Giai phap trung hop khac phuc
"kho han" giup phu nir

Kho han tap trung nhiéu tai ban gai d6 tu6i Ngoai 30, con gai dudi sinh,
chi em n{r gidi trong qua trinh hét kinh, tién tat kinh va mét vai nguoi c6
kha nang gap & ban gai tré.

Kho cd bé sé khéng con lam cho con gdi cang thang, dau dén dau vi nhu
dugc diéu tri ding gidi phap sé6m theo huéng dan sau day!

Nhirng bién chitng ma “khé han” vung kin
mang tai

Thuong xuyén cam thay ngua ngay khé chiu

Kho han cé kha nang lam cho dich bai tiét &m h6 d6i mau, c6 mui héi cung
v3i nglra cuc ky khé chiu gay tdc dong dén chat lugng cubc song. T ay,
ban gai khéng thé ngdi yén lao déng hoac sinh hoat mot bién phap binh
hay.

Pau tuc thi ca tu dung quan hé

Chi em n{r giGi cling c6 kha nang cdm thay dau, ndng rat, khé chiu ding
ngoi khéng yén ké ca thoi diém lao dong hoac tap luyén thé dudng chat.
Can thiét c6 hudng diéu tri tlirc khac d€ cho cac nang cé thé séng va lam



viéc thodi mai tang cao uy tin cudc séng cua ban.

Pi kham phu khoa

Phong khdam san phu khoa Ha Noi

Nén khdm phu khoa ¢ dau Ha Noi

Phong kham phu khoa uy tin tai Ha Noi

Kham phu khoa hét bao nhiéu tién

Chi phi khdm phu khoa tai bénh vién Bach Mai

Lang giam thié€u nhitng cudc giao hoan

Thoi gian b6 phan sinh duc kho, chi em n{t gigi rat hay cam giac néng rat,
khoéng dé chiu rat hay, dau dén cé thé con la ra mau trong khi quan hé
tinh duc nén c6 chiéu hudng l1ang giam thi€u nhirng "chuyén ay" do lo
lang. Diéu nay cai thién sé gay nén tac dong khong nhé dén hanh phuc
gia dinh, dé gay ran ndt.

Khé mang bau

Khé han chang phai la nguyén do gay ra vo sin nhung chi em nir gidi sg
sap glii 6ng xa thoi diém gap phai khé han lam theo suy nhugc ham
muon. T ay tac déng dén tam ly, khéng thang hoa dugc trong moi lan
qguan hé sé khién cho qua trinh mang thai khéng dé hon khéng it.

Phuong phap tu nhién gidi quyét "khoé han"
cho ban gai

Pé& gia tang mic d6 nay, quy tac hang dau la tdu ra nguén géc. Ban nir
can thiét tim hiéu xem ban than mac phai kh6é han do dau va cé bién phap
x{ tri |gi ich tét. Cung véi xuat, nham xu tri cdc khéng dé chiu vi khd han

tao nén, chi em ap dung mot vai giadi phap gia tang nham b tro sy mat
estrogen.

Vé sinh c6 bé dung phuong phap

e Chon dung dich danh riéng cho vé sinh am hd. Tuyét déi dung nén s
dung xa phong, slta tam hoac cac dung dich cé dac tinh kiém va axit
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dé vé sinh;

e Thé quan 40, nhat la dé 16t Itc da tirng mac phai ban, thdm mé héi,
ngam nudc;

e Chon do6 16t chat liéu cotton da dang, thodng mat dé€ thoat mé hoi dé
dang. B&i Iic mo6 hoéi lang dong lai tai &m ho tao diéu kién cho vi rat
bi€n chuyén gay viém nhiém, nam ngua;

e DUng nén thut rira c6 bé do dé tuén tha tén thuong va bién mat cén
bang méi truong bén trong;

e Sau lUc dai tién can st dung khan gidy mém va lau sach tir trudc xuat
sau;

e Can thiét thay thé bang vé sinh trong ky kinh nguyét va quan 16t rat
hay, luén trong tdam khodng 3 - 4 tiéng can thiét thay thé bang va
lam sach a&m dao 1 lan;

e Sau thoi gian quan hé can thiét lam sach bd phan sinh duc ngay dé
tranh gay ra viém hay tao diéu kién gilp vi khuan xam nhép;

Tam ly tha ho, vui vé

Tam y cling tdc ddng dén van dé dao thai dinh duéng nhon cla co thé.
Phu nr khong dugc lao déng qué suec, lo 1dng hay mét buc déi véi chéng
truéc moi cudc yéu, dé tao khoang trong dé chiu cho thang hoa dudi moi
lan quan hé tinh duc.

Ngoai xuat, dé€ nang cao ham muoén khi “yéu” can tao thé tich lang man,
tu thay mai va cé man dao dau ki hon.

Ché do sinh hoat thich hop

Khong st dung nhirng dudng chat kich thich khd nang tinh duc gém c6 cd
rugu bia, ca phé, khang sinh 1a...

BG6 sung dd dudng chat lién tuc nhu mén an giau vitamin C (cam, 6i, ca
chua, dau tay, kiwi...). Va thuc pham giau vitamin E (bo, hat 6c ché, hanh
nhan...); dac biét nhom thuc pham giau omega 3 (cé hoi, ca thu, lac,
vung...)

Phu nit cling can b6 sung cac thuc pham dung probiotics (stta chua, yén
mach, mat ong, chudi...)

Luu y Khéng dung mon an cé chia lugng duong cao (banh keo, nudc
ngot...) bdi nam men rat ua dang va la tai vi sao dan dén kho bd phan
sinh duc, nhiém trung.



Biét lang nghe co thé

Vé&i cac nguyén do bén Bén canh gay nén khoé han bd phan sinh duc nhu
bénh ly san phu khoa, cham séc bé phan sinh duc khéng dung phuong
phép, tam ly thi cé kha nang tang cudng dugc. Nhung, véi cac ban nr gap
phdi khé han do can nguyén bén trong.

GOm cé cac suy yéu nbi bai tiét té dudi sinh hay chi em phu nit thai ky tién
man kinh, tat kinh thi nhirng bién phap Trén day khong thé chira dit diém
tinh trang dugc. Do dd, nit gidi can thiét 1ang nghe ngdn nglr co thé ban
than dé tau ra nguyén nhan ti dy cé giadi phap hop ly.

Kham san phu khoa dinh ky

Con gai nhat la hay lién tuc chi déng can phai ki€m tra phu khoa dinh ky
6 thang/1 lan. Phuong phap nay dé phat hién kip thoi can bénh va cé dugc
su huéng dan tri kip thoi d€ lién tuc vui tuoi, khoe dep va hanh phdc.

Bat ky bién phap gia tang tinh trang kh6 han chi em phu nit ma st dung
tai nha déu cling c6 céc tdc déng phu c6 kha nang dién ra. Cho nén, thoi
diém dung bat ky dang thudc ludn thao dugc khi khdéng nao dac biét la dat
trong c6 bé déu c6 nguy co thuc hién bién d6i pH gay nhiém trung am ho
hay viém nhiém nadm men. Do dé, dan ba can phai dén gap chuyén gia dé
c6 16i khuyén khich thich hop tir cac giai doan chita tri khdé vung kin
chuyén sau.



