khi con gai t6i thang phai lam gi

lac con géi dén thang phai lam thé nao dé giam thiéu nhiing dau hiéu khong dé chiu khi téi ky, giap ni giéi cam
thdy dé chiu, thw gidn hon. thay thé béi ct d€ mot s6 con dau dén bung kinh, dau dén lung day vo thi chi em phu
nit can c6 mot s6 bién phap dé tang cwong hién twong nay. Cung bac si chuyén khoa phong khdm da khoa Hung

Thinh tim ki€m hi€ém céc diéu nén lam nhitng 1an con géi dén thang nhé.

lic con gai dén thang can phai gay gi?

ihi con gai dén thang phai lam gi?

uong day du nwéc moi ngay

rat nhiéu chi em dac biét la cac ban gai méi thay hanh kinh thuwong chua biét khi con gai téi thang nén lam sao t6t
danh cho chinh minh. Thi trugc tién chi em phu nit can chia sé toan bd nudéc st dung danh cho co thé, han ché dé
hién twong mat nwdc, khong du nudc sé khién nguoi mét moi, cac dau hiéu cang nang hon. chi em phu nit nén
udng day da s6 luong nuwdc hop ly déi voi thé trang cua ban than, cé nguy co st dung thém nudc ép trai cay, rau
cu,...vira dep da, vira dé st dung.

luu v trong cac hdom nay phu nit nén stt dung nuéce néng, tranh st dung nuée dé vi co thé lanh sé khién da con tut
bop manh hon khién cho ni giéi cam giac dau hon.

gitr gin am nguoi ciing nhw s dung tui chwom néng
khi con gai dén thang phai lam sao dé khong nén con cam gidc dau bung kinh quan quai thi tai chudom néng la ctu
tinh cia mot s6 chi em phu nit. Bén canh d6 nit gi6i cling nén chu y gilr gin &m co thé véi cdch ngdm minh hoac

tam véi nuwdc am.

Viéc nay gitp co thé chi em phu nir luu théng khi huyét, suy gidm hién twong cdm gidc dau bung, nhttc mdi nguoi.
lwu y can phai st dung nwdc &m han ché dé bi bong khu vuc bung.



cung cap thic an duong chat nhitng khi con gai téi thang

khi con gai dén thang phai lam sao dé khong nén mét moi, cling nhw nang cao cac biéu hién khac biét thi do la nén
cho thém day du duong chat thong menu hang ngay.

do an can bo sung: trai cy rat nhiéu nuoc tuoi, ngot, rau 14 xanh, moét s6 dang dau, thit ga, ca, sita chua,...Trong
nhiimg d6 an nay giau canxi, vitamin, omega - 3, loi khuén gitp phéi dep suy gidm cadm nhéan thém &an, thém duong,

dau bung, mét moi lic dén thang.

DPong thoi chi em cling can phai trdnh mot s6 loai moén an sau: mudi, duong, coffee, ruwou, thuc pham cay, thit do,
nudc ¢ ga,..khién co thé tang s6 luong duwong, cao huyét 4p gay ra hién twong mét mai.

khi con gai dén thang can lam sao dé b6 sung magie?

D€ gitp con gai dén thang thoai mai hon, nit cAn bd sung magie truy cdp mot s6é ngay nay. Magie sé giip cdc nang
ngu ngon hon, céng voi canxi sé giam sut con dau bung, dau nhitc co thé, Ngoai ra gia tang tam trang tot nhat
hon.

D€ b6 sung magie, nhitng nang can phai chon céc ki€u san pham sau: bo, ngii céc, dau phong. cac loai rau xanh,...
cho thém sat cai thién tinh hinh thiéu mau lic con gai dén thang

moi thang s6 lwong mau mat di vao tung nhitng ngay kinh nguyét tam khoang 60 ml -80ml trong 3-7 hom, Diéu dé
khién cho nit c6 cam gidc mét mai, chong mat, hoa mat. Chinh vi vy cung cap sat dé gia tang san sinh lwong méau
da mat.

b6 sung sat trong mot s dang dé an nhu: thit do, bong cai xanh, trai so, mot s6 kiéu dc,...

tap thé duc thé thao vira stic




khong it co thé cho thay lic dén thang co thé mét moi, nén duoc nghi ngoi va han ché hoat dong. Y kién nay khong
khong dung tuy vay chua vinh vién dung, van dé van dong vira stcc ¢6 nguy co gia tang stc khoe, cung véi gitp
mau tuan hoan tét hon, Nho vy ma mot s6 co duoc gidn ra, co thé cling giam sut dau dém, thw théi, tinh than thw
gian hon.

nit giéi nén chon nhimg bai tap luyén nhw ngoi thién, yoga, dao bd thodi mai dé diéu tiét hoi thd, tranh luyén tép
c4c bai luyén tap nang, hay luyén tap thé thao ngay trudc khi di nga bdi sé gay nén mat ngu.

Pi ngu dung gio cing nhw day du giac
16i sinh hoat di ngu dung gi¢ cung véi khong thiéu gidc gitp nit nhan thay dé mét moi trong mot s6 ngay co kinh.
mot s6 16i song dé co 1 gidc ngu tot nhu:

- bi ngu ding gio cung véi nhat dinh tdm khoang 10-11h dém, dam bao ngu 7-8 tiéng moi dém.
« tranh an t6i qua tré hodc st dung cafe 4 tiéng trude lic di ngu

« khong nén st dung dung cu dién ti bé nhat 1 gio trudce lic ngu

« Phong ngu thodng mat, khong nén bi qua hoac sang qua sé chi phéi dén gidc ngu.

Néu cam giac dau bung kinh qué chua thé ngu duoc, nit gidi c6 kha nang thit TW thé thai nhi, nam nghiéng, cudén

nguoi, ép 2 chan truy cap nhau. Trung wong thé nay khong chi suy giam ap luc 1én ving bung, ma con giup cac co
xwong quanh bung thw théi, nhw vay nit sé nga ngon hon.

lam sach nguoi sach seé
no6i dén céc diéu lic con gai dén thang phai lam sao thi khong thé bo 1& thac méac vé sinh nguoi dac biét la lam
sach vung kin. Trong ky kinh nguyét, sttc dé khang yéu di, Néu ma khong vé sinh sach vi khuén sé dé dang thAm

nhép dang nhép ciing nhw dan t6i hién tuwong bénh viém am dao.

chi em can phai chon céc loai bang vé sinh phu hop, thay bang sau 4 tiéng, lam sach sach sé truéc va sau khi thay
bang.

nhiimg hom gan hay trong vong kinh khong chi co thé ma ngay ca tdm trang ctia phéi dep ciing bién déi. Hy vong
qua ndi dung trén moi co thé timg co clu tra 10i cling nhw bd ti cho chinh minh bi kip lic con géi t6i thdng can
phai lam gi.
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