Hoi nach sau sinh nguyén nhan do dau? Cach
chira hoi nach triéet deé
M6 héi néch dudi sinh 1a vuéng mac twong doi thuong gap & phé bién ban gai, khién cho ho ngai

ngung, e ngai trong doi dién. Vay nguyén nhéan dan téi tinh trang nay la nhw nao ciing nhu c¢é
phuong phdp nao chita tri triét d€ duoc khong?

Hoi nach sau sinh la tinh hinh gi?

Mo hoi lach la tinh hinh thay mui héi kho chiu tiét chay tai khu vuc nach vi van dong qua mic cua
tuyén mo hdi tai co quan nay. Phia trén hién thuc, moé hoi lic tiét chdy vinh vién khong cé mui,
nhung vi nach 1a khu ma da cé phé bién nép gap bat budc khong kho ti€p dién hién tuong sdn sinh

va & dong vi rat. Tl &y, gay ra tinh hinh mo6 hoi nach.

Néu phu nit trude thoi gian sinh khéng bi hoi lach tuy nhién sau khi trai qua cong doan vuot can lai
thay hién twong nay thi duoc dinh vi la viém cénh sau sinh.

Mui viém canh dudi sinh 1a tinh trang khong qua it gap & nit gidi
Nguyén nhan gay bénh hoéi nach duéi sinh

Mo hoi lach sau sinh khong nhitng gay ra mui khé chiu ma lai khién cho rong rédi dan ba con ngai, e
ngai. Vay nguyén nhan vi sao gay ra hién twgng nay ?

Bién doi noi tiét to
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D4y la mot trong nhitng nguyén do hang dau gay ra mo hoi lach sau sinh. Bdi cong doan mang thai
cung véi sinh dé, nguoi bénh nhéan phai dep mang sw bién d6i manh mé cac héc mon noi tiét td, kich
thich ham muén van dong cta tuyén moé hoi. Pho bién tim hiéu chi ra rang viéc thay doi noi tiét to
khong chi dan t6i mui mui moé héi nach ma lai khién cho khu vuc da & co quan nay gédp phai tham
den, xu xi, yéu th&m MJ.

Veé sinh ving nach khong sach sé

C6 thé giai doan dau dén dudi sinh nd hoac thitc dém cham con trong cédc nam thang dau doi khién
cho doi twong me khong tap trung viéc lam sach c& nhan, trong 4y mang khu vuc nach. Me lam sach
qua loa hay khong thdm kho néch sau thoi gian rira cling gay ra xac sudt lam cho nach lién tuc trong
hién twong &m wét, tao co hdi cho virut phat trién.

Me dudi sinh dung quan do ko kho thoéng trong nhiéu ngay ciing dan dén bénh héi lach
Do me kiéng cir qua khat khe

ROng rai me sau sinh hay kiéng cit qua do dé la khong ria sach nach rtra, dung quan &o cao tay, kin
mit cling khién cho vi rat tich tu. Nhat la téi mua he, lwong mo héi tiét ra rong rai, truomg hop me
kiéng cit khong du phu hop sé gay nén hién tuwong bénh hoi nach. Theo céc béc si san khoa, Cho du
céng doan & cit cho me khoi phuc sitc khoe tuy nhién cling khéng can kiéng cit qua khat khe, vi c6
kha ndng gay ra “tac dung nguoc”.

Can nang ciing nhw than nhiét doi tuong me tang l6m

Me sau sinh hay b6 sung da dang dudng chat, tir &y khién can tram trong cung véi than nhiét tang
dai. Giai doan nay dong thoi lam cho tuyén mo hoi van dong manh cling nhw nhanh hon, c6 kha nang
gay ra hoi nach.

Tam sinh Iy cing thang

Nhiéu nghién cttu tmg chi ra rang tam sinh ly lo lang, mét mai cling lam cai thién tinh hinh “viém
cénh” tai cdc chi em dudi sinh. Béi &p luc tlr tdm sinh Iy mat khéc thic day giai doan bai tiét mo hoi.
Nguoi me sau sinh dé thuong dé stress, man cdm hay tram cam sau sinh, béi thé Day ciing la nguyén

nhan dan t&i mo héi lach sau sinh.

Me bi lo lang, tram cam cling cé kha nang gay nén bénh viém canh sau sinh
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Hoi lach dudi sinh c6 tri triét dé duoc khong ?

M6 hoi nach sau sinh gay nén da dang dau dén phai nir giéi luén muén tri triét d€. Tuy nhién thi c6
bi quyét nao chira tri triét dé vinh vién khdi khong ? Theo céc bac si, mé héi ndch dudi sinh chi hinh
thanh sau thoi diém phai dep sinh nd, khong phai boi bdm sinh bat budc c¢é kha nang diéu tri duoc,
nguy hiém nhat ko nén dén nhiig bénh vién chuyén khoa dé can thiép.

Mot s6 phuong phép xit Iy ma me sau sinh c6 thé &p dung d6 1a :
Rat hay duy tri co thé sach sé

Du cho dau dén sau sinh nd hay cham con ban, me cling dung quén vé sinh nguoi sach, dac biét téi
mua oi néng. Pay la diéu can thiét thit nhat cho gidm thi€u khoi tinh hinh mui co thé, dac biét “viém
canh” dudi sinh.

Gia du me phat hién nguoi nhon rit, kho chiu thi phai tam xong tic khac, 1au dan tham khoé nguoi va
mac quan 4o da dang, vo tw. Han ché viéc dung di dung lai d6 trong phé bién ngay lam cho virut
phét trién me nhé!

Tam xong rira, rat hay duy tri nguoi sach la bi quyét phong tranh bénh hoéi nach dudi sinh
Thay do6i khau phan an

Thay d6i khdu phan an ciing la phuong phép cho me gidi quyét hién twong viém cénh dudi sinh. Me
phai gidm thiéu mot vai thuc phdm dé lam nang né mui nguoi nhu : Rau cai, bong cai xanh, bap cai,
hoa lo, thit dd... dong thoi, mot s6 chiéc ca nhw ca ngtr, ca hoi... khi duoc nap 1én nguoi cling ¢ kha
nang khién cho tiét chay hop chat mang tén Choline trong mé hoi, lam nang cao mui co thé hay mo
hoi néch.

Thay déi théi quen song

Mot vai phéi yéu dudi sinh mang théi quen sinh hoat khong khoa hoc ciing lam tiép dién hién tuong
mo hoi nach. Do d6 me phai diéu chinh théi quen sinh hoat, dap tng mot vai quy dinh sau :

Str dung quan 4o nhiéu, kho thodng, tham hiat mo hoéi chat luong.

e Tuyét nhién ko hit thudc 14, st dung bia rugu cung véi cac chat kich thich kha nang tinh duc
khac.

e Me dudi sinh bat budc st dung tir 2 - 2,5 lit nwéc 1 ngay.

o Me budc phai nghi ngoi, 1am gidm van dong manh dé co thé s& hitu thoi diém khéi phuc cling
nhw han ché tiét qua nhiéu mo hoi.

o Ché d6 an c6 nhiéu dudng chat, vitamin cung v6i khodng chat dé diéu hoa déi ngii than kinh.

e Giam thiéu lo 1ang qué nhiéu, vi nhw me mang d&u hiéu tram cam sau sinh thi can dwoc nghi
ngoi va bat gap chuyén gia dé duoc can thiép kip thoi nhat.

Cai bo 16ng nach
Long ndch ram rap cling tao mdi truong thuén loi dé virut tdng trudng cung véi khién chdm su thoét
mui ciia mo hoi. Vi thé, me hay cao 16ng nach hodc triét 16ng véi nhimg meo khong giong dé lam

gidm &p luc mo hoi, ngan nglra virut hinh thanh ciing nhw cai thién tinh trang hoi lach sau sinh.

Chiéc phé 16ng nach la meo ma me c6 thé st dung dé ngan mui nguoi



St dung moét vai cach diéu tri hoi lach sau sinh tai nha

Dé diéu tri triét dé tinh trang héi lach dudi sinh, me c¢6 kha nang st dung nhiing giai phéap tri viém
canh duéi sinh bang bi quyét st dung thao duoc trung hop trong bai viét nay :

Giam téo : Me 14y mot lwong gidm tao vira khong thiéu thoa déu téi ving nach sau lic rira sach nach
c6 thé cho ngan chan hoi nach.

 Chanh : Day la cach tuong doi thuong gap, me phau thuat cap tréi qua chanh Tiép d6 cha
thang l1én ndch hang ngay. Nho tinh axit 1én, chanh tuoi c6 thé cho diét vi rit gy nén mé héi
lach.

» Dau dura : Dau dira ngoai viéc khién min vung da sau canh tay, giam st tham den, san sui ma
con cho khac phuc hién tuwong bénh hoéi ndch. Me dung mot sé lwong dau dira vira khong thiéu
bo6i déu t6i nach cling nhu doi sau 5 - 10 phit Tiép dé ria sach s& hitu nuédc. St dung meo nay
hang ngay me sé twong doi bat ngo vé loi ich tot day!

 Nha dam : mang bi quyét nay, me st dung mot it gel nha dam boi thang vao nach Sau d6 dé
qua dém. Sang ngay dudi, me rira sach lai s& hitu nwéc. Nho nha dam mang dac diém sat
khuén can néu st dung bi quyét nay hang ngay, me ciing cé thé x Iy tinh trang moé hoi néch.

St dung qua chanh dé chira mui mé héi nach 1a bi quyét nhiéu phu nit hay st dung

Thi du vay, ndi dung timg gitp ban hiéu ré hon vé viém cénh sau sinh, nguyén nhéan dan téi tinh
trang nay ciing vi du Bat mi cdc phuong phép chita tAn géc. Pong thoi, dé loi ich hon, me cé kha
nang dung nhimg san phdm xéa bé mui duoc bay bén trén kia thi truong nham mau bo mui héi lach
khong dé chiu va x6a tan mat tu tin, dau dén vi chimg binh 1y nay nhé!



