To&i thang an cay dwoc khong - Tw
van phu khoa

Phai dep téi thang an cay dwoc khong? Khi t&i ky
kinh nguyét, khdng it cac chi em sé& cadm thay dau
bung, khé chiu,... Do vay viéc chon Iwa nhirng thwc
pham t6t sé giup gidm thiéu modt sé biéu hién d6. Cac
mon cay kha dwgc wa chudng bay gi¢, tuy nhién liéu
c6 kha nang an dwoc khi dén ky. Tham khéo rd hon
trong bai viét dwoi day.

Phai nir t&i thang an cay dwoc khong?

Rat nhiéu chi em thac mac veé t¢i thang an cay dwoc
kKhéng? Chi em phu nir khi t¢i thang khdng nén an
cay va mot s6 dong gia vi nhu :6t, dinh hwong, hat
tiéu, toi, mu tat...Day la cac gia vi gép phén vao mot
s6 mén an thom ngon, méac du vay vao vong kinh |
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cac chi em khéng nén an vi cac tac déng khéng tot
cho strc khde nhu:

- Dé dan t¢i thong kinh, lwong mau bi mat nhiéu: do
tac ddng cua progesterone trong th&i ky kinh nguyét
dan t&i thong kinh (dau bung kinh dir doi), lwong mau
bi mat khéng it hon.

- Bau bung kinh, rong kinh: Po an cay nong gay kich
thich hé théng than kinh thwe vat, dan dén co that co
tron & da day cling nhw tlr cung, mau ra nhiéu, ngay
den do kéo dai hon théng thuwdng.

- Kich thich da day, gay ra kho tiéu, buén nén: Thic
an cay co thé tac dong dén niém mac da day va ruét,
lam da day bi kich thich nong rat, ¢ nong, dau, trao
ngwoc axit da day, gay ra tac dong t&i sirc khoe luc
toi thang.

Chiem nén giam bt an cay trong ngay co kinh vi tac
dong t&¢i chu ky va ca sirc khoé cudi cung

Thirc an khéng nén an khi t&i kinh nguyét?



T&i thang c6 nén an cay khong da dwoc tré 10 phan
trén. Ngoai viéc gidm bdét nhivng thwe pham cay thi
trong cac ngay kinh nguyét chi em thwéng cdm thay
rat kho chiu, mét madi nhay cdm ca vé sinh ly 1an tam
ly. Vi vay, chi em nén chu y mét s6 thwe pham nén
an cling nhw nén tranh hé tro' co thé sang khoai va
thodi mai hon. Ngoai dé an cay, cac chi em nén tranh
cac thwe pham dudi day:

» Mon an chién ran

T&i thang c6 nén an cay, dé an chién ran khéng thi
nhat dinh chi em nén trdnh xa cac doé an nay vao
ngay dén dd nhé. Po an chién, ran thwérng gay nén
cam giac kho tiéu, trwdng bung, tich nwéc & bung
dwdi gay rat kho chiu va bi rong kinh. Bén canh dé,
lwo'ng dau mé trong dd chién xao cao lam tang lwong



Estrogen trong co thé, gia tang cam giac mét moi,
twong doi kho chiu luc dén thang.

P06 an chién ran khi téi thang gay nén stress cho hée
tieu hoa ciling nhw cling la mot trong nhirng ly do dan
dén rong kinh.

» D6 an nhanh

Thire 8n nhanh chira nhiéu acid béo thwdng gay ra
tinh trang thira can, béo phi, mat kiém soat hormone,
lam suy gidm kha nang dan t&i rbi loan ndi tiét to, gay
nén tinh trang chudt rat, dau bung, mat nwéc, chong
mat...khi t&i thang.

Chi em nén giam thiéu do &n nhanh do day chinh I3
ly do gay nén rdi loan ndi tiét t6 va nang cao cam giac
rat kho chiu trong chu Ky.

» Tra xanh

Trong tra xanh c6 chra dén 30% acid tannic lam tiéu
hao vitamin B, ngan cén sw hap thu sat vao co thé,
khién cho cac chi em bi thiéu sat, thi€u mau tram
trong, &nh hwdng phirc tap dén strc khde chi em.
Ngoai ra, udng tra xanh luc t&i thang con khién cho
cac chi em cam thdy tlrc ngwe, dau bung, co thé
nang né cling nhw mét mai hon.

Uong tra xanh trong ngay dén dé co thé dan téi thieu
mau, thiéu sat.

» Thirc an lanh



Viéc an khéng it thwe pham lanh trong nhirng vong
kinh c6 kha nang dan t&i viéc gidm tdc do tuan hoan
mau, tac dong dén co bép cua t&r cung va bai trir kinh
nguyeét, dé gay tinh trang bé kinh, dau bung kinh
khién cho co thé ap Iwc, mét mai, twong dbi kho chiu.

E)é,giém‘thiéu con dau bung kinh, chi em nén han
ché an do an lanh trong cac vong kinh.

Xem thém: Bat mi thuc pham chirc nang chira viém
phu khoa t6t

Mot s6 thwe pham nén an lic dén ngay kinh

Ngoai viéc giam bot sir dung cac thue phé,\m trén, chi
em can phai bo sung mot s6 dwdng chat can thiet
trong vong kinh, ho tro tang cwong stre khoe, cung
cap nang lwong, giam thiéu cac cam giac twong doi
khé chiu, mét mai luc téi thang:

» Thwc pham nhiéu vitamin

Chj em phu nir nén bd sung nhi¥rng thwc pham giau
vitamin nhu A, E, B6, K,...trong ngay co kinh giup han

ché cac dau hiéu tien kinh nguyét nhw dau bung,
chong mat, diéu hoa kinh nguyét. Bén canh do, cung
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cép khong it thwe pham giau vitamin con giup co thé
manh khoée, tdng cwdng mién dich, ndng cao kha
nang sinh san.

Thyc pham giau vitamin gitip diéu hoa kinh nguyét,
bot dau nhire bung kinh cling nhw mot s6 bieu hien
tien kinh nguyét.

» Thwc pham c6 nhiéu chat sat

Trong ngay dau, chi em budc phai tang cudng bd
sung sat, lam giam tinh trang mét moi, hoa mat,
chong mat do mat di lwong mau twong doi Ion. Mot
sO thue pham nhuw thit 3, thit gia cam, dau khé, cac
mau rau an la xanh,...giup bd sung chat sat vao co
thé, gidm mot sb triéu chirng cda bénh thiéu méau
cling nhw bu lai dwoc lwong hemoglobin da mét.

MGt sO ngay trwdc va trong chu ky, phai dep nén tang
cwong bo sung cac thywe pham chtra sat trong bira
an hang ngay.

» Thwc pham chira carbohydrate

Carbohydrate cé kha nang kiém soat lwong dwdng
trong mau cling nhw chdng lai cdm tranh day bung,
rat kho tiéu, mét mai.. Thanh thir, chi em nén bd sung
cac thwe pham giau carbohydrate nhw ngii coc, bot
yén mach, lta mi,...vao ché dé &n udng trong nhirng
"ngay con gai".



Chi em phu ni* nén bd sung thwc phdm chwa
carbohydrate trong chu ky giup giam cam giac
chwdéng bung.

Pd &n cay noéng c¢o vai trd quan trong trong bira an,
giup moén an tr& nén thom ngon, hap dwa. Mac du
vay, chi em nén giam thiéu t6i da cac doé an cay trong
nhitng ngay kinh nguyét boi nhirng tac dong khong
tot dén chu ky ciing nhw stre khoe.

Trong trvdng hop 1& an moén cay bdi quén ban than
dang trong chu ky, ban gai buéc phai uéng nhiéu
nwédc am, an nhiéu trai cay co tinh mat cling nhw van
ddong nhe dé co thé bai tiét chat doc, tang sirc dé
khang.

Hy vong bai viét vé t&i thang an cay dwoc khong sé
ho trg cac chi em giéi dap dwoc tran tro, tr d6 chon
dwoc thwe pham t6t cho ngay kinh nguyét.
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