9 bién phap tu nhién giup giam dau hgong

Pau hong c6 thé anh hudng dén cudc séng hang ngay. Trudce khi ra hiéu thude,
ban hay wu tién mot so lya chon tu nhién da dugc ching minh qua thoi gian dé giam
dau hong va giam viém.

Duéi day 10 meo hy vong s€ lam diu con dau hong cua ban.
1. Nwéc chanh

Giam dau hong bang cach pha nudc cdt chanh v&i nudc 4m, nira no nira kia va
dung hon hop d6 stc miéng nhiéu lan trong ngay.

CO thé ¢ vi hoi chua mot chut, nhung chinh vi d6 lai tao ra tac dung lam se
va khtr trung cho hong.
2. Mat ong
Mot thia mat ong cling giup ich lam diu dau hong. Udng mat ong trude khi
ngu s€ giup ban dé ngu va khong bi quay ray boi nhitng con ho kho chiu vao ban
dém. Tuy nhién khong nén lam dung.
3. Xa hwong
’ Puogc dung dudi c‘lang tra thao mdc, xa huong co6 tac dung voi cac van dé vé
h6 hap noéi chung, bao gobm ho va dau hong.
7 Ciing c6 thé lua chon tinh dau co xa huong: Nho 2-3 giot vao mét vién duong
dé cho tan tir tir trong mi¢ng.
4, Odi huong

Cuing dugc dung dudi dang tra, oai huong gitip giam dau hong rat nhiéu. Tuy
nhién, khong giéng nhu co xa huong, t6t nhat 13 khong nén udng tinh dau cua né.

5. Xong hit

Pun s6i mot it nude, cho vao bat 16n va trum khan 18n dau, thém vai giot tinh
dau khuynh di¢p, bac ha hoac oai huong gitp gidm viém hong.

6. Udng nuéc

Nudc rat tot dé chita khoi chirng dau hong, do do, hay uéng that nhiéu nudc.
Co6 gang udong nudc am hodc dudi dang tra thao moc, loi ich s€ tot hon.

7. Tao khéng khi am

Khong nén dé nha qua nong, dic biét 1a phong ngt vao ban dém va gitr khong
khi am, vi khong khi qué kho s€ lam tang kich iing. Bé c6 dugc di¢u nay, ban c6 thé
su dung may tao d§ am, hodc don gian hon l1a dat mot bat nudc trong phong. Khi boc
hoi, nudc s& tao ra mdt bau khong khi am hon va giap giam dau hong.
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8. Toi

Toi duoc biét dé’nq v6i dac tinh khir tring. Hay thém nhiéu toi vao cac cong
thirc nau an khiac nhau dé nhanh chong chitra khéi bénh viém hong.

9. Nghi ngoi

Pbi voi bat ky bénh nao, dicu quan trong la phai gitr am va nghi ngoi nhiéu

nhit c6 thé dé cho phép co thé sir dung tat ca cac ngudn luong ctia minhchita lanh
con dau hong va loai bo vi trung kho chiu.
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