Bién phap ngau nhién xu tri "kho
han" cho chi em

Kho han tap trung rat nhiéu lan é dan ba tuéi Bén canh 30, con géi sau
sinh, con gai trong qua trinh hét kinh, tién man kinh va mot vai nguoi cé
kha nang gap tai ban nir tré.

Kho bd phan sinh duc sé khéng con khién ban nit hoang mang, dau dén
dau néu dugc chira tri ding bién phap kip thoi theo huéng dan sau day!

Cac hé luy ma “khé han” c6 bé dem dén

Lién tuc cam thay ngtra ngay kho chiu

Kho han cé kha nang khién dich dao thai bé phén sinh duc déi mau, cé
mui hoi kém theo nglra cuc ky khé chiu gay nén dnh hudéng téi uy tin cudc
soéng. TU ay, con gai khéng thé ngbi yén lam viéc hoac sinh hoat 1 bién
phap binh thuong.

Pau ngay ca tu nhién quan hé

Chi em phu nit cling c6 thé cam thay dau dén, ndng rat, khong dé chiu
diing ngdi khdng yén ndi ca thoi diém lam viéc hoac luyén tap thé chat.
Can thiét c6 huéng chira tri tdc khac dé€ gilp cac nang co thé song va lam
viéc thoai mai tang cuong uy tin cudc séng cla ban.



Phong kham phu khoa tét nhat & Ha Noi

Dia chi khdm phu khoa tot ¢ Ha Noi

Dia chi khdm phu khoa uy tin tai Ha NoOi

Dia chi khdm phu khoa uy tin d Ha NOi

Chi phi khdm phu khoa & Ha Noi

Chi phi khdm phu khoa tai bénh vién Bach Mai

Lang giam thi€u nhitng cudc yéu

Ldc am dao khé, ban gai lubn cam gidc néng rat, khéng dé chiju lubn, dau
c6 khi con la chdy mau trong qué trinh quan hé can cé chiéu huéng lang
gidm thi€u cac cudc giao hoan bdi lo 1ang. Viéc nay cai thién sé gay tac
dong rat 16n téi hanh phic hon nhan, dé gay nén tan vé.

Khéng dé dang mang thai

Kho han khéng phai la nguyén do gay vo sin nhung ma dan ba sg gan gi
chéng khi gap phai kho han lam theo gidm kich thich ham muén. Tu ay
anh hudng téi tam ly, khéng thang hoa dugc trong moi 1an quan hé tinh
duc sé lam cho qua trinh mang thai khé hon kha nhiéu.

Gidi phap trung hop xu ly "khoé han" giup
con gai

DE& cai thién tinh trang nay, quy chuan hang dau la mua xuat nguén goc.
N(r gidi nén nghién cru xem chinh minh mac phai kh6 han do dau va c6
cach khac phuc tac dung tot. Bén canh xuat, nham xu tri cac kho chiu bai
kh6 han tao ra, chi em phu nit s& dung mot vai cach gia tang nham ho trg
su mat estrogen.

Vé sinh am ho dung cach

e Chon dung dich danh riéng cho vé sinh am dao. Tuyét déi dung nén
str dung xa phong, sita tdm hay nhirng nudc rira cé tinh kiém va axit
dé vé sinh;

e Thay quan 4o, nhat la do 16t lic ting mac phai ban, tham mo hoi,
ngam nudc;
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e Chon do6 16t hoat chat liéu cotton nhiéu, thodng mat dé thoat mo hoi
dé thuc hién. Do khi mé hdi tich tu lai ¢ vung kin tao diéu kién gilp vi
khudn tién trién gay ra viém, nam ngla;

e Khoéng nén thut rra am hd do dé tuan tha thuong tén va bién mat
can véi moi trudng bén trong;

e Sau lUc di ngoai nén dung khan gidy mém va lau sach tU trudc chay
sau;

e Can phai thay thé bang lam sach trong ky kinh nguyét va quan 16t
lién tuc, hay trong khoang 3 - 4 tiéng can thiét thay bang va lam
sach co bé 1 lan;

e Dudi thoi diém quan hé tinh duc nén rira rdy am dao tic thi dé lam
gidm gay nén viém hoac tao diéu kién gilp vi rdt xam nhap;

Tam ly thodi mai, vui vé

Tam y cling tdc dong téi van dé bai tiét hoat chat nhon clda co thé. Ban nit
ding nén lam viéc qua suc, lo 1ang thuong budn buc doi véi chéng trudc
moi "chuyén ay", dé€ tao thé tich dé chiju gilp thang hoa dudi moi 1an quan
hé.

Cung v@i xuat, dé nang cao ham muaén thoi gian “yéu” nén tao khoang
trong lang man, tu thay thé méi va cé man dao dau ki hon.

Khau phan an uéng hop ly

Khong st dung cac chat ham muon gém cé ca rugu bia, ca phé, khang
sinh 13...

BG6 sung da hoat chat lién tuc nhu thuc pham giau vitamin C (cam, 6i, ca
chua, dau tay, kiwi...). Va thuc pham giau vitamin E (bo, hat 6c chd, hanh
nhan...); dac biét nhém mon an giau omega 3 (ca hai, ca thu, lac, ving...)

Ban nit cling can phai bé sung nhitng mén an dung probiotics (sta chua,
yén mach, mat ong, chudi...)

Cha y Khéng dung thuc pham cé dung lugng duong cao (banh keo, nudc
ngot...) do ndm men kha la uva dudng va la ly do dan dén kho c6 bé, nhiém
trung.

Biét lang nghe co thé



Véi cac can nguyén bén Bén canh gay nén kho han am dao thi du bénh ly
san phu khoa, cham séc vung kin khéng dung phuong phép, tam ly thi cé
thé tang cuong duogc. Tuy vay, doi véi nhitng ban gai gap phai kh6é han do
tac nhan bén trong.

GOm c6 cac suy gidm noi tiét td sau sinh hoac chi em giai doan tién tat
kinh, tat kinh thi nhirng bién phap Vua réi khdng thé tri triét d€ mic do
dugc. Do d6, chi em nit giGi can thiét lang nghe ngdén ng{r co thé ban théan
dé chon chay can nguyén tir day cé cach khoa hoc.

Kham phu khoa dinh ky

Chi em phu nit dac biét hay luén chd ddéng can phai tham kham san phu
khoa dinh ky 6 thang/1 lan. Bién phap nay dé nhan biét kip thoi bénh va
c6 dugc sy hudng dan chita kip thoi dé ludn vui tuoi, khde dep va hanh
phuc.

Bat ky cach gia tang mic d6 kho han nit giéi ma 1ay tai nha déu cling cé
cac téc dung phu c6 kha nang tiép dién. Do dé, thoi diém dung bat ky
dang thuéc khang sinh thuong thdo dugc tu dung nao dac biét la dat trong
am dao déu c6 kha nang thuc hién thay déi pH gay ra nhiém khudn am hé
hoac nhiém tring nd@m men. Badi vay, chi em n{r gidi can thiét dén gap
chuyén gia dé cé 16i cha y thich hgp tir cac qua trinh diéu tri khé am ho
chuyén sau.



