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Phong tranh viém thanh quan tai phat trong
mua heé hiéu qua
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Viém thanh quan khéng chi thuong gap khi troi lanh ma con dé tai phat trong
mua he. Chu dong diéu chinh thdi quen va cham séc day thanh diung cach sé
gilp duy tri giong néi khée manh.

Tim hi€u vé viém thanh quan

Viém thanh quan xay ra khi niém mac thanh quan va day thanh bij viém, sung
hoac kich (ng. Khi d6, day thanh khong thé rung déu nhu binh thudng, khién
giong ndi tré nén khan, ré, yéu, nhanh mét khi néi, tham chi mat tiéng. Nguoi
bénh cling c6 thé gap cac bi€u hién nhu ho khan, khé rat hong, vuéng hong,
dau khi nuét hoac thudng xuyén mudn dang hang.

Néu vi giong ndi nhu mot ban nhac thi day thanh chinh la nhitng “sgi day dan”
tao nén am sac riéng ctia moéi ngudi. Khi nhing sgi day nay khée manh va c6 do
dan hoi tét, am thanh phat ra sé ré rang, trong tréo. Ngugc lai, khi day thanh bi
phu né, kho hoac viém, kha nang rung sé suy gidm, lam giong ndi tré nén khan
duc va thiéu 6n dinh.

Viém thanh quan c6 thé xuat hién sau cam lanh, viém hong, nhiém virus, lam
dung giong ndi hoac ti€p xuc vai cac tac nhan kich thich.
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Viém thanh quan thuong gap & nguoi “ndi nhiéu”
Vi sao viém thanh quan dé tai phat trong mua hé?

Nhiéu ngudi cho rang mua he it gap cac van dé vé hong va thanh quan hon
mua dong. Tuy nhién, thoi tiét nang nédng clung nhiing thay déi trong sinh hoat
lai tao ra nhiéu yéu té khién viém thanh quan dé tai phat.

Trudc hét, nhiét dd cao lam co thé tiét nhiéu mo6 hdi va mat nudc nhanh hon.
Néu khoéng b6 sung da nudc, niém mac hong va thanh quan dé bi kho, lam gidm
I6p dich nhay bao vé tu nhién. Khi day thanh thiéu doé am, viéc néi chuyén trong
thoi gian dai sé trd nén khé khan hon, giong nhanh mét va dé bi kich dnag.

S dung diéu hoa thudng xuyén ciing la nguyén nhan phd bién. Khong khi trong
phong diéu hoa thudng lanh va kho, khién niém mac duong hé hap mat nudc.
Nhiéu ngudi con dé nhiét d6 qua thap hoac ngoi truc ti€p trudc ludng gié lanh
trong thoi gian dai. Diéu nay lam vung hong kho rat, gay ho va tao ap luc 1én
day thanh.

Bén canh do, su chénh léch nhiét d6 gilra ngoai troi va phong diéu hoa c6 thé
kha 16n. Viéc lién tuc di chuyén tir méi trudng nang néng vao phong lanh khién
co thé va dudng hd hap phai thich nghi dét ngot. & nhiing ngudi tiing bi viém
thanh quan hoac c6 niém mac hong nhay cam, tinh trang khan ti€éng, ho va dau
rét hong rat dé quay tré lai.

Théi quen udng nudc da, an kem hoac s dung dé udng qua lanh dé gidi nhiét
cling c6 thé lam vlung hong bi kich thich. Dac biét, viéc uéng lanh ngay sau khi



di ngoai nang, van déng manh hoac ndi nhiéu khién thanh quan phai chiu su
thay déi nhiét d6 nhanh chéng.

Ngoai ra, thic khuya, ngu khéng du giac, uéng nhiéu rugu bia va an uong that
thudng trong cac chuyén di mua he cling c6 thé lam thé trang suy giam. Khi sirc
dé khang khoéng 6n dinh, co thé dé bj anh huédng badi cac tdc nhan gay bénh
duong ho6 héap.

Khoi bui, 6 nhiém khong khi, khéi thuéc 14, hda chat va phan hoa cling la nhiing
yéu té gay kich ing thanh quan. Ngudi mac viém mdii di itng hodc viém xoang
thuong c6 dich tiét chay xuéng hong, dan dén ho, dang hang lién tuc va lam
day thanh khé phuc héi hoan toan.
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Khoi bui, 6 nhiém lam tang nguy co viém thanh quan
Cach phong tranh viém thanh quan tai phat trong mua he

DE& han ché viém thanh quan quay trd lai, can két hgp cham séc day thanh véi
diéu chinh céc yéu té bat Igi trong sinh hoat hang ngay.

Trudc hét, nén uéng da nudc dé€ duy tri d6 dm cho niém mac hong va thanh
quan. Trong nhirng ngay nang néng hoac khi van déng nhiéu, co thé can dugc
b6 sung nudc thuong xuyén hon. Nén uéng thanh nhiéu Ian trong ngay, uu tién
nudc @m hodc nudc ¢ nhiét do phong thay vi dgi dén khi khat méi uong.

Can han ché str dung lién tuc nudc da, kem lanh va dé uéng qua lanh. Sau khi
vira di ngoai nang hoac van déng manh, nén dé co thé nghi ngoi va uéng nudc
tlr tlr, trdnh thay doi nhiét d6 qua dot ngot.



Khi s&r dung diéu hoa, nén duy tri méc nhiét phu hgp, tranh dé phong qué lanh
so vGi bén ngoai. Khdng nén ngdi hoac nam truc tiép trudc lubng gié. NEu
khong khi trong phong qua kho, c6 thé sir dung may tao do am hodc dat mot
chau nudc dé ho trg can bang do am.

Nghi giong hgp ly la yéu t6 dac biét quan trong. Nguoi thudng xuyén phai giang
day, tu van, thuyét trinh hodc ca hat nén bo tri thoi gian nghi gitta cac khoang
st dung giong noi. Cé thé dung micro dé gidm viéc phai néi Ién, dong thoi trdnh
c6 ndi at tiéng on.

Ngu da giac, han ché thic khuya, an udéng can doéi va duy tri van dong vira suc
gilp nang cao thé trang. Rau xanh, trai cay va thuc pham giau vitamin cung
cap thém dudng chat, gép phan hoé trg kha nang bao vé tu nhién cla co thé.
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Uong dua nudc gilp phong nglra viém thanh quan

Giai phap tu thao duoc ho tro cai thién viém thanh quan

Bén canh viéc thay d6i théi quen sinh hoat, nhiéu nguoi lua chon gidi phap tur
thdo dugc nham hd trg lam diu vung hong, chdm séc day thanh va han ché
viém thanh quan tdi phat.

Trong dé, ré quat la dugc liéu néi bat, chlra cac hoat chat nhu isoflavonoid va
flavonoid, gitp ho trg lam diu niém mac, giam kich &ng va cai thién cac triéu
chiing ho, dau hong, khan tiéng.

PE& tang hiéu qua ho trg, ré quat dugc két hgp cung ban bién lién, bé céng anh
va séi ring. Su ph6éi hop nay gilp thanh nhiét, hé tro gidm céac triéu chiing ho,
dau hong, viém thanh quan, khan tiéng va mat ti€ng, dong thai gép phan cham
s6c niém mac hong va bdo vé day thanh trudc nhing tdc nhan bat lgi.



Néu uéng du nudc, nghi giong va han ché cac yéu to kich thich giap “gidm tai”
cho day thanh tur bén ngoai thi cong thic thdo duogc lai giong nhu cach cham
séc, “nudi dudng” sgi day dan cua giong ndi tu bén trong. Khi vung hong va day
thanh dugc cham séc ding cach, kha nang rung cé diéu kién 6n dinh hon, gép
phan duy tri giong ndi trong sang, khde manh va han ché tinh trang viém thanh
guan tai phat.

Viém thanh quan tai phat trong mua heé cé thé lién quan dén diéu hoa, d6 uéng
lanh, thiéu nudc, lam dung giong ndi va nhiéu yéu té khac. Chu dong diéu chinh
théi quen, ki€ém soat nguyén nhan lién quan va két hop giadi phap ho trg phu
hop sé gilp bdo vé day thanh, duy tri giong néi 6n dinh lau dai.
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Thuc pham bao vé sirc khée Tiéu Khiét Thanh - Giit gin su trong sang
cua giong noi
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Hop 03 vix 10 vién nen

Thuc pham bao vé sic khoe Tiéu Khiét Thanh la sdn pham duoc két hop tir cac
loai thdo moOc nhu: ré quat, ban bién lién, b6 cdéng anh, séi ring.

Cong dung: Thanh nhiét, gilp gidm cac triéu chiing: ho, dau hong, viém
thanh quan, khan tiéng, mat tiéng, viém phé quan.

Poi tuong su dung: Ngudi bi viém hong, khan tiéng, mat tié€ng, viém thanh
quan.
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*Thuc phadm nay khéng phdi la thudc va khéng cé tac dung thay thé thudc
chira bénh.* San phdm duoc ban tai cac nha thudc trén toan quéc



