Tong hop 14 phuong phap giam dau bung
kinh mau chong

Théng kinh 1a biéu hién thuong gap ma moi nit gidi déu gap phai, gay nén nhiing anh hudng trong
sinh hoat hang ngay. Hay cung phong kham 11 Thai Ha kham phd nhiing bién phap chita dau bung
kinh & phu nit nhé.

Nguyén nhan gay thong kinh ¢ nir giéi

Pau bung kinh cé thé do nhiéu nhén t6, bao gom: co that qua manh cua co tl cung, ti cung hep, di
dang bam sinh tai da con, do di 14y truyén tir me sang con, thuc don khong khoa hoc, méat cén bang
hormone, van dong manh trong ngay c6 kinh nguyét hoac mot s6 bénh cé su lién quan téi phu khoa
nhu lac ndi mac t cung, u nang budng tring, u xo...

Phuong phap chira dau bung kinh nhanh chong

Tri dau bung kinh bang cach tam nwéc am

T&m trong nwéc néng kha ndng 1a cach cho viéc gidm dau & gidm cing thang stress. Néu khong
thich tdm, hay thr tdm nudc &m véi it nudce tinh dau thom, sé giup gidm dau & gidm biéu hién khac
tai khu vuc xwong chau.

Dung thuéc giam dau
A xit béo c6 thé gay dau co & co bdp. Nén thudc khang viém la phuong phép tri dau bung kinh bang

bién phép gidm s6 lwong a xit béo. Hay dén gap béc si va nho bac si chuyén khoa ké thudc dé chira
dau bung kinh.


https://phathaithaiha.webflow.io/post/cach-lam-giam-dau-bung-kinh-nhanh-nhat-tai-nha

Tri dau bung kinh bang cach dap gung tuoi

Gung tuoi 1a gidi phap gidm dau bung kinh hitu hiéu va mau chdéng. Hay gia nat hoac xat ging thanh
tung 1at, dap 1én vung bung dudi trong 5 téi 7 phit. Hoi néng cta gung tuoi sé gitp cho than thé c6
cam giac dé chiu hon.

St dung nudc mat ong nguyén chat am la bién phap tri dau bung kinh hitu hiéu

Str dung nuéc mat ong am kha nang gitp giam con théng kinh. Nudc mat ong chira mot so tinh chat
tw nhién cé thé gidm dau va thw gidn mot s6 co bung. Hay uéng 1 téi 2 ly nwéc mat ong rimg 4m moi
ngay dé cdm nhan sy khée manh & gidm dau.

Gitr am khu vuc bung dudi

Nhiét do lanh c6 thé 1am tang sw co bop da con khac thuong & gidm luu théng huyét khi, khién con
thong kinh trd nén tram trong hon. Do do, d€ gidm dau bung kinh, nguoi phu nir can chuom am bung
dudi bang tai chuom, chai nuée s6i hodc miéng dan chuyén biét trudc hoac trong nhiing ngay kinh
nguyet.

Massage vung bung bang tinh dau

Khi dau bung kinh nhin thay, nhiing hoat dong massage nhe nhang, quay vong lién ti€p tai ving ha
vi ¢6 cong dung giam dau manh mé. Phuong phap tri dau bung kinh nay sé khién cho co bung giam
co bop tur cung.

Dung tra cu gung am

Gung tuoi la mot loai thao moc cé tinh néng da duoc st dung trong y hoc c6 dién, dac biét cd tac
dung lam &m co thé va tang luu thong mau. Vi thé, cach tri dau bung kinh béang cl glimg sé giup
giam dau bung kinh cuc ky nhanh & hiéu qua.

Ngu so6m

Vao giai doan hanh kinh, hormon trong than thé ctia phai nit sé thay d6i khong thong thuong va cong
v6i céc triéu ching bi bach gay anh hudng dén stc khoe co thé. P gidm hién trang nay, phai nit nén
di ngu dung gio hon.

Ché d6 an lanh manh la giai phép chita dau bung kinh t6t hon hét

Giup tang stc khoe, can trd thong kinh & mot so triéu chimg khéc, ché do an cua chi em phu nit la
rat quan trong. Nhét 1a, phu nit nén cho thém mot s6 thuc phdm chtta nhiéu Vitamin B1, B6, Vitamin
E, k&m, magie, axit béo,... D€ tang sttc mién dich, gidm trang théi cang co gay nén thong kinh.

St dung nudc am giap tri dau bung kinh

Bién phéap tri dau bung kinh quan that hodc dau rdm ran trong mot vai “ngay ay”, dung nuéc néng la

mot trong nhitng gidi phép hitu ich. Nén dung moi ngay véi ché do tir 6-8 coc nude, dac biét trong ky
hanh kinh.

Uodng tra hoa cic véi duong phén

Uong tra hoa cuc la phuwong phap giam dau bung kinh hitu hiéu trong thoi ngay “dén do”. Tra bong



ctc chita mot s6 chat khang viém, tac dong 1én cac hormone gay mot so con co bop prostaglandin va
xUc tién tuan hoan mau, gitip mau kinh duoc don gian tong ra ngoai.

Phuong phép pha tra hoa cuc:

e Chon lya nhitng bong hoa ctc kho, tot nhat la dung bong hoa ctc la ma

» B0 bong cic vao mot ly nhd & dé U tir 10 téi 15 phat dé cho mot s6 hop chat trong hoa cic hoa
vao nuoc

e B0 vai vién duong phén & udng tra bong cuc khi van dang nong

 Dong thoi, cé nhitg loai tra hoa ctc tui loc tién thé dung, kha nang st dung nhiing loai dé
thay vi pha tra tr bong hoa ctic cho tién loi hon.

Chira dau bung kinh Tra qué hitu hiéu

Qué la 1 loai thdo moc duoc coi la hiéu qua trong viéc choéng viém, ngan can sy tac mau & gidm dau
bung kinh. N6 duoc xem l1a mot gidi phap tri dau bung kinh & céc con co bop do té cing chan tay
bung dudi.

Chira dau bung kinh bang cay ich mau

"Xé4c dién" la mot loai thao duoc hiéu qua trong viéc chita dau bung kinh. N6 c6 vi dang, tinh mat,
gitp hoat huyét, khtr & va thuong duoc dung trong viéc diéu tri chiimg mau kinh bé tac, rong kinh &
dau bung kinh. Cu thé:

e Céc ban lay 1 nam cay "lam ngai" twoi hoac 20g "xac dién" kho

e Nau "lam ngai" kho trong mot lit nudc

e N&u cho dén khi nuéc bay hoi con %3, ngay sau dung nuéc dé udng
 Dung nudc "cay chéi dén" khi né van &m

e C6 thé chia nhiéu lan udng trong ngay hodc hoa vao tra.

Giam dau bung kinh bang phuwong phap bam huyét

Phuong phép bam huyét la mot phuong phép tri dau bung kinh trong nhiitng ngay hanh kinh ctia phai
nit. Khi c6 con thong kinh trong thay, hdy dung ngon tay d€ bam nhe vao huyét thai xung trong 3 - 5
phut.

Bo sung vitamin va chat khoang

B6 sung vitamin va chat khoéng la céch tri dau bung kinh bang giai phép hé tro xic téc stc khoe co

bap va gitp hé mién dich van déng Tac dung. Mot s6 vitamin & chat khoang nhat thiét bao gom
vitamin B1 & vitamin B6.

Tang cuong con dau bung kinh bang sira nghé am
An sira nghé &m ngay khi c6 ddu hiéu kinh nguyét c6 thé gidm von cuc, ra mau & nhin thdy. Nghé

chita hop chat Curcumin, gitip can bang hoat dong cla tir cung, chéng viém va gidm cdng thang,
stress than kinh.

Chira dau bung kinh bang uéng nudéc hoa qua dira va ca rot

Chat Bromelain tir nw6c hoa qua dita vé cung manh - d6 1a enzyme t6t trong gidm dau. Ca rot c6
cong dung gitt cho méau chay thong thuong, gidm dau mau chéng, giip gidm cam thay mét moi khi



tdi "thang".

Thir uéng nudc ép dira d€ cam giac sy ngon duong miéng cung véi hitu hiéu tri dau bung kinh trong
thoi gian ngan.

Phong kham phu khoa tai Ha N6i
https://phathaithaiha.webflow.io/post/dia-chi-kham-phu-khoa-o-dau-tot-tai-ha-noi

Chi phi kham phu khoa
https://phathaithaiha.webflow.io/post/chi-phi-kham-phu-khoa-het-bao-nhieu-tien

Phong khdm phu khoa Ha Noi
https://suckhoedoisong.vn/dia-chi-phong-kham-phu-khoa-uy-tin-o-ha-n0i-169240722101253205.htm
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