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Dén nhirng ngay "dén do" phai nit da phai kho s¢ khong it vi bi dau bung kinh dir doi, kém theo
dau lung, tham chi hon 14 tut huyét ap, ngét xiu.... Chinh vi vy ma cach chira dau bung kinh
ludn duoc gidi chi em phu nir quan tm va tim hiéu. Moi cac ban xem nhitng théng tin hitu ich

ma chung t6i d chon loc dudi ddy dé giup ban giam bt con dau ciia minh.
Nguyén nhdn dau bung kinh

Pau bung kinh 1a mot triéu chimg phd bién xay ra & phu nit khi dén ky hanh kinh. Tuy co dia

tung nguoi, nguoi s€ bi dau nhe, ngudi lai bi dau bung kinh di doi.
Pau bung kinh do nhiéu nguyén nhan giy ra:

e C6 thé do su co thit qui manh ciia co trong tir cung dé day mau kinh di ra ngoai.

e Mot sé phu nit ¢6 cb tir cung hep khién mau kinh kho di ra ngoai ciing 1a nguyén nhan
gay dau bung kinh.

« Do di tat bam sinh ¢ tir cung nhu tir cung nga sau hodc nga trudc gay anh huong dén su
luu thong cua méu kinh giy dau bung kinh.

« Do di truyén tir me sang con, nhidu nghién ciru cho thiy hau hét cac me bi dau bung kinh
thi khi sinh con, con gai déu sé& bi dau khi dén ngay hanh kinh.

o Do dat vong tranh thai.

« Do ché d6 an udng khong khoa hoc trong nhiing ngay hanh kinh nhu dn d6 cay néng, an
dd lanh, bung khong dugc gitr Am...

« Do ndi tiét t6 thay doi nhu: Gia ting bat thuong progesterone va prostaglandin trong méau
tac dong dén tir cung.

e Dau bung kinh co thé do mot s6 bénh phu khoa gay ra nhu lac ni mac tr cung, u nang
budng trimg, u xo tir cung, u nang co tir cung... day ciing l1a nguyén nhan chinh giy ra
nhirng con dau bung kinh dit' dgi.

e Do van dong qua manh trong ngay hanh kinh.

Trang cha: https://tailieu.com/ | Email: info@tailieu.com | https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom



https://tailieu.com/
https://www.facebook.com/KhoDeThiTaiLieuCom

[ ] °
a iLieu.com Liéu, Viin Ban, Biéu Miu, Hb So Mién Phi

LlailLieu.com

Cach tri dau bung kinh

Tong hop mot sd cach giam dau bung kinh cuc don gian ma hiéu qua da dugc kiém ching boi
nhiéu chi em phu nit. Chung t6i da suu tim va chia sé ngay tai bai viét nay mot s6 meo giam dau

bung kinh v&i mong mudn gitip ban xua tan moi lo ling mdi khi chu ky ctia minh dén.
Chwom hoic tam nwéc nong

Ban cho nudc noéng vao binh thuy tinh hodc binh cao su, chuom Ién vung bung dudi thi cac con
dau bung kinh s& giam tuc thi. Dudi tac dung nhiét, tir cung s€ co bop nhe nhang hon, mau kinh

duoc day ra ngoai dé dang hon.
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Cach pha tra girng tri dau bung Kinh

Chi em gid nat gimg va xit thanh timg laa, dap 1én ving bung dudi tir 5-7 phiit. Trong thoi gian
nay, néu chi em tién hanh xoa bop ving bung theo vong tron thi cac con dau bung kinh s& giam

nhanh hon.

Tu thé nam giip giam dau bung kinh
Nam nghiéng, co ngwoi

Pay 1a tu thé nam giam dau bung kinh hiéu qua ma ban nén 4p dung. Nguyén nhan vi tu thé ndm
nhu thé nay s& gitp co thé ty dong thu gidn cac bé co ving bung, giam dau bung hiéu qua,

khong lam anh hudng dén co quan ndi tang, c6 giac ngu sau hon.
Nam ngira, ké goi dwoi chin

Pay ciing 1 tu thé ngii dem dén sy thoai mai, dé chiu trong ky kinh. Nam ngira khi nga giup ban
tranh khoi tinh trang dau lung va dau bung dudi ngay “dén do”. Pat mot chiée gbi dudi dau gbi
giit cho cot séng ciia ban thap hon,gitp dem dén cho ban su thoai mai, giup phan cot sdng bt

nhirc moi, han ché con dau.
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Vubt méi trén hét dau bung kinh

Vudt moi trén hét dau bung kinh 12 mot meo chira bénh don gian, giup giam dau bung kinh
nhanh nhung can thuc hién ding k¥ thuat méi mang lai hi€u quéa cao. Dudi day 1a cach thuc
hién:
e Céc chi em ldy hai ngén tay tré 4n vao huyét nhan trung. Huyét nhan trung nam tai chinh
giita phan 16m dudi miii va trén miéng.
« Sau d0, chi em kéo tir tir hai ngon tay vé bén phia mép moi.

e Thuyc hién lip lai cac dong tic déu dan nhu vay trong vong 3-5 phut dé thiy hiéu qua.
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V¢ sinh vung kin sach sé

Vé sinh ving kin sach s& rat can thiét trong nhitng ngay hanh kinh, n6 khong nhiing gitp ngin
chin vung kin phat sinh vi khudn ma con khién cho ngay hanh kinh cua chi em tré nén nhe
nhang. Pé vé sinh vung kin sach s&, chi em nhé thay bang vé sinh mdi 4 tiéng mot 1an, ria vung

kin ngay hai 1an mdi sang, tdi, khong duoc thut rira am dao.
Tap thé duc thwong xuyén

Theo cac chuyén gia, cudng do tap thé duc c6 lién quan dén chu ky kinh nguyét va triéu chimg
cua hanh kinh. Chi em thuong nam li mot chd, khong van dong hodc van dong qua it thuong trai
qua chu ky kinh nguyét dai hon, con nhitng chi em tap thé duc qua nhiéu thuong bi gian doan
chu ky kinh nguyét.

Viéc tap thé duc thuong xuyén, diéu d6 di duoc khoa hoc ching minh 1a lam giam céc con dau
bung kinh. Chi em chi can cha y nhitng bai tdp nhe nhang, nhu yoga, di bd nhiéu hon trong dém

trudc ngay hanh kinh.
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Thuéc dau bung kinh phé bién hi¢n nay
Trén thi truong hién nay phd bién céc loai thudc giam dau bung kinh sau:
Thuoc Cataflam

Thudc duge dung kha phd bién trong cac loai thude giam dau bung kinh, song c6 thé gy cac tac
dung phu nguy hiém néu dung liéu cao trong thoi gian dai nhu: budn non, tiéu chay, ting men

gan, giam chuc nang than, dau vung thuong vi,...
Thubc Mefenamic acid

Mefenamic acid ciing thuoc nhom thudc giam dau khong steroid, ¢ tac dung giam dau bung
kinh nhanh, hi€u qua. Tuy nhién, khong nén dung Mefenamic acid thuong xuyén va kéo dai trén

7 ngay tranh dan dén cac tri€u chirng man ngra, roi loan ti€u hoa, thi€u mau,...

Ngoai ra, Mefenamic acid ciing chéng chi dinh véi ngudi dang ding thube chéng dong, thudce

chong viém khong steroid hodc ngudi co tién s dong kinh.
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Thubc Alverin

Alverin c6 tac dung huéng co 1am giam co thét tir cung - nguyén nhan gy ra nhitng con dau
bung kinh kéo dai truée va trong chu ky kinh nguyét. Alverin chi chdng chi dinh v6i nguoi bi

huyét ap thap, thudc duoc ban phd bién song nén dung theo chi dinh cta bac si.

Luu y: Khong nén tu ¥ st dung céc loai thuoc giam dau bung kinh ma can tuy¢t doi dung theo
ding huéng dan ctia nha san xuat va bac si, dugc si tr van. Néu st dung sai cach, thuéc giam

dau bung kinh co thé gy hai ngugc lai cho strc khoe, khién con dau tré nén nghiém trong hon.
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Dau bung kinh nén lam gi?

Trong ky kinh nguyét ciia minh, chi ¥ dén d6 an, thirc udng ciing 1a mot phuong phap dé lam
giam con dau bung kinh hiéu qua va an toan, tranh gy anh huong dén sinh hoat hang ngiy cta

ban.
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Pau bung kinh udng gi?

o Nudc 4m: mot ly nuée 4m khién tor cung gian nd, kich thich cdc mach méu nén s€ dem lai
hiéu quéa giam dau. Trong nhimng ngay “dén do”, ban nén udng téi thiéu tir 1,51 — 21 nudc

o Nudc ép dira + ca rét: V6i ham luong bromelain kha cao, day 1a mot loai enyme gitip lam
diu con dau hiéu qua. Bén canh d6, ca rdt c6 kha ning cén bang luu luong méau gitp ban
giam dau bung va gidm bot mét moi, kho chiu trong nhitng “ngay dén do”.

e Nudc 16 hdi va mét ong rat ¢ loi v6i strc khoe ciia cac chi em phu nir, nhét 1a trong vi¢c
xoa dju con dau hanh kinh va diéu hoa kinh nguyét. Néu két hop 2 nguyén liéu nay va st
dung lién tyc trong nhirng ngay “dén dé” thi con dau bung kinh s& giam nhanh chong.

o Nudc ép can tay: ¢6 chira mot lwong nudc rat 16n trong co thé va hoan toan khong hé
chira calo. Can tdy cé tac dung ngan ngira tinh trang day hoi, chuéng bung trong ky kinh,
gitip giam con dau bung kinh nhanh chéng va giup ban ldy lai dugc ning lugng can thiét

cho co thé.

lailieu.com % )
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Pau bung kinh nén an gi?

Theo cac chuyén gia dinh dudng, tinh trang dau bung kinh c6 thé duoc cai thién dang ké néu bd

sung nhimng loai thuc phdm sau:

e Chudi, dira, kiwi: Ba loai trai cdy nay 1a dap an cho cdu hoi dau bung kinh nén an gi.
Trong chudi ¢ ham lugng 16n vitamin B6 va kali, nhitng chat nay gitp giam dau chudng
bung khi dén ngay “dén d6”. C6 thé két hop an chudi, dira va kiwi cing lic s& hiéu qua
hon. Do trong dira c¢6 chtra mot loai enzyme (bromelain) gitip chdng viém, con trong kiwi
lai gidu actinidin, giup tiéu hoa dam t6t hon.

« Hai san: Trong ca (ddc biét 1a ca hoi), hau co chira nhiéu vitamin D, axit béo Omega.
Nhimng chit nay c6 thé han ché dugc cac con co bop tir cung. Pong thoi day ciing 1a
ngudn vitamin D va B6 ddi dao, gitp co thé hap thu duoc lwong canxi tot hon. Gitp
thuyén giam cam gidc dau bung dudi va cang tirc nguc khi hanh kinh.

o Cac loai dau: cac loai dau co chta rat nhiéu chat sit, magie giup ban bd sung nhanh
chong lugng mau da mét. Bén canh d6, cac loai dau c6 chia nhiéu chit xo gitp tiéu hoa
thirc an dé dang, khong phai chiu cic con dau chong chét do rdi loan tiéu hoa gy ra.

« Trang: Trong trimg c6 chia nhiéu vitamin B6, vitamin D, vitamin E, dic biét 1a rat giau

protein gitip gidm cam gidc dau bung khi trong ky kinh.
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Mt 56 vit dung can thiét khi bi dau bung kinh

Nhitng con dau bung kinh kéo dai anh huéng khong nho ddi véi phu nit. Sau day 1a mot sd vat

dung ma chi em phu nit nén c6 dé 1am giam dau bung kinh trong chu ky ciia minh.
Tii chwdé'm nong dau bung kinh

Nguyén 1y hoat dong cia tui chudm nong dua trén viéc gidm con dau nhd protein cdm nhén
nhiét, ngan chan protein cdm nhén sy dau don. Qua do, qua trinh truyén thong tin dau don 1én
ndo bi ngan chin lai. Chinh vi thé, tai chudm néng tré thanh mot trong nhimg cach giam dau
bung kinh duoc nhiéu nguoi lua chon va ciing dugc cac chuyén gia, bac sy khuyén dung bén

canh nhiéu giai phap khéc.

Khong chi dung ¢ viéc giam dau, viéc chuom nong con giup lam gidn mach, gitip sy tuan hoan
mau cling dién ra sudn s¢ hon, cac con co that ciing giam dang ké. Nho vay, co thé cling dugc

thu gidn, mét moi giam bot va cing thang duoc xoa diu.
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Cach dung chung cua tiui chuwom nong dung nwdéc nong thong thuwong la:

e Ban st dung nudc nong & khoang 60-90 do C.

« D6 nude nong nay vao 2/3 tai. Bop nhe, day hoi ra ngoai rdi khéa nap.

e Néu tii chudm khong c6 16p boc phit bén ngoai, ban nén 16t mot chiéc khin mong 1én
phan bung rdi dat tai chuom 1én dé chuom.

o Thoi gian dat tai chuom khoang 20-30 phut.
Miéng d4n dau bung kinh

Phuong phap diéu tri bang miéng dén nhiét mang dén mirc néng su vao cac mo co bén dudi da
dén hon 2cm 1am ting luu thong mau, ting van téc dan truyén, pham vi hoat dong va sir dung
linh hoat hon mang dén viéc giam dau hiéu qua, 1au dai cho nhiéu loai con dau thong thuong.
Miéng dan dau bung kinh c6 tac dung lam 4m bung 1én t6i 40 d0, tir 5- 8 gio gitp khoi han dau
bung trong nhitng ngay dén do khé chiu nay. Ban c6 thé dan ching vao da hodc quan 4o, nhung

hdy nhé doc k§ hudng dan sir dung.
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Trén day 1a nhitng thong tin cuc ky hiru ich dé giup ban giam dau bung kinh trong ky kinh

nguyét ciia minh. Hy vong chi em phu nit hiy chdm soc stic khoe ban than cta minh that t6t nhé.

» » CLICK NGAY vao nit TAI VE dudi ddy dé download Cach 1am gidam dau bung kinh

don gidn ma cuc hiéu qua file pdf hoan toan mién phi!
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