Nir gi¢i t&l thang an cay dwoc
khoéng

T&i thang an cay dwoc khéng? Khi dén ky kinh
nguyét, nhiéu cac chi em sé cdm thay dau bung,
twong dbi kho chiu,... B&i vi thé viéc tuyén lwa cac
thwe pham t6t sé giup gidm thiéu nhirng dau hiéu do.
M6t s mon cay kha dwoc wa chudng hién nay, mac
du vay liéu cé kha nang an dwoc luc dén ky. Tham
khado thém rd hon trong bai viét bén duwoi.

Khéa nhiéu cac chi em quan tam vé t&i thang &n cay
dwoc khdng? Chi em khi t&i thang khdng nén an moén
cay cung nhuw cac loai gia vi nhw :0t, dinh hwong, hat
tiéu, téi, mu tat...Day 1a nhivng gia vi gép phan vao
cac mon an thom ngon, tuy vay vao ngay hanh kinh
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, chi em khéng nén &n vi nhirng tac dong khong tot
cho strc khde nhu:

- D& dan dén thong kinh, lwong mau bi mat nhiéu: do
tac ddng cua progesterone trong th&i ky kinh nguyét
gay ra thong kinh (dau bung kinh dr déi), lwong méau
bi mat khéng it hon.

- Pau bung kinh, rong kinh: D6 &n cay néng gay nén
kich thich hé thong than kinh thwe vat, gay ra co that
co tron @ da day va tir cung, mau ra khéng it, vong
kinh kéo dai hon théng thuong.

- Kich thich da day, gay kho tiéu, buén nén: Thirc an
cay cO kha nang tac dong dén niém mac da day va
rudt, lam da day bi kich thich nong rat, o néng, dau,
trao nguwoc axit da day, gay ra tac dong dén strc khoe
khi t&i thang.

Chiem phu nlr nén giam thiéu an cay trong vong kinh
vi tac dong dén chu ky ciing nhw ca sirc khoé khach
gquan ma noi

Nhirng thwe pham t&i thang khéng nén an?



T&ithang cé nén an cay khéng da duoc giai dap trén
day. Ngoai viéc gidm thiéu cac thwc pham cay thi
trong cac ngay kinh nguyét chi em thwdéng cdm thay
rat kho chiu, mét madi nhay cdm ca vé sinh ly 1an tam
ly. Do dé, cac chi em nén can trong mét sb thuc
phdm nén an cling nhw nén tranh gidp co thé thoai
mai va dé chiu hon. Ngoai dé an cay, chi em nén han
ché mot s thwe phdm dudi day:

» Do an chién ran

T&i thang c6 nén an cay, dé an chién ran khéng thi
nhat dinh cac chi em nén han ché xa nhirtng d6 an
nay vao "ngay con gai" nhé. Bo an chién, ran thwong
dan t&i cdm giac kho tiéu, trwéng bung, tich nwoc &
bung dwdi dan dén kho chiu va bi rong kinh. Thém
vao do, lwong dau mé trong dd chién xao cao lam



tang lvgng Estrogen trong co thé, gia tdng cdm giac
mét mai, twong doi kho chiu khi t¢i thang.

Thwe pham chién ran khi t¢i thang gay cang thang
cho hé tiéu hoa va ciing la mét trong cac nguyén do
gay nén rong kinh.

» Thirc an nhanh

Thire 8n nhanh chira nhiéu acid béo thwdng gay ra
trwvdng hop thra can, béo phi, mat kiém soat
hormone, Iam suy gidm kha nang gay rbi loan noi tiét
td, dan téi trwdng hop chudt rat, dau bung, mat
nwdc, chong mat...khi t&i thang.

Cac chi em nén tranh d§ an nhanh do day chinh la
nguyén nhan dan t&i roi loan ndi tiét to cling nhw
nang cao cam giac twong dbi khé chiu trong chu ky.

» Tra xanh

Trong tra xanh c6 chra dén 30% acid tannic lam tiéu
hao vitamin B, (rc ché sy hap thu sat vao co thé,
khién cac chi em bi thiéu sat, thiéu mau tram trong,
anh hwédng xau di dén strc khde cac chi em. Ngoai
ra, udng tra xanh luc dén thang con khién cho chj em
cam thay tlrc nguc, dau bung, co thé nang né va mét
moi hon.

Uong tra xanh trong vong kinh co thé gay thiéu mau,
thiéu sat.

» Do an lanh



Viéc an nhiéu dd &n lanh trong mét s6 ngay dau cé
thé gay viéc giam téc do tuan hoan mau, tac dong toi
co bép cua t&r cung ciing nhw bai trir kinh nguyét, dé
dan dén tinh trang bé kinh, dau bung kinh 1am cho
co thé ap Iwc, mét mai, kho chiu.

Pé han ché con dau bung kinh, chi em nén giam bot
an doé an lanh trong nhirng chu ky kinh nguyét.

Xem thém: Chia sé don thudc chira viem phu
khoa nao hiéu qua

Nhirng thwc pham nén an khi dén ky kinh
nguyét

Bén canh viéc tranh s& dung mot sb thwe pham trén,
cac chi em nhat thiét phai bo sung nhirng dwdng chat
quan trong trong chu ky kinh nguyeét, hod tro tang
cwong stre khoe, cung cap nang Iuo’ng giam thiéu
nhirng cdm giac rat kho chju, mét mai khi t&i thang:

» Thwc pham giau vitamin

Céac chi em nén bd sung nhirtng thwc pham giau
vitamin n,hu’ A, E, [36, K,...trqng "ngay con gai" ho tro
giam thiéu cac dau hiéu tién kinh nguyét nhw dau


http://www.binhthanh.hochiminhcity.gov.vn/Uploads/HoiDap/2022/12/don-thuoc-chua-viem-phu-khoa_17140010840.pdf
http://www.binhthanh.hochiminhcity.gov.vn/Uploads/HoiDap/2022/12/don-thuoc-chua-viem-phu-khoa_17140010840.pdf

bung, chéng mat, diéu hoa kinh nguyét. Khéng chi
vay, cung cap khong it thwec pham giau vitamin con
gilp co thé manh khée, tdng cwdng mién dich, gia
tang kha nang sinh san.

Thwe pham gidu vitamin giap diéu,h(‘)a kinh nguyet,
bot dau nhire bung kinh va mét so6 triéu chirng tién
Kinh nguyét.

» Thwc pham giau chat sat

Trong "ngay con gai", cac chi em budc phai tang
cwdng bd sung sat, lam gidm hién twong mét mai,
hoa mat, chéng mat b&i mat di lwong mau twong doi
l&n. Cac thwec phdm nhu thit d, thit gia cam, dau
kh®, nhirng mau rau &n |4 xanh,...giup bd sung chat
sat vao co thé, gidam mot sb biéu hién cta bénh thiéu
meju cing nhuw bu lai dwoc lwong hemoglobin da
mat.

Cac ngay trwdc va trong chu ky, phai nlr nén tang
cwdng bd sung mot sd thwe pham chira sat trong
blra an hang ngay.

» Thwc pham chira carbohydrate

Carbohydrate c6 kha nang kiém soat lwong dwdng
trong mau ciing nhw chong lai cam tranh day bung,
rat kho tieu, mét mai.. Vi vay, cac chiem nén bo sung
nhirng thyc pham giau carbohydrate nhw ngl coc,
bdt yén mach, lta mi,...vao ché dd &n udng trong
nhirng ngay dau.



Chj em nén bd sung thwc phdm chira carbohydrate
trong chu ky giup giam cam giac chwéng bung.

Cac mon cay nong co6 vai tro quan trong trong bira
an, gilp moén an tré@ nén thom ngon, hap dwa. Tuy
nhién, chi em nén giam bat tdi da cac do an cay trong
nhirng ngay kinh nguyét do cac anh hwéng khéng tot
t&i chu ky cling nhu stre khoe.

Trong tinh trang 1& nap d6 an cay b&i quén ban than
dang trong ky kinh nguyét, phu n bat budc udng
nhiéu nwéc dm, an nhiéu trai cay cé tinh mat va tap
thé duc nhe nhang dé co thé bai tiét chat doc, tang
hé mién dich.

Hy vong bai viét ve téi thang an cay dwoc khong sé
ho tro chi em tra 1&i dwoce tran tro, tir day chon dwoc
thwe pham tot cho ky kinh.
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