Giai phap thuc hanh tre kinh su
dung cac bién phap an toan tai
nha

Dau rung ngoai viéc gay nén cac cam thay khé chiu gitp cac chi em ni
giGi ma con tao nén nhiéu lan bat tién dac biét la Iac di du lich thudng di
cbng tac. Cho nén, phuong phap thuc hanh tré kinh st dung céc bién phap
an toan lgi ich tét dugc chon kiém rat nhiéu hién nay. Truong hgp ban
khong biét gidi phap lam tré ki dau rung nao thi dung lo lang, hay van
dung bai viét sau day cla co sd y té doan hung nhé!
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Hién gi0, cé rat nhiéu giadi phap thuc hanh tré kinh ma chi em n{ giGi c6
kha nang s dung. Tuy nhién, méi cach déu cé uu, di€m han ché riéng va
theo co dia da nguoi ma c6 thé uu tién s dung nhirng gidi phap khac
nhau dé cé hiéu qua cao nhat.

Bién phap lam tré kinh an toan

Dung thudéc khang sinh

Hién gig, trén day thi truong cé khong it loai khang sinh cé thé dung dé
thuc hanh chdm ky kinh nguyét tr 3 ngay téi 1 tuan. Day la bién phap
chac chan va lgi ich tét nhat. Cac loai thudc khang sinh ma ban cé thé su
dung day la:



e Thudc khang sinh norethindrone: trong chiéc thudc nay cé chia
hormone progesterone, cé cong dung ngan niém mac t& cung bong
xuat va lam cho ngay hanh kinh gap phai cham lai. Tuy nhién, ban cé
thé mac phai mét vai tdc dung phu vi du moét nén, nhic dau, cang
tdrc nguc, mat can bang tam trang...

e Thuoc khang sinh nglra thai hang ngay: vi nhu ban dung chiéc 28
vién thi ban chi can uéng 21 vién theo chiéu mii tén trén vi thudc
khang sinh, pha 7 vién c6 mau sac khéng giong va ap dung vi tiép
theo. Tinh huéng ban dung thuéc nglra thai cai vi 21 vién thi khong
can nghi 1 tuan ma ti€p tuc s dung vi ké tiép.

Tuy nhién, cidc dong thuéc ngura thai thuc hanh cham kinh nguyét déu su
lién quan téi hormone sinh duc can thiét khi sir dung thudc khang sinh dé
lam cham kinh, cac ban géi can phai luu y:

e DUNng khang sinh theo hudng dan, chi dan cia chuyén gia va khéng
st dung nhiéu khang sinh dé€ lam theo tré kinh rat hay.

e Theo doi sat cac cong dung phu cla khédng sinh mang lai va ngung
sém thaoi gian thay cac dau hiéu bat luén bén canh nhitng chl y cua
nha ché tao.

e Rat hay di tham kham dé dam bdo thudc khang sinh khong anh
hudng téi tinh mang cdia minh, nhat la tinh mang sinh san.

Phuong phap lam cham kinh tu dung

Nhing céch lam theo cham ky kinh nguyét véi nhitng mén an ngau nhién
dugc nhitng con gai dung nhiéu lan hon, do it dan dén hai dén tinh ménh
so vdi viéc sir dung khang sinh. Nhin chung, chua cé tim hi€u nao cho biét
rang vé cong dung ciing nhu tac dung tét ctia nhitng phuong phap lam
theo tré kinh ty dung.

Vi vay, truong hop ban dang cé y dinh dung phuong phap nay thi ban can
phai can dé cap téi do tac dung tét, co sé y té doan hung chia sé dén ban
doc 05 mau moén an bo trg tuan thi chdm kinh ma ban cé thé dé tim kiém,
dé la:

e Giam tdo: giam tdo la nguyén liéu haoi quen thudc va la 1 trong cac
nguyén liéu cé tédc dong thuc hién tré kinh rat toét nho truong hgp axit
citric nhiéu trong tdo. Trudc ngay hanh kinh chimng khodng 1 tuan,
uéng 2 - 3 thia gidm tdo pha va&i nudc am roi sir dung dé 1ay.

e SUp dau lang:day la mén an c6 cong dung thuc hién cham kinh rat
tot. Mén sUp dau lang cho tri hoan nhitng ngay kinh nguyét cta ban



trong gan mot tuan. Véi thuc phdam nay chi em phu nit can thiét duy
tri méi ngay trong 1 - 2 tuan truéc vong kinh dé€ dat dugc hiéu qua
cao nhat.

e Dau xanh: dau xanh la bién phap lam theo cham kinh nguyét hiéu
qua bdi trong ngudi cla né cé dung dinh dudng flavonoid va tinh mat
khién cho co thé suy yéu nhiét dd va lam tré ky kinh nguyét. Ban nén
chimng khodng 9 hat dau xanh song sau dé an truc ti€p Ién trudc khi
kinh nguyét 2 - 3 hdm dé cho két qua nhu la y mudn.

e Qud chanh tuai: chanh tuoi la mét trong nhirng thuc pham cé cong
dung thuc hién cham kinh tac dung tot béi trong chanh tuci cé ham
so lugng axit citric doi dao. Tuy vay, s& h(tu nhitng con gai cé bénh ly
vé da day thi khéng dugc dung bdéi axit citric trong qud chanh sé
khién tinh trang bénh rat I6n hon.

e La mui tdy: mui tay la huc pham cho tri hoan chu ky kinh nguyét rat
tot. Ban chi nén dung rau mui tay trong khau phan an an s dung
thuong nhat vao trudc ky den doé khoang chirng 1 tuan, thi du s
dung rau mui tay lam theo sinh uy tin t6t hoac ham tra, thuc hanh
phuang phép nay tu 2 - 3 lan/ngay dé dem dén tac dung tét dam bao
nhat.

Cung véi van dé st dung cac chiéc thuc phdm viua roi, cé nhiéu lan nir gidi
dang chia sé mang nhau cach tri hoan ngay cé kinh véi bién phap gia tang
do thuc hanh thé duc thé thao. Ly bai la béi co thé sé nén Iadng phi nang
sO lugng gilp viéc thuc hanh, két hop véi lugng calo bu lai thiéu khién co
thé khéng san sinh da nong do ndi tiét to sinh duc nir estrogen can phai
dé cho chu ky kinh nguyét dién ra thi du binh luén.

Tuy vay giadi phdp nay mac phai phan cong dung bdi van dong qué nhiéu
can co thé lién kiét stirc, mat di nudc thuong tham chi con gap phai ngat
xiu, do d6 cac ban can phai can ké trudc khi cé y dinh s dung gidi phap
nay.

Luu y khi dung cac phuong phap tuan thu
tre kinh

Thoi diém ban lam cac cach thuc hanh cham kinh nguyét tic Ia ban dang
can thiép vao sinh ly tu dung cla co thé, van dé thuc hanh nay la dung
nén vi sé lam tén thuong truc ti€p dén sic khde cla chidng ta. Néu trong
truong hop bat budc phai thuc hanh thi ban cing can luu y mét vai diéu
sau:



e Ban can phai két hop nhiéu bién phap dé€ viéc tuan thd cham kinh
nguyét cé kha nang dem lai tdc dung tot tot nhat. Cac gidi phap
trung hgp khé s dung céc bién phap an toan nhung ma lgi ich t6t
dem lai khdc nhau do can cir theo vao co dia cia moi ngudi.

e Can thiét uu tién dung phuong phap lam theo tré kinh tir cdc mén an
tu dung va chi can phai dung thuéc khang sinh giad du that su can.
Tuyét doi khéng duoc tu y sir dung thuéc khang sinh, hay tién hanh
tham kham dé duogc béac si chuyén khoa gidi dap va cho cac chi dinh
dung thuéc khang sinh ding giai phap, dang liéu.

e Véi nhitng con géi dang trong do tudi day thi tranh tuyét déi van dé
st dung khéng sinh nglra thai d€ thuc hanh tré ngay kinh nguyét. Bgi
tai do tudi nay nbi bai ti€t té con chua 6n dinh, gid du dung cé kha
nang gay nén kinh nguyét bi réi loan trong cac chu ky duédi nay, anh
hudng nang né téi sinh ly cla co thé.

e PUng nén lam dung cac cach lam theo cham kinh nguyét nhac ca
khéng sinh hay cac thuc pham trung hop, dé han ché nhirng anh
hudng dang ti€éc vé dudi. Trudng hop ban chang phai rai téi tinh
huéng phai thi hay dé gidp nhing ngay kinh nguyét xay ra binh hay.

e Viéc tu y kim ham sinh ly khi khéng cla co thé sé tao nén nhiing tac
dung phu, gay ra anh hudng xau téi tinh mang nhu la bién déi vong
kinh, mat can bang ndi tiét t6, khé khan mang bau, nguy co tac
nghén mao mach, can bénh vé huyét ap va tim mach...

Trén day la nhirng cach lam tré kinh thudng gap va an toan ma bénh vién
doan hung muén chia sé téi cac chi em nit gidi d€ cé thé van dung sur
dung tdi nhirng trudng hgp bat can thuc hanh tré ky hanh kinh. Mac du
vay, ban khéng dugc qué lam dung cac bién phap nay bdi néu dung trong
thoi diém qud dai sé dan téi mat di can véi noi bai tiét td va tao nén cac
tdc dong xau dén suc khde cla ban.
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Bi réi loan kinh nguyét & tudi day thi phai lam sao?
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cach chira réi loan kinh nguyét



https://trungtamytedoanhung.vn/medical/top-10-dia-chi-phong-kham-phu-khoa-tot-uy-tin-tai-ha-noi-tin-y-te.html
https://trungtamytedoanhung.vn/medical/tin-y-hoc-bi-roi-loan-kinh-nguyet-o-tuoi-day-thi-phai-lam-sao.html
https://trungtamytedoanhung.vn/medical/tin-y-hoc-cap-nhat-bang-gia-chi-phi-dot-viem-lo-tuyen-co-tu-cung-het-bao-nhieu-tien.html
https://trungtamytedoanhung.vn/medical/tin-tuc-tai-sao-bi-roi-loan-kinh-nguyet-nguyen-nhan.html

