Nhitng thuc pham khién cho nang cao giai
doan hoi nach

Ho6i nach la khu vuc da sau canh tay tiét xudt mui vo cung kho chiu vi tuyén mo hoi hoat dong manh.
Du viém cénh khong phai 1a can bénh nguy hiém, tuy nhién lai khién ching ta bién mat tw tin thoi
diém tai khu vuc d6ng nguoi, gay trd ngai va tac hai khong it dén nhitng méi quan hé x& hoi.

Hoi néach cé chira khoi dugce khong

Cat tuyén mo hoi ndch & dau

Cach tri hoi nach

Khtr mui héi ndch sau sinh

Chira héi nédch & bénh vién nao

Céch tri hoi néch hiéu qua

Nguyén nhan gay bénh hoi nach

Chi phi cat tuyén mo hoéi nach

Chira bénh hoi nadch & dau

Chi phi phau thuét h6i ndch

Céach chira hoi nach

Cat tuyén md hoi ndch bao nhieu tien

Nguyén nhéan dan téi mé hoi lach chinh la vi chat dao thai cta tuyén mo hoi. Tuyén mo hoi cla
ching ta phéan thanh hai loai. Tuyén mo hoi 16n nam sau day da, mé tai nhitng 16 chan 16ng, nam tai
nach, c6 bé va 1ong may. Tuyén nay thai ra chat 10ng dac, chira lipid, protein cling nhw sat. Chu yéu
céc chat nay mac phai vi rat phan huy sé tao mui khé khan ngwi, goi la mui hoi lach.

Vi sao thuc pham lai nguy hai téi tuyén mé hoi?

R4t nhiéu 14n ban thic mic:”"méac phai mé héi nach khéng duoc an gi?”. O trén thuc t6, mén an
liéu c6 hAu qua dén mui co thé. Sau thoi diém ching ta &n mén &n, cac enzym trong hé tiéu héa sé
phén hiy protein thanh axit amin, chit béo thanh axit béo cung véi carbohydrate thanh duong don
(nhw glucose). D€ liéu trinh nay tiép dién, nguoi can lam khé nhiéu viéc. Cling gidng vdi lic ngudi
chuyén dong, liéu trinh tiéu hoa khién cho co thé xuat hién nhiéu nhiét gay ra ra moé hoi.

Céac gl ban an c6 thé tdc dong t6i mui co thé cta ban. Cac mén an dé dan t6i ra mé hoi la d6 an cay
d6 la hanh, toi, 6t.

Mui manh tir thuc ph&m thi du hanh va téi hodc tir d6 uéng liéu cé cat caffeine hay ruou cé thé lam
cho ban ra mo6 hoi nhiéu lan hon. Pong thoi, ching cling khién cho mo hoi thady mui nang né hon.
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Cac mon an gay nén bénh viém canh

Thuc pham gay nén mé héi nach - dé an cay, nhiéu hanh téi

Céc céi thuc pham cay nhu 1a 6t, hanh, tdi sé s& hitu theo mui héi khong dé chiu t6i nguoi. N6 tiét ra
theo tuyén mo hoi lam cho mui hoi sau canh tay tré thanh nang hon. Thanh ra, ban can phai lam
gidm st dung nhimng dong mén &n nay dé lam gidm mui héi duéi cénh tay.

Thuc pham giau protein

Thuc phdm giau dam vi du tom, cua, cd, thit bo, hai sén .. Khién cho nang cao nhiét do co thé va tiét
nhiéu mo hoéi hon binh thuong.

Chat ham muén, do uéng cé con

Dung nhiéu chat kich thich kha nang tinh duc cling nhw d6 st dung liéu c6 con do la ca phé, ruou,
bia,... c6 kha nang khién mui hoéi sau cénh tay phét trién thanh trdm trong hon. Nhimmg d6 st dung
nay liéu c6 dac diém axit cao, dao thai ra nhiéu 1an mé hoéi, tao mui nguoi khong dé chiu hon.

Cac loai rau cai

Chat sulfat trong céc loai rau ho céi c6 thé gay nén phan tmg hoa hoc trong co thé gay nén mui hoi
dudi canh tay.

Gung tuoi, sa

Ban nén lam gidm dung hai dong gia vi nay do ching dan dén néng. Lic an gung tuoi, sa cé kha
nang khién cho nguoi &m vao. M6 hoi tiét chay nhiéu 1an va gay mui co thé.

Mit, sau riéng

Truong hop ban dang ban khoan: “nhltng mén &n nao gay ra hoi nach?” thi mit cing nhw sau riéng la
vat dung ban can phai han ché. Hai cai hoa qua lam cho nguoi néng 1én. Mui m6 hoi cé kha nang tré
thanh cuc ky khong dé chiu thoi diém &n hai mau qua nay. Thanh ra ban hay han ché xa ching.

Thuc pham nhiéu chat béo

Do dn chién, rdn cling la mot trong nhiing nguyén nhéan lam cho mo héi bai tiét ra rat nhiéu lan gay
ra mui khéng dé chiu. D6 cling la nhiing mén an xau cho sitc khoe doi véi moi bénh nhén.

Nhimng mon an nguoi bénh bi héi lach can thiét an
Qua chanh

Chanh cét axit citric, tinh dau bay twong déi cat citral, limonen, linalol, linalyl acetat, terpineol va
cymen, giup tiéu diét vi rat van dong & trén bé mat da 1 bién phap loi ich tot, gitp khit mui hoi mot
giai phap nhanh chéng.

Nudc ép ca chua

V6i ham s6 lwong chat ngan nglra oxi hoa siéu cao, cdng dung tay té bao chét va loai bo vi khuan gay



nén mui bénh viém canh, dung nuéc ép ca chua moéi ngay con gitp gitp khu vuc da sau canh tay
khong gap phai tham den do st dung nhip.

Uong nhiéu lan nuéc

Khong it bénh nhan nghi rang st dung nuéc rat nhiéu lan sé chay moé hoéi nhiéu khién mui khé chiu,
nhung thuc té€, lic uéng nhiéu 1an nuéc sé cho giai doan trao doi chat va dao thai doc t6 xay dén sém
hon. Boi vay, mo hoi thoi gian bai tiét ra sé han ché chat can ba doc to cling nhu lam mui suy giam di
dang noi.

Thuc pham giau canxi cung véi magie

Canxi cling nhu magie trong nhitng dong moén an c6 thé ngan chan tc ché mui hoi tiét ra rat nhiéu
lan tai ving nach. Mot s6 mon an cat nhiéu lan canxi cung voi magie nhu: Bo, phomai, céc loai dau,
chudi,...

La trau khong

Mot vai hop chét ctuia phenol thi cd trong loai trau khong c6 tac dung sat trung manh, sat trung rat
duoc. PE phong nglra cling nhw kim ché qud trinh phat trién cta nhitng dong vi rit dan dén mui sau
canh tay, ban chi can 14y la trau khong rira sach, gia gitp nat nhuyén 1au dan xat vao nach tung thoi
gian rtra sach nach.

Mot s6 hop chat clia phenol lidu c6 trong céi 14 tradu khong thi cé tdc dung sat khuan manh, sat trung
rat tot. P& phong tranh va kim ham qud trinh phét trién cta céc loai vi khuan gay nén mui dudi canh
tay, ban chi can thiét 1dy 1a trau khoéng rira sach sé, xay gitp nat nhuyén sau dé cha vao nach moi
thoi diém tam.

Muép dang

Khé qua c6 thé sat trung cung véi khir mui cao, hay c6 trong thanh phan mot vai dong xa bong va
sita tam. Dung mu6p dang twoi, vo nat dan dan boi téi khu vuc da sau canh tay, d€ khoang 20 phut
va rira lai bang nudc sach sé cho phong chong mui héi khong dé chiu. Nhan lai dung meo nay con c6
thé chita mui mé héi nach vinh vién.
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Gung

Gung tuoi thi cé cat 20-25% tinh dau cling nhw 20-30% chat cay. Cac chat nay cé tac dong tiét ché
tuyén mo hoi, giup khu vuc nach khé thodng hon. Khong chi vay, dudng chat thom trong cu gung sé
tham séu vao trong da, tir day dong b6 mui héi khong dé chiu.

Meo ndu gimg dé chita bénh hoi lach ciling siéu don gian. Ban chi can rira sach 1 ct giimg tuoi, ép st
dung nudc va boi vao nach vai lan mot ngay.

Mac phai bénh viém canh can thiét chua y gi?

Khong chi han ché cdc mén an gay nén bénh héi lach, nguoi bénh cling nén dai thay théi quen séng
dé gia tang giai doan nay:

e Lam cho sach co thé: Mui héi duéi céanh tay cé kha nang tré thanh toi t& hon néu ban khéng
tdm xong ludén. Tam xong ria thuwong nhéat va rat hay lau kho khu vuc da sau canh tay cé kha
ndng lam gidm mui hoi.



e DUng quan 4o thodng mét: Can uu tién céac chat liéu vai tham thdu mo hoéi dé€ giam thiéu tong
hop ctia vi khuédn. Phai chang nhat can phai Iva loai vai 100% cotton.

 Han ché cao, nhé 16ng sau canh tay: Thay thé vi cao, nhé 16ng dudi canh tay, ban can phai lua
chon triét 16ng bang khoa hoc cao. Viéc d6 sé gitip gidm thi€u mui hoi cling v6i phong tranh
tiét rat nhiéu lan mo hoi hon.

 Han ché thitc khuya cung véi khong da ngu: Gidc ngu cling nguy hiém truc tiép t6i van dé bai
tiét xudt mui nguoi. Pac biét voi nhitng nguoi bénh gdp phai mui mo6 hoi nach, van dé ngu day
du gidc va diéu hién tuong la diéu can. Piéu nay dé can véi ndi tiét t6 cling nhw ngan dao thai
mo hoi nhiéu lan.

 Dung lan, xit loai bo mui: Cach dung lan x6a b6 mui duoc tng dung nhiéu trong doi song. Nhu
mot phuong phép lién, dé dang va tac dung tot dé ngan mo hoi va mui héi. Bén canh d6 céch
nay sé cling do ton yéu.



