5 meo don gian tri cim ma khong can dung thudc
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Udng tra nong 1a mot cach giir am co thé, giam dau hong va dé phong bi cam. (Hinh: Christopher
Furrlong/Getty Images)

NEW YORK CITY, New York (NV) — Mbi khi thoi tiét thay d6i dé 1am ban hay bi di Gmg, cam
lanh va lam suy yéu hé mién dich. Thay vi di bac si va uéng thude tri, dudi day la nhirng meo cuc
ky don gian nhung rat hiéu qua dé tri cam khi ban méi c6 dau hiéu bi, gitp ngin chin bénh nhanh
chdng, theo trang mang mbghealth.

1-Dung mit ong

Mat ong dugc xem 1a thanh phan chira tri ho va dau hong hi€u qua nhat va dugc y hoc ¢b truyén
ngay xua tin tuong. Khéng chi chira lanh vét thwong, ma mat ong con gip tang cudng nang luong
va tranh co thé bi cam lanh. Ngoai ra, mat ong c6 chat chéng oxy hoa va tinh khang khuan rat cao,
gitp diét virus, tr¢ thanh phuong thude hoan hao.

Néu ban bt dau thiy hoi dau hong sau khi ngu ddy, ban nén &n ngay mot mudng canh mat ong hodc
pha tra voi mat ong dé uong Néu bi dau hong ning do virus gay ra, ban nén ting s6 lan dung mat
ong nhiéu hon. Pic tinh chéng viém ciia mat ong co thé gitp giam sung va giam dau nhanh chéng.

Néu ban bj dau hqng di kém voi hg, ban nén dung mot chut mat ong trudce khi di ngi. Mot cude
nghién ciru cho thay mat ong c6 thé lam giam ho vao ban dém, dong thoi gitip ban ngu ngon hon,
tang cuong hé thong mién dich va tang kha nang phuc hoi nhanh.

2-Suc miéng bang nuwdc muoi

Mot cach cyc ky don gian nita gitip ban giam bi dau hong chinh la stic miéng bang nude mudi. Cac
nghién ctru chi ra rang stic miéng bang nudc 4m véi mubi s& lam lodng chat nhay tich ty trong hong,
gitip ¢6 hong d& bi nghen va dau. Ban ¢ thé cho 1/4 hodc 1/2 mudng ca phé mubi pha vdi tir 4 dén
9 ounce nudc.
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3-Udng nuéc cot hAm xwong

Nude sup ga, nudc sup bo hodc cac nude cbt ham xuong chira rat nhleu chét dinh dudng, tang
cuong hé thdng mién dich, giup ban chong lai viéc bi nhiém lanh. M6t sd nguoi tin rang hit hoi
noéng soi 18n tir nude stp s& 1am diu ¢ hong, va cic nha nghién ciru cho biét ring, nhAm nhap sup
s& gitip thong c6 hong, thong miii va tri cam nhanh.

4-U6ng thude hd tro vitamin C

Vitamin C 13 ngudn cung cép ning lugng va tang cuong sirc dé khang, 1am giam murc d6 trAm trong
cia cam lanh théng thuong. Ban c6 thé udng viém sui vitamin C hodc cac thudc bd chuyén vé
vitamin C.

5-Uong tra

Cac loai tra thao duoc mang lai hi€u qua trong viéc giam viém, cam lanh va dau hong. Mot s6 loai
tra truyén thong dugc su dung dé di€u tri viém hong nhu tra cam thao, tra hoa ctc va tra lai. Ban c6
thé pha tra va mat ong dé uong, vira ngon ma vira gitip co thé hoi phuc. (K.D) [qd]



