8 CACH HAN CHE CHUNG AN KHONG TIEU

St dung nuéc ging, chanh, ca rét; &n tréi cdy; chia nhd bra &n; khéng &n truéc khi ng... sé giop
ban day Iui cdc triéu ching khé chiu cla viéc an khéng tiéu.

An khéng tigu la ching bénh dnh hudng dén biva &@n va cdm gide ngon miéng cda ban va nhing
ngudi than trong gia dinh. Kién thic phong trdnh ching an khéng tiéu rét quan trong déi véi méi
ngudi, d& bira &n ngon miéng hon.

Nuéc girng, chanh, ca rét

Nuéc ging, chanh, ca rét... la nhiing thire udng cé thé tri kha hiru hiéu ching @n khéng tigu.
Nuéc ging la mét trong nhirng thire udng dén gian khé hu hiéu trong diéu tri day hoi. Nhing gi
ban cén la hai thia nuéc c6t chanh va ging, mét ong. Pha ching trong mét c8¢ nudc &m va udng
ngay sau mdi bira an dé hd tro tiéu héa. Ngodi ra, viéc udng mét cdc nudce ép ca rdt vao thoi
diém bi day bung ciing s& gitp ban c6 duoc cdm gidc dé chiu hon.

An tréi cay

Tang cudng &n céce logi trdi cdy cé loi cho hé tiéu héa nhu téo, chudi... Ngodi ra, nho ciing givp
logi bd chimg khé tiéu va cung céip déy du chat dinh dudng. Vithé, ban cé thé can nhéc gidi phdp
thay trdi cdy trang miéng tr cam sang nho, chudi, du du... cling sé gitp xoa diu da day va hé tigu
héa.

Chia nhé bta an

Viéc &n qud no, an nhirng bira &n |6n s& khién cho tinh trang déy bung, khé tiéu cda ban tré nén
t6i t& hon. Do d6, ban nén chia nhé céc bra dn dé han ché nguy co géip phdi réc rdi nay. Khi d@n,
nén nhai chdm rai thay vi gia t6c khién cho hé tiéu héa khéng theo kip va “hut hoi” sau dé.

Khéng nén &n truéc khi di ngu vi diéu dé s& lam bd may tiéu héa phdi lam viéc hét cong sudt dén
dén khé tiéu.

Khéng &n truée khi ngu

An mét bira &n no va qud téi truée khi ngu s& khign cho bs mdy tiéu héa trong co thé ban phdi
lam viéc hét cong suét, khéng nhitng dnh hudng dén chét lvong va thei lvong cda gide ngd ma
con la nguyén nhén gdy nén chimg day bung va khé tiéu.

Tdm nuéc néng truée khi ngd

Tém l& mét trong nhirng bién phdp thu gidin cho co thé rét higu qud. Khi tdm nuéc ém, nhiét dé co
thé t&ng va méu ¢6 thé lvu théng dé dang hon, kich thich bé may tiéu héa hoat déng hiéu qua.
Chinh vi thé, tan hudng khodnh khéc thy gidn thodi mdi trong lc tdm I mét trong nhirng bién
phdp hé tro co quan tiéu héa thyc hién tét chéc néng cda minh.

Han ché thic &n nhiéu chéat béo, dudng

Nhing thyc phém dé @n bén sén chia nhiéu chdt béo, tinh bot, dé udng nhiéu duong cing khéng
t6t chit ndo cho hé tiéu héa cia ban. Cac chuyén gia khuyén khéng nén tiéu thy qué nhiéu cac
thyc phdm bén sén chia nhiéu bét duong hay dé udng ngot méi ngay.

Khéng nén lam dung céc chét kich thich nhu tra, ca phé.

Khéng lam dung dé uéng cé ga, chét kich thich

Khi dung nhiéu dé uéng c6 ga, céc khi cé thé s& méc ket trong bung cba ban gay khé chiu, céing
téc bung. Thay vi dung nuéc ngot, ban cé thé thi chuyén sang nuéc udng cé vi chanh hodc don
gién chi la gidm s lvong dé udng cé ga dung mdi ngdy. Udng ruou va hit thude nhidu cé thé gay
budn nén va lam téng néng dé a xit trong bung. Diéu nay trén thyc t& ¢ thé dan dén trao nguoc a



xit v& @ néng. Vivdy cang trdnh xa thudc 1& va d6 udng cé cdn thi cang t8t cho “cdi bung”.

Dung thuéc hé trg tiéu héa, chéng déy hoi

Khi da thg nhiéu cdch ma trigu ching day hoi, khé tigu van khong thuyén gidm thiban can bs
sung ngay thudc t&ng cudng vén déng hay téing co bép da day nhu domperidon maleate 10mg
dung truéce bira @n 15-30 phit hodic ngay khi ¢é trigu ching.

Ngodi ra, dé& tdng cudng va bdo vé stc khde tidu héa cda minh, ban nén duy tri mét I8i séng lanh
manh ciing nhu ch& do sinh hoat, van dong hop ly, tap thé duc thuong xuyén.



