimg nguoi nghién ruou, thuoc 1a

hay noéi. Nhung diéu d6 hoan toan khéc xa sy that. Néu qua ddng vay thi ho da
b6 duoc tir lau roi. Vi vay tot nhat 1a dung dinh vao né!
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Thudc 14

Em nghi hat thudce trong rat oai. Tat ca ban bé cia em déu hat vi thé em ciing
khong muén minh “lac 16ng”. Hay néi cach khac, 1am sao em cé thé khong hat khi
tat ca moi nguodi déu hat? Ho s& ndi gi? Ngoai ra, em cho 1a minh tréng dimg dan va
truong thanh hon véi mot diéu thudce 14 trén tay. Tuy nhién, d6 chi 13 ao tuong. Su
truong thanh thé hién qua suy nghi chi khong phai bang cach dbt thude. Va tai sao
em lai phai gibng nhimg nguoi khac cha? Hay tao su khac biét, hay 1a chinh minh.
Hiy hoc cich n6i KHONG.

Chat nicotine 1a thuéc doc — khéi thude 14 rat c6 hai cho sire khoe coa em, ciing
nhu sire khoe ciia nhimg nguoi xung quanh em. Khéi thude 1am xau da, vang ring,
héi miéng. Khoi thude khong chi 1a cai mui khen khét vuong 1én toc, quan 4o gy
kho chiu ma n6 con doc hai hon em tuong nhiéu. C6 it nhit 250 chat doc trong
khoi thuée. Phan nhiéu trong sé cac chat d6 giy ra bénh ung thu.

Con cai cua nhirng nguoi hat thude sé dac biét d6i mat véi nguy hiém. Néu nghi
dén “gia dinh nho” trong tuong lai, em ding nén hat thube. Néu phai soéng véi
nhirmng nguoi htt thube, em hay phat dong nhing chién dich chéng hut thube va
sau do6 kéu goi ban be ciing tham gia.
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Bia rucu

Tai sao cac ban tré lai thich rugu bia? Do kho tir chdi nén phai nang ly trong cac
bita tiéc? Quan trong nhat van 1a tir phia gia dinh. Nhitng em sinh ra trong gia dinh
c6 thoéi quen nhau nhet s& c6 nhiéu nguy co thua dén bia ruou hon 1 nhimg em
khac. Néu ban cia em thich uéng ruou, em ciing muén giéng nhu ho.

Bia rugu gay choang vang, lam chdm kha nang phan xa. Nhitng nguoi say
thuong buée lao dao, hét la trén dudng vé, 6i mua, néi chuyén mot minh; néi mot
cach khéc, ho cu xtr hoan toan khac la. Néu tiép tuc udng, ho s& bat tinh. Néu udng
qua thuong xuyén, ho s& khong thé 1am bat cir viéc gi néu thiéu ruou. Ho da 1é
thudc vao bia ruou.

Bia ruou sé pha huy stc khoe va anh hu:cmg dén nhan thtc cling nhu cach cu Xu

ctia em. Mot s6 nguoi tré nén tho 18; mot sé chét trén dwong. Em c¢6 muén nhu ho
khong?

Ban bé c6 thé goi em 13 ké “chét nhat” néu em udng coca trong khi ho uéng bia
hoic ruou. Pung dé ho 1am em dao dong. Hay cho ho biét rang nhau nhet khong
phai 1a ddu hiéu cua nam tinh, ma nam tinh chinh 13 ban linh cudng lai nhing
chuyén do.

Nhitng nguoi uéng ruou khong nén 14i xe.
bung Sat

Nhitng tai nan giao thong tham khéc thuong do nguoi diéu khién phuong
tién giao thong c¢6 nong do con trong mau qua cao.

Bia khong phai “t¢i d6”.
bing Sai
Néu chi uéng vai lon trong nhimg cudc vui thi ding 1a khong van de gi.

Nhung thuc té, bia thuong 1a thi pham trong nhitng cudc say bét nhé cia
nhing chang trai do ho khong bao gio dirng lai ¢ vai lon, ma la vai két.
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Nhitng cau trai ¢ tuéi em nén hinh thanh moét tinh cach tét. Gia dinh va nha
truong chinh 1a yéu t6 quan trong giao duc cho em nhitng quy tac tng xir lich su,
giap cac em tré thanh nhirng cong dan tot.

Pung bo 16 nhirng khoa hoc vé cAch tng xtr. Chiing sé c6 ich voi em sau nay day!
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TAO THIEN CAM VOI BAN GAI

Con gai rat nhay cam va thong minh! Vi thé, 1am sao c4c ban 4y c6 thé va mot
anh chang kéch com co chir. Ho biét ro em “lam ra vé” chi dé gay su chua y.

Hay tao thién cam véi c6 ban bang cach kém theo mot nu cudi 4m clng, thién
chi va nhirng 161 khen hém hinh khi tro chuyén.

Con gai thuong danh gia cao nhirng chang trai biét néi chuyén va biét ling nghe.
Néu em chua y vao nhitng gi c6 ay n6i em sé& biét c6 ay nghi gi. Va do cling 1a mot
cach dé hiéu co6 ay hon.

Em ciing cin hoc cach tén trong nguoi khac! Ngay nay, nhiéu ban tré thiéu su
ton trong danh cho ngudi 16n tudi va thay co gido. Trén xe buyt, thanh thiéu nién
khong con théi quen nhuong ghé cho phu nit mang thai, hay dang bé con nho,
nguoi gia hay nguoi tan tat. D6 14 Iy do tai sao em s& duge cic cd gai cha ¥ khi thé
hién sy ton trong va lich su. Cac ¢6 gai s& cang quy mén em néu em ton trong va dbi
xir t6t véi ho.

Nhitng viéc rat nho (dé nghi mang cip gitp khi 1én cdu thang, mo cira) ciing sé
rat y nghia d6i v6i c6 dy. Em s& thay sy cam kich thé hién trén guong mit c6 dy. Va
diéu d6 sé 1am em c6 cam gidc minh 1a mot chang trai hao hiép, tuyét voi.

Vi thé hay nh¢ - cic ban gai thich nhimg chang trai tét bung va lich sy. Chang
trai nao ung xur lich thiép thi sé luén duoc nguong mo.

Em s& khong dé lai an tuong tot vai cac co gai néu...

» Lam nhing viéc ngé ngan dé gy su chd y
+ Hanh dong ky cuc (chang han uéng coca bang miii)
Si nhuc va ché nhao nguoi khac

» Thui, d4, x6 hay giut téc co ay
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Hoc cich tng xtr

That t¢ khi...

© Khac nhd bura bai
» Chri thé
Noi 16n tiéng

» No6i xdu sau lung

» Ngat chuyén nguoi khic

Hup ron rot

+ Ké nhirng cau chuyén tuc trong bita &n

» O va danh raim
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Quang rac ra cura s6 hoac vut lung tung

Nhung em nén...

» Tam rta thuong xuyén

» An mic phu hop (di xem kich, di hoc, tap thé duc, di bién...)

+ Thuong xuyén dung nhimg cAu nhu “xin 16i”, “thua”, “vang”...

Co1 mi khi vao phong

¢ Ludén mang theo khan tay
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bung gio

¢ GO cua trude khi bude vao phong

Chao hoi hang x6m khi gép ho

Khong bao gio hét 16n vao buéi trua (mot sé nguoi can nghi trua)

Khong 1am phién hang xém bai tiéng nhac dinh tai hay bat ti vi inh 6i

Ludn bo tay ra khoi tii quan khi néi chuyén véi nguoi khac

Ton trong v kién cua nguoi khac

Lang nghe nguoi khac

» Lam cho b6 me hay anh chi em bat ngd bang nhimg mén qua nho nho
trong nhirng dip dac biét. (Em cling c6 thé cho c0 ay biét rang em rat thich
cO ay bang cach gui tang nhirng moén qua nhé nhu mot cudén sach, CD,
hoa...)

Ham hoc hoi va tim hiéu cai maéi thay vi ra vé thuyét gido nguoi khac
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* Gitip & nhitng nguoi khac khi ho can

Luon doi xur tot va bao vé ban gai
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Moi nguoi déu thich cac ky nghi va h4o huce dén hé dé duoc di du lich, tim bién.

Anh niang mit troi budi sém rat 6 loi cho stc khoe. Co thé sé b6 sung vitamin D
khi tam nang, lam cho xwong chac khoe.

Anh ning cling rat c6 ich néu em maic cic chung nhu mun, cham, naim. Anh
nang lam em thu gian va thoai mai.

Ngoai ra, em con c6 duge mot 1an da rAm nang day nam tinh. Khi da rdm ning,
no sé tao ra mot 16p da phu dé bao vé da chdong lai tia cuc tim. M6 hoi thoat qua da
trong nhimg khi thoi tiét néng nuc c6 vai tro nhu mot mang loc bao vé da khoi
nhiing tia ning gat.

Nhung phoi ning gt qua 1au sé& c6 hai cho da. Néu muén tim ning, boi 16i ¢ bai
bién hay leo nui thi hay s dung kem chong nang.
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Mang loc cua kem chéng niang c6 thé kéo dai thoi gian phoi nang cia em. Kem
chéng nang c6 chi s6 chéng nang (SPF) tir 2 dén 50. Lic dau, em nén su duyng kem
chong ning c6 chi sé SPF cao, 30 hoic 50 chang han. Khi em boi hay choi thé thao,
ltic ra m6 hoi, em nén boi lai kem chéng nang cho du truée d6 em ding loai kem
khong troi.

Sau mot tuan ¢ bién, da cua em sé& tu san sinh ra chat bao vé, c6 nghia 13 em c6
thé ra nang trong thoi gian dai hon. Lic nay, em c6 thé st dung kem chong nang c6
chi s6 SPF thap hon.

Hay nhd boi 1én nhitng phan dé bi chdy ning nhu: mii, m4, vai, dau goi, phan
quanh quan boi.

Dé bao vé mit, em hay deo kinh mat.

Da mo6i rat mong va khong thé tu san sinh ra chat bao vé, vi thé em nén st dung
sap boi mdi co chi s6 SPF dé dudng mdi. Sau khi boi trong nuée bién (hay ho boi),
hay goi dau lai dé loai bo mudi (hoic chét clo trong ho boi) dé tranh hu ton téc. Néu
em bi chdy nang, hay ding kem 1am am hoic thoa sita chua dé¢ 1am diu vét chay va
do rat da.

CAc cau con trai thuong thich ra ning dé c6 lan da ngdm ngim khoée manh va
nam tinh. Tuy nhién, c4c nghién ctru cho thay rang tia cuc tim rat c6 hai déi voi lan
da va giy ra bénh ung thu da. Vi thé, khi ra ngoai giita troi nang git, cc em ciing
nén che chin can than.
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DU LICH

Xép hanh 1y thuong 1a mot viéc phién toai dbi véi cac cau trai. Du di choi ¢ dau,
1én nui, xuong bién hay ra ngoai 6 thi cac ciu chang lu6n muon dem theo hang
dong thur, nhung khi dén noi, thé nao cling s6t moét vai thu.

Danh s4ch sau sé& gitp em nhé day du nhitng tha can thiét. Em chi viéc “xoc” ba
16 va 1én duong. The thoi!
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» Tai xach, va li, ba 16

> Thé bao hiém y té

> Gidy to

= Vi va tién
Chia kho6a nha

> Thubc dau dau, di tmg (hoic nhitng thudc em thuong diung)

> M6t bich bang c4 nhan, mot chai con
bong hod

* Pién thoai di dong va do sac pin

» M4y chup hinh, d sac, va pin phong ho

» Kinh (néu em bi can) hoic kinh mat

= Sach, truyén tranh, bao

= May dia, ipod

> Khin gidy va khin uét
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Tai ni-16ng dé dung d6 do
> Khin tim
> Tai héa my pham
> Mot tuyp kem danh rang nho, ban chai danh rang
Chai khir mui
Xa phong
> Dau gbi dau
© Sita tim
> Kem chong nang
> Dao cao rau
> Nudc hoa
> Tam bong
> Luoc
D6 baim mong tay va gifia
= Guong
> Giay
> Dép
> D6 ngu
> Quan dai
2> Vo
> Quan boi
> D6 thé thao

Quan jean
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Ao so mi
> Ao thun
Ao khoac
Quan tay va quan sodc
> M
> Khin quang co, mil len, ging tay (néu dén nhiing viing lanh)

Pi choi vui vé nhe cac chang trai! Pimg quén goi dién vé nha day!
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Violeta Babic sinh tai thanh phé Belgrade (Serbia) vao ndm 1953, tét nghiép
nganh Ngir van cua truong Pai hoc Belgrade. Trong 25 nam lam viéc tai vién
Ngoén ngiwr Serbia, ba da bién soan cuon tir dién ngon ngir van chuwong Serbia —
Croatia.

Hién Violeta lam viéc trong bg phan bién tip va hiéu dinh cia nha xudt ban
Kreativni Centar. Ba ciing la tac gia cua cuon A Book for Every Girl (Danh cho
cac c6 nang moi lon).

Violeta Babic dang song ciing chéong va con trai tai Belgrade.
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Judogi: 12 v6 phuc judo, gom c6 4o, quan va dai. Pai c6 chiu dai 2,5 m; mau dai phan theo
dang cap.
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