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“Caùi raêng caùi toùc laø goác con ngöôøi”
Sôïi toùc coù caáu truùc cô baûn goàm

chuoãi nang toùc keát dính theo nhieàu moâ
hình khaùc nhau( toùc xuoâng, toùc xoaên).
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Maùi toùc trung bình coù töø:
40 000 – 150 000 sôïi ngaén daøi
Tuyø theo haøm löôïng saéc toá khaùc nhau maø toùc

ñoåi maøu theo chuûng toäc, tuoåi, tình traïng söùc
khoeû, thuoác nhuoäm
Tuyø theo cung caáp boå döôõng maø toùc coù tuoåi

thoï töø 5 thaùng -> 5 naêm
- Moãi ngaøy daøi theâm trung bình 0,2mm
- Moãi ngaøy maát töø 40 – 120 sôïi
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Bình thöôøng vaø baát bình
thöôøng khoâng coù giôùi haïn ruïng toùc
trôû thaønh moái lo khi taêng soá
löôïng, taàn soá toùc ruïng

Ruïng toùc laø baát khaû
khaùng-> khaû naêng buø ñaép taêng?
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 Muïc tieâu : Trò ruïng toùc laø tìm bieän
phaùp taùi laäp caân baèng, neáu khoâng
ñöôïc->thu ngaén khoaûng caùch toån thaát
thoaùt vaø saûn xuaát
 Ñieàu trò : (2 bieän phaùp)

Ñaåy maïnh tieán trình moïc toùc vaø
 Giaûm thieåu tình traïng ruïng toùc
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 Nguyeân nhaân ruïng toùc:
Beänh da ñaàu, ñöùng ñaàu laø nhieãm naám
Moïi tröôøng hôïp beänh lí coù ñi keøm quaù trình

thoaùi bieán suy dinh döôõng, suït caân vì kieâng
cöõ thoaùi quaù, thieáu maùu sau chaán thöông,
phaãu thuaät
Nhieãm ñoäc kim loaïi naëng(cadmin, chì,

amalgan ..)
Laïm duïng thuoác truï sinh, döôïc phaåm coù noäi

tieát toá
Phaûn öùng phuï cuûa thuoác trò K, xaï trò
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 Dò öùng vôùi hoaù chaát gia duïng, myõ
phaåm, thuoác ngoaøi da

 Toån thöông caáu truùc da ñaàu vì
duøng sai maùy saáy toùc,thuoác
nhuoäm toùc, thuoác uoán toùc

 Tình traïng chaán ñoäng thaàn kinh
ñoät bieán hay caêng thaúng thaàn
kinh keùo daøi
 Roái loaïn noäi tieát toá:

+ Nam > 50 tuoåi
+ Beänh tieåu ñöôøng
+ Ngöôøi bò beänh tuyeán giaùp,
tuyeán thöôïng thaän
+ Nöõ: giai ñoaïn beá kinh
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* Moãi sôïi toùc laø keát quaû cuûa chuoãi phaûn
öùng bieán döôõng tieán haønh khoâng ngôi
nghæ ñeå toùc ngaøy ñeâm taêng tröôûng

812/05/2018



toùc moïc sôùm Khi qui trình bieán döôõng
moïc nhanh                 cuûa sôïi toùc ñöôïc
toùc beàn                        hoaøn chænh
Toùc deïp

Muoán vaäy toùc phaûi troâng caäy vaøo
~Khaû naêng tieáp teá döôõng khí.
~Chaát dinh döôõng qua heä thoáng maïng löôùi

mao maïch bao kín vuøng chaân toùc

Heä thoáng maïch maùu khoeû-> toùc khoeû 912/05/2018



Caàn oån ñònh löôïng môõ trong maùu
Khaåu phaàn: naám meøo, cuû haønh, toûi, döa gang

* Flavon
Khaåu phaàn: caûi ngoït, ñaäu ñuõa,khoå qua, caûi

brocolin, boâng caûi
-> Maïch maùu “ Caøng giaø caøng deûo, caøng dai”

Thì caøng lí töôûng - > deã vôõ seõ khoâng laøm troøn chöùc
naêng nuoâi döôõng
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Boå sung
+ Vit C: Nöôùc chanh, nöôùc taéc,coùc, taàm

ruoät,kheá, böôûi, kiwi…
+ Stoá A: Caø roát, caø chua, rau deàn
“khoâng boå ngang thì cuõng boå doïc”
Ngöôøi bò gaøu: Caàn boå sung sinh toá A.
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* Caáu truùc cô baûn cuûa sôïi toùc laø moät hoãn
hôïp chaát ñaïm+ chaát beùo-> phaûi cung
caáp nhieàu chaát ñaïm

Cystein xuaát phaùt
Lecithin töø thöïc phaåm
Methæin coù goác thöïc vaät
Taurin
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* Ñaïm ñoäng vaät, thöïc vaät khoâng
khaùc nhau nhöng ôû thöïc vaät coøn nhieàu toá chaát
khaùc.

* Chính caùc chaát naøy laø cô sôû sinh
hoïc deå chaát ñaïm trong rau traùi ñöôïc haáp thu
vaø bieán döôõngtoái ña cho qui trình taêng tröôûng
cuûa toùc.

-> Khuyeân ngöôøi ruïng toùc neân can ñaûm aên
chay 10 ngaøy lieàn

Thöïc phaåm: ñaäu naønh, ñaäu huõ, söõa ñaäu
naønh.
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* Chaát môõ trong maùu laø keû thuø cuûa
sôïi toùc thì chaát ñaïm Lecithin trong ñaäu naønh
laø thuoác giaûi ñoäc.

Toùc caàn chaát môõ
 Chieân xaøo thöùc aên baèng daàu
 Xaø laùch troän daàu giaám
 Haït döa, haït bí, haït mít, haït ñieàu, cuû

naêng, traùi aáu, döøa töôi
 Sinh toá E( daàu )
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Toùc caàn nhieàu loaïi sinh toá B (nhö caàn men)
Do qui trình bieán döôõng chaát ñaïm cuûa sôïi
toùc

 B2 (Riboflavin)
 B3 (Niacin)
 B5 (Pantothen)
 B7 (Biotin)

Thöïc phaåm: ñaäu naønh, söõa ñaäu naønh
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• Tóc cần lưu huỳnh (làm cầu nối cho chất
đạm,mỡ tạo thành nang tóc)

• Và vì có lưu huỳnh thì quá trình tổng
hợp chất sừng bao ngoài sợi tóc mới
hoàn hảo

• + Thiếu S : tóc khô, giòn
• Thực phẩm: mỗi tuần ăn 2 – 3

quả trứng luộc
•
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Toùc caàn Cu: (ñaûm baûo toùc coù maøu ñoàng boä)
Thöïc phaåm: soø huyeát

Toùc caàn Molydben:(toùc laùng möôït nhö xoa
daàu)

Thöïc phaåm: caù thu, caù nuïc.
Toùc caàn Silicium: ( choáng ruïng toùc, thuùc ñaåy

quaù trình taêng tröôûng cuûa ñoaïn chaân toùc)
Thöïc phaåm: rau caûi, cuû su haøo, cuû caûi

traéng, caûi beï xanh
*Ruïng toùc do hoaù trò, xaï trò, nhieãm ñoäc kim loaïi

17
thaoduoctunhien.org - 0948.035.252

12/05/2018



*Muoán thaáy taùc duïng cuûa Silic
Thöïc phaåm: ly röôïu chaùt ñoû / moãi ngaøy

Toùc caàn Zn:( taêng cöôøng söùc ñeà khaùng cho
da ñaàu)
* Hoùi töøng cuïm ->lieân quan ñeán phaûn
öùng mieãn nhieãm ->Zn coù hieäu quaû trong
töøng tröôøng hôïp naøy.

Thöïc phaåm: ngheâu, oác höông, oác len, soø
loâng, oác böôu (toâm nuoâi baèng khoaùng
toá -> toùc ruïng theâm)
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Toùc caàn Selen: (khaùng ñoäc)
Thöïc phaåm: Ngheâu, soø,baøo ngö

* Toùc ruïng coøn lieân quan maät thieát
vôùi tình traïng roái loaïn noäi tieát

Ngöôøi bò beänh tuyeán giaùp, tuyeán
thöôïng thaän, tuî taïng..-> khoù coù
maùi toùc ñeïp
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ÔÛ nam giôùi >50t: Do söï roái loaïn noäi tieát
toá phaùi tính.

Neáu duøng thuoác öùc cheá hoaït tính cuûa noäi
tieát toá nam tính chæ vì muïc ñích ruïng toùc
thì chaúng nhöõng khoâng höõu hieäu maø
thaäm chí coøn gaây haïi veà sinh duïc -> boå
sung sinh toá B6 ( ñieàu hoaø noäi tieát toá
nam trong giai ñoaïn chuyeån tieáp cuûa
cuoäc ñôøi)

Thöïc phaåm: traùi bô, chuoái
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* Traùnh duøng nhöõng thöïc phaåm laøm tieâu
hao nguoàn döï tröõ, sinh toá, khaùng toá:
baùnh keïo, thit hoäp, thuoác laù, röôïu bia

* Thuoác moïc toùc: -> “mình vaïch aùo cho keû
troäm”
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CHÚC BẠN THÀNH CÔNG
FOREVER IS LOVE
SEE YOU ON THE TOP
NEVER GIVE UP
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