Phu nir khé han tuéi 30: Nguyén nhan, dau
hiéu va cach khac phuc

Phéi dep kho han d6 tudi 30 tung trd thanh 1 van dé thuong gap dan tdi khd chiu cung véi nguy hai
t6i uy tin doi song. Qua trinh gidm st ctia hormone estrogen, sttc ép tir cudc song tién tién, cung voi
c4c yéu t6 nhu cang thang cling nhw lo &u, timg tao nén 1 méi truong khong hoan hdo cho tinh mang
phai yéu. Kho han khéng chi lam phién todi cling nhw khong dé chiu trong lam chuyén dé ma con
dan tdi cac van dé tam sinh ly nghiém trong.

Dé gidi quyét vuéng mac nay, phu nit can tim hiéu nguyén do cu thé ciing nhw st dung cac bién phép
chira khoa hoc, gom c6 ca bién déi théi quen séng. Bai van dudi day cua Nha thudc Long Chiu sé
cho ching ta nghién cttu vé nguyén nhéan, triéu chimg va cach khac phuc vé chu dé nit giéi kh6 han
do tudi 30.

Kho han la nhw nao ?

Kho han la mét tinh trang ma vung kin cia phu nit thiéu cap d6 am va dich nhay thiét yéu dé gitr qua
trinh tron tru, tha hé. Pay la mot khic mac thuong gap ma phu nit c6 kha nang bi tai bat ky do tudi
nao, tuy nhién thuong sinh ra thuong géap hon tai nit giéi trong dé tudi tat kinh hay tién méan kinh.
Kho han c6 kha nang khién cho quan hé trd nén phién todi va khong thoa thich. N6 cling cé kha
nang gay ra cam gidc ngtra cung véi kich thich trong &m hd. Viéc dé c6 kha nang nguy hiém dén su

tu tin cung véi chat lwong doi song tinh duc cua phai dep.

Kho han tai phu nit anh hudong khong nho téi doi song quan hé vo chong
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Ly do phai dep kho han tuoi 30
Kho han, khong da hut cdp do &m 4&m ho phat trién thanh ndi &m anh cltia da dang phai dep, khién
cho chuyén &y tré thanh trac trd, khong du di sy thang hoa. Sau day la mot s 1i do ma da dang phu
nit hodc gap phai :

céch tri hoi ndch tan goc

cach pha thai

chi phi cat day ham bao quy dau

mo tri bao nhiéu tién

chita sui mao ga hét bao nhiéu tién

chi phi cho 1 1an phé thai

gié thuoc phé thai

dia chi cat bao quy dau

diéu tri bénh tri & dau tot nhat

cat tuyén mo héi nach & dau
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chita bénh lau & ddu

phé thai & ddu an toan

dia chi chita sui mao ga

Chira bénh xuét tinh sém & dau

chita bénh yéu sinh 1y & dau tot nhat tai Ha Noi

phong kham tu nhan

bénh vién da khoa théai ha

bénh vién nam hoc ha noi

phong khdm phu khoa t6t nhat & ha noi

Vé sinh sai lam bi quyét

Am dao von di 1a mot hé sinh thai rt nhay cam, véi phuong thirc hoat dong tw can véi vi rit tinh vi.
Véan dé rtra ray thai qud, tut rira &m ho thuong xuyén, st dung dung dich sé hitu d6 pH dai, hodc
nguy hiém nhat dung qué nhiéu dung dich lam sach "chuyén dung" c6 thé bo v& hé can bang nay.
Hau qua 1a "c6 bé" bién mat 16p mang bao vé tu dung, vuon 1én la kho rat buét va dé ton thuong.

Hay nghi dén "c6 bé" vi du 1 bong hoa mong manh, phai duoc gitp d& tir tir s& hitu nwéc néng va
dung dich lam sach diu nhe, mang mic do pH phu hop. Van dé tam ria qua da sé khién cho bong
hoa 4y héo ua, mat vé dep von mang.

Cang thang cung véi lo lang

Thoi diém lo lang cai thién, nguoi sé tiét ra hormone cortisol, tc ché ché tao estrogen - hormone s&
hitu trach nhiém cép thiét trong van dé duy tri 0 4&m am dao. Hé luy 1a &m ho vuon 1én 1a kho han,
khong du di qué trinh thoa tron thiét yéu giup "chuyén ay".

Hay danh thoi gian cho minh, thw théi véi cac van dong thich hop thi du yoga, thién dinh, nghe
nhac,... D€ xua tan stress, nudi dudng tinh than cling véi twéi mat tdm hon.

Do qua chat

Am dao 14 1 co quan nhay cam, budc phai duoc thong thoang va luu thong khi tot dé duy tri do &m
cling nhu stc khoe. Thoi diém dung quan 4o qua chat, dac trung la do 16t, "co bé" sé bi bi bach,
khong du oxy, gay ra hién twong néng bic, wot at, tao co hdi gitp virut, ndm tang truong. Viéc nay
ngoai viéc lam am ho trd nén khong dé chiu, c6 mui héi, ma con han ché xac suat cung cdp chat xoa
tron tw dung, dan téi hién twong kho han khi lam chuyén ay.

Suy giam néi tiét to
Mot trong s6 céc ly do chinh dan dén hién tuwong kho han & phu nit tudi 30 la suy nhuoc ndi tiét té.
Tai do tudi nay, nguoi nit giéi bat dau trai qua cac dao dong noi tiét ddng dé cap, trong day su giam

sut dan ctua hormone estrogen déng nhiém vu can thiét.

Tudi 30 ddnh dau céng doan déi thanh tiép cla co thé cac chi em, thoi gian ma céc co quan cé con
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bat dau cé dau hiéu thay d6i. Cho du chua nén la cong doan tién man kinh, tuy vay co thé da bat dau
chuén bi gitp céc bién d6i nay véi bi quyét thay doi mitc dd hormone. Budng tring, co quan chinh
ché tao estrogen, bat dau van dong it loi ich tot hon. Viéc dd gay nén su suy gidm sau do cta luong
estrogen trong co thé.

D6 16t qué chat 1a 1y do phé bién gay ra kho han & phai yéu
Biéu hién cua phu nir kho han tuéi 30

Kho han 1a mét hién twong phé bién tai cac chi em, dac thu 1a tai tudi 30 lic co thé bat dau trai qua
nhing bién doi vé ndi tiét t6. Sau day la céc triéu ching thuong gap cla nit giéi kho han do6 tudi 30 :

Kho rat cting nhw néng am ho : thiéu hut dich nhon & ¢6 bé lam cho nit gidi cam thay kho nong rat
am dao, dac trung trong khi lam chuyén ay. Piéu nay khong nhitng gay nén sy kho chiu ma lai giam
thiéu ham muén, 4nh hudng téi chat lwong doi séng tinh duc. Ché am ho c6 kha ndng cam thdy néng
cung v6i dau nhdi, nhat 1a sau khi quan hé hoac sau lic dung céc san pham rira ray ko khoa hoc.

e Vung kin ngtta cling nhuw viém : khéng du dich nhon khién cho vung kin khong khé bi kho, tao
diéu kién thuén loi gitip vi rit va ndm tang trudng, dan dén ngira. Bién mat can véi dd am
trong cb bé co thé gay ra viém, gay nén cam giac kho chiu, dac biét mét mai.

 Hinh ddng &m dao bién dai : thoi gian kho han kéo dai, thanh vung kin ¢ kha nang tré thanh
mong va teo lai, lam cho tidng nguy co gap phai ton thuong cung véi viém. Bién mat mitc do
dan hoéi, san chéc clia mo6 co bé, Viéc nay ¢ kha nang dan téi sy thay d6i vé cau tric va cam
gidc cua am dao.

e Dich tiét c6 bé bién d6i : mot trong s6 nhiing triéu ching ro rét nhat cua kho han la su gidm
hoac mat triét dé dich tiét vung kin, khién c6 bé thuong xuyén trong hién trang kho. Dich tiét
am ho cé thé thay d6i vé mau sac, cdp do dac cung véi mui. Thay thé vi dich nhay trong suét,
né c6 kha ndng tré nén dac quéanh, d6i mau, béc mui khong dé chiu.

e Dau thoi diém lam chuyén &y : thi€u dich nhon lam tdng ma sét trong qué trinh lam chuyén &y,
gay nén cam giac nhéi dau cling nhw khong dé chiu. Sy dau dén cling nhw kho han lam giam
cuc khodi cling nhw kich thich tinh duc, nguy hiém téi qua trinh thang hoa trong doi song tinh
duc cua phu nit.

Anh huéng thoi gian cac chi em khé han d6 tudi 30

Kho6 han &m hd ngoai viéc la cau héi vé tinh mang ma lai anh hudng su sac dén rong rai khia canh
ctia cudc song cua cac chi em, gom co :

Doi song chan goi : Kho han lam quan hé tinh duc tré thanh khé khéan cung véi dau dén, tir day giam
sut cuc khodi, himg thi. Khong da dich nhon khién nang cao ma sat, dan dén nhoéi dau, khé chiu
trong khi lam chuyén do.

e Strc khoe tam ly : phéi dep c6 kha ndng cam giac tw ti vé ban than ciing nhu lo s¢ vé xac suat
thda méan nguoi nit, din dén lo &u, tram cam. Kho han gidm thiéu qud trinh ty tin trong méi
quan hé tinh cam cung véi hén nhan, gay ra xa bi quyét, giam st tin cdy moi quan hé.

e Tinh ménh &m ho : thi€u hut dich nhon lam cho tang kha nang viém nhiém cung vé6i ngtra, gay
nén cam thay khéng dé chiu, mét moi. Kho han cai thién cé kha nang dan téi teo vung kin,
khién cho thanh c6 bé phat trién thanh mong va khong khé mac phai tén thuong.

o Tinh mang tiét niéu : Kho han c6 thé gay ra cdm gidc dau rat thoi gian di tiéu vi niém mac am
dao cling nhw niéu dao gap phai tén thwong. Thiéu dich nhon bao vé khién nang cao kha nang
vi khuén tan céng va dan téi nhiém khudn duong tiét niéu.



o Tinh ménh téng thé : Kho han thuong cung véi qué trinh mat di cAn bang ndi tiét to, dan téi
cac dau hiéu thi du mat di ngu, mét moi va giam nang luong.

Kho han kip thoi lam cho ban nit nguy hiém dén sinh 1y, méc cdm vé ban than

Cach khac phuc khé han tai phai yéu do tuéi 30

Déi dién vdi hién twong kho han & phai yéu tudi 30 khong phai la diéu don gian, nhung ciing khéng
hé la chua c6 phuong phép giai quyét. Bang van dé biét rd nguyén nhan va ap dung cac phuong
phép thich hop, ban nit c6 thé cai thién tinh hinh nay loi ich t6t. Trong bai viét nay la nhimg phuong
phép yéu té cho chi em vuot qua cdu hdi nay 1 bi quyét tin cay nhat :

Cai thién ché d6 an uéng : b6 sung thuc phdm nhiéu vitamin E ( rau chan vit, bong cai xanh, dau
thuc vat ), vitamin C ( cam, quyt, du khong thiéu, dau tdy ), omega-3 ( ca hoi, ca trich, dau thuc vat )
cling nhw estrogen ngau nhién ( dau nanh, ca cai do, toi, hat lanh ).

e Cho thém nudc : méi ngay uéng tir 2,5 - 3 lit nwéc dé duy tri d6 &m gitp nguoi va am ho.

e Rira rdy c6 bé dung phuong phép : dung nwdc néng, khan mém nhiin dé vé sinh, chon nudc rira
lam sach s& hitu mitc 46 pH can bang, han ché céc san pham c6 huwong liéu va chat tao mau.

e Sam quéan 4o 16t phu hop : d6 16t phai thodng khi, tham thau hat uy tin tot, kich thudc vira van
dé tranh bi bach cling nhuw viém.

* Giir16i sinh hoat luyén tap thé duc thé thao : lam theo céc bai tdp nhu yoga, dap xe dé cai
thién tuan hoan mau, suy giam lo lang.

 Ngu day du giac : gilt gin ngi khong thiéu 7 - 8 tiéng 1 ngay dé nguoi phuc héi cung véi gidm
stt cang thang.

« Diéu hanh stress va thay d6i 16i song : tuan thi nhitng khoa hoc nhuw thién, yoga, thé sdu, tham
gia hoat dong dai tri. Thir nhing TW thé ciing nhw khoa hoc lam chuyén ay khong giong nhau
dé tim ra phuong phép khoa hoc ciing nhw thoa thich nhat.

 Dung thuc phdm cung cap : dung nhimng thuc phdm b6 sung chiét xudt tir thdo moc dé 1a
lepidium meyenii dé giap d& can bang ndi tiét t6 cling nhw cai thién tinh hinh kho han.

o Tham kham dinh ky : dén phong kham chuyén khoa dé dwoc bac si tham kham va diéu tri gia
du tinh trang khong nang cao.

Ché d6 sinh hoat thich hop gitp nang cao hién twong kho han hiéu qua

Phu nit khé han d6 tudi 30 1a vuéng mac thuong gap tuy vay c6 thé duoc giai quyét loi ich tot bang
phuong phép két hop phd bién cach gitp d& tinh ménh téng quan. Viéc chi dong tim hi€u cung véi
dung nhiing giai phap giai quyét khong nhiing cho nang cao tin cdy doi song ma lai mang lai sy tu tin
cung v6i hanh phuc gitup phu ni.



