Lam thé nao dé ngan mo héi nach: 9 bién
phap khac phuc tai nha

Suy gidm mo hdi nach co thé loi ich t6t bang mot vai phuong phap ngau nhién, ko bat budc st dung
t6i thudc hay cac phuong phép tri. Nhw la thay déi thoi quen séng cung véi 16i sinh hoat lanh manh,
gidm thiéu h4u hét céc diéu kién dan dén mui mo hoi.

1. St dung chat ngan chan mo héi ¢ cho

Ngan mo hoi lach bai tiét xuat tir cac tuyén mo hoi dwdi canh tay cling nhw diét trir vi rat gay mui c6
kha nang duoc tuan thu véi st dung chat ngan chan mo hoéi. Gia du st dung chat ngan chan mo hoi
théng thuong ko tac dung tét, hdy tim nhimg sdn pham thi cé lwong nhém clorua tén kém hon ( bé
nhat 13% ). Truong hop tiép tuc khong hiéu qua, hay dén bat gap bac si dé duoc ké don thudc tranh
mo hoi thi ¢d hiéu luc manh hon.

Diéu cdp thiét dé phan hoi hiéu qué dung san pham 1a ban can gift gin dung chat ngan ngira moé hoi
dung phuong phap, gom co :

Chi xoa chét ngan chdan mo hoi dén vung da sach sé cung véi kho ( khong xoa 1én nach da dao thai
mo hoéi hodc con &m wét vi rira sach nach )

 Dung chat ngén chan mé hdéi vao budi dém, sau thoi gian rita sach nach dé€ né phat huy hét tac
dong

e Lam sach 16ng nach béi 16ng c6 kha nang ngan chat ngan ngtra mo hoéi hoat dong ( ko wax 16ng
trude lic boi bdi chat ngan chan mé hoi cé thé gay ra kich tmg lan da méi cao )

o Chat trdnh mo héi can tdi 4 ngay dé cam gidc duoc hét tac dung, vi thé, hay kién nhan néu
chua nhin thay tac dong nhanh chéng.

2. Tham kho nguoi sau thoi diém rira sach nach

Ngéan mé héi néch bai tiét ra véi bi quyét d€ nguoi khé rdo hoan toan trudc thoi gian dung quan ao
sau thoi gian tam xong. Pac biét 1a thoi diém rira sach nach nwdc &m hay séng & khu vuc cé khi hau
néng am.
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3. Cao long nach

T4y 16ng nach liéu cé tdc dong gidm dao thai viém canh. Vi nhw ban dang mac phai d6 mé hoi nhiéu
duéi canh tay hoac déu dan c6 mui co thé thi van dé t&y 16ng néach la diéu can phai cd.

T4y 16ng nach cho gidm viém canh

4. Han ché do an dan dén mo hoi

Ché do sinh hoat hop ly ¢6 kha néng cho giam sut tiét mui mo hoéi nach. Gia du mac phai nang cao
tiét mo hoi, hay suy gidm hoac céi bd cac cai mon an gay ra mo hoi trong cac bita dn hang ngay. Cu
thé, gidm thi€u nhiing mau mén &n sau cé kha nang dan dén bénh hdi lach sau :

Moén an ché bién

e Ruou cung véi bia

e Toi cling nhw hanh tay

e Thuc phdm c6 ham lwong chat béo 16n
e Cafein

e Nhiing mon an cay, néong

e Kem

5. An phé bién thuc pham lam giam mui viém canh

Gidm st mui viém cénh bang cach an nhimg cdi mén an ko dan dén nguy hiém dén hé tiéu hda hay
khong kich thich kha nang tinh duc hé than kinh. Mot vai cai mén dn lam giam viém canh ma ban
budc phai thém téi khdu phan an thuong nhat gom :

Nudc

o Thuc phd&m c6 ham lwong canxi cao ( thi du nhitng san ph&m tr sita cting nhuw phomai )

e Trai hanh

e Chubi

¢ Vang sira

 Rau cung véi hoa qua liéu c6 ham s6 lwong nuée dai ( nhw la : dwa hau, nho, dwa do, bong cai
xanh, rau bina, sup lo trang, 6t chuéng, ca tim, bap cai do )

e Dau 0 liu

e Yén mach

e Tra xanh

¢ Khoai lang

6. Lién tuc uong khong thiéu nuoc

Dung da dang nudc cling nhw an thyc pham liéu ¢é ham lwong nudc cao cd kha nang gitt giup co thé
méat mé cling nhw ngan dao thai mo hoi dwéi canh tay nhiéu.

7. Dung quan ao nhiéu, thoang khi

St dung quan 4o chat, dac thu la dé 6m sat nach cé kha nang gay nén vét 6 vang dudi nach do cling
nhu dan tdi tdng dao thai mui moé héi nach. Thay téi ddy, hdy thi sit dung nhiing céi trang phuc phé
bién, thoang khi, giup khu vuc sau canh tay dwoc mat hon, ngan bénh héi lach wét do dan téi nhimg



vét 6 ¢ trén do.
8. Han ché caffeine

Caffeine gay kich thich ham muon hé than kinh cung véi tang bai ti€t mo hoi. N6 cling 1a 1 nguyén
do ho tro la ndng cao mdau ap, tang nhip tim cung véi kich thich kha nang tinh duc van dong cla
tuyén mo hoi.

Vi nhw ban 1a nguoi bénh thich dung ca phé hay d6 uéng khéc cé dung caffeine, ban cé thé dao thai
mo hoéi nhiéu hon cac bénh nhan ko udng. Do vay, hdy thir giam sit hodc chiéc pha hoan toan
caffeine triét d€ cudc séng cta ban.

Giam thi€u caffeine c6 thé ngan mé hoi lach
9. Dung hut thuoc

Chat nicotine c6 trong thudc 14 ciing giong nhu caffeine, cé thé 1am nang cao nhiét do co thé, khién
tim dap sém va kich thich ham muén tuyén mo hoi. N6 cling gay ra nhiéu van dé khong giong nhu la
hoi moém, rang xin mau, dac biét la ung thw. Béi vdy, hay c¢6 gang giam bénh viém canh cling nhw cai
thién tinh mang ndi chung bang viéc bo hut thudc.

Mo hoi lach Méac du ko nguy hai rat nhiéu dén tinh mang tuy vay lai gdy ra tré ngai cling nhw khién
nguoi bénh mat ty tin thoi gian giao tiép. Vi nhu nhitng phuong phép phong tranh bénh viém canh
trén khong loi ich t6t, ban hay tdi cdc co sdy té d€ tham khém cling nhw nhén 10i tw van tin cy nhat
tlr nhiing bac sy c6 chuyén mon.

O binh vién Pa khoa Quéc té Vinmec chita ching dé mé héi nach bdi thay déi than kinh thuc vat
bang bi quyét tiéu phau noi soi mé dét hach giao cAm, nham gidm nang cao bai tiét moé hoi tay chan
va dugc dap ung boi bac si nhiéu nam kinh nghiém kem theo nhiing co sd vat chat tién tién. Nguoi
bénh sé duoc tién hanh tdm soét trudc, ti€u phau va kiém tra, dé y dudi mé theo quy trinh chira
chuén Qudc té. Tiéu ph&u chita d6 mui moé hdi nach bang phwong phép ndi soi nguc da cho két qua
vuot troi : liéu cé tac dung tot ngay, mé 1 1an cho cong dung dé 14u, dac diém thdm My lén, an toan
va khi nam vién ngan. Thé manh cta phuong phép tiéu phau ndi soi cat hach giao cam la gia tién ré,
khi Ivu vién ngan, bi€u hién chan tay kho hon duéi mé, sinh hoat trd lai sém va thuén tién cling nhuw
la nang cao qua trinh tu tin gitp bénh nhan.

Pé dat lich kham tai vién, ngudi mua vui long bdm duwong day néng hay dat lich thang & DAY.
Lién hé phong kham da khoa Thai Ha

Website: benhvienhanoi.edu.vn
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Dia chi: 11 Thai Ha , Pong Pa, Ha Noi, Viét Nam
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Email: mailto:cskh@benhvienhanoi.edu.vn
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