
 

Ăn gì tốt cho cô bé? Chị em nên ăn gì để cho 
cô bé thơm & ngọt 

Ăn gì tốt cho cô bé? Ăn gì để duy trì sức khỏe của vùng kín, việc ăn uống đúng cách là yếu 
tố quan trọng, vì mọi thực phẩm mà bạn tiêu thụ đều có ảnh hưởng đến cơ quan này. Có 
những thực phẩm cần được bổ sung vào chế độ ăn hàng ngày và cũng có những thực phẩm 
bạn nên tránh để giúp "cô bé" của bạn khỏe mạnh. Dưới đây là danh sách những thực phẩm 
tốt nhất giúp ngăn ngừa bệnh viêm âm đạo cho phái đẹp. 

 

https://seoulcenter.vn/lam-dep/an-gi-tot-cho-co-be#an-gi-tot-cho-co-be


Những món ăn giúp "cô bé" khỏe mạnh 

Dưới đây là danh sách những thực phẩm giúp phụ nữ ngăn ngừa bệnh viêm âm đạo và duy 
trì sức khỏe vùng kín. 

Sữa chua tự nhiên và sản phẩm chứa probiotic 

Sử dụng sữa chua tự nhiên và sản phẩm chứa probiotic: Ăn thực phẩm chứa probiotic là 
cách tốt nhất để duy trì độ pH tự nhiên của âm đạo, đảm bảo mức độ axit cân bằng và ngăn 
ngừa nhiễm trùng men nấm âm đạo. 

Sữa chua là một trong những nguồn cung probiotic tốt nhất, vì vậy bạn nên bổ sung thực 
phẩm này vào chế độ ăn hàng ngày. Sữa chua và các thực phẩm chứa probiotic được coi là 
những thực phẩm thiết yếu giúp duy trì sức khỏe của âm đạo. 

Nước ép quả nam việt quất 

Quả nam việt quất luôn nằm trong danh sách những thực phẩm giúp duy trì sức khỏe của 
vùng kín. Nước ép của loại quả này có lợi cho bàng quang và giúp phòng ngừa các nhiễm 
trùng đường tiểu. 

Quả nam việt quất giúp duy trì độ pH tự nhiên của "cô bé" cũng như làm axit hóa nước tiểu. 

Tỏi 

Tỏi, với khả năng chống vi khuẩn và kháng nấm cao, được sử dụng để điều trị nhiễm trùng 
men nấm và giảm ngứa và đau ở vùng kín. 

Hãy thử phương pháp đặt một nhánh tỏi tươi vào âm đạo và để qua đêm. Thực hiện 
phương pháp này trong 3 đêm liên tiếp để đạt hiệu quả tốt nhất. 

Nước chanh 

Việc bổ sung chanh vào chế độ ăn hàng ngày có lợi cho vùng kín của bạn. Nước chanh giàu 
vitamin C và axit, giúp chống nhiễm khuẩn men âm đạo và duy trì sự khỏe mạnh cho "cô 
bé". 

Các loại rau lá xanh 

Khi cảm thấy vùng kín khô hạn, đừng quên rằng các loại rau lá xanh sẽ rất hữu ích cho bạn. 
Những loại rau này được coi là chất làm sạch máu tự nhiên và tăng cường tuần hoàn máu. 
Do đó, việc bổ sung các loại rau như cải bó xôi hay cải xoăn sẽ giúp bạn ngăn ngừa tình 
trạng "cô bé" bị khô hạn. 



Vitamin E có trong các loại hạt giúp điều trị chứng khô âm đạo. Hạt hướng dương, hạnh 
nhân, quả óc chó và những loại hạt tương tự được coi là những thực phẩm tốt nhất giúp 
vùng kín của phái đẹp khỏe mạnh. 

Nước 

Màng nhầy ở âm đạo cần được cung cấp đủ nước để hoạt động bình thường. Vì vậy, việc 
uống từ 1,5 đến 2 lít nước mỗi ngày sẽ giúp bôi trơn âm đạo và ngăn ngừa mùi khó chịu ở 
"cô bé". 

Một số điều cần lưu ý để bảo vệ sức khỏe “cô bé” ngày 
càng tốt hơn 

Dưới đây là một số điều cần lưu ý để bảo vệ sức khỏe "cô bé" ngày càng tốt hơn: 

●​ Hạn chế sử dụng các sản phẩm chăm sóc vùng kín chứa hóa chất có thể gây kích 
ứng. Chọn những sản phẩm tự nhiên, không gây kích thích hoặc làm mất cân bằng 
pH. 

●​ Thực hiện vệ sinh vùng kín đúng cách. Sử dụng nước ấm hoặc các sản phẩm dịu 
nhẹ không gây khô hoặc làm mất cân bằng vi khuẩn tự nhiên. 

●​ Hạn chế sử dụng quần lót bằng chất liệu tổng hợp, thay vào đó chọn quần lót bằng 
vải cotton, thoáng khí và hấp thụ mồ hôi tốt. 

●​ Tránh sử dụng quần áo quá chật, chất liệu không thoáng khí, gây hầm nóng và ẩm 
ướt trong vùng kín. 

●​ Duy trì chế độ ăn uống lành mạnh và cân đối, bao gồm việc ăn đủ rau xanh, trái cây, 
thực phẩm giàu chất xơ và uống đủ nước. 

●​ Hạn chế tiếp xúc với chất tẩy rửa và hóa chất có thể gây kích ứng vùng kín. 
●​ Đảm bảo quan hệ tình dục an toàn và sử dụng bao cao su để bảo vệ khỏi các bệnh 

lây truyền qua đường tình dục. 
●​ Thực hiện kiểm tra sức khỏe định kỳ và tư vấn với bác sĩ để đảm bảo sức khỏe tổng 

thể của vùng kín. 
●​ Tránh stress và thực hiện các hoạt động thể dục để duy trì sự cân bằng hormone và 

tăng cường lưu thông máu trong vùng kín. 
●​ Kiên trì thực hiện các biện pháp bảo vệ sức khỏe vùng kín để duy trì sự cân bằng tự 

nhiên và ngăn ngừa các vấn đề sức khỏe có thể xảy ra. 
●​ Tránh sử dụng các sản phẩm hóa học có mùi hương mạnh hoặc chất tẩy rửa quá 

mạnh, vì chúng có thể gây kích ứng và làm mất cân bằng hệ vi sinh tự nhiên trong 
vùng kín. 

●​ Hạn chế việc dùng tắm với nước quá nóng hoặc quá lạnh, vì nhiệt độ cực đoan có 
thể làm mất cân bằng độ ẩm tự nhiên của vùng kín. 



●​ Thường xuyên thay quần lót sạch và khô ráo để ngăn ngừa sự phát triển của vi 
khuẩn và nấm 

●​ Tránh sử dụng các sản phẩm tạo độ ẩm hoặc chất bôi trơn có chứa các chất phụ gia 
hoá học, vì chúng có thể gây kích ứng và làm mất cân bằng tự nhiên của vùng kín. 

●​ Hạn chế việc sử dụng các sản phẩm cản trở thông khí, như tấm lót vùng kín có chất 
liệu không thoáng khí, để tránh tạo môi trường ẩm ướt và ấm áp cho vi khuẩn và 
nấm phát triển. 

●​ Thực hiện kiểm tra định kỳ và tư vấn với bác sĩ chuyên khoa phụ khoa để phát hiện 
sớm và điều trị các vấn đề sức khỏe vùng kín, như nhiễm trùng, viêm nhiễm, hay các 
bệnh phụ khoa khác 

●​ Tránh sử dụng quá nhiều thuốc kháng sinh mà không được chỉ định bởi bác sĩ, vì nó 
có thể làm mất cân bằng hệ vi sinh tự nhiên trong vùng kín. 

●​ Tạo thói quen đi tiểu sau khi quan hệ tình dục để loại bỏ vi khuẩn và ngăn ngừa 
nhiễm trùng đường tiết niệu. 

●​ Sử dụng bộ quần áo và đồ nội y thoáng khí, không gây nóng và giữ cho vùng kín 
luôn khô ráo 

●​ Luôn luôn lắng nghe cơ thể của bạn và phản ứng kịp thời nếu có bất kỳ dấu hiệu bất 
thường nào trong vùng kín, như ngứa, đỏ, khí hư, hoặc đau. 

Nhớ rằng, việc bảo vệ sức khỏe vùng kín không chỉ quan trọng cho vấn đề sức khỏe mà còn 
ảnh hưởng đến sự tự tin và chất lượng cuộc sống của chúng ta. 

Tạm kết 

Ngoài việc bổ sung những thực phẩm có lợi cho vùng kín, bạn cũng cần hạn chế hoặc 
tránh ăn thực phẩm chứa nhiều đường, rượu và lúa mì, cũng như các thực phẩm chế biến 
sẵn, nhiều dầu mỡ. Men nấm âm đạo phát triển nhanh chóng trong môi trường có nồng độ 
đường cao. 

 

Xem thêm về các bài viết “ăn gì tốt cho cô bé” trên Google: 

Google Drive 
https://drive.google.com/drive/folders/1nmnkdimWdEjB3fDN3h7fhBGdTQmS7ddL 

Google Sheet  
https://docs.google.com/spreadsheets/d/11oW22Scy1tG20PXYilEoxTGncE0rsw55EKUJmaL

wzEk/edit#gid=0 

Google Draw 
https://docs.google.com/drawings/d/1dgNESubQXP1sg--yuo6Clwf-kvMdyuN8DRVVDRJd23

E/edit?usp=sharing 

https://drive.google.com/drive/folders/1nmnkdimWdEjB3fDN3h7fhBGdTQmS7ddL
https://docs.google.com/spreadsheets/d/11oW22Scy1tG20PXYilEoxTGncE0rsw55EKUJmaLwzEk/edit#gid=0
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https://docs.google.com/drawings/d/1dgNESubQXP1sg--yuo6Clwf-kvMdyuN8DRVVDRJd23E/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/drawings/d/1dgNESubQXP1sg--yuo6Clwf-kvMdyuN8DRVVDRJd23E/edit?usp=sharing


Google Document 
https://docs.google.com/document/d/19NDVZiJLFG-VuxmZ4jS83xgioRXJEKpWEvng9Pvrlec

/edit?usp=sharing 

Google Slide 
https://docs.google.com/presentation/d/1yqKfnmC_oTq009wnFEfy3E9X0KlWVz-5EgVVX3X

Hh_Q/edit?usp=sharing 

Google Form 
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScdL5lPbzgU6jitfSmNNOZ4Ehnp7AFMkA72F4q

Nle8GIU3Qag/viewform?usp=sf_link 

Google My maps 
https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1N8Hj67UptAPfuR7x0UG9OYest6vFd7E 

Google Site 
https://sites.google.com/view/lamhongnhuhoaseoulcenter/dich-vu/lam-hong-co-be/an-gi-tot-c

ho-co-be-nhung-mon-an-giup-co-be-khoe-manh 

Google Calender 
https://calendar.google.com/calendar/embed?src=6f4550d55008b9e74d1f697883ec2d84920
55869c1d1281326d7e3f9c115f217%40group.calendar.google.com&ctz=Asia%2FHo_Chi_Mi

nh 

Blog 
https://drive.google.com/drive/folders/12sCEDKV08xgHrNJRTkaVwsd73UPsJxK1?usp=shar

ing 

Google image 
https://drive.google.com/file/d/1JmUjHvKG129fgP2j5_BXMMpkqamcJJWr/view?usp=sharing 

Google pdf 
https://drive.google.com/file/d/1i7lpkS-T_-1CRPK1zVh5HnI3W7U_zM69/view?usp=sharing 

Mindmup 
https://atlas.mindmup.com/2023/05/6e6e09a0ff5d11edaadf7db2c030b2bf/an_gi_tot_cho_co

_be_nhung_mon_an_giup_co_be_khoe_manh/index.html 

Colab 
https://colab.research.google.com/drive/1YLwi1sT7PtJQ58dDigso2xjvicTEE4Ew?usp=sharin

g 

Google group 
https://groups.google.com/g/lm-hng-c-b/c/b1hWn6FeGoA 
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