Ban gai mac phai tac voi tring
can thiét an gi?

Tac voi tring can thiét an gi, kiéng gi la cau hoéi dugc kha nhiéu chi em n{r
gidi dé tam khi khdng may bi bénh tinh trang nay. That vay, ché dé dinh
dudng déng vai tro quan trong va cho ich khoéng it cho liéu trinh chira tri,
hoi phuc can bénh. Sau day la danh sach mét vai mén an nhitng chi em
can phai bé sung va can giam thiéu khi bj tac voi triing dé bao vé suc
khoe.

C6 rat nhiéu nguyén do tac voi tring & nit gigi nhu: nhiém trung vung kin,
nhiém trung voi trdng, nhiém trung c6 t& cung, lac ndi mac ti cung, di tat
b&m sinh, nao bd thai... cho du la bédi tdc nhan nao, bénh ly nay cling gay
nén anh huéng khéng nhd téi tinh mang va kha nang thuc hanh me cua
dan ba. Vay thoi di€ém gap phai tac voi tring can thiét an gi, kiéng gi dé
thoi ky khoi phuc nhanh chéng hon? Theo ddi bai viét dé dugc giai dap
nhé.

Ban nit mac phai tac voi tritng can an gi?

Mot s6 thuc phdam dudi day sé cho dan ba kip thoi gia tang dugc mic do
tac voi tring:

Cu nghé

Néu khbéng biét tac voi tring can an gi, thi hdy bé sung lién nghé 1én khau
phan an nhé. Nghé la gia vi phd bién trong nhiéu lan thuc pham, cung cap
rat nhiéu dudng chat hoat chat cé lgi gitp tinh mang nhu: vitamin a,
vitamin ¢, protein, chat xo, sat, canxi, niacin... Day ciing la 1 mén an dugc
nhiéu bac si dé chdy nén b6 sung thuong nhat cho bénh nhan mac phai
tac voi tring.



Tinh dudng chat curcumin cé trong nghé sé cho cac chi em sat khuan, suy
yéu nhiém trung. Nho day tuan tha cadi thién cac bi€éu hién va lam suy
nhugc bién ching bénh tac voi tring cé kha nang tao nén. N{r gidi chi can
thi€t an hau hét tam 8g nghé moi ngay dé cé tac dung tét nhat va tranh
gay ra néng trong doéi tugng.

Toi

T6i la gia vi khong thé khdong du trong mdi can bép cda gia dinh viét.
Khong nhitng gidp nang cao thém huong vi cho mén an ma ching con hé
tro chira khéng it can bénh, trong dé cé tac voi triing. Toi cé dac tinh
thuéc, ngan nglra viém nhiém, cai thién mién dich, phong trdnh cdm cum.

Chi em bi tac voi tring dan dén viém can an 1 - 2 miéng téi moi ngay.
Viéc nay sé giup loai bd doc td, khang nhiém trung, suy gidm seo va cai
thién tuan hoan huyét dén bd phan sinh san. T dé cai thién sic dé khang
cla co thé va kha nang tu loai phd dugc phan viém nhiém, dia diém tac
nghén & voi triing. Tuy vay dung qua rat nhiéu lan c6 thé sé bi tiéu chay,
cac can bénh ly vé gan... vi dac thu téi mang dac tinh néng.

Gung tuoi

Giong vai tdi, nghé day cling la gia vi hop ly, khéng thé thi€u trong kha
nhiéu mon an. La bai thudc quy ho trg gia tang siic khde, ging gilp tuan
thd gidm nhiém trung, tang tuan hoan huyét, phong chéng seo va pha vé
tac nghén. N gidi cé kha nang cai thién van dé sir dung gung véi giai
phap thém gia vi nay lUc ché bién an thuong uéng mét cdéc nudc ging am
moi ngay. Ban sé lién cdm thay nhiing lgi ich viéc nay mang lai gitp van



dé chita tri tac voi triing tai nha.

Tuy vay, ging cé vi cay, dac di€ém ndéng nén chi s& dung mang mot s6
lugng thich hgp d€ han ché gay ra néng trong ngugi. Vi nhiing ban géi c6
san co dia bi néng thi can han ché dung giai phap nay, néu khong sé anh
hudng khéng tot dén tinh mang.

Thuc pham giau vitamin c

Vitamin c siéu nén va ddng vai tro can thiét trong co thé con ngudi. Ngoai
viéc la mot dinh dudng trdnh oxy hda, thuc hién gidm viém, cho ddi ngi
mién dich hoat dong chat lugng hon, vitamin ¢ con bb trg co thé hap thu
sat tir thuc phdm hang ngay. Tang lugng vitamin ¢ c6 thé mau bd chat
nhay, ngan ngtra su tac nghén voi trdng baéi nhiém trung tai nhirng ban nr
mot cach hitu hiéu.

Céch chira tac voi tring

Kh&dm phu khoa & dau

Bénh vién hiEém mudn Ha NOi

Dia chi chira viém 10 tuyén c6 tr cung ¢ Ha Noi

Tu van stc khde sinh sdn cho phu nlr

Pat vong trdnh thai é dau

Ng(a vung kin

Phong khdm

Tac dung phu cula thudc tranh thai khan cap

Pia chi khdm voO sinh & Ha NOi

Nhitng mén an giau vitamin c con gai can phai b6 sung 1&én ché do an
thuong nhat gém: cam, quyt, kiwi, chudi, tdo, budi... hodc mang nhiing
chiéc rau nhu la bong céi xanh, sip lo va 6t xanh. Chlng rat tot gilp viéc
tang cuong véc dang, mic d6 da, tuan hoan mau dé dang va cho tiéu
viém nhiém & b6 phén sinh san, lam theo tang su cé bau.

Khoai lang


https://benhviendakhoacamkhe.vn/uploads/medical/tu-van-chi-phi-cach-thong-tac-voi-trung-hieu-qua-hop-ly-tin-moi.html
https://benhviendakhoacamkhe.vn/uploads/medical/top-12-dia-chi-phong-kham-phu-khoa-uy-tin-chat-luong-cao-tai-ha-noi.html
https://benhviendakhoacamkhe.vn/uploads/medical/top-benh-vien-chua-hiem-muon-o-ha-noi-uy-tin.html
https://benhviendakhoacamkhe.vn/uploads/medical/top-tin-dia-chi-chua-viem-lo-tuyen-co-tu-cung-tot-o-ha-noi.html
https://benhviendakhoacamkhe.vn/uploads/medical/tin-top-tong-dai-bac-si-tu-van-suc-khoe-sinh-san-online.html
https://benhviendakhoacamkhe.vn/uploads/medical/top-cac-dia-chi-dat-vong-tranh-thai-uy-tin-tai-ha-noi.html
https://trungtamytedoanhung.vn/medical/ban-tin-y-te-cach-giam-ngua-vung-kin-nhanh-nhat-cho-ca-nam-va-nu.html
https://trungtamytedoanhung.vn/medical/top-dia-chi-phong-kham-da-khoa-tu-nhan-uy-tin-tai-ha-noi.html
https://trungtamytedoanhung.vn/medical/tac-dung-phu-cua-thuoc-tranh-thai-khan-cap-hang-ngay-tin-moi.html
https://trungtamytedoanhung.vn/medical/mach-ban-top-dia-chi-kham-chua-vo-sinh-o-ha-noi-uy-tin.html

Khoai lang cé dung nhiéu lan chat xo, tinh b6t tot, dudng chat trdnh oxy
héa, nhimg cai vitamin va |a thuc phdm vang rat dugc cho co thé. An it
nhat 2 - 3 ct khoai mdi tudn sé cho chi em phu nit chiéc phé dbc to, day
lUi céc dich nhay & dong gay nén tac voi tring. Mat khac, tang cuong va
can va@i nong dé6 hormone estrogen trong cao thé gilip gitp 6ng dan tring
dugc 6n dinh hon. Tuy nhién khéng nén an qua rat nhiéu lan khoai lang do
c6 kha nang dan dén chuéng bung, ¢ chua, day hai...

Bi tac voi tring dung nén an gi?

Cung vdi biét tac voi triing can an gi, ban cling can thiét kiéng mét sé
dong thuc pham. Nham trg gilp chira tac voi triing dat tdc dung tét han,
nhing chi em phu nit nén giam thi€u dung cadc mén an dudi day:

e Thirc &n c6 s6 lugng m& va dang cao: mang ban gai gap phai tac voi
triing, cac thuc phdm nay sé lam theo tang hormone, tao ra can bénh
mau viém m@. Ngoai ra kich thich nhitng co quan gap phai viém, tuan
thu tram trong thém tinh trang tac voi triing va cé kha nang la nguén
g6c cua hdi chiing bubng triing da nang.

e Thic an cay néng: nhiing thuc pham nay cat rat nhiéu doc té tuan
tha Gc ché nhitng dinh dudng nhay, khién mic do nhiém trung, tac
vOi tring ngay cang nang né.

e DO ubng cb gas, cé con: ludn sir dung do uéng co6 ga, cd con sé khién
cho muc d6 tac voi trdng tai con gai cang I6n thém. Théi quen khong
tot nay con anh hudng truc ti€p dén tinh mang téng quan va bd phan
chiu tac déng rat I6n nhat chu yéu la gan.

Mot s6 luu y giup dé nir gidéi mac phai t
voi tring

m&

C

Tac voi trdng la tdc nhan hang dau gay ra muic do bénh v6 sinh, hiém
muodn & ban gai. Vi vay nguoi can thiét chd y mot vai thac mac dé han ché
toi da nguy co khéi phat bénh:

e Lién tuc vé sinh b6 phan sinh duc dlng bién phap, sach sé va lién tuc
vGi nudc mudi sinh ly hoac dung dich vé sinh chi em nir gidi diu nhe.

e Gilr giao hgp lanh manh theo nguyén tac chung thiy mét ba xa 1 6ng
X&, bén canh doé s dung bién phap bdo hd dé€ ddm bdo st dung cac
bién phap an toan thoi gian giao hgp.



e C6 kha nang st dung thém nhiing chiéc |4 tu tu dung thi du ngai clu,
l4 trau khdng, mam x6i,... d€ diéu ché thanh nhirng phuong thudc
chira tri viém nhiém, ngan chan su sinh soéi, phat trién va tham nhép
cla vi rat.

e Cang thang luén lo 1ang la tha pham dan tdi mat di can véi hormone
cla con gai. Cho nén hay c6 duy tri ban than lién tuc & tam trang vui
vé tha ho.

e Tham kham stc khoe téng quat va kham san phu khoa it nhat 2 1an
trong nam.

Mang nhirng ggi y tac voi tring can phai an gi trén day, cac ban nir hay
phan dau lya tadu nhiing thuc pham tot nhat dé day Iui nhing triéu ching,
hé tro tri tac voi tring 1 phuong phéap tic khac. Can bénh ly nay dan dén
anh hudng to téi qua trinh mang thai ngau nhién va an chlra nguy co bénh
v0 sinh & n{t gidi. B&i vay, ban can luu y theo doi, tham kham dinh ky dé
nhan biét va chra bénh kip thai, bdo vé uy tin tinh ménh sinh san ban
than.



