MEO HAY CHUA NHUC PAU

Cdc con nhire ddu cé thé cdn trd cdng viéc hdng ngay va lam gidm st chdt lvong cude séng cla
ban. Nhiing bién phdp sau s& gidp ban ty ngdn ngtra va khéng ché cac con nhic déu ngay tai
nha.

>>> An u8ng "chudn" d& xua tan ching bénh dau déu

Gidm cdng thdng & co quan va & nha: Thuong xuyén lén k& hoach truéc cong viéc phdi lam.
Dung tri hodn nhitng céng viéc céin lam ngay. Nén ngd sém va ddy sém. Phdi ngo duo tr 7-8
tiéng/ngady.

Nghi gidi lao: Thodt ra khdi tinh trang céing thdng bdng cach di bs hay suy nghi vé& mét diéu gi dé
dé thu gidin trong 1-2 phdt (vi dy tudng tuong dang ngdm mét bong hoa). Néu cé nhiéu thai gian
hon thi mét gidic ngd ngdn trong phong 18i s& givp bd ndo phyc héi lai trang thai binh thuong.

Tap hit thé séu: Nhitng bai tap vé hit thé s& giop gidm cdng thdng. Thy gidin tdt cd moi bép co. Hit
vao chdm va sdu. Tép trung chi y vao viéc hit thd. Nin thé trong vai gidy réi thd ra tU ti toan bd
the tich khi trong phdi. Lap di lap lai nhiéu lan.

Anh: reachingutopia.com

Véan dong: Tap thé duc nhip digu vi day la mét phuong phdp t6t dé lam gidm nhie déu va tao cdm
gidc sang khodi vé thé chdt ciing nhu tinh than.

Ché dé dinh dudng thich hop: Mét ché d6 &n cén déi, giadu chat dinh dudng, vitamin, khodng chét
s& dem lai cdm gidc sang khodi. An udng ding gi¢r gidic va khéng nén bd bira.

Ghi 58 nhét ky céc con nhic dau: Ligt ké nhirng thyuc pham ban @n vao thai diém céc con nhic
dau xudt hign. Tir d6 c6 thé tranh duoc nguyén nhén khéi phét con nhic dau.

Bién phdp lam lanh: Chudm nuéc dd la mét trong s6 cac bién phap diéu tri nhive dau khéng dung
thudc hiéu qud nhét. Dung cang sém thi hiéu qué cang cao. Ngodi céch dp nuéce dé vao vi tri dau,
nén thu &p t0i nuéc dé vao tran, théi duong.

Bién phdp lam néng: Hay t&m nuéc dm. Nén dé voi sen xit nuéc dm xudng déu, ¢8, vai. Nhiét do
lam thy gidin céc bép co, ting luvu thdng méu va ¢é thé gidm nhic déu.

Dung thudc: Cé thé dung acetaminophen hay paracetamol. Phdi tuén thd ding céc huéng dén vé
liéu lvong.

Pi béc si: O mét s8 it trudng hop, nhive déu la d&u higu coa mét bénh ly dang con @n ndp déu do.
Hay di béc st khédm ngay néu nhie ddu khong dép ing véi diéu tri hodc 6 cdc bigu hign: Dét ngot
va dir déi; dét ngdt, dir déi va cirng gdy; nhic ddu keém sét, kém co giat, kém 10 1an hay mét y
thic; nhire ddu sau mét co dénh vao déu; nhie déau kém véi dau mét hay dau tai; nhie déu dai
ddng & mét ngudi truée day chua ting bi nhie ddu; nhie ddu téi di téi lai & tré em; nhie ddu sau
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tudi 50; nhirc dau sau mét tai nan.



