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Tai liDu vl qul dlaleo nay da di0c dang tlitrén t0 The New York Times vai tuln trl0 ¢ day,
mOt t0 bao thi 0 ng gili thil u nhO ng phi 0 ng phéap kha sang tlo va I0 lung, d0 gili quylt nhlng
vin do théng thIOng.

o

Sau day la nhi ng kham pha thu vO vl qu DOa leo.

1/ D0aleo chia rit nhilu lo0i sinh t0 ma chung ta cdn mii ngay nhi Vit. B1, B2, B3, B5, B6,
Calcium, Iron, Magnesium, Phosphorus, Potassium, and Zinc.

2/ Khi clm thOy mOt mOi vao bulitr0a, qui vi hay d0 qua mit bén cac loli thlc ulng c6 ca
phé, va hay chin IDy mit quD dia leo. DOa leo c6 cac loli Vitamin B, va Carbohydrates, cé khi
nang lam qui v hing phOn trd 10i d00c vai gil d0ng ho.

3/ Khi chil ¢ gi0 ng trong phong t0m bl m0 di vi hii n00c, qui vl hay dung mOt lat dda leo, thoa
dic theo gl ng, chi trong chilc lat, gi0ng s trong I0i va tha ra mit mui thim t0a nhi qui vl
dang U trong phong t0m hoi.

4/ Khi loai Du trung va 0 ¢ sén dang hiy holi nhi ng lul ng cay ngoai v n nha, qui vl hay dit
vai lat dda leo vao trong mit lon d0 hO'p nhO, vOOn cOa qui vO sl khdng con nhilng loai sdu hay
0c sén pha holi trong sul't vai thang troi.

Ly do la vi nhiing hoa chit trong dla leo phUn Ong vli chOt nhém cla lon dl hip, sU tdaramit
mui hO0ng ma con ngl0i khéng thd cIm nhin d00c, nhing I0i khil n cho cac loai cén trung
khilp s va bl chlOy khivd0On.

5/ Qui v dang mul n tim mOt cach nhanh chong va di dang nhit d0 lo0i trl nhO ng t0 bao m0
trén da (cellulite) tri 0 c khi vao hay bl c ra khii h0 t0m ? Hay thoa mit hay hai lat dda leo trén
nhO ng vung da qui v muOn. Cac hoéa chitthdc vOt sO khiln cho I0p collagen trén da trl nén
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san chil ¢ va do do, khil'n cho cellulite trén da kho6 nhin thl'y. Cach nay cing tac ding rit t0t trén
cac nlp nhan nla.

6/ Qui v mul n tranh cO m giac choang vang hay nhilc ddu di ddi sau khi ulng rd0u chang ?
Hay an vai lat dia leo tr0 0 ¢ khi di ngl . Khi thOc dO'y, qui v sO thOy tOnh tao va hit nhic diu.
DOaleochlamitlding dilng viadl, cac lodi vitamin B, va cac chit diln gili dl tai bl sung
nhing tinh chit sinh t0 cOn thilt ma c0 th0 da b0 mOt di, hOu tai I0p sO can bl ng, xua tan cI'm
giac choang vang hay nhic ddu.

7/ Qui vD mudn tranh mOt b0a an tria, hay an ti thonh soin chang ? DU a leo da dij 0 c dung
hang thd kU nay, ngay cl blinhng ngili gidang by thd rlng, cac nha budn, cac nha khai pha
Au chau khi mun c6 mit bla an nhanh, hi d& an dda leo d0 khéng con ¢ m giac déi bl ng

n0 a.

8/ Qui v sOp cd mit culc hlp quan trdng, hay mOt culc phing vin tim vil ¢ lam, nhO ng 10
khong db thOi gian d0 danh bong déi gily cla minh. Hay thoa mit lat dda leo tO0i 1én gily, hoa
chitcladialeo s khiln gily bong Ién, tuy khéng thO't hoan hU o nhi ng cling c6 tac ding
ching thOm nO0c.

9/ Trong nha qui v khéng cé loli dlu ching rJ sét WD 40, nhing I0i dang cOn lo0i tr0 tidng
kDo kOttl bInI0 c0a cla ravao. Hay dung mit lat dia leo chui chung quanh bin 10 dé, cla sl
khong con tidng klo k't nl a.

10/ Qua cang thO ng nhi ng I0i khdng cé thUi gian d0 massage hay ghé vao spa, qui v0 hay clt
hit mOt quD d0a leo, cho vao mit binh n00c séi, rli hé mi nOp diy, d0 cho hUi ndng thoat ra
ngoai. Cac héa chitva dilng chittl dialeo sl tac ding vlinOOc s6ivatliaramitlan hilng
lam d0u di sO cang thing, va t0o ra mdt clm giac r0t tholi mai

11/ Qui vO vla xong mOtbla an tria vli cac ding nghilp, va chit nh minh khéng c6 chewing
gum hay ko the. Hay cOt mOt lat dia leo, rli dlt sat vom mil ng trén chl d0 30 gidy thoi, hii
thO sO thOm tho nh y mul n, vi cac héa chit thic vt cla dia leo sO tiéu dilt cac loli vi trung,
v n la nguyén nhan gay nén bl nh héi mil ng.
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12/ Qui v muln lau chui mul ng n0 a, sinks, hay cac d0 dung kim lodi khéng r0 sét ? Hay dung
mOt lat dda leo lau chui cac vt d0ng trén, khéng chl lam mOt di nhOng vOt lu mO 1du nam va
lam sang bong trll 10§, ma con khéng dil 10i cac vt sl c, va cliing khéng lam hi hii ngén tay
ctng nh méng tay clla qui v vi vil ¢ lau chui nda.

13/ Qui vO dang vilt but mOc va b0 10i khi vidt. Hay I0y [0p vO dda leo, va nhD nhang t0y vOt
mOc mudn t0y. Clng r0t cong hilu khi t0y vi't bat chi, va nhiing vi't mOc mOu trang tri ma céc
trd em vO lung tung trén t00ng.

Pay la nhing phUng cach hilu qul va an toan, gili quylt dilc nhing vin dd hang ngay. Qui
v hay 4p diing va gili thilu cho nhing ngl0i quen bilt cla minh nhé
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