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1. Bau & khoang miéng

Bat luan khoang miéng bi tdn thuong do méc ching viém loét, hay thuang xuyén an thic &n qué
cing hodc qué néng déu khién ban vé cung khé chiu.

Phuong phdp: Chuyén gia rang miéng Michael Smith(ngudi My) khuyén: ngém trong miéng mét
vién dd lanh nhd c6 thé gitp gidm sung tdy va cdm gidc ngda, rét. Néu chua thdy hét dau thicé
thé k&t hop véi viéc xic miéng bdng nuéc musi &m d& co'két qua’tét hon.

2. Bau long ban chén

Long ban chan la diém tigp xc gidn tiép nhung nhiéu nhét véi mat dét. Néu di giay dép khéng
phu hop, déng di, vain déng khong hop ly déu cé thé lam t8n thuong téi ban chan: lam dau day
chding, viém nhiém da man tinh d&i véi vét thuong hé...géy ra cdm gidc dau dén vé cung.

Phuong phép: Ngam ché dau, sung (vét thuong kin) & khép mét ca chén hay & long ban chén vao
nuéc lanh khodng 15-20 phit, két hop déng thoi véi xoa bép chén 10-15 phit sé thay ngay higu
qud gidm dau. Ngodi ra, khéng nén van dong qua manh, thuang xuyén vé sinh ché dau, sung dé
gidm bét ganh nding cho long ban chén.

3. Néng rudt

Day la “héu qud” do viéc axit da day qua nhiéu, trao nguoc lai thyc quan.

Phuong phdp: Ngodi viéc dung thudc dé kiém sodt sy can bang axit trong da day, sau khi én
nhiing thyc pham gidu chdt béo, c6 thé nhai keo cao su 20-30 phit nhdm “phét tan” lvgng calo
thra thai géy o chua, néng ruét.

4.Dbau do...tri

Mé&c phdi ching bénh “qudi éc” ndy réi méi cdm nhén hét sy dau dén, khé chiu ma né géiy ra.
Phuong phdp: Ngodi viéc dung két hop mét s6 logi thudc tri tri ra, sau mdi lan dai tién c6 thé
ngdm minh trong bén tdm nuéc dm tir 15-20 phdt, hodic c6 thé lam nhy vay m&i ngay 3-4 lan c6
thé giop gidm dau va sung tdy higu qud.

5. Dau c8 tay

Déi véi dén vén phong, viéc dung tay dé diéu khién mdy vi tinh hay lam nhirng cong viéc chuyén
mdn “qud tdi”, hay nhitng ba me tré phdi “néng niu” con minh qué lau ciing khién ¢6 tay bi mdi,
dau.

Phuong phdp: Tét nhat nén cho déi tay ¢ thoi gian nghi ngoi, ty mat-xa hai tay cho nhau, dém
nhe vaio ghé& sofa hay tam dém s& thdy téc dung gidm dau.

Déi véi nhitng ngudi thuong xuyén phdi léi xe lién tyc nén deo bao ¢d tay.

6. Pau rét do chdy ndng

Chiu bic xa cia tia cyc tim qué nhiéu kich thich manh dén cac t& bao than kinh cdm &ng trén da,
daic biét la nhirng ving da nhay cdm (da mét, ving mét, ¢8...) gdy dau rdt.

Phuong phdp: Nén boi hdn hop gém 900 mg vitamin A va 15 mg lén ving da bi chéy néng c6 thé
gidm dau nhanh chéng.

7. Dau nua déu

Day la mét trong nhitng chirng bénh “dang gom” nhdt, né khién ta dau dén, khéng tinh téo dé suy



nghi ky ludng bat ky Viéc gi.

Phuong phdp: nén “séhg” cham lai d& tranh lam tang ép luc gy stress. Trudm dd lanh phia sau
gdy khodng 10-15 phot s& giop gidm dau nhanh chéng. Céan luu y, nguyén nhén géy ra ching
dau nda ddu nay ciing ¢6 thé do co thé ban thigu magie va riboflavin. Do dé, m&i ngdy cén nap
dd nhiing chét nay (600mg magie va 400mg riboflavin).

8. Bong gén

Khi déy chdng két néi céc khép xuong bi ldo héa hodc viem nhiém s& gay dau dén. Nhirng con
dau thudng xdy ra & vai, khuyu tay, ché gén néi bdp chan véi gét chan, déu géi. ..

Phuong phép: Céch t6t nhét can phéi ngirng ngay moi sy van déng manh, trudm da lanh lén ché
dau tr 15-20 phdt, méi ngay 2-3 lan.

9. Dau rang

Axit con du thira trong céc logi thyc phdm s& Gn mon men réing, tao diéu kién cho céc vi khudn tén
cdng vao khoang miéng gdy cdm gidc dau buét.

Phuong phép: Ngodi viéc udng thudc khéng sinh ¢6 téc dung diét khudn cao, héing ngay nén xic
miéng bdng nuéc mudi tir 4-6 lan. D&i véi nhitng nguoi thuong xuyén dau réng, nén ddc biét cho
y v& sinh rdng miéng, méi ngdy nén ddnh réng 3 1dn dé ddm bdo han ché khé ndng sinh sén cia
vi khuan.

10. Pau lung

Nguyén nhéan thuong géip do co bdp hoat déng qua mirc, thuong xuyén bi kéo céng ra.

Phuong phép: Ngém minh trong bén nuéc &m khodng 10-15 phdt, 1 ngay 1 lan. Khéng duoc
mang véc nhirng vét néing, néu ngd phdi ndm ngay ngdn, khéng dugc ngdi ngu, nén ngu trén
givdng cé trdi dém ém. Thudng xuyén 13p lai céc dong tac: xoay lung, gép ngudi nhe nhang.
Nhu vay s& gitp gidm dau hiéu qua.

Luu y: Cén déic biét canh gide véi nhitng con dau bét thuong

Céin c& vao mic dé dau ma cé cdch Gng phé kip thoi (cé thé diéu tri tai nha hay lap téc di khédm
bdc sy). Khéng nén tuy tién dung thudc hay nhirng phuong phép “chira meo” trong dan gian dé
diéu tri.



