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Néu ban dang ép u thyc hién mdt viéc gi d6 nhung khong mubn “ngay dén do” lam
anh huong hodc néu “ngdy diu rung” qua di lau nhung khong thiy tin hiéu?
Chung t6i hy vong nhitng thong tin dugc chia sé¢ dudi ddy s& 1a ngudn tham khao

hitu ich dé ban biét dugc nhiing cach lam kinh nguyét dén sém nhé.
Tham khio thém:

« (Cach giam dau bung kinh hiéu qua ngay tai nha

« 7+ cach hét dau bung nhanh va hiéu qua tai nha

« Cach tinh tudi thai chinh x4c nhét cho me bau

idailieu.cc

Cich lam kinh nguyét dén sém: Ting cuwong vitamin C

Mot s nguoi tin rang viéc tang cudong vitamin C cé thé kich thich kinh nguyét dén
som. Loai vitamin ndy lam tang mirc estrogen cling nhu ha mirc progesterone, tir
d6 khién tir cung co lai va niém mac tir cung bi pha v, dan dén dau hiéu “ngay

den do” xuat hién.
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Néu mudn thtr cach dé kinh nguyét ra nhanh bang phuong phap nay, ban ¢ thé bo
sung vitamin tir thuc phidm chic ning hodc don gian 13 an nhiéu thuc phim c6
chtra vitamin C t6t, chang han nhu trai cdy ho cam quyt, qua mong, nho den, bong

cai xanh, rau bo x01, cai Brussels, &t dé va ca chua...

Ubng gi dé ra kinh nguyét va dung nhu thé nao? Truong hop dung thuc pham chirc
ning chung cap vitamin C, hdy c4n than va chi bd sung trong gidi han an toan dugc
khuyén nghi 12 60mg. Nguyén do 14 viéc dung nap qué nhiéu vitamin C c6 thé gay

nguy hiém, bao gém: dau dau, budn nén, chong mait, mét ngu, ti€u chay.
Cdch lam kinh nguyét dén sém hon 1 tuin: An thém dira

Dira rat giau bromelain, mot loai enzyme dugc cho réng c6 thé anh huong dén
estrogen va cac hormone khac. Nghién ctru cho thdy bromelain con mang dén kha
ning giam viém, ho tro cho viéc cai thién nhitng nguyén nhan giy kinh nguyét
khong déu. Viéc an nhiéu dira khi gan dén ngay hanh kinh ciing 1a cach c6 kinh

som duoc nhiéu chi em tin tudng va ap dung.
Diing thém nghé - cdch lam cho kinh nguyét dén sém

Cu nghé 1a mot phuong thudc dan gian khic duoc cho rang s& hd trg phu nit co
kinh sém. Loai thdo moc nay hoat dong bﬁng cach tac dong dén muc estrogen va

progesterone.

Lam gi dé kinh nguyét ra sém bang nghé? C6 nhiéu cach dé thém nghé vao thuc
don hang ngay d¢ kich thich kinh nguyét dén sém, chang han nhu ding nghé uép
c4 nu canh chua hay cé kho, thém vao moén xao (long xao bun) hoac uéng tinh bot

nghé kém v&i mat ong va sira.
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Cich lam chu ky kinh nguyét dén sém: Tam nwéc dm

Céch dé t6i thang nhanh, cach nhanh dén thang, lam sao dé téi thang nhanh la
nhimg thic méc rat thing giap? Theo chia sé ciia nhiéu chi em, viéc tim nudc 4m
c6 thé tao ra nhiéu diéu ky diéu cho co thé, chiang han nhu gitp thu gidn co bip va
giam cang thang cam xac. Mot s6 ngudi tin rang tim nude 4m ciing 1a cach c6 kinh

som.

Ban hay thir thém mot chut tinh dau thu gidn vao bon tim dé ting hiéu qua. Ban
cling c6 thé thir sir dung mot chiéc khian nong hodc tii chudm ndng va ap vao ving
bung. Nhiét d§ cao s€ lam tang luu lugng mau dén khu vuc tur cung, tur do co thé

gitip rat ngan chu ky kinh nguyét lam ky kinh dén sém.
Cdch lam ky kinh nguyét dén sém: Girng

Lam sao dé nhanh c6 kinh hay cach dén thang nhanh nén 1am gi hay uéng gi dé ra

kinh nguyét? Cau tra 1oi 1a hiy nghi dén gimg! Gimg 1a mot phuong thudc dan
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gian c¢6 kha niang kich thich tir cung va gitp ban gai ¢6 kinh sém. Ban c6 thé nhdm
nhap ging tuoi tly vao khau vi hodc nham nhi tach tra gimg. Cach lam thtic uéng
nay cling kha don gian, ban chi can bao vo mot nhanh gimg tuoi, thai lat va dun soi
trong nudc tu 5 — 10 phut. Ban co thé cho thém mét ong va duong dé tao vi ngot

néu thich.
Duwong quy gitip lam chu ky kinh nguyét dén sém hon

Puong quy 12 mét vi thude duge dung trong y hoc ¢b truyén tir cach day hang trim
niam, duoc cho 13 gitup lam cho kinh nguyét dén sém hon bang cach 1am ting su

luu thong mau dén khoang chau va bang cach kich thich cac co trong tir cung co

thét.
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Cdch lam kinh nguyét dén sém hon bang mii tdy

Ubng gi dé nhanh c6 kinh hay cach lam kinh nguyét dén sém? Ban hay dung ngay
rau mui tay. Loai rau ndy duogc cho 13 c6 thé duoc st dung dé thuc dy chu ky kinh
nguyét. L4 rau mui tdy chira cic chat myristicin va apiol cling nhu ham lugng
vitamin C cao, chung duoc cho 1a ¢6 kha ning khién tr cung co bop nhe. Ban ¢
thé thir uéng tra mui tdy dé lam kinh nguyét dén sdm hon. Cach lam nhanh c6 kinh

bang tra mui tay nhu sau:

« Rura va thai nho khoang 10g mui tay. Nén chon cay tuoi vi chiing chtra nhiéu
chét dinh dudng cling nhu mang dén huong vi thom ngon hon cho tach tra
cua ban

« Pun séi 1 cde nudc

« B rau vao cbc nudc da dun soi

« Déyén tir 510 phat

« Locbo ba

o Thudng thtrc.

Tuy nhién, ban chi nén ding mot lugng nhat dinh mui tay va khong dung khi dang
cho con bu hodc dang méc cac bénh vé than. Ngoai ra, phu nit mang thai cling

tranh nén ding loai tra nay véi bat ky 1y do gi.

Mot s6 loai tra thao mdc thay thé cho rau mui tdy dé hd trg ban c6 kinh sém gdom

tra hoa ctc, tra huong thao, tra cay x6 thom, tra 14 mam xoi, tra tir cay bach chi...
Lam cdch nao dé kinh nguyét dén sém? Hay thw gian

Poi khi, cang thang 1a nguyén nhan khién ban khong co kinh nguyét. Khi bi stress,

co thé san xuat cac hormone nhu cortisol hoac adrenaline. Nhitng chat nay c6 thé
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uc ché su sdn xuat hormone estrogen va progesterone, cac ndi tiét to rat can thiét

dé duy tri chu ky kinh nguyét déu dan.

AR

Liéu “thudc giai doc” cho cang thang 1a thu gidn va cé nhi€u cach khac nhau dé

gitip ban dat dugc muc dich nay, chang han nhu:

« Tap thé duc

« Giam khéi luong cong viéc

« Danh thoi gian véi ban be va gia dinh

« Tham gia vao nhirng hoat dong ban thich

« Surdung cac ky thuat thién dinh hoic tinh tim.

LlailLieu.com

Tang cwong chuyén chin géi

Mot s6 chuyén gia chia sé rang hoat dong tinh duc c6 thé giap kich thich kinh

nguyét dén sém theo nhiéu cach. Khi dat cuc khoai thong qua chuyén gbi chin, co

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



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

[ ] °
a ! Lleu-com Tai Tai Liéu, Vin Bén, Bi¢u Miu, Ho So' Mién Phi

tor cung s€ gian nd va tao ra mot khoang trong dé c6 thé kéo mau kinh nguyét

xuong.

Mait khac, quan hé tinh duc thuong xuyén kém theo cac bi¢n phép bio vé an toan
cling 6 thé lam giam tac dong ctia cing thang véi co thé, tam tri va giup thuc day

sur can béng ndi tiét to lanh manh.
Diing thuéc trdnh thai - cdch lam kinh nguyét dén sém

Udng gi dé ra kinh nguyét hay cach dén thang nhanh 13 gi? Péap an 1a hiy dung
thudc tranh thai. Loai thuc nay ciing duoc xem 1a thubc udng ra kinh nguyét giup
ban kiém soét chu ky kinh nguyét. Bang cach kiém soat mirc d6 hormone trong co
the, viéc 4p dung bién phap nay c6 thé lam cho ban c6 kinh sém hodc mudn hon so

v6i chu ky binh thuong, tiiy vao cach ban dung thude.

Vi cach dung thuoc tranh thai dé cé kinh sém, ban can c6 su tu van cua bac si

trude khi ubng thude.

Hau hét cac phuong phap duoc goi ¥ déu kha an toan va khong cé bat ky rai ro nao
doi véi phu nir trong do tudi trudong thanh, c6 suc khoe tt. Tuy nhién, ban nén
mua nhimg loai thyc pham chtic ning c6 ngudn gbe thao duoc tir nhitng nhin hang
uy tin, chat luong. Ngoai ra, néu ting hodc nghi ngd ban than bi di tng véi bat ky
loai thao mdc, thuc phém hoac thanh phén nao cling nén tranh dung ching baéi s€

gay ra cac hi¢n tugng nhu non 61, ho, chong mat. ..

Hy vong nhiing thong tin chung t6i tong hop trén da giup ich cho ban tim hiéu cach

lam kinh nguyét dén sém mdt cach an toan va hi€u qua. Tran trong.
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