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Một chế độ ăn uống lành mạnh được chỉ ra rằng giúp giảm thiểu cơn cảm
giác đau bụng kinh cũng như những dấu hiệu nhận biết khó chịu không
giống Trong khi nguyệt san. Hướng dẫn cảm giác đau bụng kinh nên ăn gì
cùng với kiêng ăn gì trong bài viết bài viết này.

Đồ ăn liệu có làm giảm cơn đau bụng kinh
không?
Đau đớn bụng kinh là tình trạng tử cung tụt thắt Nhằm tống hành kinh ra
phía ngoài. Lúc thành dạ con thụt bóp, tĩnh mạch bị đè nén không cung
cấp đầy đủ máu tới dạ con, gây nên tình trạng đau tại chỗ bụng dưới, cảm
giác đau vùng thắt lưng hay đùi. Theo Hiệp hội Sản Phụ khoa Hoa Kỳ
(ACOG), hơn ½ phái đẹp mắc cảm giác đau bụng kinh trong tầm khoảng
1-2 hôm ban đầu nguyệt san từng tháng. Cấp độ cảm giác đau khác biệt
nhau tùy cơ địa mỗi người, có nguy cơ cảm giác đau âm ỉ, dai dẳng đến
đau đớn dữ dội.

Một tỷ lệ cảm giác đau bụng kinh nguy hiểm nặng tới Quan hệ cùng với
công việc thường hôm khiến chị em hoang mang tìm cách tăng cường.
Không ít nữ giới vấn đề thì có món ăn suy giảm đau bụng kinh nào hiệu
quả không?

Bác sĩ Trần Thị Thanh Thảo cho biết, thực trạng chưa có kiểu thức ăn nào
được chứng minh có chức năng gây chấm dứt hoàn toàn cơn đau đớn
bụng kinh. Tuy nhiên, việc áp dụng 1 chế độ ăn uống lành mạnh, cung cấp
đầy đủ một số dinh dưỡng cần thiết sẽ giúp hạn chế sự không dễ chịu của
đau đớn bụng kinh và những triệu chứng khác trong kỳ kinh nguyệt.

Cảm giác đau bụng kinh cần phải ăn gì?
Với câu hỏi đau đớn bụng kinh cần ăn gì Nhằm giảm thiểu cơn cảm giác
đau, phụ nữ có thể tham khảo 7 Tìm hiểu dưới đây: (1)



Một. Uống không ít nước

Một số bác sĩ Luôn khuyến cáo chị em phụ nữ sử dụng rất nhiều nước,
nhất là trong một số ngày có kinh. Một tìm hiểu trên 140 phụ nữ cho kết
quả, nhóm một nửa chị em phụ nữ sử dụng không ít nước có cảm giác ít
đau hơn cùng với không cần phải dùng thuốc suy giảm đau bụng kinh so
đối với nhóm còn lại.

Do đó, chị em cần Tăng lượng nước dùng truy cập, cần phải uống một ly
nước Tức thì khi thức dậy. Nếu như gặp khó khăn trong việc uống nước,
phái đẹp có nguy cơ thay thế bằng các dạng thực phẩm đựng nhiều nước
như dưa chuột, dưa hấu, cần tây, rau diếp cá…

2. Trà thảo mộc

Nghiên cứu cho thấy, một số dạng trà thảo mộc nóng như trà gừng, bạc
hà, mùi tây, húng quế, thì là… hay nước chanh tươi ấm có thể giúp Nâng
cao tuần hoàn máu và giãn cơ bắp, nhờ đó giảm cơn đau bụng kinh tại chị
em.

 

3. Hoa quả

Truy cập một số ngày đèn đỏ nữ liệu có xu hướng thèm ngọt hơn, Như là
dấu hiệu nhận biết sự cảnh báo người đang không đủ đường. Trong hoa
quả đựng hàm số lượng đường tự nhiên cao sẽ giúp cho tăng cường được
hiện tượng này, và cung cấp các dinh dưỡng thiết yếu không giống cho
người. Nữ nên ăn không ít chuối, dứa, kiwi… vì trong một số kiểu trái cây
này đựng không ít vitamin B6 và kali là chất giúp cho suy giảm biểu hiện
đau bụng kinh hữu hiệu.

4. Hải sản

Cá hồi, hàu… là những dạng hải sản chứa hàm lượng vitamin D cũng như
omega-3 rất cao. Đây là các dưỡng chất giúp giảm cơn tụt bóp tử cung,
nhờ đó giúp cho giảm cơn đau đớn bụng kinh khi đến tháng. Bên cạnh đó,
ăn nhiều cá sẽ giúp cho bổ sung sắt cho biết người, Bởi vậy kiềm chế được
quá trình không đủ hụt sắt vì mất máu trong kỳ kinh.

5. Các loại đậu



Bổ sung những kiểu đậu trong một số chu kỳ kinh nguyệt sẽ giúp cho bổ
sung sắt cũng như magie, bù lại số lượng máu không đủ hụt trong kỳ kinh.
Đồng thời, trong đậu đựng rất nhiều chất xơ hỗ trợ tiêu hóa vô cùng tốt,
tránh được hiện tượng mất cân bằng tiêu hóa gây ra một số cơn đau bụng
chồng lên cơn cảm giác đau bụng kinh.

6. Trứng

Trong trứng đựng nhiều protein hạn chế cơn đau đớn bụng kinh hiệu quả.
Hàm số lượng vitamin B6, vitamin E cùng với vitamin D thì có trong trứng
cũng giúp bổ sung nhiều chất dưỡng chất phỏng đoán người trong thời kỳ
nhạy cảm này.

7. Socola đen

Khảo sát cho rằng trong socola đen chứa ít nhất 70% cacao, chất chống
oxy hóa, chất xơ và các chất dưỡng chất thiết kém khác biệt như sắt, kẽm,
magie cùng với kali. Bởi vì thế, chị em phụ nữ nên bổ sung thêm socola
đen Để giúp giúp sức việc lưu thông máu trong cơ thể, Tăng tái sản xuất
máu bù lại quá trình thiếu máu trong kỳ nguyệt san.

Đau đớn bụng kinh không nên ăn gì?
Bên cạnh thống kê đau bụng kinh cần phải ăn gì, nữ giới cũng cần phải
biết đau đớn bụng kinh tránh ăn gì. Mặc dù tất cả loại thức ăn Luôn có khả
năng cung cấp tại độ vừa cần phải, nhưng mà có những đồ ăn có khả năng
làm cho biểu hiện đau bụng kinh trở nên trầm trọng hơn. Vì thế, nữ cần
hạn chế bổ sung các nhóm thực phẩm Như sau Trong khi "đèn đỏ", bao
gồm: (4)

1. Thức ăn cay cùng với mặn

Thực phẩm cay có khả năng gây dạ dày không dễ chịu, khiến cho chị em
phụ nữ mắc cảm giác đau dạ dày, tiêu chảy cũng như nguy hiểm nhất là
buồn nôn, tốt hơn hết không nên trong kỳ kinh nguyệt. Món ăn mặn sẽ
gây duy trì nước Bởi vậy có thể dẫn tới đầy hơi, làm cho biểu hiện đau
bụng kinh nặng hơn. Chính vì vậy phụ nữ cần suy giảm lượng muối tinh
nêm nếm trong đồ ăn cùng với không nên ăn các món ăn sẵn chứa nhiều
natri.

2. Thực phẩm quá ngọt



Có nguy cơ cung cấp lượng đường ở mức vừa cần phải, tuyệt nhiên không
ăn quá mức khiến cho năng lượng Nâng cao vọt có nguy cơ làm cho tâm
trạng xấu Đi. Nếu như có cảm giác tâm trạng bất thường, buồn rầu hoặc
quá hoang mang trong kỳ nguyệt san, chị em nên quan sát lượng đường
nạp đăng nhập người Để thay đổi lại tâm trạng.
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3. Đồ ăn nhiều chất béo

Cần phải không nên xa các kiểu thực phẩm giàu chất béo như khoai tây
chiên, một số thức ăn nấu nhanh hoặc sử dụng nước ngọt có gas bởi có
nguy cơ chi phối tới nội đào thải tố trong cơ thể, Việc này có thể khiến cho
cơn đau bụng kinh nghiêm trọng hơn.

4. Rượu, bia cũng như caffeine
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Phụ nữ không nên dùng bia rượu trong những ngày hành kinh do bia rượu
có khả năng làm cơ thể mất nước, khiến trầm trọng hơn những triệu
chứng khó chịu như đau đầu, đầy hơi, đau đớn bụng kinh… Caffeine cũng
thì có dẫn đến duy trì nước cùng với đầy hơi, khiến cho trầm trọng thêm
cơn đau đầu.

Mặt khác, rượu bia và caffeine còn có khả năng dẫn đến các băn khoăn
tiêu hóa như buồn nôn và tiêu chảy. Nếu có xu hướng mắc vấn đề tiêu hóa
trong kỳ hành kinh, tốt hơn hết nữ không nên sử dụng một số chất gây
nghiện, thay thế đăng nhập đó cần phải sử dụng rất nhiều nước.

5. Thịt đỏ

Trong kỳ "rụng râu", người chị em phụ nữ sẽ tạo ra ra chất prostaglandin
giúp dạ con thụt bóp Để hình thành chu kỳ kinh nguyệt đều đặn. Tuy vậy,
Nếu như số lượng prostaglandin cao có nguy cơ gây cảm giác đau bụng
kinh. Trong thịt đỏ đựng nhiều chất prostaglandin, Vì thế chị em nên kiêng
bổ sung thịt đỏ như thịt bò, thịt dê, thịt cừu… trong thời điểm này.

Những phương pháp tăng cường dấu hiệu
khó chịu trong các ngày hành kinh
Chế độ dinh dưỡng không cần phải là giải pháp duy nhất giúp cho làm
giảm biểu hiện đau bụng kinh. Bên ngoài vấn đề tìm hiểu cảm giác đau
bụng kinh nên ăn gì và tránh ăn gì, chị em có khả năng dùng những biện
pháp dưới đây:

Chườm nóng: dùng khăn bông mềm nhũn nhúng nước nóng, chai
nước ấm hoặc túi chườm ấm Để khiến cho dịu cơn đau đớn tại vùng
bụng dưới và vùng eo lưng.
Tắm nước ấm: giúp cho máu tuần hoàn đơn giản hơn, một số cơ được
thả lỏng sẽ giúp cơn đau bụng kinh mau chóng không còn nữa.
Massage: thoa bóp từ từ quanh khu vực bụng dưới cũng là giải pháp
giúp máu tuần hoàn cũng như dễ dàng đẩy xuất ra phía ngoài.
Tập luyện thể thao nhẹ nhàng: các bài tập luyện như yoga, bài tập
luyện hít thở sâu có nguy cơ giúp cho suy giảm đau bụng kinh hữu
hiệu.
Rửa ráy vùng kín sạch Trong khi "đèn đỏ".
Không lao động quá sức, không hoạt động mạnh cùng với tránh thức
khuya trong một số ngày này.



Không dùng đồ bó sát, nên dùng quần áo rộng Để chỗ mẫn cảm được
thoáng khí, không mắc toát mồ hôi cùng với hạn chế được hiện tượng
nổi mẩn đỏ và ngứa.
Giữ gìn Trạng thái tâm lý thư thái, vui vẻ, tích cực cũng là cách vượt
qua cơn cảm giác đau bụng kinh nhẹ nhàng hơn.

Tình huống đau đớn bụng kinh nào nên
kiểm tra ngay?
Đau bụng kinh là triệu chứng thông thường trong kỳ "rụng râu" tại chị em.
Tuy nhiên, Đó cũng là dấu hiệu dấu hiệu cảnh báo của các bệnh phụ khoa
nguy hiểm. Do đó, Nếu mà phái đẹp bị đau đớn bụng kinh quá sớm trước
lúc kỳ hành kinh bắt mới đầu, cơn cảm giác đau bụng kinh kéo dài dai
dẳng đối với mức độ cảm giác đau Tăng dần, dùng không ít giải pháp
nhưng không cải thiện… tốt nhất phụ nữ nên thăm khám Liền Nhằm được
xét nghiệm xác định nguyên nhân, phát hiện sớm chứng bệnh Nhằm can
thiệp trị kịp thời và hiệu quả.
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