10 loai mén an nén an trong ngay den do

Trong ky "den do", co thé ngudi bénh chi em hay bat gap nhiéu lan bi€u hién khé chiu va dé gay mét moi. Viéc diéu
chinh menu khoa hoc trong thai ky nay cé thé gitip nhirng chi em phu nir suy gidm bét céc dau hiéu khong dé chiu.
Vay dén thang can an gi?

Ky kinh nguyét la khi co thé chi em trai qua nhiéu thay déi vé ndi tiét, tam trang va stic khde. Mot khau phan an
uéng phu hop trong cdc ngay nay khéng nhirng cho suy yéu bét khé chiu ma con bd trg can véi co thé. Vay téi
thang nén an gi dé cam thay dé chiju hon? Cong di€m qua 10 chiéc mdén an can phai an trong ngay cé kinh trong
bai viét nay nhé!

Té6i thang can thiét an gi dé suy yéu bét dau hiéu khéng dé chiu?
Sau day la nhing thuc pham dugc khuyén nghi ma ban c6 kha nang thém Ién menu trong ngay "dén dé" nhu:
Cac chiéc hoa qua

MOt vai cai trai cay nhu chudi, dira, viét quat, to, 1é,... Cuc ky giau vitamin ¢, kali va rat nhiéu lan hoat chat nhu

yéu tot cho tinh mang. Van dé an hoa qua c6 kha nang cho nhirng dan ba suy giam bét cdm giadc thém ngot va dé
chiu hon.

Bi réi loan kinh nquyét

RGi loan kinh nguyét & tudi day thi

Quan hé trudc 7 ngay cd kinh nguyét cé thai khéng

Cay que tranh thai

Chi phi khdm phu khoa

Phong khdm phu khoa uy tin & Ha NOi

Kham phu khoa & dau tét nhat Ha NoOi

Kham phu khoa & Ha Noi

Khdm phu khoa & Ha NOi

Tra bac ha

Tra bac ha c6 tac dung lam theo diu co bung, gidm sut co bép t& cung, tir dé gidm dau bung kinh lgi ich tét. Bén
canh xuat, huong thom cda bac ha cho thu gian tinh than, suy gidm lo lang trong nhiing ngay "den do".

Nghé


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

Nghé dung curcumin, 1 chat ngan nglra nhiém trung manh c6 kha nang gitp ho tro suy giam dau dén bung kinh va
cai thién luu théng huyét. Ban cé thé thém nghé vao mén an hoac pha tra nghé am dé lay trong nhirng ngay kinh
nguyét.

Socola den

Socola den (it nhat 70% cacao) giau magie, cho thu gian co bap va suy yéu chudt rat. Khéng nhiing thé, trong
socola den con chta nhiéu lan hoat chat chéng oxy héa, trg gilp gia tang tam trang va suy nhugc cdm gidc mét
mai.

Siura chua

S{ra chua khéng dang cat nhiéu lan lgi khuan, gilp tang cudng tiéu hda va suy yéu day tuong doi hiéu qua. Bén
canh chdy, canxi trong sita chua cé kha nang suy nhugc dau hiéu dau bung kinh.

Ca

Cé hoi, ca thu va cd moi giau omega-3 va vitamin d, gilp gidm nhiém trung va gia tang tam trang. Omega-3 cling
trg gilp suy nhugc dau bung kinh va tang cuong sic khde tim mach. Ngoai chdy, dudng chat nay con cé kha nang
gilp suy gidm ching tram cam tac dung tot.

Gung

GUng tuoi cé tinh trdnh nhiém trung va tuan thd 8m co thé, cuc ky lgi ich tot trong van dé suy nhugc dau dén bung
kinh va buén nén. Ban c6 kha nang pha tra giing tuoi hay thém ging tuci [én nhitng mén an dé tan dung tién dung

by

nay.
Thit ga

Thit ga giau protein va vitamin b6, gilip co thé cung cap serotonin - 1 dudng chat dan truyén than kinh cai thién
tam trang. Chuyén nghiép nhat can phai uu tién mua thit ga nac va ndu don gian thi du hap hoac ludc dé dé tiéu
hoa.

Rau Ia xanh

Rau bina, cdi xoan va cai xanh giau sat, magie va vitamin k, cho bu lai lugng huyét bién mat trong ky kinh nguyét.
Sat nhat la can thiét d€ phong nglra thi€u huyét, trong qua trinh magie gitp gidm chudt rat lgi ich tot.

SU dung nhiéu lan nuéc

Ap dung du nudc (2 - 2.5 lit/ngay) cho suy y&u day hoi, tang cudng tuadn hoan huyét va gilip dd co thé bai tiét déc
to6. Ban cd6 kha nang thém vai miéng chanh hay |14 bac ha vao nuéc dé nadng cao huong vi va hiéu qua.

Ngay hanh kinh khéng nén an gi, uéng gi?

Cung vdéi van dé dén thang nén an gi uy tin gilp stic khde, ban cling nén giam thi€u mét s6 loai mén an va dé uéng
c6 thé tuan tha nang né thém biéu hién kinh nguyét nhu:

Khoéng nén an nhiéu muéi tinh

Thuc phdm nhiéu muéi tinh nhu d6 an nhanh hay snack cé thé dan téi duy tri nudc, dan dén day khé va khong dé
chiu. Cho nén, chuyén nghiép nhat cac chi em nit gigi can phai han ché sé lugng mudéi trong thuc pham va uu tién
nhirng mén an nhat, dé tiéu.

Ca pheé

Ca phé cat caffeine, c6 thé thuc hién nang cao cang thang, dan téi co bép tlr cung manh hon va lam theo rat 16n
con dau dén bung kinh. Thay thé dén dd, hdy sam tra thao méc dé la tra bac ha hoac tra gling tuci dé giam sat bét
triéu chirng khéng dé chiu.

Ruou bia



Rugu bia lam theo mat di nudc, tdc déng dén tuan hoan mau va cé thé thuc hanh nang cao cdm giac mét mai. Bén
canh chdy, ching con gay bién déi ndi bai tiét, lam cho bi€u hién kinh nguyét rat I6n hon.

Thuc pham nau san

Thuc pham ché bién san vi du xdc xich, d6 hdp cat nhiéu 1an muéi, chat bdo quan va hoat chat béo xdu. Van dé an
nhirng mén an nay trong ky "rung dau" cé kha nang dan téi day tuong déi va thuc hién tram trong nhirng dau hiéu
kinh nguyét.

Mdn an cay nong

Mén an cay thi du 6t hay tiéu c6 thé kich (ing da day, dan tGi khong dé tiéu hay tuan thi nang cao cam giadc néng
trong nguoi bénh. Viéc dé sé lam cho ban khong dé chiu hon trong ky kinh nguyét.

Mon an chién ran

D6 chién ran dé la ga ran, khoai tdy chién dung nhiéu lan dau md, dan t6i khdéng dé dang tiéu va tuan tha tang cdm
gidc nghiém trong. Cac thuc phdm nay cling c6 kha nang thuc hién tang nhiém trung trong co thé can thiét can
thiét lam gidm khi dén ky kinh nguyét.

Mdén an khong dung nap uy tin

Vi nhu ban man cam sd hitu lactose hay gluten, hdy han ché nhimng thuc pham dé la sira bo hodc banh mi trang,...
BGi cac cdi mén an nay c6 kha nang gay ra day kha, khong dé dang tiéu, lam triéu chidng kinh nguyét téi té hon.

Vi sao can thiét chu trong ché do sinh hoat trong ky kinh nguyét?

Khau phan an uéng trong ky kinh nguyét déng vai trdo quan trong vi co thé con gai tradi qua rat nhiéu lan déi thay vé
ndi bai tiét va mat di mau. Theo ay, 1 ché dé an giau dinh dudng gilp:

BU khodng chét: sat, magie va canxi bi mat trong ky kinh nguyét can thiét dugc b6 sung dé€ phong chéng thiéu
mau va chubt rut.

Cén bang ndi tiét: cac thuc pham giau omega-3 va vitamin b cho 6n dinh ndi bai tiét, suy nhugc bién déi tam
trang.

Suy nhugc viém nhiém va dau: mén an chéng viém nhiém nhu ging tuci, nghé hoac cé gilp suy gidm dau dén
bung kinh va khong dé chiu.

Gia tang nang lugng: ché d6 an lanh manh cung ng nang sé lugng, cho ban cdm thay khée khoan han trong
nhirng ngay méi mét.

Mo6n an cé thuc hién giam sut con dau dén bung kinh khoéng?

Cau tra 10i la cé! Nhiéu tim hi€u gilp thay nhiing thuc pham giau omega-3, magie va vitamin e c6 thé suy nhugc
nhiém trung va co bdp tl cung, tir day thuc hién suy yéu dau bung kinh. Tuy vay dé€ cho hiéu qua tin cdy nhat, ban
can két hgp ché do dinh dudng véi nghi ngoi va thuc hanh nhe nhang nhu la yoga.

Mot s6 chu y vé ché dod sinh hoat liuc dén ngay cé kinh

Ngoai nhitng mén an c6 lgi can b6 sung va mén an can thiét han ché néu trén, nhirng chi em phu nir cling can thiét
chi y mét vai diéu sau trong ngay hanh kinh dé€ ddm bao sic khde:

e Chia nho thanh 5 - 6 bira an trong ngay dé tranh day hoi va bé tro tiéu hda.

e Gidm thi€u an doé an lanh béi cé thé gay co bdp ti cung, gay ra dau dén bung kinh nhiéu hon.

NgQ du 7 - 8 tiéng/dém dé trg gilp giai doan hdi phuc stc khde va giam lo 1ang.

Rat hay thay bang méi 3 - 5 ti€ng/lan dé suy yéu nguy co nhiém trung va mui h6i khéng dé chiu.

Di lai nhe nhang s& htu cuong d6 khoa hoc dé€ gilip huyét huyét tuan hoan va suy nhugc bi€u hién dau dén co.

Thac mac pho bién

Cé6 can ap dung sira chua trong ngay dén dé khéng?



Cé, sita chua khong dang rat dugc trong ky kinh nguyét do dung lgi khuan, cho cai thién tiéu hda va suy giam day
hoi. Ngoai ra, ham sé lugng canxi trong stra chua cfing hd trg suy gidm dau dén bung kinh lgi ich tét. Mac du vay,
hay tau loai khéng duong dé giam thi€u tang dang huyét.

Téi thang can ap dung gi?

Trong thai ky c6 kinh, nhitng chi em n{r giéi can uu tién s dung nudc loc, tra thdo mdc (bac ha, girng) hodc nudc ép
hoa qua giau vitamin c nhu cam, dra d€ ho tro tinh mang. Mat khac, nén trdnh ca phé, ruou bia va dé s dung cé
dang dé€ suy nhugc b6t triéu chiing khéng dé chiu.

Hy vong bai viét tirng cho ban biét téi thang can an gi va nhitng chd y dé vuot qua ky kinh nguyét 1 cach nhe
nhang. Hay duy tri ché d6 dinh dudng lanh manh va gilp d& minh that tot trong cac ngay nay nhé!

Ban c6 biét:

e https://www.ponsconsulting.co.za/ckfinder/userfiles/files/Ym468a2d82944f70f8.pdf
https://cana.vn/uploads/userfiles/D0z68a2d54c09cd7gS.pdf
https://www.nhonha.com.vn/uploads/userfiles/file/LYI68a2d7342e2b5NN.pdf
https://thuemayphotocopy.com/admin/files/68a925821a5b193125650.pdf
https://www.7group.in/ckfinder/userfiles/files/gm768a2e012584279Z.pdf



https://www.ponsconsulting.co.za/ckfinder/userfiles/files/Ym468a2d82944f70f8.pdf
https://cana.vn/uploads/userfiles/D0z68a2d54c09cd7gS.pdf
https://www.nhonha.com.vn/uploads/userfiles/file/LYI68a2d7342e2b5NN.pdf
https://thuemayphotocopy.com/admin/files/68a925821a5b193125650.pdf
https://www.7group.in/ckfinder/userfiles/files/qm768a2e01258427qZ.pdf

