10 Giai phap tuan tha tré kinh nguyét 1 tuan an
toan & nha

10 bién phap tuan thad tré kinh nguyét 1 tudn an toan & nha la cac cach dan gian an toan & nha ma
ban ni¥ c6 thé tri hoan ki kinh nguyét khodng tdm 7 ngay, uéng trong cac chuyén di xa, di du lich, di
bién thwdng nhixng chuyén van dong dé ban ni ¢ kha nang thw thai hon.

10 cach thwe hanh tré kinh nguyét 7 ngay an toan tai nha

Rau ram: Rau ram la thyc vat mang tinh han cao Béi vay c6 nguy co khién nhiét d co thé gap phai
suy gidm. Than nhiét suy gidm sé dan t&i Estrogen san xuét it hon lam cho thdi ky hanh kinh tré lai.
Giai phap dung vé cuing don gian, phu ni¥ chi can phai ldy cach nay trong vong 1-2 tuan truwéc ky
hanh kinh cling nhw s dung trong bira an déu dan dé cé tac dong hiéu qua nhét. Thay thé nhung
Néu dung qua nhiéu rau ram thi dan ba cé thé gap phai mat di mau Vi vay ban gai khdng dwoc dung
qua nhiéu qua nhiéu.
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10 CACH LAM CHAM KINH NGUYET
1 TUAN AN TOAN TAI NHA

Chanh: chanh chira nhiéu axit citric c6 cong dung lam tré kinh nguyét va tri hodn ngay nguyét san
clia chi em ni¥ gi¢i. C6 nhiéu cach dung chanh dé tri hoan kinh nguyét nhw: st dung nwédc chanh
twoi khéng dwéng, nhai tryc tiép vai lat qua chanh trwéc nhirng ngay kinh nguyét. Lic dung phwong
phap nay, can phai giiv gin s& dung chanh thuéng xuyén trong 1 tuan truéc ky kinh nguyét binh
thuwong.

Gi&dm tao: Bén canh van dé tuan tha dep cho da, gidm tao chira trudng hop Axit Citric nhw chanh tri
ho&n ngay kinh nguyét. Truwéc ki dén dd, ban chi can phai stv dung 2-3 mudng gidm tao pha dbi voi
nwéc Am dé dung. Céng dung sé dén khoang 2-3 lan/tuan dung. Can thiét lvu y dung loai gidm tao co
tac nhan, xuat x& dién hinh, han ché dung gidm tao khéng dam bao lam sach, vo cung khéng khé
anh hwéng téi stre khde, cé nguy co gay nén tiéu chay.

Dau xanh: theo dan gian, cé thé ap dung 7 - 9 hat dau xanh con vé ra &n sbng truéc ngay cé kinh thi
sé lui dwgc ngay hanh kinh lai. Vi trong hat dau xanh c6 dac tinh han co6 xac suét tri hoan kinh
nguyét.



Ca phé dac: Trong ca phé den d&c c6 chiva cafein c6 thé gilp chu ki kinh nguyét di&n ra cham hon
binh hay. B&i vay phu ni ¢é khé nang s dung bién phap nay dé tri hoan kinh nguyét. Chi nén uéng
1 cbc ca phé den khong dwong trée ngay cé kinh trong vong mot — 2 hém dé tri hoan nhirng ngay
kinh nguyét. Tuy nhién, cach nay cé nguy co khién ngudi mac phai néng va gay ra tinh trang moc
mun nhot.

La mui tay: Mui tay thwdng con goi la ngo tay 1a 1 loai thwe vat chira nhiéu vitamin A, C, K rat duoc
gitip ngwdi. Kiéu rau nay con gidp niv gidi co thé cai thién dai ngay kinh nguyét tac dung tét, an toan
lai tét gitp co thé. Pan ba cé nguy co cho thém vao menu rat hay hodc ché bién la mui tay st dung
nwéc 14y 2 — 3 1an méi ngay. Nhwng ddi véi chi em phu niv 6 tién st da day hay gan thi khéng dwoc
dung.

Bot Gelatin: Bot Gelatin dwoc st dung rat phd bién va théng dung trong thwc hién banh hay My phadm
lam theo dep do chira nhiéu protein cling véi collagen. Ngoai ra Gelatin c6 nguy co' lam theo suy
giam gidm sut ham lwong Estrogen trong co thé, gidp ki hanh kinh t&i cham hon.

Cach dung bét nay ciing kha 1a don gidn, ban chi nén hoa 5g vao nwéc &m khudy nhe dé tan hdn
hop va st dung. Can thiét str dung 2-3 14n/ngay dé loi ich tét nhanh hon. Tuy nhién, phwong phap
nay chi thwe hanh cham kinh nguyét tir 4-5 tiéng, dwéi thdi diém nay kinh nguyét sé tré lai.

Nwéc: 70% co thé déi twong la nwéc Vi vay nwde dong vai tro rat can thiét déi véi co thé dung nhiéu
nwéc rat tot gitp nguwdi day 1a diéu ai ciing biét. Ngoai d6 siv dung nhiéu 1&n nwéc cho khodng thoi
gian rung trirng ctia ngwdi tiép dién 1au hon ciing nhw kéo dai chu ky kinh nguyét ca ban ni.

Khang sinh tri hoan kinh nguyét: Vira rdi thi trudng hién tai co kha nhiéu kiéu thudc khang sinh tri
hoan kinh nguyét triwdng hop 1a Progestreron dwoc lwa chon dung phd bién béi tac dung tét va mirc
dd an toan clia nd. Co ché hoat ddng nham kich thich qué trinh bién chuyén ca niém mac t& cung
Progesteron. St dung khang sinh tré kinh chira hormone Progesterone sé& lam cho niém mac da con
chwa thé bong ra dwoc, nhe dé dwa dén cong dung tri hoan kinh nguyét.

Khang sinh tranh thai hang ngay: thudc khang sinh ngtra thai rat hay 1a cach sém cung véi loi ich tét
dwoc rat nhiéu 1an ngwoi bénh biét téi béi thudc khang sinh c6 kha nag thue hanh thay ddi ndi dao
thai t6 trong co’ thé T d6 c6 nguy co gilp chu ky kinh xay ra l1au hon. Tuy vay, giai phap nay khong
may an toan cho con gai Néu sir dung nhiéu lan.

Nhirng gidi phap tuan tha tré kinh Vira rdi DU cho nhanh — gon — le, khéng kho thwe hién lai bai tiét
kiém phi. Tuy vay, chwa hé c6 mét chirng minh hop ly ndo cé kha néng chirng minh dwoc hiéu qua
clia nhing cach Trén cung v&i Néu nhw dung sai 1am bién phap thwong st dung nhiéu quéa nhiéu
ban ni¥ c6 kha nang mac phai nhirng céng dung phu khéng xin doii.

Chira viém 16 tuyén cb t& cung

D6t viem 16 tuyén ¢d tl cung & dau tbt

Cat tuyén md hoi nach gia bao nhiéu

Chi phi chira xuét tinh s&m

Kham phu khoa & dau tét nhat ha nbi
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Céach lam cham kinh nguyét tai nha
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Bién phap thwc hanh tré ngay kinh nguyét An Toan Nhéat
[Tt 3 hém t&i mot Tuan]

Néu ma c6 thoi gian hanh kinh dung vao cac hdm di du lich hodc di lam xa sé khién cho ban cdm
thay cwe ky khé chiu va gay ra nhiéu 1an bét tién. Néu nhw roi d&ng nhap trudng hop nay ban cé thé
thao ting dong réi loan lai chu ky kinh ctia minh bang cach ap dung cac meo thwc hanh cham ngay
kinh nguyét an toan & nha dwdi day.

Nhirng phwong phap lam theo tré ngay nguyét san an toan

Hién nay c6 khong it cach thwe hanh tré ngay dén dé tai nha ma nhirng chi em nir gi¢i c6 kha ndng
udng nhw str dung cac dang dd ubng hodc mén &n cé tac dong tri hodn hanh kinh, tap luyén thé thao
véi cwdng do cao, dung khang sinh Tay y,... & tirng bién phap déu cé wu cing véi diém han ché
riéng ré ban nén tim hiéu ky lwéng trwdc lic udng.

Db lay lam theo tré ngay cé kinh

Cac loai quan 4o str dung mang dén tac dung tbt tri hoadn ky kinh nguyét an toan va tac dung tét 1a
nwéc loc, nwéc sac ré cam thao, nwdc 14 mam xdi,... Dwa vao con dwdng co dia cla chinh minh ma
ban can chon kiéu nwéc udng thuwe hién cham kinh nguyét sao gitp gil gin an toan déi véi strc khoe.

+ Udng nhiéu lan nwéc loc

LAy rat nhiéu lan nwéc 1 ngay mang kha nhiéu lgi ich véi strc khde nhw kich thich khd nang tinh duc
tuan hoan mau, tiét doc td, thuc hién dep da,... Ngoai do, dung nhiéu nwéc ciing dwoc coi la 1 trong
céac cach co tac dung lam tré ngay kinh nguyét cuc ky an toan ciing nhw hiéu qua.

Van dé cho thém nhiéu Ian nwéc cho co thé sé cé tac dung thue hanh cham liéu trinh rung tring, Do
dé cung cap tac dung tét kéo nay ngay nguyét san. Day duoc coi 1a 1 trong nhivng giai phap c6 cong
dung kéo dai ngay nguyét san cuc ky tac dung tt ban cé thé nghién ctu.

+ Giam tao pha loiang

Giam téo la nguyén liéu kha quen thudc, ching dugc dung twong dbi hay gép trong ndu nwéng, thuc
hanh dep cuing v&i c6 cong dung hd tre chira nhiéu bénh Iy viém khac nhau. Véi nhivng chi em thi
gidm tao con dwoc xem 1a 1 trong nhirng thanh phan c6 céng dung thwc hién cham kinh rat dwoc
nhé thanh phan Axit Citric déi dao cé trong chang.

Phwong phap thuc hién: Trwdc ngay nguyét san khodng 1 tuan, s dung 2 — 3 thia gidm téo tron voi
nwéc Am Roi dung dé ap dung. Néu khoéng cé gidm tao thi ban hay dung gidm an dé thé, giai phap
nay ciing khéng lam theo tac dong dén tac dung tét mang dén.

Lwu y: can thiét mua cung véi dung gidm téo tai cac clra hang uy tin, git gin tin cay dé han ché gay
anh hwéng xau téi tinh mang.

+ Nwéc sac ré cam thao

Chuyén gia cho biét, r& cam thao 1a 1 trong cac nguyén liéu cé tac dung téng Ui chu ky kinh nguyét.
Ham lwong chét Flavonoid ciing nhw Estrogen trong ré cam thao khi di truy cap ngwdi sé co tac dung
phong ngira cac con thut that & da con d& ddy mau kinh ra Bén canh, Do dé mang dén tac dung tét
tri hodn ngay kinh nguyét.

Bién phap thyc hién:



L&y mét chat ré cam thao dem di rira sach sé& Rdi cho dang nhap 4m dun séi dbi véi mot it nwéc,
thwe hién dun Trén day Ira nhd trong khoang 15 phut Tiép do tat bép, chét ap dung sb lwong nuéc
thu dwoc Sau do6 dung dé st dung hét trong ngay.

Ngoai ra, ban ciing c6 thé mua bdt cam thdo vé trén véi nwéc dm Tiép d6 si dung. Thuc hién
phwong phap nay rat hay 1 tuan trwde khi hanh kinh dé cung cép loi ich tét tét nhét.

+ Nwore 1a mam xoi

S dung 14 mam x6i dé thwe hanh tré thoi gian hanh kinh ciing la cach twong déi an toan va cung cap
tac dung tét cao. Péi twong chat Niacin ciing véi Fragrine trong 1a mam xéi khi di truy cap co thé sé
tac dong Ién ving chau va thwe hién cham ngay hanh kinh. Dwéi day la gidi phap tuan thd ban cé kha
nang Bai tham khao:

Céach thwe hién:

e Ubng 1 ndm Ia mam xdi rtra sach Tiép d6 cho vao 4m dun cuing v&i 2 chén nuéc, dun Trén
Itra nhd trong trong vong 10 phat thi tat bép va vét s& dung nwéc dé ap dung.

e Dung nuwéc 1a mam xéi tir 2 — 3 1an/ngay, 14y rat hay trong trong vong 5 ngay sé bat gap duoc
tac dung tét dem dén.

+ Nwée dun ré nhan sam cung véi bach chi

1 trong cac cach lam tré chu ky kinh nguyét dé& dang cung véi an toan niva la phdi hop ré nhan sam
déi v&i cay bach phi. Trwdc ky trirng rung, ban hay dung hai nguyén liéu nay séc st dung nuéc lay.

Song, day déu 1a cac vi khang sinh quy hiém ciing nhw cé chi phi tén kém, Néu ma s dung dé tri
hoan kinh nguyét thi hoi dat. Cho nén, ban can can néi that ky truwéc khi dung gidi phap nay.

Thuwc hanh tré kinh bang mén &n

Ngoai nhirng dang dd ap dung & Trén day thi ban ciing c6 nguy co’ thwc hién cham giai doan hanh
kinh v&i phwong phap gia tang b sung vao khau phan an &n |4y lién tuc cac loai mén &n sau day:

+ Sup dau lang

Chuyén gia dinh dwéng cho biét, sup dau lang la mén &n cé cdng dung lam tré kinh rat tbt. Néu ma
ban dang c6é y mudn tri hodn thoi diém hanh kinh trong vong 1 tuan thi trwéc khi hanh kinh tam 7
ngay ban hay ché bién mon nay dé dung. Cung véi tac dung thwe hanh tré kinh, mén an nay con
chtra ham lwong hoat chét kha la cao cung v&i dac biét tot giup tinh ménh. Sau day la phuong phap
néu sup dau lang ban cé kha nang Tham khao chd dé lién quan:

Bién phap thyc hién:

Chuén mac phai 100 gram dau lang dem di rira sach Rdi vét ra dé cho rao nwéc.
Cho dau lang dang nhap ndi di kém lwong nwéc vira phai, bac 1én bép hdm nhir cho dén lic
thanh sup.

e Du6i dé ném ném thém moét chat gia vi gidp vira an Tiép do tat bép, mic sup ra bat st dung
ngay luc con néng.

+ Dau xanh

Dau xanh l1a mén &n c6 ham lwong dinh duéng kha la cao véi xac suét thanh nhiét giai doc, lam theo
mat gan, thuc hanh dep, tri mun nhot,... Bén canh ra, mén &n nay con dwoc rat nhiéu 1an nguoi tan
dung dé tri hoan thoi diém hanh kinh. Y hoc tién tién da tirng dwa ra, déi twong chéat Flavonoid ddi



dao trong dau xanh khi di vao co thé sé gitp kim ché thoi ky trieng rung, Béi vay lam theo cham kinh
nguyét.

Phwong phap lam theo tri hoan thdi diém hanh kinh véi dau xanh cuwc ky don gidn, trwéc khodng tm
2 — 3 chu ky kinh nguyét ban chi nén ap dung 9 hat dau xanh séng nhai ciing nhw nuét hét.

+ Rau ram

Rau ram twr [au da tieng dwoc xem la thye phém c6 cbng dung thwe hanh cham kinh cwc ky an toan
cling nhw hiéu qua. Giai thich hién twong nay chuyén gia gidp biét, Néu ban &n qua nhiéu rau ram sé
lam &nh hwéng dén qua trinh san sinh estrogen trong ngudi, Tl d6 thdi gian hanh kinh cling s& mac
phai thwe hién cham lai.

Bién phap thwc hién: phwong phap 1am theo cham kinh béng rau rdm vé cuing dé thwe hién, ban chi
can thiét cung cép chung truy cap trong thwe don an ap dung lién tiép véi gidi phap an kém dbi voi

tring vit 16t, chao ga, géi ga,... can lam theo giai phap nay tr mot — 2 tudn trwdc lic hanh kinh méi

mang t&i hiéu qua hivru hiéu.

+ Rau mui tay

Mui tay thwdng hay con goi v&i cai tén khac 1a ngo tay, day 1a kiéu rau cé vi cay thwong duoc dung
dé &n kém cho tuan thd day mui va tdng hwong vi cho mén &n. Trong rau mui tay chira khong it
duwdng chét tét cho tinh mang nhw vitamin A, vitamin C, vitamin K,... Bén canh do, day con duwgc xem
la mén an gilp tri hoan thoi diém hanh kinh rat tbt.

Giai phap thwc hién:

e Ban chi can dung rau mui tay trong khau phan &n an lay thuwdng xuyén dang nhap trwdc ky
hanh kinh tAm khoang 1 tuan.

e Dung rau mui tay ché bién nwéc hay ham tra dé lay, 1am bién phap nay t&r 2 — 3 lan/ngay dé
dwa dén loi ich tét hiéu qua.

e Luwuy: Khéng dung rau mui tay dé thwe hanh tré ngay hanh kinh gitp nhirng déi twong dang
nhiém phai ly vé gan ciing nhu da day.

+ Chanh twoi: chanh 1a mét trong nhirng thwe phdm c6 céng dung thwe hanh cham kinh nguyét rat
loi ich tdt. Néu nhw dang c6 y mudn tri hodn ngay c6 kinh dé tham gia cac hoat ddng thé duc thé thao
hay nghi dwéng thi ban cé thé tan dung qua chanh.

Cach thuc hién: chanh dem rira sach sé&, thai thanh lat méng Rbi st dung dé nhai. Néu ma cam thay
&n chanh twoi khoé khan qua thi ban cé kha ndng trén nwéc qua chanh khdng dwéng dé dung vao
trwdc ngay dén dd khoang 1 tuan.

Trén la nhirng bién phap tuan thu tré ky kinh nguyét thién nhién cung véi ap toan con gai c6 kha nang
tham khdo udng & nha. Day 1a meo hét strc can phai cling véi hivu ich gidp cac ai dang c6 ké hoach
di du lich ngan hém trong nhirng ngay nguyét san. Tuy vay, ban khéng dwoc qué st dung nhiéu do
Néu ma s dung Trong lic qué dai sé gay bién mat can véi ndi dao thai té cung véi dnh huwéng
khong co lgi téi tinh ménh.

Theo:
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