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BAI1:

GOI PAU DUONG SINH

Goi dau dudng sinh 1a mot phuong phép hoan toan méi la nhung van duge khach
hang ua chudng bai liéu phéap nay khéng chi gitip xua tan cam gidc mét moi, cing thing
sau mot ngay lam viéc "khoe bén trong dep bén ngoai". Goi dau dudmg sinh 1a mot
phuong phap géi diu c6 sur két hop giita nguyén tic dudng sinh phuong Péng cung véi
cac dong tac massage tri liéu ¢ toan bg ving déu, vai, gay, ¢ va lung theo nguyén tic
dudng sinh Trung Hoa. Massage tri liéu nay s& gitip co thé thoat khoi ué oai, khi d6 ban
s& cam thdy thoai mai va thu thai hon. Phuong phép nay chu trong dén viéc massage,
bAm huyét trén mat va dau két hop véi dau goi thao duge sé gitp thong kinh lac, ting
cuong tudn hoan mau, bd sung ning lugng cho toan co thé théng qua mao mach va chan
toc. Tir d6, cac khach hang s& cam thiy thoai mai, giam stress sau mot ngay dai lam

viéc cang thing.

C6 qua nhiéu ly do dé khach hang lya chon dudng sinh:

. La chén dirng chén sau nhitg ngay mét moi.
. V&i khong gian yén tinh, cling tiéng nhac nhe nhang.
. Goi déau sach sé bing cic duge liéu tir nhién, massage, an huyét gitip da thong

kinh lac cho déu 6c that sang khoai.
. Massage nira than trén bao gém cd vai gay.

. Cham soc da va toc.



BAI 2:

TAC DUNG CUA GOI PAU DUONG SINH
VA NHUNG GIA TRI TUYET VOI

% GOI PAU DUONG SINH THUC TINH TINH THAN:

"Sang khoai" ngay tir phut dau tién.

- Thur gidn, téc dep. hoan toan khong hoa chat.
° Giam stress, ap luc, phin chén tinh thin

. Hét dau dau, mat ngu, cai thién giac ngu ngon va sdu hon.




% GOI PAU DUONG SINH bing Massage bam huyét khai thong khi huyét + Bai
triv dpc té trén da dau:
. Massage bam huyét gitp luu thong khi huyét, cai thién gidc ngu, giam dau dau,

hoa mit, chéng mat, giam triéu chimg mét moi.

. Luru thong mach mau va bao vé toc.

. Két hop véi massage viing déu, vai ¢d gy giup thu gian, diéu hoa nhip tim, 6n
dinh tinh than.

® Ngam toc trong nudce thao duge giup loai bé hoa chrflt, bui ban trong soi toc &

da du, kich thich téc moc nhanh, day, dai, 6ng, muot...
- Hoi nong tir thao dugc tri li¢u gitp cho ban ¢ cam giac thu thai, dem lai su

tuoi tré va cing tran sirc song cho viing da dau, ndo bd..



BAI 3:

QUY TRINH GOI PAU DUONG SINH 14 BUOC

% Cic budée goi ddu dudng sinh:

Vi khach nir thay vay qudy, khach nam quan khin. Mdi khach hang sé& thuc hién
trong vong 45 - 60 phat, khach hang sé Iya chon

*» Pwgc chia lam 3 phin chinh:

- Massage bim huyét viing mat: 15 phut

- G6i ddu bing dau thao duge: 15 phut

- Massage c6 vai gdy két hop nudc 1a duoc thuc hién trinh ty theo 14 budc nhu sau:

Buée 1: Tiy da chét va rira mat: 5 phut
Burdre 2: Massage bam huyét mat 7 phut v két hop b ngoc thach 3 phut

Buée 3: Dap mat na (lua chon mét na mang dam chét thién nhién, phu hop vai
da)

Bude 4: Goi dau lan 1 bing dau thao duge : 5 phut

Buée 5: Goi dau lan 2 bing diu thao dugce: 10 phat (Iuu ¥ 2 cdu hoi: Khéch
con nglra chd nao nhat? Khach c6 rira tai bing bot khong?)

Bude 6: Cho dau xa téc thao duge thoa déu 1én ngon tée rdi tan déu xung
quanh dau

Buwdce 7: Massage ving vai 5 phut

Bude 8: Massage ving gay 5 phit

Buée 9: Massage viing dau két hop chai luge dudmg sinh 5 phut
Buée 10: Cham chai nuée ld+ Goi ddu bing nudc 14

Budre 11: Dip khin nong, kéo gidn viing tran, cim, gdy

Budre 12: Rura tai, ngody tai, rira mit ( Hoi khéch trudce khi thyc hién)
Bwée 13: Gidn co vai, ndng gay

Budc 14: Siy toc kho

Ngoai ra: tr van cho khach thém dich vu:

Massage tay, chan
Xong dau
X6ng mét



e XoOng tai

o Chuom u ngai

® Lan da néng 70 phat tiy thudc vao goi khach
® Massage body

MASSAGE GOl DAU TANG |



BAI 4:
XAC PINH HUYET PAO THUONG DUNG

Trude khi vao tién hanh timg budc ta xéc dinh vi tri mot sé huyét thuong dung:

- Huyét ngach trung: ndm trén huyét 4n duomg 1 thon.

- Huyét toan tric: ndm phia déu 16ng may gan hoc mat.

- Huyét ty tric khong: nim & duéi 16ng may.

- Huyét 4n duong: nam giao diém cua duong ndi hai diu long may va dudmg chinh
trung (di qua chinh giita mat trudce co thé ).

- Huyét nghinh huong: ndm bén canh céanh miii, trén rinh miii m4, cach canh mii
khoang 0,8 dén 0,9cm.

- Huyét nhan trung: nim & phan ngéan ranh moi trén thing tir mii xudng.

- Huyét thién lap: nim & vanh dai dudi mat.

- Huyét tir bach: nim ngay giira mi dudi thing xudng khoang 1 thén, chd 16m duéi
hé mit.

- Huyét ty thong: ndm gitra chd 16m dudi xuong canh miii, dau trén cling ciia rinh
mui ma.

- Huyét quyén liéu: nim bén canh god ma.

- Huyét duong bach: ndm trén tran, phia trén mdi con mét, cach chan may 1 thén va

thiang hang véi con nguoi.
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BAI 5:
HUONG DAN CU THE CAC BUOC

Bude 1: Ty da chét va rira mit (5 phit)

e Rira mat: rira méat bé.ng sira rira mat 1a budce cham séc da v cung quan trong va
khong thé thiéu. Cac gia khuyén cdo. moi ngudi rira sira rira mit dé da thong
thoang, khoe manh.

® Tiy da chét: tac dung cua tiy da chét c6 thé gitp 16 chéan 16ng cia ban thong
thoang, tir d6 loai bo céc bui ban tich tu trén da, 1am sach da chét, ba nhon... Viéc
lay da chét diing cach ciing nim trong cac budc chim séc da quan trong dé lan
da cua ban trong tuoi tin va rang rd hon.

Buwée 2: Massage bim huyét miit

e Massage mat la viéc dung cic ngoén tay va ban tay dé tac dong xoa bop, xoa

nin,xoa cha hay ép rung tai nhiéu diém hay khép da mit.

e Bam huyét ving mit 1a mét trong nhimng bién phap chim séc da hiru hiéu c6 thé
tang cuong sirc khoe cho lan da, mang lai lan da sang va giam hién tuong kho.,
sam da.... Tac dung ctia xoa bop, bam huyét ddi véi da.

Da la co quan nhay cam, tirc la nhan nhirng kich thich nong lanh (trong do6 co6 xoa

bop), truyén kich thich vao hé théng than kinh trung wong va tiép nhan nhirng phan g
tra 10 ctia co thé d6i véi kich thich dé. Vi véy, khi xoa bop ¢6 tac dung truc tiép dén da

va théng qua da anh huong dén toan than.
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B ngoc thach st dung trén mdt va dau:

Theo nhu Dong y thi trén khudn mat chiing ta ¢6 12 dudng kinh lac. Néu nhu mot

trong chin dudmg kinh lac trén bi tic nghén s& khién cho mat:
e Da bj xin mau ti va sam,da khé...
e Dau Diu,Chong mat Mét Ngu, tri nhé kém.

e S& gy nén rdi loan tién dinh.

13



Phuong phdp Cao gié mdt bang Ngoc Thach giup:

e Thanh nhiét

e Bai trir doc 0

® Dudng Da

e Day khi han

e Da thong cic dudong Kinh Lac gitip ta cai thién vé cac vén dé sirc khoe .
Buéc 3: Pip mit na

Téac dung mét na c¢6 duge théng qua su 1iép xtc truc tiép cua cac thanh phé‘m mit ng
v6i lan da trong mot khoang the  zian nhét dinh, thudng 14 khoang 10-20 phut. Pay 1a
khoang thri gian vira di gitip céc dudng chét thim thiu vao bé mat da va phat huy tac
dung.

Budéc 4 + Bude 5: Goi dau bing diu goi thio dwge:

Néu ban dang 2dp tinh trang:

e Ngira da diu

e Nhiéu gau



® Toc rung

e Toc bac som
Dau goi thao duge gitp ban lam sach da diu, phuc hdi va nudi dudng nang toc chic
khoe.
Céc ban ¢6 thé mua tai céc tiém my pham I6m hodc siéu thi dé an tam vé chét lugng.
Burére 6: Béi ddu xa toc

Dau x4 ¢ tac dung cung cap do am cho toc, hinh thanh I6p mang mong bao vé toc
khoi nhitng téc hai cia méi trudng bén ngoai bo sung cic dudng chét cin thiét gitp téc
chic, khoe, 6ng muot hon lam gidam hién tugng kho, xo, ché ngon va gdy rung. Dau xa
c6 d6 pH phi hop 1am cac 16p vay biéu bi téc khép lai, gitp toc khong bi mét nude,
béng bay va suén mugt, 1am giam nguy co gy gau cho da dau.
Bude 7+ 8:

Massage viing vai gdy Massage vai gay bing bam huyét sé gitip ban cai thién mét
tinh trang bénh mdt cach nhanh chéng chéng co thit co gitip ban giam dau. Ting tun

hoan méu, cai tao t6 chirc. Tang cudng chuyén hoa, chdng sung, phil, né gian co.

Bach hoi

Phong tri
hien trung du Giap tich (2 (7
Dai trmy
[hidn 3 Nicn tinh
nen fong Phong mon
/’ . 8
. ¥ by TS 5
[ S — Kivi ngung
BN |

= Kien trink
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Buérc 9: Massage ving dau

Chuing ta déu biét trén da dau c6 rat nhiéu day than kinh. C6 nhimg déy than kinh
rat gin dai ndo, gitp cac théng tin tir da diu dugc nhanh chéng truyén dén dai ndo.
Dung ngén tay mat xa da dau c6 thé nhe nhang kich thich cac ré than kinh trén da dau,

thong qua phan xa than kinh gitp ting cudmg chirc nang tu duy

5 cun

Buwrde 10:

Khi goi ddu bing cac loai 14 thao duge, cac tinh chit thdm dan vao da diu va nang
toc, gitip khang khuan, chéng viém, 1am sach, tri gau ngira, ngin ngira cac bénh do vi

khuan gdy hai trén da déau; dong thoi dudng chét duge tiét ra tir céc loai 14 thao duge hd

16



trg kich thich moc téc nhanh chéng, nudi dudmg nang toc tir sdu bén trong nhiam han

ché rung toc hiéu qua.
Dao thai cic doc t6 dudi da dau, gitp toc bong mugt va chic khoe.
Bwéce 11:

Mot chiée khin nong c6 thé lam cang gidn co vung tran, cim. Giam dau co thit
cac co.

Bwdée 12:

Rira tai, doi tai, ngody tai, rira mat Gitip cho khach hang thur gian, thoai mai
va diu ém!
Buwée 13: Gidn co vai, ning gy

Hoat déng nay giup co thé ban néng Ién, thuc déy sur phat trién cua céc b phan
trong co thé, giam co kich thich mau liu thong tuén hoan bom chét dinh dudng va

0xy vao co bip, phuc héi tén thuong va giam cac triéu chimg nhirc moi

Budc 14: say toc

17



BAI 6:
NUOC LA THAO DUQC, DAU GOI THAO DUQC
l. Vo budi: 100g kho (hodc tuoi 300g)
2. Bb két: 2 qua
3. Huong nhu:0,5 g khd (hodc 1 canh tuoi) 4. Qué: 10g (hoidc 1 miéng bé)
4. La nép (14 dia): 3 nhanh tuoi (hode kho) 6. Ngai ciru: 10g khé ( hodc 100g tuoi)
5. Tiatd : 10g khé ( hodc 100g turoi)
6. Sa: 10 cu kho (hoéc tuoi)
7. Gumng thai lat: 5-7 lat ( 1 ca gimg tuoi)

C6 man triu ( ¢6 thé cho hodic khéng): 5-7 nhanh kho (hodc twoi) cho tét ca vao ndi
x6ng dun s6i 100 d6 rdi dé lira nho trong vong 30 phit di vai bép ga, ddi vai bép than
t6 ong thi cir dé trén bép cang lau cang tdt, déi voi binh cim giit nhiét do thi cir cim
dién ty noi sé can chinh thoi gian. M&i mot lan 201 Iéy gdo dira mic nudc cot dac ra
chau tre pha loang nhiét d§ vira du do am nong phu hop theo tiy loai toc. Sau d6 lay

gdo muc lén toc, két hgp luge dudmg sinh chdm chai chan toc.

18



BAI 7:
MOT SO GOI COMBO THAM KHAO

G6i 1 :Dwdng sinh an yén 100k - 45 phut

Rira mat, khai huyét mat két hop ngoc thach
Goi Déu sach bang dau goi thao dugce
Massage, 4n huyét c6 vai gy va déu

Chai luge dudng sinh

Gidn co va tac dong 1én viing khdp co

: Dwdng sinh an tam 150k - 60 phut

Rira mit khai huyét mat két hgp ngoc thach

Massage va dép mait na miéng. hodc trén)

G6i Pau sach bang dau gdi thao digc Massage, 4n huyét ¢b vai gay va dau
Xong nudce 14 thao dugce

Chai luge dudng sinh

Gidn co va tac dong 1én viing khap ¢

Duwdng sinh an nhan 200k- 70 phut

Rira mat, khai huyét mét két hop ngoc thach

Massage va ddp mat na (miéng, hoic trdn)

Goi dau sach biang dau géi thao duge Massage, an huyét ¢o vai gay va dau
Xong nudc 14 thao dugc

Chai lugc dudng sinh

Gian co va tac dong Ién ving khop c6

Massage tay

Ngoai ra: cac ban ¢é thé tu vin thém cho khach mét sé dich vu sau:
Xong tai: 30k

Chudm mét: 20k

Xong mat: 50k

19



e Ly ray tai: 30k
e Chudm vai gay: 30k

20



BAI S :
CHIEN DICH MARKETING

Bude 1: T Duy Hé Thong

Xay dyng tam nhin: T4t ca khach hang nam ni¥ & cac do tubi

Phan khtic thj truomg muc tiéu: tip chung trong tim vé chim soc sirc khoe
Yéu t6 quyét dinh thanh cong cta gdi diu dudng sinh

Diém manh dudng sinh 1a chim séc sirc khoe, gia thanh hop 1y. Ai ciing c6 thé
str dung dich vu duge.

Diém manh déi thu ciing phan khic: Lam hin mét cai ndi bat khéc véi spa
khac trén cung dia ban.

Xac dinh 1¢i thé canh tranh: Cham s6c khach hang theo chién dich

truyén tai, gidi thiéu cho nhau

Xdy dyng Ngoi nha doanh nghiép

Thuc hanh

Bwéc 2: Lya Chon Chién Lirge

Céch thirc va nguyén tic lyra chon chién lugce theo 1y thuyét va thuc tién: Xac dinh

rd thori gian ding bai trén cac nén tang xa héi, tao stt, feedback ctia khach, khong giam

gia chi tang thém s6 budi, lam thé lidu trinh va lam thé hoi vién

Burde 3: Xic dinh két qua chién lrgce/két qué then chét

Tép chung vao xdy dyung hinh anh trén cac nén tang mang xa hoi ( facebook, zalo,

tik tok....).

Lyra chon va xay dung két qua chién luge: Chup nhiéu anh, quay video cong viée

g6i déu dudmg sinh.

Bwrdc 4: Khung Gio Ping Bai Va Cach Cham Soc Khach Hang

® Budi sang: 7h30 - 9h00

® Budi trua: 1 1h00 - 13h00

e Budi chiéu: 17h - 18h00
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® Bubi ti: 7h30 - 21h30 (khung gior vang)

Quy khach cé thé tham khéo quyén sach nay hiéu thém cac quy trinh ban hang va
marketing van dung cho mé hinh SpafThfim my vién:

ey 3 e lemr i
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BAI 9:
MOT SO PO CO BAN CHO HQC VIEN LAM
GOI PAU DUONG SINH

Géi 1. Co ban

|. Thing xéng déu

2. Bo ngoc thach 7 mén
3. Cip thach + con lan

4. Lugc dudng sinh 1 doi
5. Chéu tre + gdo

6. Cay rira mit

7 . Am dit

G6i 2: Thém phin Decor
1. Thing xéng dau

2. B§ ngoc thach 7 mén
3. Cép thach + con lan

4. Lugc dudng sinh 1 d6i
5. Chau tre + gido

6. Bén tao khoi

7. Hoa sen

8. Cay rira mit

9. Am dat
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Géi 3: Thém dich vy két hop lic xéng diu
1. Thing xéng dau

2. B§ ngoc thach 7 moén
3. Cap thach + con lan

4. Lugce dudng sinh 1 doi
5. Chéu tre + gao

6. Chuéng

7. Bén tao khoi

8. Hoa sen

9. Xong mit

10. TGi chuom vai gay, mit
11.Da néng

12. Chau ngam chan

13. Céy rira mat

14. Am dat

Ngoai ra con cé tat ca cac dd 14 kho: vo budi, bd két, qué, huong nhu, 14 nép..
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BAI 10:
MOT SO SETUP THAM KHAO

# CHO HOC VIEN GOI PAU DUONG SINH
1. Giudng gdi dau 2 in 1

2. Ga giuong goi

3. Giudbng massage

4. Ga giudng massage

5. Khan trai givong goi

6. Khan trai givong massage
7. Khian goi dau

8. Vay quay

9. Bang do

10. Tap gié

11.Gdi up mit

12. Gbi géc chan

13. Thing x6ng dau

14. Ngoc thach

15. Am dat

16. Cay rira mit

17. Hoa sen

18. Chau tre
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19. Géo

20.Dén tao khoi

21.Vom goi dau

% SPA CHAM SOC DA MAT

1

2

0

bén led

Vom anh sang

. Bualanh

Xe ddy gb

My x6ng mit 2 cin
Mat vang

Bét ddp bot

Chéau ngdm chén

Chdi dap mat

10.May S in |

11. Tt hép khin

12. Ao blouse

13. Lo dung serum

14. HA, B5, Thudc tri mun

“* MASSAGE BODY

2.

Chau ngam chan

Gay g6
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3. Da nong thuong, dién

4. Cay lan ngai

5. May xéng mét

6. B gide hoi

7. Mady cha gét chan

8. B chudm thao moc ¢ vai
9. Dau massage

10. Mudi ngam chén

11. G6i ngdm chén

12. Bot naing lugng dap lung

13. Pén hong ngoai

< PO DECOR

1. B0 chudng

2. Thing, met, gio, quang ganh, khay, thuyén.
3. Long cong

4. Lo hoa

5. Cay xanh

6. Nén dién

7. Hoa sen

8. Deén xong tinh dau
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BAI 11:
CONG THUC, CACH NAU VA BAO QUAN
NUGOC LA THAO

Nudce goi dau dudng sinh nhan duogce sy yéu thich rat 16n tir dong dao cac chi em
khong phan biét Itra tudi. Néu ban khong thé dén g6i dau bing thao duge tai cdc cira
tiém chuyén nghiép, hodc mudn hoc cach niu nuée goi dau dudng sinh thio mdc tai
nha, dudi day la nhirng cong thirc khong nén bo 1. Chi véi nhitng nguyén ligu dé tim
cung mét vai budc don gian, ban da c6 dugc nudce goi dau thao dugc ung y.

o Cich niu nuwdc géi dau tic bo két:

Bd két 1a mét trong nhitng nguyén liéu thién nhién duge biét dén 1a thin dugc cho
mai toc. Trong bd két chira lugng I6n hoat chat saponin, ¢é tdc dung khang viém hiéu
qua cho da diu, ngin ngira bui bim bam lai trén da dau tao thanh cic mang gau dang
ghét. Bén canh d6, hoat chét nay ciing gitp téc thai doc tir sdu bén trong, dem dén hiéu
qua cham soc toc tir sau bén trong.

Bd két 1a nguyén lidu quen thudc duge sir dung dé nudi dudng mai téc den bong,
chéc khoe.

Bd két ciing ¢6 tac dung gitp nudi dudng toc chéc khoe tir ngon dén chan téc nho
vao hoat chét saponaretin. Sau mdt khoang thoi gian kién tri sir dung nudc goi dau tir
bd két, ban s& cam nhén duge mai toc minh tré nén chéc khoe hon trude. Tinh trang téc
bac va gau trén téc ciing duge giam thiéu dang ké, giup ban thém ty tin khi trong céng
viéc va cudc song.

Céch ndu nude goi diu dudng sinh tir bd két rit don gian, ban c6 thé thyc hién ngay
tai nha dé sir dung. Déu goi bd két ¢6 thé bao quan va sir dung trong mot tun, do dé,
tuy thude vao lugng dau 20i ban mudn ndu, ban chuén bi lugng bd két tuong ng.

Cac bucc thue hién nhu sau:

e Buéc 1: Ban rang so nguyén liéu bd két trén lira 16n. Budc nay gitip bd két tiét ra

duge nhiéu tinh chét hon trong qua trinh ndu nudc goi dau.
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e Buéc 2: Ban bé nho hodc cit nho bd két vira duge rang, sau dé dun cling mét luong

nude vira phai trén lira 16m tir 5 - 10 phut dé b két ra hét tinh chit.

e Buée 3: Ban dé ngudi nudc bo két va sir dung dé goi déu thay thé cho nhimg san
pham dau g6i ddu hoa hoe. Sau khi sir dung nudce b két, ban khong can phai sir dung

déu xa vi trong bo két ciing da ¢ hoat chét gitp lam mém va muot toc.

Hinh — Qua bé két
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& Cdch nau nwoc goi dau tie co man trau, bo keét, vo buoi va sa:

Nude goi diu dudng sinh tir cé mén trdu, bd két, vo budi va sa rat dé dang dé ban
c6 thé thue hién ngay tai nha. Hon hop nay dem dén hiéu qua cham soc toc rat tot bai
¢6 su két hop tir nhidu dugc liéu tét. Ban sé& ¢é thé cam nhan duoc bing mit thudmg chi
sau 2 - 3 lan goi. Pic biét, nude gbi dau nay rat phit hgp cho cic chj em & dd tudi trung
nién mudn chim soc va phuc hdi mai téc ciia minh.

Nude goi diu thao moc tir co6 man trau, bd két, vo budi gitip bao vé va cham soc
mdi téc chic khoe toan dién.

Céch ndu nude gdi dau dudng sinh tir cac nguyén ligu dé kiém nhu bo két, vo budi,

c6 man triu va sa rat don gian, bao gom 3 buéc nhu sau:
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e Buée 1: Chuin bj cac nguyén liéu thao dugc, ¢6 man trau ban chuin bj mot nim
tay bao gdm ca phan 1é ¢o, than co va bong co. Bo két nang ciing chudn bi mot lugng
bing nam tay, dem rang kho va bé thanh nhimng doan ngin. Péi véi vo budi, ban chi
ldy phén vo xanh & ngoai ciing, bo di phén ciii tring. Sa chuén bi 4 - 5 nhanh, dép dap.
e Bude 2: Niu nude goi dau tir nhitng nguyén liéu da chuén bi. Ban chudn bi mot céi
ndi, sau d6 cho ¢o man trau, bd két va vo budi vao nu trude. Sau khi dun séi tir 5 - 8
phit, ban cho tiép sa vao dé lay duge mui huong tir tinh déu sa. Nude s6i lai khoang 01
phut 14 c6 thé tit bép.

e Buée 3: Sir dung nude goi dau. Sau khi nude géi dau dudng sinh tir c6 man trau, bd
két, vo budi va sa con do 4m vira phai, sir dung dé 26i dau. Kién tri str dungtir2 -3 lan

trong tuan dé gitp dem lai hiéu qua nhanh chéng nhit.

Hinh — Co man trau
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Hinh — Cdy sa

[ 4 ‘ r A ) hJ ) A - b L
» Cdach nau nwoc goi dau tue tra xanh, dau oliu va hoa cuc van tho:

Tra xanh va dau oliu déu la nhimg nguyén liéu rat quen thudc trong chim séc sic
dep cho cac nang, dac biét 1a nhitng ¢6 nang s& hiru 1an da dau. Tuy nhién, cac nguyén
ligu nay cling c6 tac dung cham séc va nudi dudng toc chac khoe ma it ngudoi biét dén.

Vi nhitng thanh phan gitip chdng oxy hda trong tra xanh, mai téc ctia ban s& dugc bao
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vé mdt cach téi uu nhat trude cac yéu tb gay hai tir bén ngoai.

Céac nhom Vitamin trong dau oliu s& dong vai trd nudi dudng timg nang toc tir sau
bén trong. Pdi vi mat ong, nguyén liéu nay duge ménh danh 13 than duoc trong lam
dep vi chira rat nhiéu cac dudng chét giup tai tao da, tai tao 16p simg va khang viém
hiéu qua. Su két hop giira tra xanh, dau oliu, mat ong va hoa cic van tho s& gitip nudi
dudng va bao v¢ mai toc cua cac nang mot cach toan di¢n.

Nudce goi dau dudng sinh dugce ndu tir tra xanh dugce nhiéu chi em yéu thich. Hoc
céch ndu nudc gi diu dudng sinh tir tra xanh rit don gian. Day 12 loai nudc goi dau
dudng sinh khong cln sir dung nhiét dé dun niu. Ban chi cdn mét vai thao tac 1a di cé
ngay cho minh nuéc gdi dau dé sir dung.

o Buwuoéc 1: gid nho bong clic van tho. Sau do, ban lan lurot cho céc nguyén li¢u nhu bot
tra xanh, mét ong va dau oliu vao hdn hop vira gid theo ty 1& 1:1:1. Tron that déu dé
cac nguyeén liéu hoa quyén vai nhau.

e Budc 2: Ban thoa hdn hop lén toc, massage k§ tir chdn toc dén ngon toc dé cac
dudng chit ngdm déu. Sau khoang thai gian tir 10 - 15 phut u toc, ban xa lai bing

nude 4m 13 di hoan tat.

Hinh — La tra xanh
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Hinh — Hoa cuc van tho
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% Cdch ndu nude 20i ddu tir Bé két, Huong nhu, vé budi, Ld nép, Tia 16,
Sd, Girng, C6 min triu:
1. Vo budi: 100g khé (hodc tuoi 300g)
2. Bo két: 2 qua
3. Huong nhu:0,5 g khé (hodc 1 canh tuoi)
4. Qué: 10g (hodc 1 miéng bé)
5. Lanép (la dira): 3 nhanh tuoi (hoac kho)
6. Ngai ciru: 10g khd ( hodc 100g tuoi)
7. Tia té : 10g khé ( hodc 1 O0g tuoi)
8. Sa: 10 cu khé (hodc tuoi)
9. Gung thai lat: 5-7 lat ( 1 ca gimg tuoi)
10. Co6 mén trau ( ¢6 thé cho hodc khong): 5-7 nhanh khé (hodc tuoi)

Cho tét ca vao ndi x6ng dun sbi 100 do rdi dé lira nho trong vong 30 phut dbi véi
bép ga, ddi vdi bép than td ong thi cir dé trén bép cang lau cang tét i v6i binh cim
gitr nhiét do thi cir cim dién tyu ndi s& can chinh thoi gian. M&i mét 1an gi lay géo dira
miic nude cdt dic ra chiu tre pha lodng nhiét do vira di do 4m nong phut hop theo tiy

loai toc. Réi 14y gao miic 1én téc, két hop luge dudng sinh chdm chai chén toc.



Hinh — Cay huong nhu tia
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Hinh — Cay ld nép (la dita)
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Hinh — La tia to

% Cach bio quan nude gdi dau dwdng sinh ding cach:

Nude goi dau dudmg sinh duge ndu tir cac nguyén lidu thién nhién, khong chira chét
bao quan nén thdi gian bao quan s& ngén hon so véi diu gdi dau héa hoc. Do do, bén
canh cach ndu nude goi dau dudmng sinh, ban ciing can luu y dén cach bao quan. Piéu
nay 14 nhdm dam bao céc dudng chét cé trong nudc gbi dau thao moc.

Néu ban qua ban rén va muén nau mot lan cho nhiéu 1an sir dung, nén nau nude goi



dau c6 d dac nhat dinh. Diéu nay s& gitp d& dang bao quan va luu giir cdc dudng chit
¢6 trong nude gdi dau. Sau khi hdn hop ngudi hoan toan, ban ché vao cac chai nhya
hodc chai thuy tinh va bao quan trong ngén mat cta tu lanh. Véi cach bao quan nay,

ban s& Iuu trit duge nude goi ddu tir thao mde tir khoang 15 ngay.

Nudc goi ddu dudng sinh ¢b diic sau khi pha lodng ciing nuée Am c6 thé sir dung
nhu binh thuong. Khi can sir dung, chi can chuén bi mdt chiu nude 4m va hoa tan phan
nude gdi dau da duge ¢d dic. Sau d6, nang sir dung phan nude nay dé gdi ddu nhu binh
thuomg. Str dung nude gi dau dudng sinh dinh ky tir 2 - 3 14n/tudn, ban s& cam nhén
duoc su thay d6i theo hudng tich cuc tir mai toe cia cac ban.
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VIDEO:

HOQC GOI PAU DUONG SINH

Quy khach vui 1dng nhin tin s zalc 0915090519 1€ duge cung cip vao link khod

hoc goi dau dudng sinh.

QUY TRINH GOI AU i
DUGNG SINH CHUAN TRUNG HOA

23 %

Ching 16i xin dugc Chia seé quy frinh

50 spo tai viet Nam
duge Chuyén giao tryc 1iép 1l Chud
hon 2000 spa tai Trung Quéc
Hy vong sé giup Chi em c6 dugc
kién thilc cd bén vé dich vu nay
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