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Nhiéu ngudi cho rang, khan tiéng chi dé xuat hién vao mua lanh, nhung thuc té
mua hé nang néng cling la thoi diém day thanh dé bj kich thich va tén thuong.
Nhiing théi quen tudng chliing vo hai trong sinh hoat hang ngay c6 thé khién
tinh trang khan tiéng tai phat nhiéu lan va khé cai thién hon.

Khan tiéng la gi?

Khan tiéng la tinh trang giong ndi thay déi bat thuong, trd nén re, duc, yéu hoac
mat di do trong vén cé. Day la triéu chiing thudng gap khi day thanh bi viém,
phU né hoac chiu tadc dong kéo dai tir cac yéu to bén ngoai.

Nhiéu ngudi cho rang mua he la thoi diém it gap cac van dé vé hong va thanh
quan. Tuy nhién, thuc té cho thay khoéng it nguoi lai bi khan ti€ng tai di tai lai

vao thai diém nay, dac biét la nhitng nguadi thudng xuyén phai sir dung giong

ndi hoac c6 tién s viém hong, viém thanh quan.

Néu vi giong néi nhu mot nhac cu, thi day thanh chinh la nhirng “sgi day dan”.
Khi nhitng sgi day nay lién tuc phdi hoat dong trong moi truong khé néng hoac
chiu nhiéu kich thich, &m thanh phét ra sé khong con trong va én dinh nhu
trudc.

Khan tiéng kéo dai khong chi dnh hudng dén giao ti€p ma con gay nhiéu bat
tién trong cong viéc va sinh hoat hang ngay. Vi vay, viéc nhan biét cac yéu té
khién tinh trang nay téi phat trong mua hé déng vai tro rat quan trong.




Khan tiéng la tinh trang thudng gap & nguoi “ndi nhiéu”
Nhiing yéu tdé khi€n khan tiéng dé tai phat trong mua heé

MuUa heé véi nhiét d6 cao khién co thé dé mat nudc hon binh thuong. Khi luong
nudc cung cap khéng du, niém mac vung hong va thanh quan sé tré nén kho
hon, lam giam kha nang bao vé tu nhién cda day thanh.

Mot trong nhitng théi quen phé bién nhat la s& dung nhiéu nudc da, bia lanh
hodc d6 udng qua lanh dé giadi nhiét. Su thay déi nhiét d6 dot ngot lién tuc cé
thé khién vung hong va thanh quan bi kich thich, lam tang nguy co khan tiéng.

Ngoai ra, viéc thuong xuyén di chuyén gilra moi trudng ngoai troi nang néng va
phong diéu hoa nhiét do thap cling khién niém mac vung hong kho thich nghi.
Khong khi lanh va khé tUr diéu hoa cé thé lam day thanh mat dé6 am can thiét,
khi€n giong ndéi dé bi anh hudng.

Mua he cling la thoi diém dién ra nhiéu hoat ddng vui choi, du lich, tu tap ban
bé hodc theo ddi cac gidi bong da I6n. Théi quen thic khuya, ho hét c6 vi, st
dung nhiéu bia rugu hoac néi chuyén lién tuc khién day thanh phai hoat dong
qua muc va khé cé thaoi gian phuc hoi.

Khéi bui, 6 nhiém khéng khi, khoi thuéc 14 hodc viéc phai di chuyén ngoai troi
trong thaoi gian dai cling la nhiing yéu té khi€n ving thanh quan dé bi kich
thich.

Bén canh dd, cac bénh ly nhu viém hong, viém xoang hoac trao ngugc da day -
thuc quan cling cé thé khién khan tiéng kéo dai va tai phat nhiéu lan. Khong it
truong hop chi xuat hién khan tiéng, vuéng hong hoac phai hang giong lién tuc
vao budi sdng ma khéng nhén ra nguyén nhan thuc sy nam & tinh trang trao



nguac.

Néu nhitng yéu t6 nay khong dugc ki€m soat phu hgp, day thanh sé giéng nhu
nhiing sgi day dan lién tuc bi kéo cang, khién giong ndi ngay cang yéu va thiéu
on dinh hon.
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Kh6i bui, 6 nhiém lam tadng nguy co khan tiéng
Cach han ché khan tiéng tai phat trong mua he

DE& han ché khan tiéng tai phat, diéu quan trong dau tién la duy tri d6 am cho
vung hong va thanh quan bang cach uéng du nuéc mdi ngay. Nén uu tién nudc
am hoac nudc & nhiét dé phu hop thay vi lam dung nuéc da.

Nguoi bi khan tiéng cling nén han ché bia rugu, nudc ngot cé gas va thuc pham
quéa cay ndng nham gidm kich thich I1&én ving thanh quan.

Khi sir dung diéu hoa, khéng nén dé nhiét dé qué thap hoac chénh Iéch qua 16n
so v&i moi truong bén ngoai. Dong thoi, can vé sinh diéu hoa dinh ky dé han
ché bui ban va cac tdc nhan gay hai tich tu.

Nh{ng ngudi phai sit dung giong néi thuong xuyén can chu y nghi giong hop ly,
trdnh ndi qua to hoac ndi lién tuc trong thoi gian dai. Viéc dé day thanh c6 thoi
gian nghi ngai sé gilp giong ndi phuc hoi tét hon.

Ngoai ra, ngl du gidc, han ché thic khuya va duy tri ché do sinh hoat diéu do
cling gilp tang cuong suc dé khang, hd trg co thé chéng lai céc tdc nhan bat |oi
tU moi trudng.



Doi véi nhiing truong hop cdé viém xoang, viém hong hoac trao nguoc da day -
thuc quan, viéc ki€m soét tot cac bénh ly nén cling gép phan han ché nguy co
khan tiéng tai phat.
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Udng da nudc gilp phong nglra khan tiéng

Giai phap tu thdo duoc ho tro cai thién khan tiéng

Bén canh viéc thay d6i 16i séng va cham séc day thanh ding cach, nhiéu nguoi
hién nay lua chon céc gidi phap tir thdo dugc nham hé trg cai thién khan tiéng
theo huéng an toan va phu hgp s dung lau dai.

Trong do, ré quat la thdo dugc dugc sir dung phé bién trong hd trg cac van dé

vé hong va thanh quan. Nhiéu nghién clu cho thay ré quat chilra cac hoat chat
nhu isoflavonoid va flavonoid, gitp ho trg lam diu niém mac, giam kich &rng va
hé trg cai thién tinh trang khan tiéng, dau hong.

PE& tang hiéu qua ho trg, ré quat thuong dugc phéi hgp cung bén bién lién, bd
cong anh va séi rimg. Su két hgp nay gitp hé trg gidm ho, dau rat hong, khan
tiéng va viém thanh quan, dong thoi gép phan bao vé niém mac vung hong
truéc nhirng tac nhan bat lgi tr moi truong.

Néu viéc thay déi théi quen sinh hoat gilp loai bo nhiing yéu t6 gay hai tir bén
ngoai thi cac thao dugc nay lai déng vai tro nhu cach “nudi dudng” nhiing soi
day dan tU bén trong. Khi day thanh dan Iy lai d6 dan hoi, giong ndi cling sé 6n
dinh hon, gép phan han ché tinh trang khan tiéng tai phat va duy tri su trong
sang cla giong ndi lau dai.

Tém lai, mua hé nang néng khéng phai la thoi diém “an toan” déi véi day
thanh. Chu déng thay déi 16i song két hop véi gidi phap ho trg phu hop sé gilp



bdo vé thanh quan, duy tri giong ndi khde va nang cao chat lugng cudc séng.
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