
khi con gái tới tháng phải làm gì
lúc con gái đến tháng phải làm thế nào để giảm thiểu những dấu hiệu không dễ chịu khi tới kỳ, giúp nữ giới cảm
thấy dễ chịu, thư giãn hơn. thay thế bởi cứ để một số cơn đau đớn bụng kinh, đau đớn lưng dày vò thì chị em phụ
nữ cần có một số biện pháp để tăng cường hiện tượng này. Cùng bác sĩ chuyên khoa phòng khám đa khoa Hưng
Thịnh tìm kiếm hiểm các điều nên làm những lần con gái đến tháng nhé.

lúc con gái đến tháng cần phải gây gì?

uống đầy đủ nước mỗi ngày

rất nhiều chị em đặc biệt là các bạn gái mới thấy hành kinh thường chưa biết khi con gái tới tháng nên làm sao tốt
dành cho chính mình. Thì trước tiên chị em phụ nữ cần chia sẻ toàn bộ nước sử dụng dành cho cơ thể, hạn chế để
hiện tượng mất nước, không đủ nước sẽ khiến người mệt mỏi, các dấu hiệu càng nặng hơn. chị em phụ nữ nên
uống đầy đủ số lượng nước hợp lý đối với thể trạng của bản thân, có nguy cơ sử dụng thêm nước ép trái cây, rau
củ,...vừa đẹp da, vừa dễ sử dụng.

lưu ý trong các hôm này phụ nữ nên sử dụng nước nóng, tránh sử dụng nước đá vì cơ thể lạnh sẽ khiến dạ con tụt
bóp mạnh hơn khiến cho nữ giới cảm giác đau hơn.

giữ gìn ấm người cũng như sử dụng túi chườm nóng

khi con gái đến tháng phải làm sao để không nên cơn cảm giác đau bụng kinh quằn quại thì túi chườm nóng là cứu
tinh của một số chị em phụ nữ. Bên cạnh đó nữ giới cũng nên chú ý giữ gìn ấm cơ thể với cách ngâm mình hoặc
tắm với nước ấm.

Việc này giúp cơ thể chị em phụ nữ lưu thông khí huyết, suy giảm hiện tượng cảm giác đau bụng, nhức mỏi người.
lưu ý cần phải sử dụng nước ấm hạn chế để bị bỏng khu vực bụng.



cung cấp thức ăn dưỡng chất những khi con gái tới tháng

khi con gái đến tháng phải làm sao để không nên mệt mỏi, cũng như nâng cao các biểu hiện khác biệt thì đó là nên
cho thêm đầy đủ dưỡng chất thông menu hàng ngày.

đồ ăn cần bổ sung: trái cây rất nhiều nước tươi, ngọt, rau lá xanh, một số dạng đậu, thịt gà, cá, sữa chua,...Trong
những đồ ăn này giàu canxi, vitamin, omega - 3, lợi khuẩn giúp phái đẹp suy giảm cảm nhận thèm ăn, thèm đường,
đau bụng, mệt mỏi lúc đến tháng.

Đồng thời chị em cũng cần phải tránh một số loại món ăn sau: muối, đường, coffee, rượu, thực phẩm cay, thịt đỏ,
nước có ga,..khiến cơ thể tăng số lượng đường, cao huyết áp gây ra hiện tượng mệt mỏi.

khi con gái đến tháng cần làm sao để bổ sung magie?

Để giúp con gái đến tháng thoải mái hơn, nữ cần bổ sung magie truy cập một số ngày này. Magie sẽ giúp các nàng
ngủ ngon hơn, cộng với canxi sẻ giảm sút cơn đau bụng, đau nhức cơ thể, Ngoài ra gia tăng tâm trạng tốt nhất
hơn.

Để bổ sung magie, những nàng cần phải chọn các kiểu sản phẩm sau: bơ, ngũ cốc, đậu phộng. các loại rau xanh,...

cho thêm sắt cải thiện tình hình thiếu máu lúc con gái đến tháng

mỗi tháng số lượng máu mất đi vào từng những ngày kinh nguyệt tầm khoảng 60 ml -80ml trong 3-7 hôm, Điều đó
khiến cho nữ có cảm giác mệt mỏi, chóng mặt, hoa mắt. Chính vì vậy cung cấp sắt để gia tăng sản sinh lượng máu
đã mất.

bổ sung sắt trong một số dạng đồ ăn như: thịt đỏ, bông cải xanh, trai sò, một số kiểu ốc,...

tập thể dục thể thao vừa sức



không ít cơ thể cho thấy lúc đến tháng cơ thể mệt mỏi, nên được nghỉ ngơi và hạn chế hoạt động. Ý kiến này không
không đúng tuy vậy chưa vĩnh viễn đúng, vấn đề vận động vừa sức có nguy cơ gia tăng sức khỏe, cùng với giúp
máu tuần hoàn tốt hơn, Nhờ vậy mà một số cơ được giãn ra, cơ thể cũng giảm sút đau đớn, thư thái, tinh thần thư
giãn hơn.

nữ giới nên chọn những bài tập luyện như ngồi thiền, yoga, dạo bộ thoải mái để điều tiết hơi thở, tránh luyện tập
các bài luyện tập nặng, hay luyện tập thể thao ngay trước khi đi ngủ bởi sẽ gây nên mất ngủ.

Đi ngủ đúng giờ cũng như đầy đủ giấc

lối sinh hoạt đi ngủ đúng giờ cùng với không thiếu giấc giúp nữ nhận thấy đỡ mệt mỏi trong một số ngày có kinh.
một số lối sống để có 1 giấc ngủ tốt như:

Đi ngủ đúng giờ cùng với nhất định tầm khoảng 10-11h đêm, đảm bảo ngủ 7-8 tiếng mỗi đêm.
tránh ăn tối quá trễ hoặc sử dụng cafe 4 tiếng trước lúc đi ngủ
không nên sử dụng dụng cụ điện tử bé nhất 1 giờ trước lúc ngủ
Phòng ngủ thoáng mát, không nên bí quá hoặc sáng quá sẽ chi phối đến giấc ngủ.

Nếu cảm giác đau bụng kinh quá chưa thể ngủ được, nữ giới có khả năng thử TW thế thai nhi, nằm nghiêng, cuộn
người, ép 2 chân truy cập nhau. Trung ương thế này không chỉ suy giảm áp lực lên vùng bụng, mà còn giúp các cơ
xương quanh bụng thư thái, như vậy nữ sẽ ngủ ngon hơn.

làm sạch người sạch sẽ

nói đến các điều lúc con gái đến tháng phải làm sao thì không thể bỏ lỡ thắc mắc vệ sinh người đặc biệt là làm
sạch vùng kín. Trong kỳ kinh nguyệt, sức đề kháng yếu đi, Nếu mà không vệ sinh sạch vi khuẩn sẽ dễ dàng thâm
nhập đăng nhập cũng như dẫn tới hiện tượng bệnh viêm âm đạo.

chị em cần phải chọn các loại băng vệ sinh phù hợp, thay băng sau 4 tiếng, làm sạch sạch sẽ trước và sau khi thay
băng.

những hôm gần hay trong vòng kinh không chỉ cơ thể mà ngay cả tâm trạng của phái đẹp cũng biến đổi. Hy vọng
qua nội dung trên mọi cơ thể từng có câu trả lời cũng như bỏ túi cho chính mình bí kíp lúc con gái tới tháng cần
phải làm gì.
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