5 cach dung diu bac ha chira dau nira diu hiéu qua

Dau bac ha gilp kiém soat luu lwong mau va mo cac xoang dé luu thong oxy
t6t hon. Do d6, dau bac ha duoc nhiéu ngudi st dung dé giam dau nira dau va cac
loai dau dau khac véi nhirng cach phd bién dudi day.

1. Céach dung dau bac ha

1.1 Nhé m@t vai giot vao bon tam

Cang thang c6 thé dan dén dau dau, do tinh trang nay khién huyét ap, nhip tim
tang 1én lam cho tuan hoan mau trd nén r6i loan, tao ra ap luc 16n 1€n thanh mach.

Pé giai quyét tinh trang nay, tim 14 mot bién phap kha hiéu qua. Thém mot
vai giot dau bac ha pha lodng vao bdn tim sé& cang 1am ting loi ich thu gidn. Tat dén
trong phong tam va dung nén néu con dau dau té hon khi c6 dén sang.

1.2 Xong hoi

Ban c6 thé thuc hién bé“lng cach: D6 nude néng vao bat va thém 3 dén 7
giot tinh dau bac ha. Che dau béng khan, chum ra ngoai coc nude, nhim mét va thd
déu bang miii. Thuc hién khong qua 2 phut.

Hit hoi dau bac han c6 thé giup giam dau dau do viém xoang, dic biét néu ban
c6 thém triéu chirng nghet mii.

1.3 Thém vao dau massage

Pé 1am diéu nay, ban cin pha lodng dau bac ha trong dau nén trude khi thoa
tryc tiép 1én da. Thong thudng, ty 1& duoc khuyén nghi 1a 3 dén 5 giot tinh dau bac
ha v&i khoang 30ml dau hanh nhan, dau dira 4m hodc dau khoang. Péi v6i nhiing
nguodi bi di tng véi cac loai hat nén luon tranh cac loai dau 1am tur hat.

DPé dam bao an toan, trudc khi st dung bét ky loai tinh dau nao, hay tu lam xét
nghiém di tng. Tron 3 dén 5 giot tinh dau v4i 30ml ddu massage va thoa hdn hop
1én ving da & cang tay. Néu khong c6 phan mg trong vong 24 dén 48 gio chung to
tinh dau an toan.

Céch lam: Chdm mot vai giot hdn hop dau 1én ngon tay va xoa 1én thai duong,
gay, vai va ving nguc. Pau dau do cing thang thudng do co thit co & phan nay gay
ra.
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1.4 Khuéch tin vao khong khi

St dung may khuéch tan dé gitp khuéch tan tinh dau vao khéng khi. Néu mui
huong qua ndng, hdly nhé mot vai giot vao vai, bong gon hodc khin gidy va hit vao.
Tranh dung nhang vi mui khoi c6 thé lam tram trong thém cac triéu chimg dau dau.

1.5 Udng tra bac ha

Khong nén udng tinh dau bac ha, nhung ban co6 thé pha tra bang 14 bac ha dé
ubng. Cach 1am nay c6 gitp ban cam thay tinh tdo, minh man hon.

2. Trwong hop ndo khéng ding dau bac ha

TS. Debra Rose Wilson, gido su vé chim soc strc khoe toan dién tai M7 cho
biét, dau bac ha noéi chung 13 an toan, nhung néu dung véi liéu luong 16n co thé giy
doc. Pic biét, khi dung dudng udng co thé giy ra ching ¢ nong.

Bén canh do, khong nén dung dau bac ha cho tré so sinh hodc tré em, dic biét
néu né khong duoc pha lodng.

Cac truong hop méc bénh tii mat, so6i mat, méc chiing ¢ ndng man tinh hoac
cac van dé vé than khong nén dung dau bac ha.

Ngoaira, néu ban c6 lan da nhay cam hodc bi di ing cling khong nén str dung
loai dau nay.

D6i voi cac truong hop dang dung mot sé thude nhu warfarin, ibuprofen,
diazepam... thi can can nhac can than. Nguyén nhan do diu bac ha c6 thé giy tuong
tac bat lgi voi thude.

Loai dau nay ciing khong duoc khuyén khich dung cho phy nit ¢6 thai hodc
dang cho con bu.
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