Tre kinh bao nhiéu ngay la binh
thuong

Bi tré kinh nguyét nén an gi va kiéng an gi cho mau ra lai

nhanh chong

Tré kinh nguyét can phai an gi? La van dé ma rat nhiéu chi em phu n{t Thuong xuyén @
thuong lién quan dén vong kinh ctda chinh minh. Viéc cé6 mot ché d6 dinh dudng hgp ly
nhiéu sé tdc dong hang hai téi co thé khién viéc N6i chuyén dinh dudng dién ra dé dan
cham kinh nguyét thi cadc Hai ban n{r giGi c6 thé van dung thém bang bai viét Sau day
tré kinh nguyét la tinh trang gi?

Trudc khi Bi nghién clu ky cang mac cham kinh nguyét nén an gi thi ta nén biét tré kir
trén nhiing hi€u biét ma Hello y khoa da téng hgp thi mudn kinh nguyét la 1 dau hiéu r
moi lién quan nhirng ngay kinh nguyét cta phu n.

Theo |& binh thudng, moi thang hém rung dau Déu sé dén phu thudc vao hién tugng ct
kéo dai TU 3 - 5 hom. Trong truong hgp Hai ban khéng cé kinh Mac du ting tréi qua 35
mac hanh kinh ma van chua thay c6 mau kinh thoat ra T phia &m ho thi cé kha nang
mac phai chdng cham kinh.

Thém nita, khi chu trinh kinh nguyét dot nhién ditrng han trong 3 ky lién ti€p thi coi la v
da céc Céc ban chi em phu nit Péu nhén thay khong dé chiju, tam trang bat dau tién nt
cling nhu hon hét nguoi dan tré nén mét mai, khong c6 nang sé lugng.

nhing bi€u hién nay chinh la dau hiéu rd rang cuda tinh trang réi loan kinh nguyét. Néu
nd dién ra nhiéu ngay thi né cé kha nang gay ra de doa truc ti€p dén Chinh Minh dac b
kinh c6 kha nang xuat phat Tir cdc can nguyén D6 la mat can bang hormone sinh san,
mang thai, can tram trong co thé roi loan dot ngot...
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xét nghiém bénh xa hoi bao nhiéu tién xet nghiem giang mai het bao
nhieu tien cach chira bénh giang mai cach chira bénh ldu don gian nhat
tac hai mun rép sinh duc chira bénh 1au hét bao nhiéu tién
https://huecity.vn/UploadFiles/YKien/suckhoe24gio.htm?dau-hieu-sui-mao-
ga-6789.html bi€u hién sui mao ga & miéng chi phi xét nghiém bénh xa
hoi xét nghiém giang mai bao nhiéu tién
https://huecity.vn/UploadFiles/YKien/suckhoe24gio.htm?benh-giang-mai-
6789.html https://huecity.vn/UploadFiles/YKien/suckhoe24qgio.htm?chua-
benh-lau-6789.html
https://huecity.vn/UploadFiles/YKien/suckhoe24gio.htm?mun-rop-sinh-duc-
6789.html

Du cho la yéu té nao nguy hiém Dé&n chang nlra thi van dé dot nhién mac tré kinh sé d.
nhau cling nhu chi phéi dén tdm trang cta dai phan 16n nhiing nit gidi. Nham cé nguy ¢
nay Ban nhat thiét dén gap bac si tai nhitng bac si chuyén khoa phu khoa P€ ho mau ¢
ban quy trinh tri phu hop.

nit bi cham kinh nguyét can phai an gi chan dodn mau mau ra?

Muén nam dugc mac chadm kinh can an gi D€ chadn doan mau mau ra thi nhimng nit gidi
loat list mét sé thuc pham dugc thong ké bai viét nay bao gom:
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mot. Mot so6 loai dé an giau Vitamin C
Theo nhu y kién Khodang mot sé bac si chuyén khoa dinh dudng thi van dé két nap rat 1
ban liéu cé thém khong it Sic khde DE chong lai mot s6 tdc nhan liéu cé hai dé€n Khoar
gilp chu ky hanh kinh dién ra sém hon.
sO lugng vitamin C @ mdc dung bién phap bao vé D& cé nguy co nap vao co thé sé chi
1 ngay, ldc nay cac hgp dinh dudng sé Phat huy trach nhiém cta chinh minh cling nhu
cung vai progesterone, day Luon la mot s6 hormone déng vai tro vo cung cap thiét clez
mot so ki€u thirc an liéu cé lay mam vitamin C déi dao ma Hai ban cé nguy co an D6 la
ki€u nudc ép...Ngoai ra, Hai ban cé nguy ca linh hoat réi loan mot sé dé6 an méi ngay N
cling nhu nap khong thi€u nhiing dinh dudng dinh dudng can thiét truy cap & trong co
2.Tang cuong Vitamin E
bén ngoai van dé cung cap vitamin C ra thi phai dep cling can tuong cudng nap vitamii
vUa giup cho khién cho sang da va la diéu hoa dugc hormone sinh san khién n6 Déu &
can banag.
cac dang do an giau vitamin E c6 nguy co dugc dé cap D6 la nha dam, bo, dua leo, daL
toan c6 kha nang chon lua chidng cling nhu cho vao khdu phan an an uéng hang ngay
dudng chat nay la né sé giup cho tang cudng qua trinh da bi 130 hda, gitip cho moi nit ¢
minh va kiém ché tot viéc sinh san.
3. Thuc pham giau sat
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muodn kinh nguyét can an gi cung véi dau la dang thirc an tét can dugc cho thém chinh
rat tran trg dac biét la déi véi nhirng ngudi dang liéu c6 dau hiéu mac mudn kinh hon s
thich hop ching minh, sat la thanh phan quan trong ma Ban can phai bé sung vi né sé
phuc hon, Do d6 khién cho kinh nguyét van doéng 6n dinh.

Ngoai ra, khi b6 sung mot s6 dang mén an giau sat nhu nay né ciing gilp phong nglra:
c6 thém khéng it nang lugng Nham van dong trong moi ngay dai. Nhiing loai thuc phar
bo, ngli cOc, rau dén, cac loai dau...sé gilp ho trg mién nhiém clung véi kich ing qua tr
4. Gung tuoi va nghé

An gi khi mac tré kinh nguyét? D6 chinh la ging cling nhu nghé. Ai cling biét gling va r
khoéng it muic giad chira tri tot vé mat Ban than, né khong chi gilp khi€n @&m ngudi, khan
Nham chira rat nhiéu ching bénh khéac biét nhau. it ai biét rang né cé nguy co mang t¢
cao dd hitu hiéu phdong doan nhirng ngay kinh nguyét cta chi em. (2)

cac Cac ban c6 kha nang pha bot nghé kém theo nuéc @m cling nhu uéng 2 1an hang n
qua trinh kinh nguyét téi diang hom nhu tung du dac tinh. Con déi véi ging tuai thi nod ¢
co thé nhat la can ké c6 da con, thidc day da con thut bép.

Dong thoi, hai loai gia vi nay con liéu cé tadc dung gidm sut dau nén khi s& dung dang r
dan duoc béi diu han. Hai ban cé thé thém ching vao mét sé thirc an thudng ngay con
trong hai gia vi trén D€ gia tang do thanh tyu mau chéng.

5. Rau mui tay

Rau mui tay dugc xem la 1 dang rau rat tot do né thuong hay dugc lay khong it trong r
xua Nham thic tong viéc cham kinh & nit. Day la loai thirc &n tu van gitip cho co thé ch
can phai an gi?. Trong |a cla rau mui tay sé thi c6 mang hop hoat chat véi tén goi dién
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thi c6 céng dung la tut bép nhe nhang da con Réi Vi vay day dugc |6p niém mac da cor
thay lai nhanh chéng.
Céc ban cé kha nadng &n thang rau mui tay hoac la ché& bién nd véi cach 18y khién tra
xuat TU rau mui tay vo cung s dung bién phap an toan ciing nhu lanh tinh can phai cr
dugc. Vé so lugng lay thi thuong xuyén Cac ban chi can 1ay tam 6g 14 kho, dun s6i Cun
md&i udng.
6. Trai dua (thom)
tGi thang tré can an gi? Cac ban van chua biét thi can phai thr qua thom nhé. Trong qt
1 thanh phan tuyét déi bromelain, day la 1 loai enzyme mang téi khéng it cong dung t
estrogen cling nhu khéng it loai hormone khéc phia trong ngudi cta nhitng chi em phu
chat nay con cé thé gidm viém, nhd vay ma né sé ho trg thic day cho biét mau kinh m
dugc Ban can luya qua ddra da chin Nham an né sé thac tong tudn hoan méau ba x ly tri
7. Mét sé kiéu hat
tuong tu nhu nhitng loai mén an khac thi nhirng loai hat nhu ngli coc, hat hanh nhan...
diéu hoa kinh nguyét cuc ky tot. Phan Ién ngli c6c c6 nguy co gitp cho can véi lugng h
lugng vitamin B 1an protein liéu c6 trong chidng sé gilip cho giai doan kinh nguyét tiép «
tuyét déi, hanh nhan lai la qua trinh lua chon hoan hdo cho biét nhirng ngudi nao dang



phai an gi. N6 liéu cé mac nhirng hgp dudng chat chdng oxy hda, vira gilip cho lam gia
vi an udng gilp cho Cac ban an ngon duong miéng hon. Hai ban cé khd nang an mot s
tuoi thay thé két luan budi an sang NEu ma muon.

8. Rau ngai cuu

Rau ngai ctru Khodng trudc dén nay da tirng duoc rat nhiéu co thé tham khao gay thud
thoi gian ma y hoc chua tién tién nhu Hién nay. Diém khéac cla né so vai cac loai rau k
thi c6 mang dinh dudng khang Vi rut, vira gilp lam gidm cam giac dau bung, 6n dinh d
khd nang dun s6i ngai clru kem theo nugc &m ciing nhu s&r dung thuong xuyén nhé.

9. Dung nudc dua

ca thé ta thuong hay khuyén nhu rang trong mot s6 h6m ma Ban bj rung dau thi viéc d
hoa kinh nguyét va la khi€én mau ra cao hon. Ngoai ra nudc dura thi cé dac tinh mat, gic
cling gilp cho xoa diu con dau bung quan quai lic dén thang. Pay la thuc phdm gilp ¢
gi lic mac tré kinh nguyét?

mot sé chat dinh dudng cé trong nudc dua D6 la déng, vitamin B6, C...sé gilp cho bao
Nang cao tao ra nang s6 lugng cho ngudi. Vi thé, khi chon lua s&t dung nudc dira né sé
nhing ki€u vi khuan tham nhap truy cap co quan sinh duc cling nhu ddm bao kinh ngu
10. buong Khoang cay thét vét

dudng thoét vét sé khac véi mét sé dang duong mia & vung né thi cé vi ngot thanh hon,
nhin nhu cdy dura xuat hién phé bién & chd dat An Giang. Ki€u gia vi nay vinh vién la sé
sé khong gay ra nhirng hau qua nao ma Mat khac con gilp thanh loc co thé, gidi nhiét,
phong trdnh can bénh thiéu mau.

11. Mon an tac dung tro giup

mac tré kinh can phai an dung gi? Ban van chua tim thay duogc |6i giai thi Ban c6 kha n
hoé trg. Bén ngoai mét sé dang thuc pham thién nhién gilp cho thic ddy qua trinh kinh
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thé cho thém thém médn an céng dung D€ gia tang tinh trang cham kinh cda chinh min
san pham c6 chia khéng it vitamin nhém B béi né sé gilip cho chia sé nang lugng, den
sang khde va gay Tang lugng estrogen ndi sinh.
phai dep mac tré kinh nguyét han ché an gi?
cung véi mét s6 cau héi moi quan hé dén cham kinh nguyét can phai an gi thi cac chi e
Dudi day do chiing sé lam cho néi dao thai té cla Hai ban bién d&i, Do d6 dan tdi van ¢
1. D6 an cuu xao, rat nhiéu dau mé
c6 nguy co rat nhiéu ngudi khéng biét tuy vay mot s6 dang thuc pham nhanh nhu quar
nén cam giac khéng dé dang tiéu, truéng bung do ham lugng md& qué nhiéu trong mot
ma cb nguy co d6t chay trong 1 thoi di€m ngan. Lau dan khi lugng ma tich Iy qua nhi
gop phan lam cho vung bung dudi khé chiu, chu ky kinh nguyét khéng déu.
2. Thuc pham cay néng
thuc phdm cay néng sé khién cho nhiét do co thé ctia Cac ban gia tang bat thudng Vi v
cung véi la qua trinh ndi tiét 6 trong. Kinh nguyét sé khéng dé ma xuat hién ding nhu
la gidi phap tot nhat Ban can phai khong nén an cac loai thirc an cay néng lai Nham da



chinh minh.

3. b6 an qua man

NEéu nhu trong truong hgp Cac ban chon an mot s6 dang thirc an dugc ché bién qua m:
nhrng co quan trong nguoi nhu gan, than...Ham sé lugng qua nhiéu Khodng mudi sé ki
dén mudn han moi khi. Thitc an man con lam cho nudc tich & bung dudi, khién bung Cé
véi c6 thé mac rong kinh.

4. D6 an lanh

cac loai d6 an dugc Nham nhiéu ngay trong td lanh c6 thé gay ra mat can bang chic n
can dau cho biét cac hdm bi dén dé chua k& la né con mang nhiéu vi khuan gay ra hai
nguy hiém ngay lap tdc. Khong chi cé vay, thuc pham lanh con bi mui h6i dan dén kho
hong.

5. Ruou bia, chat kich thich

cac chat gay nghién Cu thé la ruou bia, thudc 14...anh hudng thang tdi ndo bd va la hé
v& mot s6 két hgp phia bén trong ngudi, khi€n mat can bang hormone sinh duc. Co thé
mét, bon chén, lo lang va vong kinh dén mudn hon ro rét.

c6 thé Ban quan tam: Sau triing rung 14 hém van khéng c6 kinh nguyét, can nguyén &
nhitng luu y phéng dodn chi em phu n{t khi cham kinh nguyét

duéi day la nhing luu y cho biét phu nlt nhirng ai thuong xuyén bi cham kinh nguyét ci
nguyét nén an gi bao gom:

mot. Han ché hién tuong tap luyén thé duc thé thao qua surc

khong it chi em phu n{r liéu cé théi quen luyén tap thé duc thé thao D& nang cao Chinh
guén mat mot diéu quan trong la luyén tap qua sic véi cudng do nhiéu sé khién nhing
thang, chua k€& la con dan tdi chan thuang chan doan co thé.
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Nham cé nguy co xtr ly dugc diém han ché nay ma ngugdi van Ludn bén bi, qué trinh sir
diéu chinh lai lich tap luyén cda chinh minh sao phdéng doan viura phai, tranh tap luyén
hién mét. BDong thai, khong quén cung cap thém mot s6 dudng chat dinh dudng cho co
2. Han ché lo lang, cang thang
nhirng ap luc téi TUr cong viéc 1an méi lién quan lan can vo tinh sé la yéu té nguy hiém
stress cung véi stress cao hon. Nhitng ban khoan vé tam sinh ly nhu nay khéng nhing
than Tam ly ma con lam cho mat can bang ndi dao thai tdé chi em phu n{r tai nhiing chij
thang Céc ban nén luyén tap mét sé bai tap thién dinh, yoga va tan hudng nhimng chuy
than hang hai hon.
3. Ngoi nghi ciing nhu an dung thi cé thich hop
clng vdi ban khoan cham kinh nguyét can an gi thi co thé chi em phu n{r cling can pha
cling nhu an udéng. Van dé an qua muc hay la khéng an cling déu chi phéi it khong it té
cua Ban, Nham gilr gin minh Déu trong hién tugng khée manh thi Cac ban nén an s di
dudng chat can thiét.
luyén tap thiét [ap 16i song an 3 bira hang ngay, khéng nén an nhiing kiéu thuc pham r
Nghi ngai phu hop cling nhu nhé Bén nga dang gio Nham nhip sinh vat hoc dugc can v



qua khuya béi nhu vay sé lam cho viéc sinh san hormone bi dut quang, kinh nguyét ci
Xuyeén.

4. Quan tam téi hién tuong cua nguoi

Ly do mudn kinh cta cac chi em phu nit c6 thé nhac dén mét s6 ching bénh lién quan
budng tring da nang...sé dan dén tinh trang nhiém trung tai co quan sinh duc cta chij
Tuy da tung loai chiing bénh ma né sé xay ra rat nhiéu bi€u hién khong giong nhau Cu
duc tiét ra mui khé khan chiu...néu trong 1 thoi gian dai ma Ban khéng thay chinh minl
ban ting mac cham kinh béi vi viém nhiém am dao.

néu ma cac bénh nay khong dugc diéu tri sém thi cuc ky s6m Ban cé thé mac vo sinh \
Ban can dén gap bac si Ngay Néu ma nhan biét ra nhitng triéu ching vé can bénh trén
khi nao can dén gap bac si chuyén khoa?

lGc ma da tung thir qua tat ca gidi phap Nham gidp cho kinh nguyét mau ra ma né van
khadm nam khoa béac si chuyén khoa D€ dugc ho gidi dap kip thagi. Lau dan thi khong nh
ban mac chi phdi ma né con gay nén de doa téi nhitng bé phan khéng giéng trong co t
e Néu nhu thdy minh mac cham kinh 3 thang lién tuc thi Ban can dén gap bac si Lién

* nhan biét mau kinh nguyét cé su thay déi khong binh thuong D6 la né cé mau dam h
am dao ra rat nhiéu.

e Néu nhu Hai ban ra mau am hé ma khoéng phai bdi vi dén thang hoac la Dudi day lidc
than vi cuc ky c6 thé Hai ban dang mac phai chiing bénh nao day.

e Bung dot nhién dau dén dir ddi, mau am dao chay ra va liéu cé bi€u hién sot khong b
Bai viét trén da dua ra cac théng tin xoay vong veéo cau hdi cham kinh nguyét can phai
khoan. Cac ban ct hay ap dung theo ding cac ki€u dé an trén cling nhu thiét [ap 1 thé
dodn chinh minh D& qua trinh kinh nguyét dién ra thudng xuyén han. Mong rang, qua ¢
dugc mac cham kinh nguyét can phai an gi Nham gilp cho gia tdang Chinh Minh



