10 cach giam day hoi nhanh chdong

Day kha c6 thé gay nén khong dé chiu, tuy vay cé rong rai phuong phép dé gidm bét tinh trang nay.
Tap thé duc, xoa bdp, bién d6i ché do sinh hoat va nhing chién lwgc khac déu co thé cho gidm dau
hiéu ngay.

Day hoi la lic bung nhén thay day va cang, hay xay ra do lang dong khi trong dang tiéu hoa (gi). Day

khé khién bung trong to hon binh thuong va ciing c6 thé cdm thady mém hoac dau. Giit nuéc trong co
thé cling c6 thé dan tdi day kha.

1. Pay kha luén do nguyén nhan nao?

Day hoi hay tiép dién lic khi du thira tich tu trong da day hodc rudt. Céch tin cay nhat dé giai quyét
tinh trang nay la xac dinh ly do gay ra day tuwong doi.

Nhiing nguyén nhéan thuong gap dan dén day kha bao gom:
- nhiing van dé vé tiéu héa: tdo bdn, di tng mén &n va khong dung nap cé thé gay nén day tuwong doi.
Thoi gian phén bi & dong trong rudt gia, cé kha nang dan dén day twong déi va cam giac khong dé

chiu. Khi du thira cling c6 khéong gian tu lam tinh trang day twong d6i phét trién thanh t6i té hon.

- ché d6 an: D6 udng cé ga, dung qua nhiéu mudi hoac dang va ché do an khong du chat xo déu co
kha nang dan dén day kha.

- bién d6i ndi tiét t6: nhiéu d6i twong gap phai day tuwong doi trwdc va trong ky kinh nguyét vi bién
ddi noi tiét t6 va gilr nude.

Do udng cé ga la mot trong s6 thu pham gay ra day kha.



2. Bién phap giam day hoi nhanh chong

Ts. Stacy sampson, chuyén gia gia dinh & my gitp biét, da dang meo khac phuc tai nha cé thé gitp
ki€ém soét con dau va kho chiu vi day hoi. Nhitng cadch nhanh dudi day c6 kha nang cho toan bd ngudi
bénh tic khac thoét dit diém bung bi day twong doi.

2.1. bi dao

Hoat dong thé chat c6 kha nang nang cao nhu dong rudt. Piéu nay cho giai phéng khi va bd tro tiéu
héa, tir dy gidm day kha. Ban c6 thé di dao quanh dia diém nha hoac di bd nhe nhang trong nha, phia
trén may di bo...

2.2. tap cac tu thé yoga

Mot s6 tu thé yoga cd thé dinh vi céc co tai bung, ham muén gidi phong khi du thira tir duong tiéu
héa. Piéu nay cé kha nang giam thiéu day hoi. Ban c6 kha néng lam theo tu thé em bé, tw thé chim
hanh phuc hay nhitng dong tac dimg vao ngoi xudéng (squat) nham ngay loai pha khi tich tu.

Phuong phéap dép Gmg tu thé chau bé:

 Ngoi thang ving eo lung phia trén gét chan. Huéng hai dau géi sang hai bén, rong hon héng.
o Tl tlr di b0 hai tay vé phia trudc, gap nguoi vao gitta hai chan, tran cham san.
e Gilr tw thé trong 30 gidy va lap lai 10 lan.

Bi quyét tuan theo tw thé cdu nhd hanh phic:

e Nam ngura trén san. Co hai dau gdi vé phia nguc, huéng 1ong ban chén 1én phia tran nha.

 Dung hai tay ndm mé bén canh hai chan hodac nam cac ngén chan, tach nhe dau goi va kéo
chén vé phia néch.

e Gilr tw thé trong 30 gidy va lap lai 10 lan.

2.3. xoa bop vung bung
Xoa bop khu vuc bung cé thé kich thich nhu déng rudt. Phuong phép dép ung dé 1a sau:

 Ddt tay phai lién phia trén xuong héng bén nén.

 Xoa theo van dong tron mang ap luc nhe van dong dén khu vuc bung trén, sang phia khung
xwong suon bén trai, tir tir xuéng phia xwong hong trai va vé vi tri ban dau tai hong budc phai.

o Lap di lap lai thoi diém can thiét.

» Néu xoa bop dan t6i bat ky con dau nao, hiéu qua nhat ban phai ngung tic thi.

2.4. tam nudc néng, ngam minh va thw gian
Khé néng clia bon tdm c6 thé cho gidm dau bung, day kha. Thu gidn c6 thé han ché mic d6 cang

thang, diéu nay cé kha nang cho phép duong tiéu héa hoat dong loi ich tét hon va cho gidm day
tuwong doi.

3. Cach lau dai nang cao chung day kha
Céc phuong phap khac phuc nhanh chang phai thoi gian nao ciing loi ich tét véi mot s6 nguyén do

gay day hoi. Mac du vay, cac bénh nhan déu dan bi day kha c6 thé phét hién rang mot vai thay doi
trong 16i séng cé thé gidi quyét nguyén do va gidm day khé theo thoi gian.



Ban c6 kha nang str dung cac buodc don gidn nay dé ngan ngura day hoi xay ra trong lic dai:
3.1 tang cuwong chat xo lau dan

An rong rai chat xo cho phong trdnh téo bén va day hoi. Tuy vdy, néu &n rat nhiéu chat xo hay nang
cao luwong chat xo &n vao qua nhanh cé thé gay ra rong rai khi va day hoi hon. Vi thé, lic nang cao
lwong chét xo, tot nhat bat budc bat dau tir tr va tang lwong trong vai tuan dé co thé thich nghi mang
su thay d6i nay trong ché do dinh dudng.

3.2. thay soda véi nuoc

Khi carbon dioxide lam soda va nhiing dong do6 uong tuwong tw c6 ga ciing c6 kha nang gay ra hién
tuwong sui bot va day kha trong da day.

duong hay chat 1am cho ngot nhén tao trong ché do sinh hoat ciing c6 thé dan dén day hoi va chudéng
bung. Bdi thé, ban can thay thé cac mau d6 udong khéng c6 loi nay véi nudc udng sach thong thuong
nham chiéc phé cac van dé nay va cling cho chita tri tdo bon.

3.3 giam thiéu nhai keo cao su

duong ruou trong keo cao su cd thé gay day hoi. Bén canh d6, nuét khéng khi trong qud trinh nhai
cling c6 thé dan t6i day twong doi va dau bung. Thay 1én &y, ban c6 kha nang dung keo bac ha gung
hay bac ha cay dé khién thom twong déi thé.

3.4 An uong diéu do

Nhiéu nguoi bénh gap phai day twong déi tirc khac dudi mot bira an 16m. Co thé tranh diéu nay voéi bi
quyét an da dang bira nhd moi ngay, diéu nay c6 thé cho duy tri hoat dong cta hé tiéu hoa.

Nuét d6 an nhanh c6 kha nang dua khong khi téi duong tiéu hoa. Udng bang 6ng hit ciing c6 thé
lam cho da s6 nguodi bénh nuét pho bién khéng khi hon, tr &y dan t6i day twong doéi va chudéng bung.
Béi vay, nhitng ngudi mac phai day khé bat budc gidm thiéu dung 6ng hut gid du c6 khad néng va no
luc &n tré dé gidm thi€u nuét bat budc khoéng khi trong bira an.

3.5 cat giam muéi

Lwong natri du thira lam cho co thé gitt nuéc. Piéu nay cé kha nang dan téi cdm gidc sung va day
tuong d6i & bung va cac ving khéng giong clia co thé, chang han vi du ban tay va ban chan.

3.6 loai trir nhirtng bénh ly

Trong mot s6 truong hop, day hoi c6 thé do tinh trang bénh 1y nhu céc bénh 1y duong tiéu hoa (bénh
viém nhiém loét dai trang, bénh crohn...) hay nhiing bénh san phu khoa (lac ndi mac tt cung, viém
nang budng tring...). Pé thoét triét dé tinh trang day hoi nay, ban cé kha nang budc phai sy cham
soc cua bac sy dé chan doan va quan ly tinh trang cta minh.

Ngoai ra, d€ ngan ngira ching day twong d6i 1au dai, ban phai chuyén déng rong rai hon méi ngay,
c6 thé dung men vi sinh nang cao tiéu hda hay viét nhat ky an uéng dé xem mau mén &n nao dan
dén tinh trang khé chiu nay va han ché dung trong nhiing lan duéi...
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