MEO HAY GIUP TR| LOET MIENG NHANH CHONG

Vé sinh réing miéng bdng nuéc sic miéng, thay ddi thyc don bira @n, udng vién C sdi la cach didu

tri nhiét miéng an toan va hiéu qua.

>>> Nhiing cdch phong, tri bénh hét stc don gidn ban nén biét

T6i trng khd s& vi céin bénh nhiét miéng, ddc biét vao mua hé. Sau mét thoi gian tim toi phuvong
phdép cha tri, t6i rot ra mét s8 kinh nghiém kha hiéu qua xin chia sé cing moi ngudi nhu sau:
Nguyén téc can va do dé phong va diéu tri nhiét miéng la lam mét co thé moi lic moi noi. Bén
canh dé cht y vé sinh réing miéng bdng nuéc stc miéng, thay déi thyc don biva &n, udng C sui la
céch diéu tri bénh nay an toan va higu qud.

Nhiét miéng hay 1& loét miéng la mét ching bénh thuong gdp & hdu hét ¢a tudi. Bénh gén nhu
xudt hién quanh ndm, ddc biét vao mua thoi tiét hanh khé, ndng néng. Bénh phd bigén dén mic
gan nhu ai cling trng méc phdi it nhat mét 1an trong doi. Mudn ddy lui nhanh nhiét miéng, cdn
hiéu duoc nguyén nhan dé c6 cdch chiva tri hop ly.

Nguyén nhan gdy bénh nay la hé théng mién dich cda co thé bi suy gidm. Tir dé vi khuén dé& dang
tén cdng vao khoang miéng, géy ra nhiing vét & loét & ludi, nuéu va céc vi tri khéc trong miéng.
Ngodi ra do co thé bi thiéu hut nuéc dan dén co nhiét ting cao, néng trong nguoi. Tuy theo co
dia cda méi ngudi ma céc vét 14 loét xudt hién nhiéu hay it, nhanh hay chém, to hay nhé. Thyc t&
c6 nhiéu ngudi thudng &n dé xdo, chién, &n banh mi, &n mi géi hang ngay, it udng nudc ma
khong bi nhiét miéng la do co dia “mat”, khd néng mién dich cao. Nguoc lai, cé ngueoi kiéng
khem di th¢ van bi bénh nay.

Nhiét miéng la bénh lanh tinh nhung né khién bénh nhéan dau rét, khé chiu, &n udng khéng ngon,
gidm khé néng lam viéc, hoc tdp. Nguyén tdc cén va do dé phong va diéu tri nhigt miéng la lam
mat co thé moi lc moi noi.

Kinh nghiém tri bénh

1. V& sinh réing miéng nhe nhang 2-3 lan hang ngdy. Danh réng lau s& khién ban cdm thay dau
rét thé nén chi can quet kem én ting chiéc rang cho "cé 18", sau dé sic bdng nuéc sic miéng la
dugc. Lic ndy nuéc sic miéng déng vai trd nhu thude gidm dau s& lam diu mét phdn cdm giéc rét,
tinh st khuén cba né con gitp danh bay cdi l6p vang nhdy nhdy quanh vét loét. Nhu vay, vét
thuong trong miéng vira duoc gidm dau, vira duoc sét khudn thi sé mau lanh hon.

2. Thay dai thyc don déic biét cho nhiing ngay bi nhiét migng: Logi bd nhirng mén &n cé tinh héo
nuéc ra khdi thyc don. Téng cudng nhirng logi rau ¢6 vi déng nhung tinh mét nhu rau déng, kha
qua, rau md, céc loai rau cd gidp thanh nhiét nhu bau, bi, rau dén, gid déu. Usng céc logi nuéc
mdt nhu nuéc chanh, nuéc mia, nuéc dau xanh, dira, nha dam. N&u huyét ép 16t, ban c6 thé
udng rau ma déu xanh.

3. Udng vién sUi vitamin: Thudc sui la trg thd ddc lyc trong viéc chra nhiét miéng. Sau khi ngam
trong nuéc cho thudc sui hét bot, nén udng truée 16h vi vitamin C ¢é tinh kich thich than kinh,
udng tré s& gay khé ngu. Liéu luong khuyén dung: 60 mg méi ngay.

Luu y: Nhiét miéng dién tién tir vai ngay dén vai tudn nén ban cén déu tu thoi gian, kién tri tri
bénh it nhét 3 - 4 ngay tré [én méi higu qua.

Phong bénh

1. U8ng it nhdt 2 lit nuéc loc hang ngay dé co thé di nudce va tuoi mét. Day la bién phdp phong

bénh vé& nhiét don gidn va it 16n kém nhét. Khéng can phdi udng nuéc mia, nuéc dira ma chi cén



nuéc loc la du.

2. Han ché &n nhing thyc phdm lién quan dén 3 chir “khs, chién, xao” vi nhém nay cé tinh hdo
nuéc. Nghia la khi én vao, ty nhién ching s& hit nuéc cla co thé, tir dé gdy ra tinh trang thigu hyt
nuéc, lam co nhiét tang 1én. DE gidi quyét bai todn hém &n dé kho, chién thi ban cdn udng nuéc
khodng hay nuéc bién kho dé bu nuéc vinuédc loc khéng thé bu nuéc kip trong truomg hop nay.

3. An nhiéu trdi cdy, thyc phdim c6 vitamin C va chét xo nhu du dU, 8i, cam, ca chua, kiwi, mém
xdi, déu tdy... Cdc loai tréi céy nay vira lam dep da, cé loi cho stc khoé lai tang tinh mét cho co
the. Ban nén han ch& &n trdi cdy cé mau vang sdm, ngot lim nhy mit, séu riéng, nhén vi day la céc
logii tréi céy nhiét déi géy néng trong ngudi.

Tiéu dé da dvoc khoahoc.tv d8i lai.



