10 chi€éc mén an nén an trong ngay hanh kinh

Trong ky "den do", co thé ngudi bénh con gai thuong bat gap nhiéu lan dau hiéu khoé chiju va dé dan téi mét moi.
Van dé diéu chinh menu hop ly trong thoi ky nay cé kha nang gitp cac chi em phu nir gidm sat bét cac triéu chiing
khé chiu. Vay dén thang can thiét an gi?

Ky kinh nguyét la thoi diém co thé nir gidi trdi qua nhiéu thay déi vé ndi tiét, tam trang va stc khde. 1 ché d6 sinh
hoat hogp ly trong cac ngay nay ngoai viéc gilp gidm sat bét khé chiu ma con hd trg cén véi co thé. Vay dén thang
can an gi dé cam thay dé chiju han? Cong diém qua 10 cai mén an can thiét an trong ngay hanh kinh dudgi day nhé!

Pén thang can phai an gi dé giam boét biéu hién khong deé chiu?

Sau day la cac thuc pham dugc khuyén nghi ma ban cé kha nang thém téi khdu phan an trong ngay "dén dé" nhu:
Cac chiéc trai cay

MOt s6 cai hoa qua vi du chudi, dlra, viét quat, téo, 1&,... VO cung giau vitamin c, kali va rat nhiéu lan dudng chat
thiét yéu uy tin gilp stc khde. Van dé an trai cady cé kha nang cho nhiing chi em phu nit gidm sit b6t cam giac
thém ngot va dé chiju hon.

Nguyén nhan roi loan kinh nguyét

RGi loan kinh nguyét & tudi day thi

Quan hé trudc 7 ngay cb kinh nguyét cé thai khdéng

Cay que trdnh thai cé bi mat kinh khéng

Dia chi kham phu khoa uy tin & Ha Noi

Phong khdm phu khoa uy tin @ Ha Noi

Phong khdm san phu khoa Ha Noi

Nén khdm phu khoa ¢ dau Ha Noi

Kham phu khoa o dau tot nhat

Tra bac ha

Tra bac ha c6 tac dong lam diu co bung, gidm co bdp ti cung, tir day suy gidm dau bung kinh lgi ich tot. Ngoai ra,
huong thom cla bac ha gilp thu gién tinh than, suy gidm lo lang trong nhitng ngay "déen dé".

Nghé

Nghé chta curcumin, 1 dudng chat ngan nglra viém manh cé khd nang cho gilp dé suy gidm dau dén bung kinh va
cai thién tuan hoan huyét. Ban cé thé thém nghé téi thuc phdm hoac pha tra nghé am dé dung trong nhing ngay


https://trungtamytedoanhung.vn/medical/tin-tuc-tai-sao-bi-roi-loan-kinh-nguyet-nguyen-nhan.html
https://trungtamytedoanhung.vn/medical/tin-y-hoc-bi-roi-loan-kinh-nguyet-o-tuoi-day-thi-phai-lam-sao.html
https://bacsionline.org/quan-he-truoc-7-ngay-co-kinh-nguyet-co-thai-khong.html
https://bacsionline.org/cay-que-tranh-thai-bi-mat-kinh-co-dang-lo-ngai-khong.html
https://suckhoedoisong.vn/chia-se-dia-chi-phong-kham-phu-khoa-o-ha-noi-co-chi-phi-kham-hop-ly-169240516143858404.htm
https://trungtamytedoanhung.vn/medical/top-10-dia-chi-phong-kham-phu-khoa-tot-uy-tin-tai-ha-noi-tin-y-te.html
https://bacsionline.org/phong-kham-phu-khoa-uy-tin-tai-thanh-xuan-ha-noi.html
https://benhviendakhoacamkhe.vn/uploads/medical/top-tin-dia-chi-phong-kham-benh-vien-kham-phu-khoa-uy-tin-tai-ha-noi-da-kiem-chung.html
https://benhviendakhoacamkhe.vn/uploads/medical/top-12-dia-chi-phong-kham-phu-khoa-uy-tin-chat-luong-cao-tai-ha-noi.html

kinh nguyét.
Socola den

Socola den (it nhat 70% cacao) giau magie, cho thu gidn co bap va suy gidm chudt rat. Khdng chi vay, trong socola
den con cat nhiéu dudng chat ngan chan oxy hda, ho trg tang cuong tdm trang va suy gidm cam thay mét mai.

Siua chua

Sita chua khéng duong chla nhiéu lgi khuan, cho tang cuong tiéu hda va suy gidm day tuong déi lgi ich tét. Bén
canh xuat, canxi trong sta chua c6 kha nang suy yéu triéu chirng dau bung kinh.

Ca

Cé hoi, ca thu va cd moi giau omega-3 va vitamin d, gilip suy yéu nhiém trung va tang cuong tdm trang. Omega-3
cling trg gilp gidm sat dau dén bung kinh va cai thién tinh mang tim mach. B&n canh chay, hoat chat nay con cé
Xac suat gitp suy nhugc ching tram cam lgi ich tot.

Gung tuoi

GUng c6 dac tinh trdnh nhiém trung va tuan thi am co thé, cuc ky hiéu qua trong van dé suy giam dau bung kinh
va mot non. Ban cé thé pha tra ging tuci hay thém ging tuoi 1én nhitng mén an dé tan dung thuan tién nay.

Thit ga

Thit ga giau protein va vitamin b6, cho co thé cung (ng serotonin - 1 dudng chat dan truyén than kinh gia tang tam
trang. Hiéu qua nhat can uu tién tim thit ga nac va ché bién dé dang nhu la hap hoac ludc dé dé tiéu hda.

Rau Ia xanh

Rau bina, cai xoan va cai xanh giau sat, magie va vitamin k, gitip bl lai lugng mau bi€n mat trong ky kinh nguyét.
Sat nhat la can thiét dé ngan nglra khéng da mau, trong khi magie cho suy yéu chudt rat tac dung tot.

Lay nhiéu lan nuéc

Dung da nudc (2 - 2.5 lit/ngay) cho suy gidm day kha, cai thién tuadn hoan huyét va bd tro co thé tiét déc t6. Ban co
khd nang thém vai ba lat chanh hay |& bac ha vao nuéc dé nang cao huong vi va tac dung tot.

Ngay den dé khéng duoc an gi, lay gi?

Bén canh van dé tgi thang nén an gi uy tin tot gilp tinh ménh, ban cling can gidm thi€u mot sé chiéc mén an va do
dung c6 thé thuc hién tram trong thém bi€u hién kinh nguyét nhu:

Pung nén an nhiéu lan mudoi

Thuc phdm rat nhiéu lan mudi tinh nhu la thuc phdm nhanh hay snack cé thé dan dén gilr nudc, dan téi day kha va
khé chiu. Do dé, tét nhat nhitng ban nr can lam gidam so lugng muéi trong thidc an va uu tién nhitng mén an nhat,
dé tiéu.

Ca phé

Ca phé cét caffeine, c6 thé thuc hanh tdng cang thang, gay ra co bép t&r cung manh hon va thuc hanh rat I6n con
dau dén bung kinh. Thay vao day, hay sam tra thao mdc nhu la tra bac ha hoac tra gung tuci dé suy yéu b6t dau
hiéu kho chiu.

Ruou bia

Rugu bia lam theo bién mat nudc, anh hudng tdi luu théng huyét va cé thé thuc hién nang cao cam thay maoi mét.
Cung vdi chay, chdng con gay ra mat cadn bang ndi dao thai, lam cho dau hiéu kinh nguyét rat I6n haon.

Mén an ché bién san



Thuc phdm ché bién san nhu xdc xich, dé hdp cat nhiéu mudi tinh, chat bao quan va hoat chat béo khoéng tot. Viéc
an nhirng thuc phdm nay trong ky "rung dau" c6 thé dan téi day hoi va tuan thi nang cac dau hiéu kinh nguyét.

Thuc pham cay néng

Thuc pham cay vi du 6t hoac tiéu cé thé kich ing da day, dan dén khé tiéu hodc lam nang cao cdm thay néng trong
nguoi. Diéu dé sé lam cho ban khong dé chiu hon trong ky kinh nguyét.

Thuc pham chién ran

D6 chién ran thi du ga rén, khoai tay chién ch&a nhiéu lan dau ma, dan dén khéng dé dang tiéu va lam theo nang
cao cam giac khéng nhd. Nhirng thuc phdm nay ciing c6 khd nang lam theo tang viém trong co thé can thiét can
han ché thai diém téi ky kinh nguyét.

Mén an khéng dung nap uy tin tot

Né&u ban nhay cam vdi lactose hoac gluten, hay giam thi€u nhiing thuc pham dé la sira bo hay banh mi trang,... Vi
nhiing dong thuc phdm nay c6 thé dan dén day tuong doi, khé khan tiéu, lam theo dau hiéu kinh nguyét toi té hon.

Tai sao nén chu trong khau phan an uéng trong ky kinh nguyét?

Ché d6 an udng trong ky kinh nguyét déng vai tro quan trong bdi co thé dan ba trai qua nhiéu lan bién dGi vé noi
bai tiét va mat di huyét. Theo dé, 1 ché dd an giau dudng chat giup:

e Bu khodng chat: sat, magie va canxi bi mat di trong ky kinh nguyét can dugc b6 sung dé phong chong thiéu
mau va chubt rut.

e Can véi noi tiét: nhirng mén an giau omega-3 va vitamin b cho 6n dinh néi bai tiét, suy nhugc bién déi tam
trang.

e Suy nhugc viém nhiém va dau: thuc pham tranh viém nhu ging tuoi, nghé hoac cé cho suy yéu dau bung kinh
va khéng dé chju.

e Tang cuong nang lugng: ché do an lanh manh cung ng nang luong, gilp ban cam thay khoe khoan hon trong
cdc ngay moi mét.

Thuc pham cé thuc hanh suy nhuoc con dau bung kinh khéng?

Céau giai dap la cé! Nhiéu tim hiéu cho bat gap cac thuc phdm giau omega-3, magie va vitamin e co6 thé suy yéu
viém nhiém va co bép tlr cung, tir ddy tuan thd suy gidam dau bung kinh. Tuy vay dé dat két quad dam bdo nhat, ban
can hai hoa ché do dinh dudng vdi nghi ngoi va luyén tap nhe nhang nhu la yoga.

Mot vai chu y vé khau phan an uong thoi gian téi ngay den doé
Ngoai cac thuc phdm cé Igi can phai bé sung va mdén an can phai lam giam néu trén, nhirng ban n{ cling can phai
luu y mét vai diéu dudi trong ngay cé kinh dé dam bao suiic khoe:

e Chia nho thanh 5 - 6 b(ra an trong ngay dé tranh day kha va trg giap tiéu héa.

e Han ché an do an lanh béi cé thé gay co bdp tir cung, gay ra dau bung kinh nhiéu Ian hon.

e Ngu du 7 - 8 tiéng/dém dé ho trg giai doan héi phuc tinh ménh va suy yéu lo lang.

e Thuong xuyén thé bang méi 3 - 5 ti€ng/lan d€ suy yéu nguy ca viém nhiém va mui héi kho chiu.

e Di lai nhe nhang mang cudng d6 thich hgp dé cho huyét mau luu thong va suy nhugc dau hiéu dau co.

Cau hadi thuong gap

C6 nén uong sita chua trong ngay cé kinh khéng?

Cd, sita chua khong duong rat tét trong ky kinh nguyét vi chira Igi khuan, cho tang cuong tiéu hda va gidm sut day
tuong doi. Bén canh ra, ham lugng canxi trong sra chua cling gilp dé suy gidm dau dén bung kinh lgi ich tot. Tuy

nhién, hdy sam dong khéng dudng dé tranh tang dang mau.

Pén thang can thiét su dung gi?



Trong qua trinh den do, cac ban nr nén uu tién udng nudc loc, tra thdo mdc (bac ha, girng) hay nudc ép trai cay
giau vitamin c nhu cam, da dé€ gilp dé tinh ménh. Mat khac, nén tranh ca phé, rugu bia va d6 lay c6 dang dé suy
giam bdét bi€u hién khé chiju.

Hy vong bai viét tirng gidp ban biét téi thang nén an gi va nhiing chd y dé vugt qua ky kinh nguyét mét cach nhe
nhang. Hay duy tri ché dé an uéng lanh manh va cham séc chinh minh that uy tin tét trong nhitng ngay nay nhé!

Ban cé biét:

e https://cana.vn/uploads/userfiles/D0z68a2d54c09cd7gS.pdf
http://eic.vn/ckfinder/userfiles/files/68a98f6b70dbd93152763.pdf
https://samtowers.com.vn/ckfinder/userfiles/files/PDF/si968a7ded911ec3YM.pdf
https://www.rbfoodsupply.co.th/assets/my/libs/ckfinder/userfiles/files/upe68a2d51b050fejh.pdf
https://gladstonemindcare.org.au/app/webroot/js/admin js/kcfinder/upload/CASI/files/39M68a6d3a37c7f8kC.pdf



https://cana.vn/uploads/userfiles/D0z68a2d54c09cd7gS.pdf
http://eic.vn/ckfinder/userfiles/files/68a98f6b70dbd93152763.pdf
https://samtowers.com.vn/ckfinder/userfiles/files/PDF/si968a7ded911ec3YM.pdf
https://www.rbfoodsupply.co.th/assets/my/libs/ckfinder/userfiles/files/upe68a2d51b050fejh.pdf
https://gladstonemindcare.org.au/app/webroot/js/admin_js/kcfinder/upload/CASI/files/39M68a6d3a37c7f8kC.pdf

