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Cd bé bi khé nén udng gi? Nén an gi, uong gi
dé co bé hét kho han

C6 bé bi khé nén uéng gi? Vung kin khé han la mét van dé ma nhiéu chi em phu nir g&p
phéi va géy ra sw dau dén trong quan hé tinh duc. Viéc tim hiéu vé ché d6 dinh dudng va
nhiing thuc phdm hé tro cé thé céi thién hiéu qué vung nhay cdm kho rét la diéu quan trong.
Chlng téi sé gitp ban khém pha thém vé nhiing lwa chon dinh duéng hop ly dé giam thiéu
tinh trang khé han trong vung kin va mang lai sw thodi mai trong thoi gian ngén.

Co6 Bé Bi Khé Nén Ubng Gi?
Top Thuc Pham Khac Phuc Cuc Hiéu Qua Cho Phu Nt

(L5 B 7 i

Tuy nhién, dé& dam bao két qua t6t nhat va an toan cho strc khde, chiing téi khuyén nghj ban
tham khao y kién tir chuyén gia y t& hodc bac si chuyén khoa dé dwoc tw van va hwéng dan
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cu thé dwa trén tinh trang cGia ban. Chadm séc strc khde va sy thodi mai trong quan hé tinh

duc la mét phan quan trong ctia cudc sdng, va hay ludn dat sirc khde ctia ban 1én hang dau.

Nguyén nhan gay khé am dao

Khoé am dao c6 thé do nhiéu nguyén nhan khac nhau, bao gém:

Tudi tac: Khi cac chi em phu nir tién vao giai doan man kinh, san xuat hormone
estrogen giam di, gay ra hién twong khé am dao.

Thay dbi hormon: Céac thay d6i hormon trong qué trinh mang bau, sau sinh, hodc
trong qua trinh dung céc loai thubc hormon c¢6 thé lam mét can bang hormon va gay
khé am dao.

Stress va tinh trang tam ly: Cang thang, lo 1&ng, stress cé thé anh huwéng dén co thé,
gay khé am dao.

St dung moét sb loai thubc: Mot s6 loai thude, nhw thudc chéng trAm cam, thuéc tri di
&ng, thubc chbng di rng cé thé 1am kho am dao.

Dung cac san pham vé sinh khéng phu hop: S&r dung cac loai xa phong, nwéc hoa,
hoa chét cé thé lam méat can bang pH am dao va gay kho.

Lién quan dén cac bénh ly: Mot sb bénh Iy nhw viém am dao, nhiém tring nam, tiéu
dudng co thé gay khoé am dao.

Dé diéu tri khd am dao, ban nén tham khao y kién tr bac si hodc chuyén gia y té dé tim ra

nguyén nhan cu thé va nhan dwoc sw tw van phu hop.

Nhirng tac hai cua tinh trang am dao kho han

Tinh trang am dao khé han c6 thé gay ra nhirng tac hai va kho chiu cho phu ni, bao gdm:

Dau va khé chiu khi quan hé tinh duc: Khé am dao lam cho quan hé tinh duc tré nén
dau dén va kho chiu. N6 co6 thé gay ra cdm giac clrng va chdy mau trong qua trinh
giao hop.

Sw méat hirng thi va khoé khan trong quan hé tinh duc: Khd am dao c6 thé lam giam
s ham muén va cam giac khoai cdm trong quan hé tinh duc, gay kho khan va tao ra
s khong thodi mai trong qua trinh giao hop.

Ngtra va kich tng: Khé am dao cé thé gay ra cdm giac ngra, kich (rng va man ngtra
trong vung kin, gay khé chju va gidm chét lwong cudc sdng hang ngay.

Tiép xuc vi khuadn va nhiém trung: Khi am dao khong da d6 4m, né cé thé dé dang
tiép xuc véi vi khuan va gay ra nhiém trung nhw viém nhiém am dao, viém niéu dao
va viém bang quang.



Tang nguy co' viém nhiém nadm: Khé am dao tao diéu kién thuan lgi cho phat trién
ctia ndm Candida, gay ra viém nhiém ndm am dao, dan dén ngtra, kich (rng va phat
ban.

Cam giac khé chiu hang ngay: Tinh trang am dao khd han cé thé 1am cho cdm giac
khé chiu va khéng thodi mai trong cudc séng hang ngay, gay ra cdm giac kho va
crng trong khu viee Kkin.

DPé giam tac hai cla tinh trang am dao khd han, can tim hiéu nguyén nhan cu thé va tim

phwong phap diéu tri pht hop dwéi sw huwéng dan clia bac si hodc chuyén gia y té.

Cb bé bi khd nén uong gi la tot nhat?

Khi cd bé bi khd va mubn cai thién tinh trang am dao khd han, viéc diéu chinh ché doé an

udng co thé hd tro dang ké.

Duéi day 1a mot sd thwe phdm va chat 1dng ban cé thé bd sung vao ché dd an udng dé giup

lam dm co quan sinh duc ni:

Nwéc: Ubng di nwéc hang ngay dé gitv cho co thé dwoc cung cép du lwong nuéc
can thiét. Nuéc giap duy tri dd 4m téng thé ctia co' thé, bao gébm ca khu ve kin.

Trai cay va rau qua twoi: Trai cay va rau qua twoi giau nwédc va chat xo, giup cung
cap dd 4m cho co thé. Cac loai trai cay nhw dwa hau, dwa lwdi, tdo, nho va cam co
thé hivu ich.

Céc loai dau chat lwong tét: Dau 6liu, ddu hanh nhan, dau diva va dau hwéng dwong
la cac ngudn dwdng chat giau chat béo khéng bao hoa va co thé gitp lam mém va
béi tron am dao.

DPau nanh va cac san pham tir dau nanh: Dau nanh chira isoflavon, mét loai estrogen
thuwe vat, co thé hd tro lam tdng dd 4m va dan hoi cia am dao. C6 thé tham khao
stra dau nanh, dau nanh hda quyén va cac san pham chlra dau nanh khac.

Hat chia: Hat chia giau chéat xo va c6 kha nang hat nwéce, gidp duy tri dd 4m trong co
thé. Ban c6 thé thém hat chia vao cac moén an, sinh td, hay trén chung véi nwdc dé
tao thanh gel va ubng.

Céc loai thyc phdm giau omega-3: Ca hdi, ca mackerel, hat lanh va hat éc ché chra
nhiéu omega-3, c6 kha nang gitp duy tri d &m trong &m dao.

Lwu y rang viéc bd sung ché do &n ubng chi la mot phan trong viéc cai thién tinh trang am

dao khoé han. Ngoai viéc ubng du nwéc va ap dung ché do an ubng lanh manh, hay tim hiéu

thém vé cac phwong phap



Tam két

V6i bai viét “cé bé bi khd nén ubng gi” thi trén day 1a mot sb goi y vé ché dd an ubng dé
hd tro cai thién tinh trang &m dao khé han. Tuy nhién, hay nhé& réng moi ngudi co co dia va
tinh trang strc khde riéng, nén tét nhat la tham khao y kién cta chuyén gia y té trwdc khi
diéu chinh ché dd an udng cuta ban.

Bén canh viéc bd sung ché do &n udng, can lwu y cac bién phap cham séc sach sé, tranh st
dung cac chét gay kich (rng, va cé thé sir dung cac san pham dwdng 4m chuyén biét dé
giup lam giam tinh trang kho rat va cai thién sw thoai mai cho vung kin.
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