7 cach giam nghet miii, dau dau cho ngwoi bénh viém xoang

Nghet miii va dau dau Ia hai trong nhiéu triéu ching gay kho chiu nhat & ngudi
viém miii xoang mdi khi bénh tai phat. Khong nhitng vy, néu dé tinh trang nay kéo
dai khéng chita tri s6m, vé sau tan suat tai phat cua bénh s& day dic hon va giy ra
nhiéu bién chiing nguy hiém.

Nhitng ngudi1 mac bénh viém xoang déu bi dau dau hoac dau ntra dau, kem
theo cac tri¢u chiing chay nudc miii trién mién, nghet miii xanh hodc vang, ho khac
dom...

Anh hudéng cua nghet mili, dau dau do viem miii xoang

Triéu ching nghet miii, dau dau mdi khi tai phat viém xoang khién cho nguoi
bénh v6 ciing mét moi. Anh Ha Vin (38 tudi - Binh Pinh) cho biét: "Do dic thu cong
viéc la 141 xe chd hang, di nhiéu, tiép xtic voi bui min ctia hang héa, mdi khi bénh
viém xoang tai phat, mili nghet, dau dau rat kho chiu, doi khi mét qua phai ding xe
1¢ duong dé nghi ngoi".

Khong chi can trd cong viée, cude sdng ma céc tridu ching ndy dé lau, vé sau
c6 thé gdy ra nhiéu bién chirng nguy hiém cho ngudi bénh.

CAch giam nghet mili - dau diu do viém miii xoang tai phat hiéu qua

Theo to Very Well Health, khong phai lic nao nghet mii, dau dau ciing can
diéu trj bang thudc. Néu triéu ching nim & mirc do nhe thi c6 mot sb bién phap khic
phuc tai nha va cac san pham khong ké don c6 thé phu hop dé diéu tri viém xoang.

Dudi day 1a mot sb giai phap giup giam nghet miii - dau dau cho ngudi bénh
viém miii xoang:

1. Ditng khdan ém, udng dii nwéc.

Céc giai phap don gian bao gém dit mot chiéc khian 4m, 4m 1én mit vai lan
mdt ngay. Uong du nudc dé gitp 1am loang chat nhon. Xong hoi cho miii cling s&
hiru ich nhung phai ddm bao dé mat tranh xa nudc ndng, tranh bi bong.

2. Sur dung nwdc muoi xit rica miii xoang va thuoc xit miii

Ngoai viéc Iya chon rira mii bang nudc mudi sinh 1y (0,9%) thi nguoi bénh
cling c¢6 thé lwa chon sir dung cac san pham xit rra miii c6 thanh phan chiét xuat tir
bac ha, tan di boi cac thanh phan nay gitp hd trg cho qua trinh xr Iy bé mat cua niém
mac mili xoang, nhat 1a dbi v6i nhitng ngudi co tién st bénh viém mii xoang man
tinh boi vi:

Cong dung cta bac ha s& 1am cho bé mit niém mac thoang hon va lam cho hdc
mili tré' nén rong hon, cac 16 thong xoang trd nén théng thoang khién cho qua trinh
dan luu sinh 1y ciia mili xoang dugc thuc hién tron tru hon. Con tan di thi ¢ cong



dung 14 sat khuan tu nhién, ban c6 thé dung trong giai doan dau ctia viém xoang man
tinh tai phat voi céc triéu ching chay miii, ngat miii, ndng dau.

3. Sit dung mdy tao am khi khong khi qud kho

Lam viéc hodc ngt trong phong diéu hoa trong thoi gian dai khién ban dé bi
ngat mili hon vi khong khi kho va lanh. Do d6, can két hop bat diéu hoa v6i may lam
am khong khi, quat phun suong. Phuong phap nay gitp giam nguy co khd miii hodc
nghet mili vao budi sang.

4. Thay déi tw thé nam

Ban co6 blet ngu gitp tu h01 phuc va tu thé ngu giip giam nhe triéu ching
xoang. Néu ban nam ngu khong g01 dau s& lam tang dich nhay va lam gian doan giac
ngt. Nam trén gbi khi nga gitp hd trg ngin ngira tich tu dich nhay va giup hit tho dé
dang hon.

Theo cac chuyén gia, tu thé nim ngura 1a Iya chon tot nhat vi s& gitp chat nhay
chay xudng cd hong thay vi & dong trong xoang mili. Tu thé nim nghiéng c6 thé
khién 1 hodc ca 2 16 mili bi tac giy kho thé. Goi cao dau khi ngt, khi ndm nén ké gbi
cao hon binh thudng dé dau va cb tao thanh goc 15 d6 véi givong, gitp nam nga dé
chiu hon.

5. Xéng hoi vdi tinh diu théo dwoc

Nhiéu nghién ctru cho thiy, ban c6 thé xong miii bang tinh diu sa, cam, buoi. ..
giip lam loang dich nhay, lam mém vay mili, cung cAp d6 4m cho niém mac miii bi
kho, giap dan Iuu xoang duoc t6t hon, giam nhanh triéu ching ngat mii... Tuy nhién,
can lya chon ngudn tinh dau uy tin, tranh dung phai san pham gia, ngudn goc khong
rd rang, khong dam bao an toan, co thé gay doc, nguy hai cho strc khoe

6. Ky thuat thw gian va tap luyén.

Theo cac chuyén gia Tai - Mii - Hong, ap luc xoang gy nhirc dau, mit va co.
Céc hoat dong thé chit giup gia tang vong tuan hoan mau va giam xung huyét dé hit
thd dé dang. Mic du ban cam thay khé chiu néu hoat dong khi bi bénh, nhung chiing
gitp cai thi¢n thoi gian phuc hoi va tdng kha nang hoi phuc hi¢u qua.

7. Diing thuéc thio dwoc diéu tri giam triéu chirng nghet miii, dau diu do
viém miii xoang.

Thudc diéu tri viém xoang chiét xut tir thao dugc ngay cang dugc sir dung
rong rai, trd thanh sy lya chon cua nhiéu bénh nhan viém mtii xoang. Thuoc cé chira
cac thao dugc: Tan Di, Phong Phong, T¢ Tan, Bach Chi, Cdo Ban, Thang Ma,...
duoc khuyén dung boi tac dung hi€u qua, bén virng,.

Cac triéu ching hét hoi, s6 miii, dau ddu xudt hién, co thé 1a dau hiéu canh bao
bénh viém miii xoang tai phat. Nguoi bénh c6 thé xit rira miii xoang két hop thudc
xit mlii d€ bdo vé miii tor bén ngoai, giip lam sach bui ban chat nhay, sat khuan,



khang viém hd tro ngan ngira nghet miii, s6 miii. Pong thoi, str dung thude thao duoc
Thong Xoang Tan dé di€u tri bénh tir bén trong.

Phdi hop "trong uéng — ngoai xit" v6i bd 3 Thong Xoang tir thao duoc dé ting
hi€u qua chira tri viém miii xoang.
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