Cach chira tac voi tritng tai nha chi em nén
tham khao

Viém tac voi tring 1a ly do dam bao nhat dan téi vo sinh hiém mudn khién cho khéng it dan ba lo so,
bat an tw dung may bi hién twong nay. Do cling chinh 1a nguyén nhéan vi sao rat nhiéu nguoi cau hoi
nghién ctiru phuong phap chita chimg bénh ly nay. Bai van trong bai viét nay sé chia sé s& hitu ban
mot vai bi quyét chira tri tac voi trimg & nha tot nhat hién tai.

Tac voi trimg la tinh hinh voi dan trimg mac phai thu nhd hoac tac nghén, khién cho tring khong thé
chuyén dong xuéng buéng da con dé gap tinh trung, ngan can qud trinh thu tinh. Déng thoi, néu thu
tinh thanh qua trimg cling ko vé duoc ti cung dan dén kha nang c6 thai bén canh da con.

Phuwong phap tri tac voi tritng tai nha

Chira tac voi trimg tai nha duoc hau hét chi em phu nir tin tuéng st dung dé chita tri bénh & qué
trinh khéi phat hay két hop tri cong cdc phuwong an khac. Cac meo dan gian diéu tri tac voi trimg déu
dé dap tmg, khéng gay ra tac dung phu to déi v6i nguoi nén an toan véi tinh mang.

Nhiing bi quyét chira tac voi trimg tai nha twong doi an toan
Ngai ctiru

Theo Péng Y, chira tac voi tring véi ngai ctru 1a 1 bi quyét loi ich tot, duwoc bao vé. Trong thanh phan
nay chtta da s6 cac chat khang viém nhiém, tiéu diét vi rat cling nhw siéu sé hitu ich trong viéc chira
tri tdc ong dan tring. Cac acid amin va chat khang sinh flavonoid, absinthin ctia ngai citu con bo tro
cai thién strc dé khang, ngan ngtra lai qua trinh xam nhap cta vi rit gay nén binh ly. Pong thoi, bai
tiét b6t cac doc to trong nguoi chay ngoai trir.

D€ chira tac voi trimg, phai dep cé kha nang hai hoa ngai ctru mang mudi dé dun nuéc x6ng rira &m
dao. Ngoai ra, ban cling cé thé dung nuéc ngai cttu truc tiép, dung ngai ctru ché bién mot vai mén an
hang ngay hay két hop cong nhiing vi thuéc Déng y khéc dé cai thién tdc dung tot diéu tri.
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Hoa chuoi

An hoa chuéi dé chita tic voi trimg la meo tri bénh dugc da dang nguoi bénh truyén tai nhau, tro
gitp, ngan chan tinh trang hiém mudn, vo sinh & phai yéu kha tac dung tot. Déi twong thuc phdm nay
chtra phé bién vitamin ( A, C, E ), khodng chét, nhiéu chat xo, acid béo ko béo hoa cung véi protein
uy tin giup nguoi, dac thu la hé sinh san cua cac chi em.

Theo y hoc c¢6 dién, hoa chudi la duoc liéu véi dac diém lanh, vi ngot thanh ¢ téc dung hoat lac, da
thong kinh mach, binh can tiéu &. Mang cac chi em méac phai tac 6ng dan tring, an hoa chudi cho
diéu hoa nguyét san, tri chimg viém nhiém va tri tac voi trimg khi voi biéu hién réi loan tiéu hda.

Hoa chui c6 tinh lanh vi ngot gitip diéu hoa "dén d6" gidm thiéu tac voi tring
Pap than hoat dac tinh

Dap than hoat tinh téi khu vuc bung dudi titc khac phia trén da con va 6ng dan tring cho chira
nhiém trung cling nhuw gidm nhiém trung, bo tro théng voi dan tring dang gap phai tat nghén. Ban
c6 kha nang tuan theo phuong phap nay & nha véi phuong phap :

Chuén gap phai than hoat tinh, hat lanh, khan va gidy an.

e Trdén hon hop than hoat dédc tinh va hat lanh dat vao phia trén khan dan dan phu gidy an vao
phia trén.

 Dap dung dich nay téi vi tri mac phai anh huéng va quan xung quanh bang bao ni-16ng boc do
an, sau d6 dé qua dém.

Luyén tap nhitng TU thé yoga

Mang da dang bai tap luyén yoga don gian tuy vay lai v6i cong dung rat dugc trong viéc diéu hoa
nang soé lwong, kich thich ham muén tuan hoan huyét. Mat khac con cho ngan chan nguy co nhiém
trung mang lai kha nang thong duong dan trung 1 bi quyét ngau nhién gitp céc chi em. Truong hop
ko thay van dé vé xuong khop va 1 co thé déo dai, ban hoan toan c6 thé thir tap luyén mot s6 TU thé
yoga dudi : TW thé cay cau, TW thé gac chan, Trung wong thé cua quy, TW thé moc cau hep...
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Massage vung bung

Massage bung la khoa hoc cho cai thién sitc khoe, théng duwong dan tring cling nhw nhing chitc
nang téng quét cta vi tri sinh con. Pong thoi, phwong phép nay con nang cao tuan hoan huyét trong
cung véi quanh d6 duwong dan tring, giap dé suy gidm nhiém trung, pha v cac mo seo.

Mét xa duoc rong rai dan ba stt dung dé ngan nglra cung vdi tri tac voi trimg tai nha
Phuong phap tuan theo thi du sau :
Toa lac ngtra phia trén san, mat huéng t6i phia trén cung véi ké cao géi tai lung dudi.

e Hit thd thw théi cung véi tién hanh massage nhe nhang khu vuc bung véi mot chat dau oliu.

o Tir tir mét xa dan xuéng sau, c6 thé kéo dia diém da thanh bung sau khu vuc chéu t6i phia rén.
Dém dén 10 Roi tha tay.

» Dap ung massage 10 - 20 lan hang ngay.

Xoa bop s& hiru tinh chat cay thau dau

Thau dau la dong trai cé dung acid ricinoleic giup tang cuong hé bach huyét tai khu ké bén voi
tring. Nho ddy, ching cho thic day kha nang luu thong méu duoc uy tin tét hon, dong pha cac khoi
u tlr voi, mo seo va cac té bao mac bénh. Bdi vy, dau thau dau duoc phan hoi 16n vé xac suat nang
cao hién tuwong tac voi dan trimg gitp phu nit.

Ban c6 kha nang dung vai giot tinh chat thau dau dé bdi dén vung bung sau cling nhw méat xa tir tir
moi ngay. Kién tri thuc nho nhat tir mot - 2 thang nit gidi sé thay sirc khde duoc nang cao dang dé
cép, céc triéu chimg tac voi tring cai thién dan.

Nhitng chu y thoi gian diéu tri tac voi tring ¢ nha

Khong ké van dé ap dung nhitng phuong phép chita tac voi trimg, phu nit cling can diéu chinh cach
an dung - sinh hoat cta ban than.

Can cho thém 1én kh&u phan an thuong nhat céc loai mén an cing véi gia vi nhuw 1a : tréi cay chita
nhiéu vitamin C, rau xanh, tdi, nghé... d€ nguoi thuong xuyén khde manh, sttc dé khang cai thién.

e St dung khong thiéu nudc dé tong nhanh cong doan dao thai doc t6 chdy ngoai va thanh loc co
thé.

 Han ché st dung d6 an chién ran, phé bién ddu mé, dé an cay ndéng, nhitng chat kich thich... vi
ching déu dan dén hai cho tinh mang am dao.

e Co6 ché sinh hoat thuong nhéat an toan, lanh manh, khoa hoc. Tuan thu mét vai cach ngan chan
binh ly san phu khoa dé bao vé stic khde gitip chinh minh.

e Rira rdy am dao sach, ding cach dac biét dén céc thoi diém nhay cam ( trong ky kinh nguyét,
trudc - dudi khi quan hé tinh duc ).

e Gilr sinh ly lién tuc thoai mdi, han ché cac yéu té dan tdi lo lang, lo lang do ching c6 kha nang
anh huong dén hormone sinh duc trong nguoi phai dep.

e Chu dong gidi thiéu tinh trang bénh ly cling nhw cac bat thuong trong luc chira, tuan thu theo
khuyén rang va chi dinh cta béc si.

DE y rira rdy am ho sach dé giam thi€u céc khic mac stc khde san phu khoa

C6 thé thay véi rat nhiéu gidi phap cling nhuw trdi nghiém tri tac voi tring tai nha. Vi vay, phéi yéu



nén sang suét, tim hiéu kj dé lwa chon ding phuong thic tri bénh hop 1y mang minh. Nén cha y
“phong binh hon chita bénh” budc phai hay chu dong nghién citu vé cac hiéu biét cé con tai nit gidi,
dap tmg nghiém tic van dé xét nghiém sitc khoe dinh ky d€ bao an toan gitip minh ban nhé.



