7 “THU PHAM” GAY HOI MIENG

Ai trong ching ta cling ting bi hdi miéng, nhung néu tinh trang nay kéo dai, ban can tim hiéu rd
nguyén nhdn.

O phén lén céc trudng hop, ching héi migng ¢6 nghiia la ban cén vé sinh 18t hon nhung dbi khi
dé6 ciing la ddu higu cta nhitng bénh nghiém trong hon. Duéi déy la mét s& nguyén nhan tiém an
can xem xét:

1. Khéng ch&m séc rdng miéng t6t

Theo mét nghién cu ndm 2012 trén t& International Journal of Oral Science, vé sinh réing miéng
kém la nguyén nhén cda 85% cdc trudng hop héi miéng. BS tai mii hong Marc Gibber, & Trung
tém y khoa Montefiore, My cho biét: “Thirc &n con sét lai trong migng & noi céc vi khudn bém
vao”. Vi cdc mdm bénh gidng nhu méi truong dm uét, néu ban khéng vé sinh rdng miéng ding
céch, né c6 thé tré thanh noi nhiém ban va bét dau c6 mui, vi khudn sén sinh ra céc hop chdt luu
huynh phat ra mui héi nhu mui trirng théi. Ban hdy danh réng va dung chi nha khoa hai lan méi
ngdy va dirng quén cao ludi. Nhirng vi khuan sdng khéng cén 6xy sé tp trung & phia sau luai.

2. Khéng udng dd nuéc

Co thé mdt nudc c6 thé khign ban tiét qué it nuéc bot, dé la van dé, vinuéc bot lam sach nhing vi
khudn gdy mui. Theo BS Gibber, nuéc bot ma ching ta tiét ra s& tao diéu kién séng cho céc t& bao
trong miéng, khi gidm tiét nuéc bot, cac 1€ bao s& bt dau chét di va bdc mui. Céc nha dinh duéng
khuyé&n ban nén udng tir 6 dén 8 c6c 250ml nudc mdi ngdy. Nudc tra xanh cling t6t. Mét nghién
c@u cla Israel ném 2012 cho thdy cdc chét chdng oxy héa trong tra xanh lam thay déi mét s& hop
chét luu huynh trong hoi thé héi.

3. Mét nudce vi nghet mii

Ngudi bi nghet mii khéng thé thd bdng mii ma phai thé bdng miéng, diéu nay ciing lam kho
miéng. N&u ban bi nghet mii hay diéu tri va ciing cén bé sung nuéc.

4. An qud nhiéu thyc phdim c¢6 hai

Chdc chdn ban da biét tdi cé thé gay héi miéng. Nhung ban cé biét rdng cdc sén pham sira ciing
c6 thé lam tang dich mii va dan téi mui héi. Nhiing thyc phém chia nhiéu carbohydrate thic day
vi khudn phét trién vi ching chia nhiéu duong.

5. Bj viém xoang hogic viém amidan

Nhiém trung cé thé gdy mung md trong céc xoang ddan téi mui héi. Hay dén bdc si dé duoc ké
don khdng sinh. Lam sach xoang mii bang nuéc mudi ciing rét ¢6 loi. Céc nhiém trung amidan
hodic céc truong hop viém hong do khuén cdu chudi c6 thé dén t6i sdi amidan phdt ra mui héi.
Céch diéu tri t6t nhat la stc migng nuéc mudi vi ham lvong mudi cao tigu diét vi khudn. Cho mét
thia mudi vaio khodng 170ml nuéc @m va sic miéng méi séng trong 2 dén 3 ngay. Sau khi sic
nuéc mudi hdy &n stra chua chiva cdc vi khuan ¢é loi.

6. Bi trdo nguoc acid

Nh@ng ngudi bi ching o néng, trao nguoc acid da day khién hoi thé c¢6 mui acid, chua nhy
gidm. Nhiéu ngudi chi nghi tréo ngugc la ¢ néng, khé tigu, nhung thém chi acid cé thé trao
nguoc 1én cd xoang mii, tai. Dy phong trdo nguoc axit bdng cdch tranh céc thyc pham gay trao
nguoc nhu ruou bia, cam, quyt, qué, s6 cb la.

7. M&c bénh nghiém trong nhu ung thy



O mét s rét it trudng hop, héi miéng c6 thé la mét trong nhiing déu higu canh béo ung thu & mii,
tai, c& hodc hong. Trong trudng hop ndy, miéng ¢ mui chua gét rdt 8. Nhung hdy nhé rdng vé
sinh réing miéng kém cho dén nay vén I& nguyén nhan phé bién nhdt cia ching héi migng, do dé
khéng nén qué lo léng truéc khi di kiém tra.



