8 CACH CHONG LAI THU PHAM GAY HOI MIENG

Hoi thé hai vén la véin dé réc réi cla nhiéu nguoi nhung ban nén biét rang nhitng théi quen cda
ching ta cing dnh hudng rét nhiéu dén mui trong hoi thé. Duéi day la nhiing gidi phép dé cé mot
hoi thé thom mat var ty tin hon.

Hoi thé héi vén la véin dé réc réi cla nhiéu nguoi nhung ban nén biét rang nhitng théi quen cda
ching ta cing dnh hudng rét nhiéu dén mui trong hoi thé. Duéi day la nhing gidi phép dé cé mot
hoi thé thom mat var ty tin hon.

1. Chdi rang va dung chi nha khoa hang ngay

Viéc chdi rdng hai lan m&i ngay, méi lan khodng mét phdt la rét quan trong dé trénh mui hai. Chi
nha khoa ciing gitp logi try méng bdm va nhitng mdu thire &n & nhitng noi ma ban chai khéng
the chdi dén duoc- nguyén nhan gay ra hoi miéng. Vi thé két hop viéc chéi réing va st dung chi
nha khoa la céch hiéu qud dé cdi thign sic khde réing miéng.

2. S dyng baking soda (thudc musi)

Baking soda (tén tiéng Viét Ia Thusc mudi) givp duy trindng dé PH 6n dinh, gidm thiéu t8i da nguy
co hoi miéng. Baking soda ¢6 thé duoc dung theo nhiéu cach. Chéng han két hop Baking soda véi
thudc dénh réing hang ngdy, hodic c6 thé dung nhu nuéc sic miéng dé mang lai hoi thé thom mat

ty nhién.

3. An thyc phdm chra nhiéu kém

K&m c6 tinh néing ngén chdn sy phét trién cda cée vi sinh vat gay bénh, giop gidm vi khuan ¢ hai
va vi tring, thic ddy chie néing cda hé thdng mién dich, chéng viém va ngén chdn héi miéng. Vi
véy, ban nén bé sung vao ch& dé én cdc loai thyc phdm va hoa qué gidu chdt kém.

4. Udng nhiéu nuéc

Nuéc gitp ngéin chdn vi khudn géy hoi miéng vi cé thé trung hoa axit trong co thé. Udng it nhét
10-12 c8c nuéc mbi ngdy, hodic céc logi nuéce ép rau va trdi céy ciing gidp gidm mui héi trong hoi
thd.

5. An rau séng

Rau séng c6 chra nhiéu chdt dinh dudng chéng déc 18 va chdng viém cho co thé. Ngodi ra, ham
lvong vitamin va chét khoding trong céc logi rau séng ciing rdt cao. An rau séng c6 thé gidm thigu
nguy co cé mdng bém va vi khudn trong réng. Mét s8 loai rau ban nén &n séng nhu can tay, rau
mui &y hay logi thdo dugc cd xa huong.

6. St dyng tinh déu bac ha nguyén chét

Tinh ddu bac ha nguyén chét khéng chi gitp hoi thé thom mét, ma con gidp ban tigu diét vi khudn
c6 hai trong miéng do cdc logi thiéc &n cé chira nhiéu axit mang dén. Phét mét chit tinh déu bac
ha 1én ban chéi danh rang, sau dé, sic miéng véi nuéc @m, s& giop xua tan lo ngai vé hoi thd ¢6
mui.

7. Han ché& udng ruou va hit thude

HOt thudc va udng rugu chinh la mét trong nhirng nguyén nhén gay héi miéng. Hay han ché ruou
bia va thudc I& d& tranh nguy co hsi miéng.

8. Tap trung vdo ché dé &n udng

Ban nén &n c6 mét ché dé &@n nhiéu rau xanh va hoa quéd. Nén lya chon céc loai thyc pham chia
nhiéu kiém, trénh céc logi thyc phdm chia nhiéu axit. Han ché& &n hanh va 13i. Hat cdy thila va ny
cay dinh hvong ciing nén duoc b sung trong ché dé &n cba ban dé cé6 mét hoi thé thom mét.






