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An gi tot cho c6 bé? Chj em nén an gi dé cho
c6 bé thom & ngot

An gi tét cho c¢6 bé? An gi dé duy tri strc khde cta ving kin, viéc &n uéng ding céch la yéu
t6 quan trong, vi moi thuc phdm ma ban tiéu thu déu cé anh hudng dén co quan nay. C6
nhing thuc phdm cén duoc bé sung vao ché dé &n hang ngay va ciing c6 nhing thuc phédm
ban nén tranh dé giup "cé bé" clia ban khée manh. Duéi day la danh sach nhiing thuc pham
tét nhat giup ngdn ngtra bénh viém &m dao cho phai dep.
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https://seoulcenter.vn/lam-dep/an-gi-tot-cho-co-be#an-gi-tot-cho-co-be

Nhirng mén an giup "co6 bé" khée manh

Dwéi day 1a danh sach nhirng thwe phdm gitp phu ni¥ ngan ngtra bénh viém am dao va duy
tri strc khée vung kin.

Sira chua tw nhién va san pham chtra probiotic

S dung sira chua tw nhién va san pham chira probiotic: An thwc phdm chira probiotic 1a
cach t6t nhat dé& duy tri dd pH tw nhién ctia am dao, ddm bao mirc dd axit can bang va ngan
ngtra nhiém trung men ndm am dao.

Sira chua la mét trong nhirng ngudn cung probiotic tét nhét, vi vay ban nén bd sung thuc
phdm nay vao ché do &n hang ngay. Stra chua va cac thwc phdm chira probiotic dwoc coi la
nhirng thwc pham thiét yéu gitp duy tri strc khde clia am dao.

Nw&c ép qua nam viét quat

Qua nam viét quat lun nam trong danh sach nhirng thwc phdm gidp duy tri strc khde cla
vung kin. Nwéc ép cla loai qua nay cé loi cho bang quang va giup phong ngira cac nhiém
trung dwong tiéu.

Qua nam viét quéat gitp duy tri do pH tw nhién cla "co bé" cling nhw 1am axit héa nuéc tiéu.
Toi

Tai, v&i kha nang chdng vi khuan va khang ndm cao, dwoc str dung dé diéu tri nhiém tring
men nam va gidm ngtra va dau & vung kin.

Hay thtr phwong phap dat mét nhanh téi twoi vao am dao va dé qua dém. Thwc hién
phwong phap nay trong 3 dém lién tiép dé dat hiéu qua tt nhat.

Nwée chanh

Viéc bd sung chanh vao ché dd an hang ngay c6 loi cho viing kin ctia ban. Nwéc chanh giau
vitamin C va axit, gip chdng nhiém khudn men am dao va duy tri sy khde manh cho "co
bé".

Cac loai rau la xanh

Khi cdm thay vung kin khé han, dirng quén réng cac loai rau & xanh sé rat hivu ich cho ban.
Nhirng loai rau nay duoc coi la chat lam sach mau tw nhién va tang cwdng tuan hoan mau.
Do do6, viéc bd sung cac loai rau nhw cai bé xdi hay cai xoan sé gitip ban ngan ngwa tinh
trang "co bé" bi khé han.



Vitamin E c6 trong céc loai hat giup diéu tri ching khé dm dao. Hat hwéng dwong, hanh
nhan, qua 6c choé va nhirng loai hat twong tw dwoc coi l1a nhivng thwe phdm tét nhat gidp
vung kin cta phai dep khée manh.

Nwéc

Mang nhay & am dao can dwoc cung cp di nwéc dé hoat dong binh thuwdng. Vi vay, viéc
ubng tlr 1,5 dén 2 lit nwéc mdi ngay sé gidp boi tron am dao va ngdn ngira mui kho chiu &

"co bé".

Mot s6 diéu can lwu y dé bao vé sirc khée “coé bé” ngay
cang tét hon

Duwai day 1a mot sb diéu can lwu y dé bao vé sirc khde "cd bé" ngay cang tét hon:

e Han ché sir dung cac san phdm cham séc viing kin chra héa chét cé thé gay kich
&ng. Chon nhirng s&n pham ty nhién, khéng gay kich thich hoac lam méat can bang
pH.

e Thuc hién vé sinh vung kin dung cach. St dung nwédc 4m hodc cac sdn pham diju
nhe khong gay khoé hodc lam mét can bang vi khuan tw nhién.

e Han ché s dung quan 16t bang chét liéu tébng hop, thay vao dé chon quan 16t bang
vai cotton, thoang khi va hap thu md hai tét.

e Tranh st dung quan &o quéa chat, chat liéu khéng thoang khi, gay hdm néng va am
wot trong vung kin.

e Duy tri ché d6 &n ubng lanh manh va can di, bao gébm viéc &n da rau xanh, trai cay,
thwe phdm giau chét xo va ubng da nuéc.

e Han ché tiép xtc v&i chat tay riva va hoa chét co thé gay kich (rng vung kin.

e Dam bdo quan hé tinh duc an toan va s dung bao cao su dé bao vé khdi cac bénh
lay truyén qua dwéng tinh duc.

e Thuyc hién kiém tra sirc khde dinh ky va tw van véi bac s dé dam bao stre khde tong
thé cta ving kin.

e Tranh stress va thuc hién cac hoat dong thé duc dé duy tri sy can bang hormone va
tang cwdng lwu théng mau trong vung kin.

e Kién tri thwc hién cac bién phap bao vé strc khde ving kin dé duy tri sw can bang tw
nhién va ngan nglra cac van dé sirc khde co thé xay ra.

e Tranh sir dung cac san pham héa hoc cé mui hwong manh hodc chéat tay rira qua
manh, vi ching c6 thé gay kich (rng va 1am mét can bang hé vi sinh tw nhién trong
vung kin.

e Han ché viéc dung tdm v&i nwéc qua ndng hodc qua lanh, vi nhiét do cwc doan co
thé 1am méat can bang d6 m tw nhién cla vung kin.



e Thuwong xuyén thay quan 16t sach va kho rdo d& ngan nglra sw phat trién cda vi
khuén va ndm

e Tranh s dung cac san phém tao d® Am hodc chat bdi tron cd chira cac chat phu gia
hoa hoc, vi ching c6 thé gay kich (rng va lam mét can bang tw nhién cta ving kin.

e Han ché viéc s& dung cac san pham can tré théng khi, nhw tdm 16t vang kin cé chat
liéu khdng thoang khi, dé tranh tao méi trwéng &m wét va dm ap cho vi khuan va
nam phat trién.

e Thuyc hién kiém tra dinh ky va tw van véi bac si chuyén khoa phu khoa dé phat hién
s&m va diéu tri cac van dé strc khde vung kin, nhw nhiém tring, viém nhiém, hay cac
bénh phu khoa khac

e Tranh st dung qua nhiéu thudc khang sinh ma khéng dworc chi dinh b&i bac s, vi n6
c6 thé 1am mét can bang hé vi sinh tw nhién trong vuing kin.

e Tao théi quen di tiéu sau khi quan hé tinh duc dé loai bd vi khuan va ngan nglra
nhiém trung dwong tiét niéu.

e S dung bd quan &o va dd ndi y thoang khi, khédng gay néng va gilr cho vang kin
luén khé rao

e Ludn ludn 13ng nghe co thé clia ban va phan &ng kip thdi néu cé bat ky dau hiéu bat
thwong nao trong vung kin, nhw nglra, dé, khi hw, hoac dau.

Nhé rang, viéc bao vé sirc khde vung kin khéng chi quan trong cho van dé sirc khée ma con
anh huwdng dén sy tw tin va chat lwong cudc sbng clia chung ta.

Tam két

Ngoai viéc bd sung nhirng thwe pham c6 lgi cho vung kin, ban ciing can han ché hoéc
tranh an thwc phdm chira nhiéu duwéng, rwou va lta mi, cling nhw cac thwe phdm ché bién
san, nhiéu ddu m&. Men ndm am dao phat trién nhanh chéng trong méi trwérng c6 ndng do
duwdng cao.
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