Tw Thé Nam cho Giam Pau Bung Kinh, Pau
vung that lung lic dén Thang

Pau bung kinh va dau vung that lung trong ky kinh nguyét la céc triéu chimg phé bién & nhiéu phu
nit va c6 kha nang nguy hai ddng ké t6i uy tin cudc séng, dac thu la gidc ngu va sinh hoat hang ngay.
Nhiing con dau nay hay béi nhiing co tit cung co that manh mé dé bai tiét 16p niém mac t cung
khong con nhu cau. Hay cong tim hiéu vé nhiing tw thé nam cho gidm con dau bung kinh, dau vung
eo lung trong ky kinh nguyét, dé ban cé kha nang cam gidc tha hé hon trong nhiing ngay nay.

Mét. Tai sao Chu Ky Kinh Nguyét nguy hiém dén Giac Ngu?

Theo T6 chitc Giac ngit Hoa Ky, rong rai nit giéi cho biét ho gap phic tap trong viéc duy tri gidc ngu
trong va tirc thi trude ky kinh nguyét. Cac dau hiéu nhu dau bung kinh, dau dau, nguc cang tirc, mot
non va tiéu chay cé kha nang lam ban mat ng. Méac du vay, khong nhiing c6 céc bi€u hién thé chat
nay dan téi anh hudng ma sy bién doi ndng do hormone trong co thé trong liéu trinh dén do ciing la
1 yéu td quan trong. Chung c6 kha nang khién gidc ngu cta ban mac phai gian doan hay gia.

Dac trung, lac ban bi dau bung kinh, tinh trang co thé can lién tuc co bdp va gidm luwong huyét ché
tao cho tr cung, gay thiéu oxy, lam cho co thé mét mai va khién cho gidc nga khong siu.

2. Phan mau cap dé Pau Bung Kinh

e Pau nhe: cam thay dau am i, kho chiu, tuy vay khong anh hudéng qua nhiéu dén cac hoat dong
binh thuong.

 Pau trung binh: Con dau c6 kha nang khién cho ban khéng thé thuc hién mot vai hoat dong,
thadm chi cé thé danh thic ban téi gitta dém.

» Pau nang: Con dau rat dit doi, c6 thé lam ban khong thé tuan thl cdc hoat dong hang ngay va
thadm chi bat budc nghi ngoi hoan toan.

Con dau nang c6 thé kéo dai trong vai ba ngay va anh hudng t6i cong van dé va cudc séng cta ban.
3. Cac nguyén do Pau Bung Kinh

Pau bung kinh nguyén phat:

Day la ly do thuwong gap nhat, luoén xay ra ma khoéng cé bat ky binh ly dac thu nao. Trong ky kinh
nguyét, co tir cung co bép manh dé tong lop niém mac khéng can thiét chay bén canh. Sw co bop nay
lam giam luu lwong méu va oxy dén tr cung, dan téi dau. Mot trong céc héa chat gay dau trong qua
trinh nay la prostaglandin, c6 tac dung khién nang cao sy co bop cua co tir cung.

Pau bung kinh thi phat:

nguyén do dau bung kinh trang bi phat hay bat nguén tir cac bat thuwong trong khu vuc chéu, vi du
lac ndi mac t cung, u xo ti cung, viém nhiém khu vuc chiu, hodc cac van dé moi quan hé tdi cau
tric ti cung.

4. Cac Tw Thé giup Giam Pau Bung Kinh

Tw thé bao thai:

Tuw thé nay dé nghi ban nam nghiéng va co hai chan vé phia nguc. Tw thé nay giup giam &p luc dén
co bung, cho cac co thu gidn, tir ddy han ché triéu chimg dau bung kinh. Ban c¢6 kha ndang don gian
tudn thu tw thé nay tic khac ca thoi diém dang ngu, giup co thé dugc thuw gidn hon.



Tw thé dia treé:

Tuw thé dira tré giong véi tw thé bao thai nhung ma c6 sy khong giong la ban nén gap nguoi vé phia
trude va dat dau vao dém s& hiru dau goi gap & dudi. Tw thé nay cho thw gidn vung that lung va giam
con dau bung kinh. Ngoai ra, cac tu thé yoga nhw la "gap bénh nhéan vé phia truéc" hay "goc c6 dinh
nam ngtra" ciing c¢6 kha nang cho ban thw gian va gidm bét con dau.

Tw thé nam ngtwra:

Tw thé nam nglra cho ban don gian lam theo nhiing ddng t4c massage bung dé€ gidm con dau. Ban
cling cd kha nang két hop massage s& hitu dau thom (nhw dau qué) dé nang cao tac dung tot gidm
dau. Cach nay cho lam gidm con dau bung trong khi ngt va giip co thé thw gian téi da.

Tw thé nam nghiéng tai tw thé phuc héi:

Tw thé ndm nghiéng nay doi hoi ban phai dat mot chan sau thang, chan con lai co lai vé phia bung.
Tuw thé nay cé thé cho gidm 4p luc dén co bung, thw gidn khu vuc ving eo lung sau va cdi thién kha
nang hé hap, qua do6 cai thién tin cdy gidc ngu trong ky kinh nguyét.

Tw thé dat goi dudi dau goi hay dui:

Du ban ndm nghiéng hay ndm ngtra, st dung mot chiéc géi gitra hai dui hoac dudi dau goi cé thé
gitp gidm b6t &p luc 1én co thé va gidm dau. Pac trung, thoi diém ndm ngtra, van dé ké goi sau dau
g0i sé cho giam b6t sw khong dé chiu & vung that lung dudi va tao cam gidc vo tw hon thoi gian nga.

Giam thiéu nam sap:

Nam sdp c6 thé lam cho tinh trang dau bung kinh va dau vung that lung tré nén nghiém trong hon.
Tuy nhién, truong hop ban chi c¢6 thé ngu theo tu thé nay, hay thir ké 1 chiéc goi sau bung va phia
trén xwong héng dé giam bét sw khé chiu & vung that lung va bung.

5. Loi Khuyén cho cai thién tin cay Giac Ngu Trong Ky Kinh Nguyét

o Giam nhiét dé phong: Can ké gidm nhiét do phong xudng khoang 25 - 27 do C dé tao cam
giac thoa thich lic ngu.

o Tap yoga nhe nhang: mot s6 dong tac yoga nhe nhang trudc lic ngu c¢6 kha nang cho thuw
gian co thé va gidm con dau bung kinh.

o Giam cang thang tam ly: nhiitng bién déi vé tdm trang trong ky kinh nguyét cé thé khién ban
khé ngu. Hay thir nghe nhac thw gidn hoac ngoi thién 10-15 phut trudc khi ng.

o Tam nuéc néng hoac tap thé duc nhe nhang: Tam nuéc &m hay di bd nhe nhang truéc lic
ngu c6 thé cho gidm dau va cho ban dé dang chim vao giac ngu.

e Dung liéu phap noéng hay massage bung: dung tii chuom néng hoac tuan theo cac dong
tdc massage nhe nhang dén bung c6 kha nang khién cho diu con dau va cai thién tin cay giac
ngu.

e Thuéc giam dau: gid du con dau cai thién va khong thuyén gidm, ban c6 kha nang van dung y
kién y bac si dé dung thuéc gidm dau khoa hoc thi du NSAIDs, paracetamol, hay ibuprofen.

6. Chu y thoi diém st dung Thuéc Giam Pau

Gia du ban nén thuong xuyén st dung thudc giam dau, dac thu la NSAIDs, hdy tham khao y kién
chuyén gia hay duoc si dé ddm bao rang ban st dung ding cach va ding liéu lwong. Viéc lam dung
thudc giam dau c6 kha nang gay nén cac tdc dong phu khong mong muén, vi vay lién tuc cé sy chi
dinh ro rang tu chuyén gia.

Dau bung kinh va dau vung that lung la van dé thuong gap ma phé bién nit giéi mac phai trong ky
kinh nguyét. Bang cach st dung nhing tw thé nam khoa hoc va cung véi mot sé6 phuong phap bo tro
khong giéng, ban c6 thé gidm b6t con dau va nang cao chir tin gidc ngua trong gan day. Truong hop



con dau qua dir doi hodc cai thién, ding ngan ngai lién hé mang Phong kham da khoa 11 Thai
Ha qua so hotline 0379.544.317 dé duoc tw van va diéu tri kip thoi.

Phong kham da khoa 11 Thai Ha rat hay dong hanh cung ban trong viéc cham séc tinh ménh va
dem lai cac bién phép dam bao nhat cho ban.

Xem thém:
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