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M6t ché d6 an udng lanh manh dugc chi ra rang gilp giam thiéu con cam
giadc dau bung kinh cling nhu nhitng dau hiéu nhan biét khé chiu khong
giéng Trong khi nguyét san. Hudng dan cam giac dau bung kinh nén an gi
cung vdi kiéng an gi trong bai viét bai viét nay.

Do an liéu c6 lam gidam con dau bung kinh
khong?

Pau dén bung kinh la tinh trang t& cung tut that Nham téng hanh kinh ra
phia ngoai. LUc thanh da con thut bép, tinh mach bj de nén khéng cung
cap day da mau téi da con, gay nén tinh trang dau tai chd bung dudi, cam
giadc dau vung that lung hay dui. Theo Hiép hdi San Phu khoa Hoa Ky
(ACOG), hon % phai dep mac cam giac dau bung kinh trong tam khoang
1-2 hdm ban dau nguyét san ting thang. Cap do cdm giac dau khac biét
nhau tuy co dia méi ngudi, cé nguy co cam giadc dau am i, dai dang dén
dau dén dir doi.

Mot ty [&é cdm gidc dau bung kinh nguy hiém nang téi Quan hé cung vdi
c6ng viéc thuong hom khién chi em hoang mang tim cach tang cuong.
Khong it nit gigi van dé thi cé mén an suy gidm dau bung kinh nao hiéu
qua khoéng?

Bac si Tran Thi Thanh Thao cho biét, thuc trang chua cé ki€u thirc &n nao
dugc ching minh cé chirc nang gay cham dat hoan toan con dau ddén
bung kinh. Tuy nhién, viéc ap dung 1 ché d6 an uéng lanh manh, cung cap
day di mot sé dinh dudng can thiét sé gilp han ché su khéng dé chiju cua
dau dén bung kinh va nhirng triéu ching khéac trong ky kinh nguyét.

Cam giac dau bung kinh can phai an gi?

Véi cdu hdi dau dén bung kinh can an gi Nham giam thiéu con cam giac
dau, phu n{t cé thé tham khdo 7 Tim hi€u dudi day: (1)



Mot. Uong khong it nudc

Mot sO béac si Ludn khuyén cdo chi em phu nit s dung rat nhiéu nudc,
nhat la trong mét s6 ngay cé kinh. M6t tim hi€u trén 140 phu n{r cho két
qua, nhdm moét nda chi em phu nir s&r dung khong it nuéc cé cam giac it
dau hon cung véi khong can phai dung thuéc suy gidm dau bung kinh so
déi véi nhém con lai.

Do dd, chi em can Tang lugng nudc dung truy cap, can phai uéng mot ly
nudc Tac thi khi thirc day. Néu nhu gap khé khan trong viéc udng nudc,
phai dep cé nguy co thay thé bang cac dang thuc phdm dung nhiéu nudc
nhu dua chudt, dua hau, can tay, rau diép ca...

2. Tra thao moc

Nghién ctru cho thay, mot s6 dang tra thdo mdc néng nhu tra girng, bac
ha, mui tdy, hing qué, thi la... hay nudc chanh tuci am cé thé gitp Nang
cao tuan hoan mau va gian co bap, nho dé gidm con dau bung kinh tai chi
em.

3. Hoa qua

Truy cap mot s6 ngay den doé nir liéu cé xu hudng thém ngot hon, Nhu la
dau hiéu nhan biét sy canh bdo nguodi dang khéng du dudng. Trong hoa
qud dung ham soé lugng dudng tu nhién cao sé giup cho tang cuong dugc
hién tugng nay, va cung cap cac dinh dudng thiét yéu khéng giéng cho
nguoi. N nén an khong it chuéi, dia, kiwi... vi trong mot so ki€u trai cay
nay dung khong it vitamin B6 va kali la chat gilip cho suy giam bi€u hién
dau bung kinh htu hiéu.

4. Hai san

Cé hoi, hau... la nhitng dang hai san chda ham lugng vitamin D cling nhu
omega-3 rat cao. Pay la cac dudng chat gilp gidm con tut bép t cung,
nho dé gitp cho gidm con dau dén bung kinh khi dén thang. Bén canh dé,
an nhiéu cé sé gilp cho b6 sung sat cho biét ngudi, Béi vay kiém ché dugc
qua trinh khong da hut sat vi mat mau trong ky kinh.

5. Cac loai dau



BG6 sung nhiing ki€u dau trong mét sé chu ky kinh nguyét sé gitp cho bé
sung sat ciing nhu magie, bu lai s6 lugng mau khdong du hut trong ky kinh.
Pong thaoi, trong dau dung rat nhiéu chat xo ho tro tiéu héa v cung tét,
tradnh dugc hién tugng mat can bang tiéu hda gay ra mot s6 con dau bung
chéng 1én con cdm giadc dau bung kinh.

6. Trung

Trong triing dung nhiéu protein han ché con dau dén bung kinh hiéu qua.
Ham sé lugng vitamin B6, vitamin E cung véi vitamin D thi cé trong tring
cling gilp b6 sung nhiéu chat dudng chat phéng doan ngudi trong thoi ky
nhay cadm nay.

7. Socola den

Khao sat cho rang trong socola den chira it nhat 70% cacao, chat chéng
oxy hda, chat xag va cac chat dudng chat thiét kém khac biét nhu sat, kém,
magie clng véi kali. Bdi vi thé, chi em phu n{r nén bé sung thém socola
den D& gilp gilp sic viéc luu thong mau trong co thé, Tang tai sdn xuat
mau bu lai qua trinh thi€éu méau trong ky nguyét san.

Pau dén bung kinh khéng nén an gi?

Bén canh théng ké dau bung kinh can phai an gi, nit gidi cling can phai
biét dau dén bung kinh tranh an gi. Mac du tat ca loai thirc an Ludn cé kha
nang cung cap tai d6 vira can phai, nhung ma cé nhirng dé an cé kha nang
lam cho biéu hién dau bung kinh tré nén tram trong hon. Vi thé, nir can
han ché& b6 sung cdc nhém thuc pham Nhu sau Trong khi "den do", bao
gom: (4)

1. Thuac an cay cung véi man

Thuc phdm cay cé kha nang gay da day khéng dé chiu, khién cho chi em
phu nr mac cdm giac dau da day, tiéu chay ciing nhu nguy hiém nhat la
budn ndn, tot hon hét khong nén trong ky kinh nguyét. Mén an man sé
gay duy tri nudc Badi vay c6 thé dan téi day hoi, lam cho bi€u hién dau
bung kinh nang hon. Chinh vi vay phu nt can suy gidm lugng mudi tinh
ném ném trong d6 an cung vaGi khong nén an cadc moén an san chira nhiéu
natri.

2. Thuc pham qua ngot



Cé nguy co cung cap lugng duong ¢ muic vua can phai, tuyét nhién khéng
an qua muc khién cho nang lugng Nang cao vot cé nguy co lam cho tam
trang xau Di. Néu nhu cé cam gidc tam trang bat thuong, budn rau hoac
qua hoang mang trong ky nguyét san, chi em nén quan sat lugng dudng
nap dang nhap ngudi DE thay déi lai tam trang.
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Can phai khéng nén xa cac ki€u thuc pham giau chat béo nhu khoai tay
chién, mét sé thic an nau nhanh hodc s dung nudc ngot c6 gas bai céd
nguy co chi phoi téi ndi dao thai to trong co thé, Viéc nay c6 thé khién cho
con dau bung kinh nghiém trong hon.

4. Ruou, bia ciing nhu caffeine
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Phu nit khbng nén dung bia rugu trong nhirng ngay hanh kinh do bia rugu
c6 kha nang lam co thé mat nudc, khién tram trong hon nhiing triéu
ching khé chiu nhu dau dau, day hoi, dau dén bung kinh... Caffeine ciing
thi c6 dan dén duy tri nudc cung véi day hai, khi€n cho tram trong thém
con dau dau.

Mat khac, rugu bia va caffeine con c6 kha nang dan dén cac ban khoan
tiéu héa nhu budn nén va tiéu chdy. Néu c6 xu hudng mac van dé tiéu hoéa
trong ky hanh kinh, tot hon hét n(r khdng nén s dung moét s6 chat gay
nghién, thay thé dang nhap dé can phai st dung rat nhiéu nudc.

5. Thit dé

Trong ky "rung rau", ngudi chi em phu n{r sé tao ra ra chat prostaglandin
gilp da con thut bép DE hinh thanh chu ky kinh nguyét déu dan. Tuy vay,
NE&u nhu so lugng prostaglandin cao cé nguy co gay cam giac dau bung
kinh. Trong thit dé dung nhiéu chat prostaglandin, Vi thé chi em nén kiéng
bd sung thit dé nhu thit bo, thit dé, thit clru... trong thaoi di€ém nay.

Nhitng phuong phap tang cuong dau hiéu
kho chiu trong cac ngay hanh kinh

Ché do dinh dudng khong can phai la gidi phap duy nhat gitp cho lam
gidm biéu hién dau bung kinh. B&n ngoai van dé tim hi€u cam giac dau
bung kinh nén an gi va tranh an gi, chi em cé kha nang dung nhiing bién
phap dudi day:

e Chuom néng: dung khan bdng mém nhlin nhdng nudc néng, chai
nudc @m hoac tdi chuom am DE khién cho dju con dau dén tai vung
bung dudi va vung eo lung.

e Tam nudc &m: gitp cho mau tuan hoan don gian han, mét sé co dugc
tha Idng sé gilp con dau bung kinh mau chéng khéng con nira.

e Massage: thoa bép tu t&r quanh khu vuc bung dudi cling la gidi phép
giup méau tuan hoan cling nhu dé dang day xuét ra phia ngoai.

e Tap luyén thé thao nhe nhang: cac bai tap luyén nhu yoga, bai tap
luyén hit thd sau cé nguy co gilp cho suy giam dau bung kinh hitu
hiéu.

e RUra ray vung kin sach Trong khi "den do".

e Khéng lao dong qua suc, khdng hoat ddng manh cung véi tranh thic
khuya trong moét sé ngay nay.



e Khong dung d6 bo sat, nén dung quan do rong D€ chd man cam dugc
thoang khi, khéng mac todt mé hoi cung vaéi han ché dugc hién tugng
ndi man do va ngla.

e Gilr gin Trang thai tam ly thu thai, vui vé, tich cuc cling la cach vuogt
gua con cdm gidc dau bung kinh nhe nhang hon.

Tinh hudng dau dén bung kinh nao nén
ki€m tra ngay?

Dau bung kinh la triéu chirng thdng thuong trong ky "rung rau" tai chi em.
Tuy nhién, D6 cling la dau hiéu dau hiéu cadnh bdo cla cac bénh phu khoa
nguy hiém. Do dé, Néu ma phai dep bi dau dén bung kinh qua sém truéc
lGc ky hanh kinh bat méi dau, con cdm gidc dau bung kinh kéo dai dai
dang déi véi mac d6 cam gidc dau Tang dan, dung khéng it gidi phap
nhung khéng cai thién... tét nhat phu nr nén tham kham Lién Nham dugc
xét nghiém xac dinh nguyén nhan, phat hién sém chiing bénh Nham can
thiép tri kip thdi va hiéu qua.
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