12 VI TR{ CUA MUN CANH BAO VE SUC KHOE

Tri mun bén ngodi chi la cach dai phé tam thai, tim higu nhitng nguyén nhén séu xa dé khéc phyc
mdi la cach chiva tri lau dai.

12 vi fri xudt hién cia myn duéi day ciing la cdch ma co thé [én tiéng khi ste khde 6 ddu
Tri mun bén ngodi chi la cach dai phé tam thai, tim higu nhitng nguyén nhén séu xa dé khéc phyc
mdi la cach chiva tri lau dai.

12 vi fri xudt hién cda myn duéi day ciing la céch ma co thé lén tigng khi sic khde <6 ddu higu bat
>

on.
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Vi tri xudt hién cda myn l& nhing [&i cénh bdo véi sic khde cia ban. (Anh minh hoa).
1. Trén

Mun xuét hién & tran la dau hiéu cda t&m hda thinh (tim héi hdp, néng trong ngudi), qua trinh

tudn hodin mdu cé véin dé, dan t6i viéc co thé tich ty cdic ddc t8 sinh ra mun.
Nguyén nhdan do mét ngu, tinh thdn qud céing théng dan t6i ty khi thuong tdn, dé néng ndy va
gian dr. Tém hda thinh con lam cho miéng lui 13 loét, ddu luai chuyén mau dd, dau nhic khé

chiu dén t&i mét ngu.

Loi khuyén: céch diéu tri d& dang nhét la dung: 12g tam hat sen, 12g tdo nhan ham trong nuéc
s6i, udng hang ngay thay nuéc trd, gitp cho co thé mét hon.

2. Gitra hai dau 16ng may va huyét dn dudng

NGi muyn & vi tri ndly c6 thé do gan bi suy nhuoc ma gdy nén. Gan yé&u con lam cho viing nguc trdi
bi & am, cding cng gdy khé chiu.

Loi khuyén: trénh van dong qua sic, ddm bdo gidc ngu day do, khéng dung bia ruou va céc dé
cay néng.

3. Huyét thai duong

Day la biéu hién tGi mat khéng én, vi du nhu dich mét tiét ra khéng dd. An qud nhiéu dé &n ché
bién sdn hodc thyc phém gidu chét béo nhu: rust déng vat, thit bo... déu lam cho t6i mat phai
hoat déng qud nhiéu, tr dé xudt hién mun & huyét thai duvong. Ngodi ra, bét t6i mat hoat déng
qud cong sudt con lam cho téc nhanh bac, khi @n cac dé béo dé bi dau bung.

Loi khuyén: an nhiéu thyc pham gidu vitamin va khoding chdt, gidm thigu dung céc thyc pham cé
ham luong chét béo coo.

4. Mui



Mun xudt hién & sdng mii la do da day va néi tang bi néng, hé tiéu héa bdt n. Hoi néng & da
day béc lén qua manh con lam cho chén rang bi sung dau va miéng thudng cdm thay khé, bdng
rt. N&i myn xuét hién & hai bén canh séng mii ¢6 lién quan dén hoat dong cia budng tring va
hé sinh san.

Loi khuyén: han ché dung d6 udng lanh, &n nhiéu muép ddng, rau cén ¢é tac dung lam cho tang
vi thanh hda. Ngodi ra, cé thé ldy 12g hoa cic, 12g kim ngéan hoa hdm nuéc udng sé& lam tigu tan
khi néng trong ngudi.

5. Cam

Khi ving céim xudt hién nhiéu ndt myn to va cing phdi déic biét cht y, vi diéu dé bigu hign budng
trrng hodic t cung... cda hé sinh sén cé vén dé. Tuy nhién, néu myn chi xuét hién dinh ky hang
thang vaio ngay truéc hodic sau ky kinh nguyét la do néi tiét va hormone, chr khéng phdi do tinh
trang st khde cia ban ¢ van dé.

Loi khuyén: khong &n thyc phdm cay néng, m&, dé qud ngot, chdt kich thich.

6. Méi

Nhiing budi tiéc tung trién mién khién bao t& cda ban bi qud tdi, néng trong ngudi, tigu héa kém

dan dén tinh trang xudt hién cdc nét mun & quanh méi.

Loi khuyén: &n udng ding gid, ding bra véi liéu luong hop ly. M&i ngdly, ban nén udng mét céc
stra hodic dé udng 1&n men s& cé loi cho viéc diéu chinh lai chic néng cda da day.

7. Gd mé phéi

Chtc nang dudng rudt bi réi loan dnh hudng téi khé néing bai tiét chat doc cda rust. Khi chic
ndng cba dudng rudt bi réi loan s& cé bigu hién ving bung cdm thdy truéng, hay séi bung.

Loi khuyén: han ché @n céc d6 an dé gay truéng nhu khoai, hat dé, sén mi...

8. Md phdi

Mun xudt hién & vi tri nay cho thdly chic néng cla phdi bét thuang. Thuong khi ¢é hién tuong ho,

cdm hodc t&c mii, dau hong thi mé bén phdi s& xudt hién nhiing nét myn.
Loi khuyén: @n nhiéu logi thyc phdm t6t cho phdi nhu: nuée ép ca chua, cd, téo, tdi...
9. GO mé tréi

Chic ndng gan mét khéng t8t, dich mét tiét ra khéng du, van dé nay déu thudce vé hé tiéu héa. Tuy

nhién, néu mun thuong xuyén xuét hién & ving go mé trdi la bigu hién triéu ching t6i mét bi



nhiém hodc mét két sdi.

Loi khuyén: nén chia thanh nhiéu bira @n va han ché @n cdc thyc pham nhiéu ddu m& dé trénh hé
tiéu héa hoat déng qua nhiéu.

10. Ma tréi

Day la ddu hiéu cho thdly chic ndng gan khéng 16t, sy diéu tiét, thai déc, gidi doc... cia gan hogic
chtc ndng tao huyét cé vén dé géy ra hién tvong truéng dau & hai bén sudn, ving e va ving
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bung, nhan cau s& chuyén mau vang va trén ma xuét hién vét ban.

Loi khuyén: trénh udng ruou. Nén én nhiéu thyc phdim cé téc dung théi doc nhu: muép déng, déu
xanh, dua chuét, nho, t4i...

11. Vung ham duéi

Hé théng bach huyét bai déc khéng tét. Xudt hién mun la bigu hién hé mién dich va séc dé khéng
cba co thé dang bi gidm sit... Nhiing ngudi thuong xuyén dung thyc phdm ché bién sdn hodic dé
&n nhanh s& lam cho bach huyét bai doc khong tét tr dé dén i tién bi.

Loi khuyén: udng vitamin va sinh 8 chéng 1o héa nhu tinh chét qué nho s& ¢6 loi cho viée gidi bé
déc 16 ton dong trong bach huyét. Tang cuong vén dong, khién tiét nhiéu mé hai giop thic day
bach huyét bai déc. Ngoai ra, massage hodic dén luu bach huyét ciing ¢6 loi cho viéc bai déc cda
co thé.

12. Ving méng, dm dao

Theo Déng Y, myn xudt hién & hai noi ndy la biéu hién thép nhiét trong ngudi, nuéc tigu vang, di
céu dé bi téo bén, ving am dao bi khi hu, viém nhiém.

Loi khuyén: han ché cdc thie an nhiéu gia vi cay, néng, bia ruou, thude la. Ngoadi ra, hang ngay
dung khodng 12g y di, 12g kim ngén hoa (néu la phy ni 6 thai thithay 12g y di bang 12g tha
phuc linh) dem ham trong nuéc séi cho du udng cd ngay dé thanh nhiét trir thdp, gidi doc.



