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Mot khdu phan an uéng lanh manh dugc cho biét rang gitp cho gidm bét
con dau dén bung kinh va cac triéu ching khé chiu khac Trong thoi gian
"dén ddé". Hudng dan dau bung kinh can phai an gi cing véi kiéng an gi
trong bai viét bai viét nay.

Thuc pham cé lam giam con cam giac dau

bung kinh khong?

Pau dén bung kinh la hién tugng da con tut that D€ tong nguyét san ra
ngoai. Khi thanh da con co bép, mach mau bi chén ép khong chia sé day
du mau dén ti cung, gay nén hién tugng dau & khu vuc bung dudi, dau
dén lung hoac dui. Theo Hiép hoi San Phu khoa Hoa Ky (ACOG), hon % phu
n{ bi dau bung kinh trong tam khoang 1-2 ngay dau kinh nguyét tung
thang. D6 dau dén khong giéng nhau tuy co dia ting ngudi, cdé kha nang
cam giac dau am i, dai dang dén dau dén quan quai.

1ty |&é cdm gidc dau bung kinh tdc d6ng tram trong téi Hoat dong cung véi
cbng van dé thuong hay ngay khién chi em lo sg¢ tim gidi phap cai thién.
Rat nhiéu phu nit ban khoan thi c6 mén an suy gidm dau dén bung kinh
nao hiéu qua khéng?

Bac si chuyén khoa Tran Thj Thanh Théo cho rang, thuc té khéng c6 kiéu

do6 an nao dugc chi ra rang cé chirc nang lam cho két thic triét dé con



cdm giac dau bung kinh. Tuy vay, van dé dung 1 khdu phan an uéng lanh
manh, cung cép toan bd cac dinh dudng cap thiét sé gilip cho gidm thiéu
su khé chiu clia dau bung kinh va céc triéu chiing khac biét trong ky "dén
do".

Cam giac dau bung kinh nén an gi?

DP6i vdi thac mac dau bung kinh nén an gi P€ lam gidm con cam giac dau,

phu nr cé thé van dung 7 Ggi y dudi day: (1)
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1. Udng rat nhiéu nuédc

Nh{rng chuyén gia Thuong xuyén khuyén cédo phu nit dung khong it nudc,
dac biét la trong nhitng ngay cé kinh. 1 nghién clu trén 140 nit dat két
qud, nhédm moét ntra chi em s dung nhiéu nudc nhan thay it cdm giac dau
hon cling nhu khéng can s dung thudc gidm sat cdm gidc dau bung kinh
so doi véi nhém con lai.

BGi vay, chi em nén Tang lugng nudc uéng dang nhap, can phai uéng mét
ly nuéc Nhanh chéng khi thirc day. NEu ma thay khat khe trong van dé
uéng nudc, phu nr cé khd nang thay bang cac dang dé an cha khoéng it
nudc nhu dua chudt, dua hau, can tay, rau diép ca...

2. Tra thdo moéc

Théng ké cho rang, nhirng loai tra thdo moc ndéng nhu tra gung tuoi, bac
ha, mui tay, hing qué, thi la... hay nudc chanh am c6 kha nang gilp Tang
tuan hoan mau va gian co bap, nho dé gidm sut con dau bung kinh & chi

em.



3. Hoa qua

Pang nhap nhitng chu ky kinh nguyét nit gigi c6 xu hudng them ngot hon,
Nhu la dau hiéu nhan biét dau hiéu cho thay co thé dang khéng du duong.
Trong hoa qua chra ham s6 lugng duong thién nhién cao sé gilp cho cai
thién dugc hién tugng nay, cling vaéi b6 sung mot sé dinh dudng thiét kém
khac cho biét nguoi. Phai dep can phai an khong it chuoi, dda, kiwi... do
trong cac loai hoa qua nay dung khong it vitamin B6 clung véi kali la chat
gilp gidam sut bi€u hién dau dén bung kinh hitu hiéu.

4. Hai san

Ca hoi, hau... la nhing ki€u hai sadn chra ham lugng vitamin D clng vdi
omega-3 cuc ky cao. Day la nhitng dudng chat gilp gidm sut con co bép
t&r cung, nho dé gidp cho gidm con dau dén bung kinh lldc téi thang. BDong
thai, an khong it ca sé gitp cho b6 sung sat cho ngudi, Bdi vay kiém ché
dugc qua trinh thi€u hut sat do thi€u mau trong ky kinh.

5. Cac kiéu dau
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BG sung nhitng dang dau trong nhirng ngay den dé sé gitp cho b6 sung
sat va magie, bu lai lugng mau thiéu hut trong ky kinh. Déng thai, trong
dau chlra nhiéu chat xo gilp suc tiéu hda vo cung tot, khong nén duoc
tinh trang bién déi tiéu hda dan téi cdc con cdm gidc dau bung chéng 1én
con dau dén bung kinh.

6. Trung



Trong triing chra rat nhiéu protein giam thiéu con dau bung kinh hiéu
qua. Ham lugng vitamin B6, vitamin E cling nhu vitamin D cé trong triing
cling gilp cung cap rat nhiéu chat dinh dudng két luan nguoi trong thai ky
nhay cadm nay.

7. Socola den

Khéo sat cho rang trong socola den dung it nhat 70% cacao, chat chéng
oxy hoa, chat xa cung véi nhimg chat dudng chat thiét yéu khac nhu sat,
kém, magie cung vdi kali. Do dé, nit giGi can phai bé sung thém socola
den Nham gilp cho hd trg viéc luu théng mau trong nguoi, Nang cao tai
san xuat mau bu lai sy mat mau trong ky kinh nguyét.

Cam giac dau bung kinh tranh an gi?

Cung véi théng ké dau dén bung kinh nén an gi, phu nit cling nén biét
cam gidc dau bung kinh tranh an gi. Cho du moi dang thuc pham Déu cé
nguy co cho thém & do vira phai, nhung ma thi cé mot s6 thuc pham cé
nguy co khién dau hiéu nhan biét dau dén bung kinh tré nén nghiém trong
hon. Bai vay, nr can tranh cho thém mot s6 nhém thic an Sau day Trong
khi hanh kinh, bao gom: (4)

1. Pd an cay ciing nhu man

D6 an cay c6 thé khién cho da day kho chiu, khién cho chi em bi dau dén
da day, tiéu chay va tham chi la budn nén, tét hon hét nén tranh trong ky
"déen dé". Thdc an man sé dan dén gilt gin nudc Vi thé c6 kha nang gay ra
day hoi, khién dau hiéu dau bung kinh tram trong hon. Béi vay nt nén suy
gidm lugng mudi ném ném trong doé an va khéng nén an nhiing mén an
san dung khéng it natri.

2. Thuc an qua ngot
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Cé thé b6 sung s6 lugng dudong ¢ muc vira can phai, tuyét nhién khéng an
quéa do khién cho nang so lugng Tang vot cé khad nang gay tam trang xau

Di dén. Néu nhan thay tam trang khoéng binh thuong, khéng vui hoac qué

lo 1dng trong ky hanh kinh, phai dep can quan sat sé lugng dudng nap vao
co thé Nham thay déi lai tdm trang.
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3. P6 an khong it chat béo

Nén trdnh xa mot sé loai d6 an giau chat béo nhu khoai tay chién, nhing
do an nau sém hay st dung nudc ngot liéu cé gas do cé nguy co nguy
hiém tGi n6i dao thai té trong nguoi, Viéc dé cé thé lam cho con dau dén
bung kinh nang hon.

4. Ruou, bia va caffeine
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Nt gigi han ché udng bia rugu trong mot s6 ngay nguyét san vi bia rugu
c6 thé gay nguoi mat nudc, khi€n nang né hon cac dau hiéu khéng dé chiu
nhu nhirc dau, day hai, dau dén bung kinh... Caffeine cling thi cé dan tdi
duy tri nuéc cling nhu day hoi, lam nang thém con nhirc dau.

Ngoai ra, rugu bia cling véi caffeine con cé thé gay cac cau hdi tiéu hoda

nhu budn ndn va tiéu chdy. Néu cé chiéu huéng mac ban khoan tiéu hda
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trong ky hanh kinh, tét nhat phu nr khong nén lay céc chat kich thich,
thay thé vao dé nén udng khong it nudc.

5. Thit dé

Trong ky kinh nguyét, co thé nit gidi sé san xuat ra chat prostaglandin
gilp tl cung co bép PE hinh thanh chu ky kinh déu dan. Nhung ma, Néu
nhu lugng prostaglandin cao cé thé gay ra dau bung kinh. Trong thit dé
dung nhiéu chat prostaglandin, Do dé phai dep khéng nén bé sung thit dé
nhu thit bo, thit dé, thit ctru... trong thai gian nay.

Cac phuong phap tang cuong dau hiéu nhéan

biét khéng dé chiu trong mét sé ngay cé

kinh

Ché do dinh dudng khong phai la gidi phdp duy nhéat gitp cho giam bét
bi€u hién cam gidc dau bung kinh. Ngoai van dé khao sat cam giac dau
bung kinh can phai an gi cling nhu trdnh an gi, phai dep cé kha nang s
dung mot so gidi phap dudi day:

Chudm noéng: l1ay khan b6ng mém nhdng nudc @m, chai nudc am

hoac tdi chudm am DE gay diu con dau & vung bung dudi cung vai

lung.

Rlra sach nach nudéc am: gilp mau tuan hoan don gidn hon, nhiing co
dugc thd 1dng sé gilp con cdm gidc dau bung kinh mau chéng tan

bién.

Massage: xoa bop tir t&r quanh chd bung dudi cling la bién phap gitp
cho méau luu thong va don gian day phéng ra bén ngoai.

Tap thé duc thé thao nhe nhang: cac bai tadp nhu yoga, bai luyén tap

hit thd sau cé nguy co gilp cho gidm sut cdm giac dau bung kinh hitu



hiéu.
Vé sinh khu vuc kin sach Trong thai gian nguyét san.
Khong lam viéc qua suc, khong van dong manh cung véi han ché

thic khuya trong cac ngay nay.
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Khéng mac quan 4o bé sat, can st dung quan do rong Nham khu vuc
man cam dugc thodng khi, khong mac dé mé héi cling nhu han ché
dugc hién tugng néi man dé cung véi ngla.

Gilt gin Trang théi tam sinh ly thu thai, vui vé, tich cuc cling la bién
phép vugt qua con cam gidc dau bung kinh tu tir hon.

Truong hop dau bung kinh nao nén xét

nghiém ngay?

Cam giac dau bung kinh la dau hiéu thuong thi trong ky "rung rau" & chi
em. Song, D6 cling chinh la triéu ching dau hiéu cho thay cta nhiing
bénh phu khoa nir nguy hiém. Do d6, Néu phai dep mac cam giac dau
bung kinh qua kip thoi trudc 1Gc ky kinh nguyét bat ban dau, con dau dén
bung kinh kéo dai dai dang v3i mdc dd dau ddn Tang dan, &p dung rat
nhiéu gidi phap tuy vay khdéng cai thién... tét han hét phai dep can kiém
tra Ngay Nham dugc kiém tra xac dinh nguyén do, nhan biét sém can
bénh DE& can thiép tri kip thoi cling nhu hiéu qua.
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