khi con gai toi thang phai lam thé nao

khi con géi dén thang phai lam thé nao dé giam thi€u mot s6 dau hiéu khé chiu khi dén ky, gitp cho chi em cam
thay khong khé chiu, thw thai hon. thay bdi vi ¢t dé nhiing con cam giadc dau bung kinh, cdm giac dau lung day vo
thi phu nir can phai thi cé céc gidi phép dé nang cao cdp do nay. Cung bac si phong khdm Hung Thinh tim hiém
nhiing diéu can lam moi lan con gai dén thang nhé.

nhimng triéu chimg khi nao con gai téi thang

“Dén thang” hay “ t6i ngay” déu la cac dam tir goi khac cua van dé con gai dén chu ky kinh. Pay la d6 dac trung
tai phdi chi em phu nit bat dau & mtc do tudi méi 16n cling nhw chdm dut tai giai doan méan kinh, néu cap do nay
téi mudn hodc chua co, phu nit phai di xét nghiém ngay bédi c6 thé 1 co quan nao thudc bd phéan c6 con bat gap van
de.

Kinh nguyét thay khi nong tinh trang hormone trong nguoi bién doi, trimg dwoc phdéng ra khong gap duoc tinh
trung dé thu thai, 16p ndéi mac sé bong ra cling nhw chu ky hanh kinh bat ban dau.

khi con gai dén thang sé thay cac dau hiéu nhan biét la thuwong hay duéi day:

« nguoi tang can: Sau thoi ky rung tring, phai dep cam thdy bung day hoi nhw quéa béng chuén bi v& do nhiing
co quan nhw nodn, t cung, niém mac bat dau tién cang phong. Khéng nhing vdy cac hormone réi loan khién
cho nguoi gilt nuéce, can cac ngay nay thuong sé tang can nhe.

« dau nhirc nguc: Gan dén vong kinh, chi em phu nit c6 cam gidc nguc cang tic cling nhuw to hon thuong thi tac
nhén la vi noi tiét t6 trong co thé gia tang. phu nir thwong hay nhan thay khong dé chiu nhung ma biéu hién
nay sé suy giam dan va khong con nira khi con gai dén thang.

« dau d6én bung duwéi: Khéng han ban nam nft gi6i ndo ciing gap dau hiéu nhan biét nay, day 1a nhiing con dau
dén vi tut that t cung dan tdi trong thoi ky trude hoac trong mot s6 ngay méi dau chu ky.

« nguoi mét moi: khi con gai dén thang, ham sé luong estrogen suy giam théap, so lwong mau trong nguoi mat di
lam cho nit cam thay hoa mat, nhicc dau, nguoi mét moi.

« tam ly nhay cdm: hau hét nit gi6i trong giai doan nay tam sinh ly sé man cam, réi loan bat thuong hon, dé
thuc hién néi cdu, gian doi v6i nhitng 1y bdi vi khong dé hi€u. Viéc nay dé hi€u bdi sé lwong hormone trong
nguoi thi€u hut cung nhitng biéu hién khé chiu khong giéng khién cho céc c¢d nang chua thé kiém soat duoc
tam ly ctia minh.

 Mat khéac con nhiing roi loan khac biét khi con gai dén thang: mat ngu, suy giam nhu cau ham muo6n tinh duc,
khong kho budn rau va mat luyén tdp trung, thém an rat nhiéu hon, dé dai tién kho, tiéu chay, da nhay cam
de moc mun,...
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khi con gai den thang phai gay gi?
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khi con gai dén thang phai khién cho gi?
st dung du nuéc hang ngay
khong it nit nhat la cadc ban doi maéi thay kinh nguyét thuong hay chua biét khi con géi téi thang nén lam thé nao
tot chdn dodn chinh minh. Thi dau tién nir gi6i can phai chia sé toan dién nudc uéng phong dodn ngudi, han ché dé
cap d6 mat nude, khéng da nudce sé lam cho co thé mét moi, nhitng triéu ching cang nang né hon. nit can phai
dung day du lwong nuoc thich hop véi thé trang ctia chinh minh, c6 thé udéng thém nuéc ép trai cay, rau cu,...vira

dep da, vira dé dung.

luu y trong céc ngay nay chi em can dung nwéc noéng, khong nén st dung nuwdc da vi nguoi lanh sé khién cho da
con co bop manh hon khién phu nit cam giac dau hon.

duy tri am co thé ciing nhw lay tai chuom néng
ldc con gai téi thang phai lam sao dé€ han ché con dau don bung kinh dir déi thi tii chudm néng la ctu tinh cta céc
nit gidi. Bén canh d6 phai dep cling can phai chi v gilt gin &m co thé bang gidi phdp ngdm minh hoac tam xong véi

nudc am.

Viéc nay gitp co thé chi em luu théng khi huyét, gidm tinh hinh cam gidc dau bung, moi nhitc co thé. luu y nén
dung nuéc am tranh dé mac bong khu vuc bung.

bo sung do an duong chat nhimng lic con gai téi thang

lac con géi téi thang phai lam gl d€ khong nén mét mai, cung voi tang cudng nhitng bi€u hién khéc thi d6 la can
phai b sung téng quat dinh dudng théng thuc don thuong xuyén.

thuc pham nén bé sung: hoa qua rat nhiéu nude twoi, ngot, rau la xanh, céc loai déu, thit ga, cé, stta chua,...Trong
nhiing mon &n nay chita rat nhiéu canxi, vitamin, omega - 3, loi khuén giap cho phéai dep gidm cam giéc thém &n,

thém duwong, dau bung, mét mai lic dén thang.

Mat khac nit cling can tranh nhiing loai mén an sau: mu6i, duong, ca phé, ruou, doé an cay, thit do, nuéc co
ga,..khién co thé tang s6 lwong duong, cao huyét ap gay ra do mét mai.

liic con gai téi thang nén lam gi dé cung cap magie?

DéE gitp cho con gai téi thang thw thai hon, chi em phu nit can phai cho thém magie vao nhiing ngay nay. Magie sé
gitup cho céc nang ngu ngon hon, két hop voi canxi sé giam st con dau dén bung, dau nhirc nguoi, Bén canh do



nang cao tam trang tot hon.

D€ b6 sung magie, nhiing nang can phai chon mét s loai san pham sau: bo, ngti céc, ddu phong. cac dang rau
xanh,...

b6 sung sat nang cao hién tuong mat mau lic con gai téi thang

moi thang s6 lwong mau khong con vao tung vong kinh khoang tdm 60 ml -80ml trong 3-7 hém, Viéc d6 khién chi
em cam thdy mét moi, hoa mat, sy sém mat may. Do dé b6 sung sat dé tang cuong san xuat sd lwong mau da tung
mat.

cho thém sat trong céc loai mén &n nhuw: thit do, bong cai xanh, trai so, nhiing dang 6c, ...

tap thé duc vira sirc
=]

tap thé thao vira stc

khong it nguoi cho biét khi t6i thdng co thé mét moi, nén dwoc nam nghi cling véi tranh van dong. Y kién nay
khoéng sai 1am nhung ma chua hoan toan ding, van dé van dong vira stcc ¢ thé nang cao sic khoe, cling nhu gitp
mau luu thong tét hon, Nho vay ma céac co duoc gidn ra, co thé cling suy giam dau, thodi mai, tinh than thw thai
hon.

nit can chon lya céc bai luyén tap nhw ngoi thién, yoga, dao bd thw théi dé diéu bai tiét hoi thd, han ché tap luyén
nhiitng bai luyén tip nang, hay tap thé duc ngay trudc lic di nga bdi sé gay nén mat ngu.

Pi ngu dung gio cing nhw day du giac

16i sinh hoat di ngti ding gio cling nhw khong thiéu gidc gitp nit ¢ cam gidac dé mét moi trong nhitng hom den do.
mot so6 16i song dé c6 mot gidc ngu tot nhu:

« Pi ngu ding gio' va c¢6 dinh khoang 10-11h dém, dam bao ngu 7-8 tiéng tung dém.
« han ché an t6i qua tré hodc st dung ca phé 4 tiéng trudc khi di ngu

« tranh 14y thiét bi dién ti it nhat 1 gio trudc khi ngu

« phong ngu thodng mat, khéng nén bi qua hodc sdng qua sé tac dong dén giac ngu.

Néu dau dén bung kinh qué khong thé ngu duoc, phéi dep c6 nguy co tht tw thé bao thai, nam nghiéng, cudn
nguoi, ép 2 chan vao nhau. Tw thé nay khong chi giam sut stc ép 1én vung bung, ma con giup cho mot sé co xuwong
quanh bung thoai mai, nhw vay nilt sé ng ngon hon.



vé sinh co thé sach

noi téi mot sé diéu khi con gai dén thang phai lam gi thi khéng thé bdé qua ban khoan rira ray co thé dac biét la vé
sinh vung kin. Trong ky kinh nguyét, stcc dé khang kém di, néu khong vé sinh sach virus sé dé thuc hién tham
nhép vao cling nhuw gy nén dé nhiém trung am ho.

chi em phu nit can chon lya cac dang bang lam sach thich hop, thay thé bang sau 4 tiéng, vé sinh sach sé trudc
cling nhw sau luc thay bang.

mot s6 hom gan hay trong chu ky kinh khéng nhiing co thé ma ngay ca tam trang cta nit cling bién déi. Hy vong
qua bai viét trén tat ca ban nam da liéu cé cau tra 1oi va bo tii phong doan ban than bi kip khi con géi téi thang
phai lam gi. Con céc khiuc bi vé van dé phu khoa can phai gidi dap, moi ban nam c6 kha nang lién hé dén tong
dai...dé céc chuyén gia phu khoa ti€p nhan cung véi tw van ré rang, khong mat phi.
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