Nhirng phwong phap suy yéu dau bung kinh tai
nha

Dau dén bung kinh mang lai sw khé chiu cho ni¥ gi¢i, hdy cong nhirng chuyén gia & phong
kham Hwng Thinh di tim hiéu bién phap giam sut dau dén bung kinh lgi ich tét théng qua
bai viét sau day.

Déi v&i chudt rat nhe dén trung binh, cé nhiéu lan bién phap diéu tri & nha c6 kha nang cho
suy nhwoc dau.

Ap dung nhiét dé chwom bung sau

Ky thuat nhiét hoat dong vé&i gidi phap thw gidn cac co cua tlr cung. Nhiét cling cé kha nang
thuc day lwu thdng huyét trong bung, cé thé lam theo suy nhwoc dau. Diéu quan trong Ia
duy tri nhiét lién tuc nhat cé thé it nhat trong 30 phut.

Pau bung kinh ciing c6 kha ndng anh hwéng téi ving that lwng duéi. Tai khodng chirng

10% phu ni¥ dén d nguyét, cadm thay kho chiu dt nang dé tac dong téi cudc sbéng hang

ngay cuta ho trong 1-3 ngay méi thang. Hay thtr chw&m néng viing vung eo lwng duéi dé
thwe hanh diu nhirng con dau nhirc.

Massage bang tinh dau

Dung dau hoa 0ai hwong lam theo dau xoa bop diéu trj liéu cé thé thwc hién giam dang dé
cap con dau va khéng dé chiu sw lién quan dén dau bung kinh. Thoa bdp dau vao viing mac
phai tac dong 1a bién phap tin cay nhat, chi can phai thém mét vai giot dén dau van chuyén.
Thoa mét lwong bé 1én bung mot 1an mbi ngay trong it nhat mot tuan trwéc khi bat dau ky
kinh.

Tam nwdc am

Tam nwéc &m co thé chi la gidi phap ban can phai dé thoa diu con dau va thuw gién cac co
dang céng thang. Ban ciing c6 thé thém mot sé chiéc tinh du thom 1én nwéc. Néu ban
khéng phai la ngudi thich tdm, tdm nwdc Am cé thé mang lai cac loi ich twong tw va suy
giam dau dén vung chau va cac biéu hién khac.

Ap dung nwéc néng

Dung nwéc cho gidm sit day hoi trong ky kinh nguyét va suy yéu bét mot vai con dau don
b&i n6 gay ra. Dac biét hon, nwéc Am co thé tuan thi nang cao lwu lwgng mau va thw gian
co bap. Ciing c6 kha néng th&r nhirng cai tra thdo mdc dé 1a hoa cuc, thi la hay girng dé
giam sut dau dén bung. Cac mau tra nay cé dac diém tranh viém gitp giam sut co that co
trong tlr cung.

Suy nhwoc dau v&i khang sinh
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Cac a-xit béo c6 kha nang tao ra nhitng con co that va dau co. Thudc khang sinh ngan
ngtra viém nhiém nhuw la cé kha nang gidp suy gidm dau nhanh véi bién phap suy gidm
lwong a-xit béo trong co thé. Trong mét sé tinh hudng, chuyén gia cé thé ké don thubc nglra
thai ndi dao thai t dé suy yéu cip dd nghiém trong ctia cac con dau dén bung kinh. Nhirng
vién khang sinh nay van déng bang cach lam theo méng niém mac tlr cung, khu vuc sinh ra
cac a-xit béo, co thé thuc hién gidm sat chudt rat va chay huyét. Kiém ché sinh san véi noi
dao thai té cling thay dbi dd dai va tan suat cta ky kinh nguyét.

Tap luyén thé duc

Kéo gian nhe nhang vung vung eo lwvng sau hoac co bung giup suy nhwgc dau bung kinh va
cai thién lwu sb lwong mau khap co thé. i lai co thé cho bach huyét (chét 16ng dw thira
trong co thé) tudn hoan va cé thé thuc hién suy yéu day kha. Ngoai xuét, tap luyén thé duc
thé thao c6 kha nang cai thién tam trang. Diéu nay 1a do tap thé thao giai phéng endorphin
(chét gia dau dén tw nhién), cé kha nang gitp suy yéu cdm giac dau va ngén ngtra lai sy
mét mai va kiét strc s lién quan dén ky kinh.

Gia du g&p phai bubn nén hay chéng mét thdi gian kinh nguyét xuat nhiéu 1an, ddm bao
nhét can tap thé duc thé thao & mirc cwérng dd thap hon. Tap luyén & cap dd tlr nhe t&i
trung binh thi du chay bé nhe sé giup huyét Iwu théng va nhip tim tang cao. M hoi dao thai
ra trong liéu trinh tap ciing cé thé cho suy gidm dau bung kinh.

Theo: https://doctortuan.webflow.io/blog/cach-giam-dau-bung-kinh-hieu-qua-don-gian

Bai viét lién quan:

e https://phukhoahungthinh.vn/co-nen-dung-thuoc-tranh-thai-hang-ngay-lien-tuc-trong-t
hoi-gian-dai-khona/
e Phong kham phu khoa
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