Bién phap ty nhién giam ho, loai bé dom hi€u qua

Ho 13 mot phan xa t6t gitip bao vé co thé khoi cac yéu tb xaAm nhap duong ho
hap.

Khi niém mac duong hd hip bi cac tac nhan tac dong gay ra phan xa ho dé
téng cac di vat ra ngoai. Ho thuong xuat hién khi thoi tiét giao mua, nguyén nhan
gy ra cac con ho do di ung thoi tiét, ho do nhiém lanh... Pic biét, nhitng ngudi co
co dia nhay cam (ngudi gia, tré nho, phu nit mang thai) d& bi mic bénh. Dudi day
14 mot vai phuong phap tu nhién gitp chong lai nhitng con ho, lodng dom hiéu
qua.

1. Mat ong:

Mat ong 1a thuc phdm ngot gitp lam ting huong vi thyc pham. Trong mat
ong, dudng chiém ty 1€ 80%; con lai 20% la nudc va cac chit khac. Ngoai ra, mat
ong con chira khoang chit, sinh t6 B, C, cac chit amino acid, mot it chat dam, Vai
loai men va mdy hop chét thom.

Céac nghién ctru cho thdy mat ong co thé dugc coi 13 loai thue ho tu nhién.
Mat ong c6 thé 1am tan 16p dom day va cling giap lam diu cam gidc khé chiu & ¢6
hong, 1am sach ring miéng nho c6 chat hydrogene peroxide. Mt ong c6 mét lugng
16n cac chat khang khuan, gitp lam giam thoi gian tac dong cua vi khuan Ién co
thé. Pé giam ho va long dom chi can mét thia mat ong (nguyén chit) udng 3
lan/ngay Co thé két 'hop vo1 mat ong va nudce am cung vai giot nudc chanh hoic
quit khudy déu va udng khi con 4m. Py 14 cach ngin chin con ho c6 thé 4p dung
cho ca nguoi lon va tré em.

2. Chanh, quat:

O nudc ta ¢6 nhiéu loai chanh va chanh dao co tac dung nhu mét vi thude
quy. Nghién ctru cho thdy tinh diu ctia chanh c6 thé ting cudng mién dich va tGc
ché sy phat trién cta vi khuan, giup giam ho hiéu qua va loing dom. Tinh dau
dugc chta nhiéu ¢ vo, duoc st dung cho dau hong do tinh chéng viém, chéng oXy
hoa va khang khuan.

Co nhiéu cach dé ap dung trong viéc chita ho tir chanh ddo nhu: chanh cit lat
ngdm mudi dung dé ngam, chanh dao tron voi mat ong hodc duong phen hap cach
thity (hodc hap vao ndi com vira can nudc)... Cach nay chita ho hiéu qua, don gian,
duoc ap dung nhiéu nhit .

Tuong ty nhu chanh, quit ciing duoc sir dung giam ho va trir dom, thudng
duoc dung dé chira cac ching bénh: trudng bung dau, chan an, nén néc, ho khac
nhiéu dom va cic bénh ho khac. Nghién ctru cho thdy, qua quat c6 chira nhiéu
pectin, tinh dau, duong va cac vitamin, c¢6 tac dung chdng viém, long dom giam
ho, khang khuan va khang virut.

Dung quit ngdm v&i mot chut mudi dé ngdm hodc udng; hip cach thay quét
voi duong phen tao thanh dang siro dé uéng rat tot cho chita ho... Dung 1 qua quat
rira sach, cho vao chén, nghlen nat, ché thém mot chit mat ong roi dem hap trong
15 - 20 phut, sau d6 liy ra dé ngudi, pha thém mot chut nude Am (néu can) rdi chia
ubng vai lan trong ngay.



Tuy nhién, nguoi bi nhiét miéng thi khong dugc dung chanh dao ngdm mat
ong ma nén ding chanh dao ngdm v&i mudi hodc dudng. Riéng ngudi viém loét da
day t4 trang hodc bi chimg ¢ nong hay méc cac bénh vé than, tii mat hodc di ung
v6i trai cay thudc ho cam khong nén dung chanh hay ché phdm cua chanh. Néu in
vao, vi chua ctia chanh s& cang lam ting tiét axit trong da day...

3. Gurng:

Theo nghién ctru trong gimg tuoi c¢6 cac hoat chat nhu tinh dau zingiberen,
chit nhya, chat cay, tinh bdt, axit amin, axit nicotinic... c6 gia tri dinh dudng kha
cao va gitip 1am sach cac chat doc khoi cd hong va dudng ho hap, vi thé gitp giam
ho. Chat gingerols 1a hop chat chéng sung viém trong ging gitp giam triéu chimg
ho. Ngoai ra, glrng con giup giam cac phan tng di ung trong dudng ho hap vi nd
c6 tinh khang histamin gitip ban d6i pho v&i bénh suyén, hen phé quan.

Gung gitp kich thich tiét chat nhﬁy, do do giup gidm ho khan, c6 kha nang
trc ché su co bop cua duong ho hap. Néu bi ho lay 1 cu ging tuoi, rira sach. Pem
gid nhuyeén, cho vao mdt co¢ nudc nong va cho thém mot vai lat chanh twoi, 1 thia
mat ong. Chi can ngdm va nudt nudc hon hop ndy nhiéu lan trong ngay s€ giam ho
va long dom. Ciing c6 thé lay ging tuoi rira sach, thai lat mong roi dem ngdm voi
mat ong. Dung girng ngam hodc c¢6 thé nhai rdi bo ba. Thuc hién déu dan mdi ngay
rat hiéu nghiém.

Tuy nhién, khong str dung girng cho ngudi mic bénh tri, xuit huyét hoic bi
cac bénh lién quan dén da day va gan. Phu nit mang thai va ngudi c6 than nhiét cao
cling nén han ché dung gung trong thoi gian dai.

4. La he:

Nghién ctru gin day cho thay, trong 14 va ct he c6 chit sunfua, saponin, chat
déng va mot hoat chat dit tén 13 odorin co tac dung khang sinh manh ddi v&i nhidu
loai vi khuan nhu Staphylococcus, Salmonella, Shigella, Subtilis... Tinh chat khang
sinh ndy kha bén virng, nhung néu dun sbi s& hét tic dung.

Vi vay, dé chita bénh nguoi ta chi dung he dudi dang hép chin, khong duoc
sac hodc dun soi lam thudc mat tac dung. Nudc he dé uong, khong cay nong nén co
thé dung chita bénh cho tré em. Ngoai ra, 14 he gid nat, vat nudc udng co thé chira
ho, dom nhiéu.

Pé cac cach trén hi€u qua nhanh choéng bénh nhan ho can gitt 4m, tranh bi
lanh hing ngay can giltr v¢ sinh miéng hong sach s& bang chai rang va siic miéng
bang nuéc mudi 4m. Bang cach hoa tan 1 thia mudi véi nuoc am trong 1 chiéc coc.
Stc miéng trong khoang 10 - 20 gidy, nho hdn hop ra roi lai lap lai dén khi hét coc
nudc. Phuong phap ndy c6 thé ap dung tir 3 - 5 1an mot ngay.
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