Cham kinh nén an gi dé cai thién tinh trang

Cham kinh nén an gi d€ nang cao tinh trang? &Ndash; Cham kinh hay dwoc goi vé&i tén goi tré kinh
12 mot hién twong hay bat gdp tai rat nhiéu chi em. Du cho rang hay bat gip tuy nhién né cling dan
dén tac dong khong it téi tAm trang va cdm xtic hoang mang ciia chi em phu nit. Thit may man rang
dinh dwdng dong vai tro twong déi cip thiét dé tang cwong hién twong nay. Viy ching ta cung
théng ké dwoc coi ngwdi mac chdm kinh cin phai dn gi, dung gi nhé!

mot vong kinh thwong roi dang nhip tAm khoang tir 28 t&i 30 hém, déi lic cé thé sém hon khoang
tAm 21 hom hodc mudn hon tAm 35 hém Cin ¢t vao co thé moi co thé. Nhwng ma khi Hai ban da
tirng t&i thoi gian hanh kinh ma van chwa cé ddu hiéu nhan biét dén ky kinh nguyét c6 nghia la Cac
ban da bi chadm kinh. C6 nhiéu tic nhan giy nén tinh trang chdm kinh nay nhuw:

o thoi quen sinh hoat stress

e suy giam can hay tang can qua dot ngot

o tip luyén dé duc thé duc thé thao qua mirc

o hoi chirng budng trixrng da nang PCOS

o dung bién phdp phong tranh thai néi bai tiét té
« Batban dau vao thoi ky tién tat kinh

e cdn bénh mdilién quan tuyén giap

e O thé c6 thai

2. Co thé mac cham kinh cin phai 4n gi
thi c6 khong it loai thuc phdm gidp gia ting hién twong tré kinh dwoc rat nhiéu nir gi¢i dung. Cac

moén an dwoc dung qua nhiéu nhu:
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2.1. Mui tdy chira nhiéu vitamin C tét két ludn co thé chdm kinh nguyét
Mui tay chira nhiéu vitamin C tét cho biét ngwdi cham kinh nguyét

Mui ty 1a ki€u mon dn dwoc st dung nhiéu dé thic téng qua trinh tiép dién kinh nguyét sém hon
binh thwong. Hop chat Myristicin ¢6 trong mui tiy cé chirc ning kich (rng quéa trinh thut bép t
cung Vi vay giup kinh nguyét nhanh chéng tai phat.

giai phap thwc hién:

Ban c6 nguy co str dung mui tAy twoi hodc kho. Ly 2 g 14 mui tdy khd maéi ltc, dun sbi véi 150 ml
nwdc, st dung 3 1an hang ngay. Cac ban ciing cé thé udng tra rau mui ty 1 ngay 2 lan dé dat dwoc
hitu hiéu.

2.2.Cham kinh can an hat thia la

Hat thilala 1 dang thirc an liéu c6 cung ho d6i véi rau mui tiy Vi thé cong dung cling véi nhirng chi
phéi cling giong mui tay. Hat thi la c6 cong dung trong van dé tang sw thut da con, nho d6 nang cao
dworc tinh trang chdm kinh nguyét tai rat nhiéu phu ni.

2.3. Hat carom la thao dworc gitdp cho kinh nguyét mau quay tré lai
Hat carom gitp cho kich &ng kinh nguyét dén sé&m ciing nhuw gidm dau dén bung kinh hiru hiéu

Hat carom liéu c6 1€ 1a cai tén kha xa la v&i khong it ngu’m tuy vay day la mot dang hat dwoc dung
thuong bit gip khién cho gia vi hodc thao dwoc tai An d6. Bén ngoai chirc ning ting hwong vi thirc
an, kich rng dwong tiéu hoa thi pha hat carom dé6i véi dwong thot not gidp kinh nguyét dén kip
thoi cung véi giam sut dau dén bung trong nhitng chu ky kinh nguyét.

bién phap thuc hién: ding nhap tirng budi sang, ltic bung d6i, Cac ban hiy dun sbi 1 mudng cafe hat
carom ddi véi mot mudng cafe dwdng thot ndt ddi véi mot ly nwédce, Sau do thudng thikc.

2.4. D6 an nhiéu vitamin C

thwe phdm chia rat nhiéu vitamin C gitp cho kinh nguyét mau tré lai

thirc &n khong it vitamin C la cau tra &i chan doan bdn khodn co thé bi cham kinh can an gi. cac loai thirc an thi co
chira khong it vitamin C dwgc cho biét la c6 kha nang kich thich qua trinh ra kinh nguyét nho
dang nhap van dé tang nong cip db estrogen trong co thé. Lic néng cip do estrogen ting 1én, sw

tut bop da con cling tang cao Ttr d6 kich thich qua trinh xuat huyét.

DPong thoi, vitamin C con gidm ndng mirc dd progesterone Vi thé 1¢p niém mac mac bong kip thoi
hon dan dén thi c6 kinh.
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b0 sung mot s6 ki€éu d6 dn rat nhiéu vitamin C nhw bong cai xanh, ca chua, &t chudng diang nhip
menu thwong xuyén dé gia tang hién twong tré kinh.

2.5. bu du gitp tang kha nang tut bép kich rng kinh nguyét
Pu day da xanh c6 thé kich (rng thut bop tir cung

Pu day du véi thanh phan caroten gidp Kich &ng san sinh ciing nhw diéu hoa hoocmon estrogen,
gitp cho diéu hoa chu ky kinh nguyét. Van dé dung du day dt xanh kich thich qua trinh tut bép da
con ciing giup diéu hoa ciing v&i khién cho kinh nguyét dién ra.

bién phap thwc hién:

bu day da vo cung khong kho ché bién, Hai ban cé kha nang an song hodc st dung dang nwéc ép
hai Idn hang ngay. C6 kha ndang dung 1 c6c nwéc ép du du khodng tim 200ml hay an mét bat du du
chin twoi.

xem thém: Tré kinh st dung nwéc dira thi cé ting cwong dwoc khong?
2.6. Girng c6 dac diém cay nong gidp mau lwu théng tot két lun co thé chdm kinh
Tra girng twoi gitp cho lam cho téng lwu s6 lwong mau dén da con

girng liéu c6 1€ 1a cai tén khong qua xa la nho kha nang kich thich dén ky kinh nguyét, gitp cho thic
tong kinh nguyét dén sém. Glrng twoi thi c6 dac diém cay ndng Bdi vy cé kha nang khién cho ting
nhiét cdp do cin ké da con, ting qua trinh tut bop, két hop tra girng twoi véi rau mui tay la cach
hitu hiéu cho ngwdi mac cham kinh. Nhung van dé dung qua nhiéu girng cling c6 nguy co gy nén
cac cong dung trén dwong tiéu héa nhw buén noén, non,...

cach thwc hién: st dung girng dwéi ki€u tra hoac nwéc ép girng doi véi mat ong. Cac ban can phai
st dung vao déu din diang nhip sdng sém dé c6 hiru hiéu.

2.7. Nguwoi mac chdm kinh cin 3n gi - cAn tiy

nén tay chira rat nhiéu vitamin C cuing v&i sét tét cho co thé mac tré kinh

cin tay liéu c6 chira nhiéu vitamin C, vitamin B, vitamin K, kali nén dwoc coi la dang thao dwoc tét
két luin co thé c6 kinh nguyét. Vitamin C trong nén tiy liéu cé chirc ning thiac day viéc ra kinh

nguyét, gitp kinh nguyét ctia Cac ban tré lai sau 1 thoi diém mac chadm. Trong cin tiy con chira rat
nhiéu sit va chit xo, gitip cho ngan tinh trang mat mau.

bién phap thuc hién: uéng nwéc ép can phai ty hai lan moi ngay dé kich thich lwu sd lwong mau
dén tl cung cung véi khoang chiu, Do d6 gitp cho kinh nguyét téi.

2.8. Thom (dia) chira bromelain t6t cho co thé cham kinh nguyét vi nhiém trung
Trong dira c6 chira enzyme bromelain, mot loai enzyme c6 thé khang viém B&i vay c6 nguy co khac

phuc duoc cac nguyén do gy nén cham kinh nguyét mdi quan hé t&i viém nhiém. Bén canh dé co
thé ta cling cho rang bromelain trong di¥a cé chi phdi dén van dong clia estrogen cliing v&i rat nhiéu



enzyme khac. Tuy nhién chwa cé nhiéu tim hiéu khang dinh rang dira c6 nguy co gitp cho kinh
nguyét ra sém.

2.9. Giam tao

Gidm t4o 12 1 kiéu thirc &n t6t phong dodn kinh nguyét, dic biét 1a mot s6 ngwoi mac tré kinh. Thanh
phan trong gidm tao c6 thé gidm swng viém va kiém hda co thé.

phuwong phap thuc hién: mdi ngay 2 1an uéng 1 c6c nwéc néng tirng tron hai mudng gidm tao. Sir
dung thwdng xuyén sé gitip cho Ban c6 lai kinh nguyét sau mot khoang thoi gian.

2.10. Nghé gitip tang cwong tinh trang tré kinh hiru hiéu
Nghé la cau tra 1o chan doan ngwoi bi cham kinh nén an gi

Nghé la nguyén liéu danh tiéng trong van dé lam dep da, chira nhitng bénh mdéi quan hé téi tiéu
héa, gan va diéu hoa kinh nguyét. Tuy rang chwa c6 khong it thdng ké song nghé duwgc phong doan
la thi c6 tac dung diéu hoa kinh nguyét Can ctt vao de doa trén estrogen cung véi progesterone.

Hai ban c6 kha ndng cung cip nghé vao mét sd d6 an hay str dung nghé twoi pha nwéc thém siva dé
str dung.

*Luu y: mot s6 phwong phéap ting cwong tinh trang tré kinh dwgc nhic trén liéu c6 chirc ning lam
tdng qua trinh tut bop da con B&i vi thé Hai ban cin phai chic chan 1a khong tré kinh béi vi ¢6 bau
trwdre lac thir cac kiéu d6 4n nay.

3. Lic nao can phai di khdm nam khoa lic mac chdm kinh nguyét

néu ma Hai ban da thir thuc hién cac phwong phap gitp dé cai thién hién twong tré kinh song chwa
c6 hiru hiéu, Ban can di kham nam khoa néu ma roi dang nhap mot ty 1€ sau day:

e 6 cam giac chinh minh cé nguy co mang thai.

o hién twong chdy mau khong binh thwong, sé lwong mau ra nhiéu va lau ngay.

« ¢6 di kém nhitng biéu hién sdt, ndn, dau bung quan quai.

« Tré kinh hang ngay 3 lan.

« mdic chdy mau lic da budc dang nhap giai doan hét kinh cling nhw da tirng khong c6 kinh
nguyét trén 1 nam.

Loi két

nhw vy bai viét tirng tra 1oi chdn do4n Hai ban cAu hoéi chdm kinh can an gi. Tré kinh thi c6 nhiéu
nguyén do Bé&i vi thé buwdc trwede hét cin phai xac dinh dwoc hién twong tré kinh do dau dé co
hwéng xi tri khoa hoc. Ludn quan sat ddu hiéu khong giong thwong hay cia chinh minh va di thay
bac si chuyén khoa hay lic xuét hién thit thwong. Chic Hai ban tim dwgc nhirng kiéu thirc an giap
gia tang tinh trang cham kinh ctia ban than.



