Danh sach 9 cach tri dau bung kinh hiéu qua
tai nha

Vong kinh déu dan khong chi la mot phan cap thiét trong chu trinh sinh san thién nhién ma con la
ddu hiéu chitc ndng sinh san tot. Tuy vay, Nhiéu nit gidi trai qua cdm nhan dau 1am ram hoac dau dit
doi ¢ khu vuc ha vi, vung eo lung, & hong trong vong kinh. Khong chi gay anh huéng dén van dong
thuong nhat ma con gay nhan thdy mét méi & cing thang tAm trang. diéu nay lam cho mot vai ngay
"dén do" bién doi sang ndi lo 1lang d6i véi rat nhiéu nguoi.

Tuy vay ban dimg qué lo lang, ngudi viét cé mot vai cach don gidn tuy vy cuc ky hiéu qua dé gidm
b6t cam nhén bi bach nay. Van ban sau day, sé noéi vé cho phu nit mot vai cach tri dau bung kinh an
toan, dé img dung tai nha dé mot vai ky hanh kinh khong con 1a néi so.

Tai sao niwr giéi thwong dau bung khi dén thang?

Vong kinh la hién twong sinh san thién nhién & cép thiét trong cudc song sinh san nir giéi. Chu ky

thuong kéo dai tir 28 dén 35 ngay, tuy vay cé thé thay doi tuy thudc vao co dia & stc khoe thé chat
cta moi nguoi. Sy dau dén ma cac phu nit thuwong gap phai trong mot vai ngay nay duoc goi la dau
bung kinh, c6 thé 1i gidi qua mot vai nguyén nhén sinh hoc & hormone.

Nguyén nhén chinh dan dén cac con dau bung kinh 1a do sw co bép co ti cung. Khi dén vong kinh, t
cung cua nit gidi sé co bop dé tong xuat lop niém mac ti cung. Lic nay 16p niém mac cii sé bong ra
& d&y ra phia ngoai, san sang cho 16p niém mac méi duoc tao thanh, sw co bép nay c6 thé gay dau
dom. Khi d6 méu kinh xu4t hién la mot vai 1ép niém mac tir cung bong ra.

anh hudéng cua hormone Protaglandin: Trong vong kinh cta nit gidi, prostaglandin la mét hormone
sinh san, gitp lam mém c6 tr cung & thic day céac con co tir cung, khéi phét sw chuyén da thién
nhién, dong vai tro chinh trong viéc gay dau bung kinh.

Mat khéc, trong vong kinh, cac co quan nhw buong trimg, ti cung, "c6 bé", hé thong tam than noi
tang, vi,...déu tham duw vao qué trinh ddy mau kinh ra phia ngoai, dudi s diéu tiét ctia hormone
nhay cam. Gay cam nhéan dau ha vi di kém véi dau hong & dau vung eo lung.

Cong v6i do, su thay d6i luu thong méu & &p luc tir tir cung 1én cac co xung quanh ciing lam tang
cam nhan dau & vung eo lung & hong.

Tuy vao co dia clia mo6i nguoi khac biét ma mic do dau bung kinh cling khéc biét. Viéc dau bung kinh
thuwong dnh huéng rat nhiéu dén cudc séng hang ngay & stc khde thé chat clia nit gidi. Khong chi
gdy dau don & khong thoai mai, viéc dau bung kinh thuong khién nit giéi c6 mot vai tdm trang tiéu
cuc, nhan thdy mét moi cd thé xac & tam trang, anh hudng dén céc cudc séng.



Cach tri dau bung kinh tai nha cuc don gian & hiéu qua

dau bung kinh anh hudng rat nhiéu dén sitc khde thé chat & cudc song cua nir gidi. Vi thé, sau day
phong kham da khoa Théi Ha sé ndi vé dén ban mdot vai cach dé dau bung kinh hiéu qua tai nha.

Xoa bép nhe nhom bang tinh dau hoac dau gio6

Xoa bop nhe nhdm khu vuc bung bang tinh dau hodc dau gié la mot cach hiéu qua dé tri dau bung
kinh tai nha. diéu nay khoéng chi lam diu cdm nhéan dau ma con gitp lam gidn co ha vi dang bi cang
cing. Ban c6 thé st dung céc loai tinh dau nhw lavender, tram gid, tinh dau bac ha hodc dau gi6, boi
déu 1én khu vuc ha vi. Hay nhe nhdm xoa bép theo chuyén doéng tron dé gidm bét su co bép cuaa co
bung. diéu nay khong chi gitip giam dau ma con cai thién luu thong mau, dem lai cdm nhan thoai mai
hon trong mot vai ngay c6 kinh nguyét. Luu tdm, chi nén xoa bop nhe nhém & that ki, han ché gay
thém dau dom hoac bi bach.

Chuom nuwoc am, dan cao

Chuom am khu vuc ha vi 1a mot trong nhimmg céch tri dau bung kinh hiéu qua & an toan. Ban c6 thé
st dung cac tii chuom nudc am hoac cao dan 1én khu vuc bung. diéu nay khong gitt &m khu vuc
bung ma con c6 ich cho viéc luu thong méu, gidm cdm nhén dau do co bdp cua co t&r cung. Pé tang
hiéu qud, phu nit c6 thé hop nhat chudm néng véi xoa bop nhe nhém khu vuc bung, vira gidm dau
vira thodi mai. Tuy vay can luu tAm vé nhiét dg, dimg nén dé qua néng han ché lam tén thuong da.

Van dong nhe nhom

Hau hét c4c phu nit suy nghi 1a trong ngay c6 kinh nguyét thi phai duwoc nghi ngoi & gidm thi€u van
dong. Tuy vay thuc tai van dong nhe nhém sé giiup giam thiéu cac con dau bung & giip méu kinh
duoc tong xuat Diém tot.

Van dong nhe nhém nhw dao bo, yoga co thé ban sé thiic ddy luu théng mdu, gitp gidm bét su co bép
cua tir cung. Coéng véi do, van dong sé thic ddy san xuédt endorphin hay con goi 1a "hormone hanh
phuc", giip cai thién tam trang & giam cam nhén dau dén. Viéc van dong déu dan khong chi giup
ban cdm nhén yéu doi hon trong mét vai ngay cé kinh nguyét, ma con giap ich sitc khde thé chat lau
dai, gidm cang thadng & céng thang.



Thuc don lanh manh & cac mén an giap ich

Thuc don lanh manh cling ¢6 dnh hudéng khong hé nhd trong hanh vi gidm dau bung khi hanh kinh.
Phu nit dung nén tiéu thu rat nhiéu duong, mudi & chat béo, thay vao d6 la cac mon an giau omega-3
& vitamin E nhw cd hoi, céc loai hat. Cac chat dinh dudng nay sé gitp giam viém hiéu qua. Mat khéc,
phu nir nén thic ddy chat xo bang cach bé sung nhiéu rau xanh, trai cy,...Mot thuc don wa nhin &
lanh manh khong chi gitup gidm céc con dau bung kinh ma con cai thién sitc khde thé chat.

Udng tra cu gung

Cu gung c6 nghe ndi dén vdi chitc nang khang viém & chéng oxy héa. Viéc uéng tra cu gung sé lam
dm & diu di mot vai con dau bung. P& lam tra cli gimg ban chi can thai mot it ca gung thanh 14t &
cho vao nuéc néng. Hay dé nuée ca ging gam dao dong trong 3-5p, ngay sau thém mot chit mat ong
rumg hodc chanh dé tang mui vi. Mat khéc, tra ci gling con cé tdc dung thic day hé mién dich & ca
thién tiéu hoa, trong truong hop ban uéng hang ngay mot ly vao séng sém. Tuy vay, trong truong
hop ban dang c6 thac mac vé da day thi luu tdm khong st dung rat nhiéu ct gung.

Udng nuwdc am

Ubng nudc am la mot cach don gian tuy vay hiéu qué dé tri dau bung kinh tai nha. Nudc am sé giup
co thé ban duoc gitt &m, cai thién luu théng mau & thic day tiéu hoa. Thay vi uéng nuéc sbéi dé ngudi
thong thuong, thi phu nit ¢ thé thay thé bang nudéc am trong suét ca ngay, dac biét khi bat dau cam
nhan con dau bung kinh. Mat khéc, viéc uéng nuwéc am sé gitip mau kinh ra déu hon, khong bi déng
dac hay tac nghén. Luu tAm, phu nit nén gidm thiéu uéng nuéc da trong ki kinh, vi né sé lam lanh co
thé tir phia trong, gidm thi€u chitc nang co bép cla t cung, lam cho qué trinh téng xuat chdm chap
& con gay cac con dau nhdi hon.

Rura cho kin that sach

Vao ngay dén do, phu nit can lwu tam gilr rira cho kin thét sach, bang cach thay BVS hoac tampon
hang ngay, it dac biét moi 4-6 gi0, d€ han ché sy phat trién cta vi trung & thady mui do v ké hoach.
St dung nu6c &m & san phdm dung dich vé sinh c6 d6 ph hop ly, khong mui dé han ché kich tng.
dac biét can lvu tam, phu nit dimg nén sex trong mot vai ngay cé kinh nguyét, d€ han ché rii ro viém
nhiém phu khoa & diéu nay sé khién t& cung bi thic ddy & co bép, dau dén sé quan quai hon.

Rira nhe & theo hudng tir trude ra sau d€ han ché nhiém khuén nguoc tir hdu mon sang vung kin.
Mat khéc, phu nit cling nén chon ra céc loai quan 16t thoang khi & han ché mdc quan chéat cling giup
gidm rui ro nhiém khuén & tao cAm nhéan thodi méi hon. Viéc phu nitr muén tim hiéu & giit gin rira
chd kin khong chi gitp tri dau bung kinh ma con cép thiét trong viéc ngan nglra nhiém khuén & céc
thac méac stc khoe thé chat phu san khéc.

Ngu du giac

Ngt du gidc giup co thé khéi phuc, gidm cang thdng & thic ddy hé mién dich, vi vy gitp gidm cam

nhéan dau. Bdi vay vay, phu nit nén di ngu sém & ngu tron giac. Tuy vdy can phu nit can luu tdm nam
ngu ding phong théi & gidm anh hudéng 1én phan co ha vi. C6 thé ké thém goéi du6i phan dui dé giam
thi€u 4p luc trén khu vuc ha vi.

Lam am co thé

Lam &m co thé trong ki kinh & trudc ki kinh sé& 1a mot biét phap hiéu qua dé gidm nhe tinh trang dau
bung, dac biét la khu vuc vung eo lung & bung ha vi. Viéc gitt &m khong chi giup giam dau ma con



gitp ich cai thién luu théng méu, gitp co thé ban thoai méi hon trong suét giai doan mau kinh. Mat
khéac, hdy phan ddu han ché cac van dong vat va & nghi ngoi du, vi diéu nay cling gitp giam bét
cang thang & dau dén. Nhé réng viéc gilt &m co thé khong chi 1a vé viéc mac di &m ma con cé méi
lién quan dén viéc cham sdc sic khde thé chat khai quat cua ban.

Giam thiéu caffeine & bia ruou

Caffeine & bia ruou cé thé lam tdng cdm nhén dau & cang thang, mat khac gay réi loan luu thong
mau, diéu nay c6 thé lam tram trong thém cac dau hiéu dau bung kinh. Pé gidm b6t dau dén, hay
phéan dau giam luwong caffeine ban tiéu thy, bao gom cafe, tra & mat vai loai nudc ngot. Thay vao do,
héy lwa chon céc loai d6 uéng khéong chita caffeine nhu tra thdo duoc, nudc soi d€ ngudi hoac nude
trai cay thién nhién. Véi bia ruwou, gidm thiéu luwong tiéu thu cling giap gidm ap luc 1én duong rudt &
gitp ich co thé gilt nudc, vi vay gidm dau. Bang cach gidm thiéu caffeine & d6 dung c6 con, phu nir
khong chi gitp gidm b6t con dau bung kinh ma con cai thién stc khde thé chat khai quéat & uy tin
gidc ngu cua ban than.

https://phathaithaiha.webflow.io/post/cach-lam-giam-dau-bung-kinh-nhanh-nhat-tai-nha

Cach tri dau bung kinh ngay tic thi

Truong hop dau bung kinh tré nén quan quai & khong giam dan du da tng dung céc cach bén trén,
viéc bién doi sang uéng thudc gidm dau c6 thé la mot chon ra can thiét. Lic nay Paracetamol c6 thé
duoc st dung nhu mot cach gidm dau cép thiét cho dau bung kinh. Paracetamol c¢é tac dung giam
dau & ha sét, thuong xem nhw 1a chon ra an toan & hiéu qua khi sit dung dung céch. Khi ban cam
nhéan qué dau, ban c6 thé uéng mot vién paracetamol theo liéu lwong chi dinh trén bao bi hoac theo
huwong dan cua bac si.

Tuy vay, ban nén tham muu quan diém cua bac si dé nhan duoc huwéng dan chi tiét & an toan trong
viéc udéng thudc. Viéc tw y uéng thudc khong chi c6 kha nang tiém &n vé tac dung phu khéng luong
trudc duoc ma con cé thé anh hudng dén sic khoe thé chat 1au dai. Vi thé, hay ludn tuan theo theo
10i khuyén cta chuyén gia y t€, nham bao dam rang ban diéu tri con dau bung kinh mét cach an toan
& hiéu qua nhat.

Truong hop dau bung kinh nao can di kham?

Mac du dau bung kinh la m6t phan thién nhién cta vong kinh, tuy vay su thay déi dot ngdt hoac dau
dir doi chang thé kiém ché, ban nén dén gap bac si & nhén chia sé tir bac si. diéu nay cé thé bao
gom:

o dau bung kinh khéng kiém soét, anh hwéng dén cudc séng thuwong nhat.
« Kinh nguyét khéng déu hoac thay d6i khong it.

e Cac ddu hiéu khac nhuw chay mau nhiéu hoac dau kéo dai.

e dau bung & vi tri khac thuong nhuw dau ha vi bén trai

Su khéc thuong trong vong kinh c6 thé la ddu hiéu ctia cc thac mac stc khde thé chat khac nén can
duoc bac si tham kham & chia sé kip thoi.

Mot so cau hoi & vé dau bung kinh

dau bung kinh 1a mot thac mac thuong gap ma hau hét nir giéi mac phai. Sau day la mot vai cau hoi
thuong gap di kém véi cau tra 10i:


https://phathaithaiha.webflow.io/post/cach-lam-giam-dau-bung-kinh-nhanh-nhat-tai-nha

Pau ha vi lam ram tuy vay chua c6 kinh
Nguoi bénh dat cdu hoi: tai sao t6i lai cdm nhan dau ha vi lam ram tuy vay chua c6 kinh nguyét?

Thay thudc gidi ddp: Pau ha vi 1am rdm cé thé do nhiéu nguyén nhan khéc biét, khéng chi cé méi
lién quan dén vong kinh. C6 thé 1a do su thay d6i noi tiét, réi loan tiéu hoéa, cing thang, cé khi con l1a
cac thac mac c6 moi lién quan dén buodng trimg hodc ti cung. Trong trudng hop tinh trang nay kéo
dai, ban nén van dung quan diém béac si d€ dwoc tham khdm & phdng doadn chuén xéc.

Chua dén thang tuy vay bi dau ha vi

Nguoi bénh dat cau hoi: Téi chwa dén vong kinh tuy vay lai cdm nhéan dau ha vi, diéu nay c6 thong
thuong khong?

Thay thudc gidi dap: Pau ha vi trudc ngay cé kinh nguyét c6 thé la ddu hiéu clia dau hiéu sap cé kinh
(PMS), mot tinh trang vo cung thuong gap. N6 c6 thé bao gom céc dau hiéu nhw dau bung, cang
nguc, thay d6i tdm trang, & nhéan thdy mét méi. Tuy vay, trong truong hop dau dén qué quéan quai
hoac khoéng khéong khéc gi nhitmg gl ban thuong trai qua, hay van dung quan diém béc si.

dau bung cé thai cé giong dau bung kinh
Nguoi bénh dat cau hoi: Liéu dau bung khi c6 thai c¢é gidng v6i cam nhan dau bung kinh khong?

Thay thudc gidi dap: dau bung khi c6 thai cé thé cd mot vai diém twong tw véi dau bung kinh, tuy vay
thuong c6 mot vai tinh chét riéng. Trong qua trinh dau bung kinh thuwong cé méi lién quan dén co
bép tir cung, dau bung khi c6 thai c6 thé do su cang gian cua ti cung hoac cac co xung quanh. Trong
truong hop ban nghi ngd ban than c6 thai & mac phai dau bung, diéu cap thiét 1a phai tham kham
béc si d€ ddm bao su an toan cho cd me & bé.

Trong moi truong hop, trong truong hop ban cdm nhan lo ldng hodc khong chic han vé nguyén nhéan
cua dau dén, viéc van dung quan diém cta béc si la cach tot nhat d€ nhan dwoc su gitp ich & 1oi
khuyén chudn xac.

Vira roi la mot vai cach tri dau bung kinh bao gom céc cach tw nhién tai nha & cach uéng thudc gidm
dau theo huéng dan ctia bac si. M6t vai cach nay khong chi gitp gidm dau ma con giup ich cai thién
sttc khoe thé chat khéi quat.

Sau cung, strc khoe thé chat cua ban la cap thiét nhat. Trong truong hop ban gap bat cit thac mac
nao tram trong hoac khong chac han vé cac dadu hiéu ma ban than dang trai qua, hay khong ngai
ngung van dung quan diém cta bac si. Ho sé la nguoi gitp ich & chia sé tot nhat cho ban.

Nén di kham phu khoa & dau
https://phathaithaiha.webflow.io/post/dia-chi-kham-phu-khoa-o-dau-tot-tai-ha-noi

Khéam phu khoa gia bao nhiéu
https://phathaithaiha.webflow.io/post/chi-phi-kham-phu-khoa-het-bao-nhieu-tien

Cac phong kham nam khoa uy tin tai Ha
Noi https://suckhoe24gio.webflow.io/posts/phong-kham-nam-khoa-uy-tin-tai-ha-noi

https://suckhoe24gio.webflow.io

https://phongkhamthaiha.org
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