Bat mi 8 cach thu nhé am dao tai nha
hiéu qua

Cach thu nhé am dao rat hay dwoc nhiéu lan chi em truy tim. Trén day thj trwong hién c6 kha nhiéu
phwong phap can thiép cho c6 bé khéng con gian rong. Tuy nhién, that khé dé xac dinh dwoc bién phap

nao an toan va dam bao mang lai hiéu qua?

Nguyén nhan lam cho "c6 bé" bi rong va tham

1. Do sinh con

Sau giai doan sinh né, kich thuwéc cha “cod bé ludn gian réong va déi mau. Khu vc da &m dao mac phai
kéo cang, gian n& hét mirc dé chuyén gia c6 thé 1dy em bé ra Cung véi. Vi vay, vung da xung quanh
viing “co bé” sé dé nhiém phai tinh trang nhao va chay x&. Trong tudi tir 20-30, kha nang khoi phuc vé do
dan hdi cta “cd bé” cwe ky cao. Trong trwdng hop nhirng ban sinh con tai dé tudi I6n hon, am dao sé rat

khé cé thé quay vé tinh trang ban dau.



2. Vi quan hé qua manh va nhiéu lan

Trong qué trinh quan hé, ving kin cta ca hai co xat qua nhiéu 14n va qua manh bao, méi &m dao phai
chiu ap lwc kha 16n, lam cho vong tudn hoan mau cla cé bé bi can tré, dan dén tham, xin mau. Viéc kich
c& cla “co bé” phai dbi thay dé phu hop va vira van véi déi tac ciing Ia tadc nhan dan dén tinh trang am

hd bi rong va tham sam.
3. Do gen di truyén

Nhirng khu vire da nhw néch, nhii hoa, viing bé phan sinh duc,... Thwéng gép phai téi mau. Nguyén do 1a
vi ham lwong melanin trong co thé mét sd nguwdi dwoc san sinh qua rat nhiéu Ian. Cho nén, bam sinh,
mot sb trudng hop nhiém phai tinh trang “co bé” bi rong, khéng se khit, khu viec da khéng sé&n chac.
Cung v&i ra, két ciu co bé 1dng 1&o va cb tir cung méc phai co that khién cho cd bé bj rong. Néu ngudn

gbc dwoc xac dinh 1a do badm sinh, rat khé dé téng cwéong va lam cho am dao héng hao, se khit.
4. Yéu té tudi tac

Qua trinh 150 hoa lién tuc la ké thu déi véi chi em. Khéng cac tuan tha lan da suy gidm, khéng con céng
mong ma tudi tac con lam cho nhirng co quan khéng giébng Trén co thé phu ni cling bién déi. T 30 do
tudi tré 1&n, chi em phu nir da bat dau bwédc vao thoi ky ldo héa. Do tudi cang cao cang lam cho “co bé”

khong se khit, bi gidn réng va vé cung 1dng 1&o. Dac biét, ving da “cd bé” cling khéng con dwoc hdng

hao va thom tho nhuw luc truéce.

5. Vi vé sinh khéng sach sé

V& sinh vung kin la viéc thwc hanh nén dé dam béo tinh ménh gidp co thé. Viéc gitp d& va vé sinh khong
dung giai phap, khéng khoa hoc hodc khéng sach sé ciing lam cho bd phan sinh duc khéng thé se khit va

khién mau sac g&dp phai bién dbi. Viéc thut rira qua sau hay qua nhiéu 1an ciing sé lam theo &nh huéng

khéng tét dén kich thwéc clia cd bé, ving méi “cd bé” cling dirng nén min, sang mau.
8 cach thu nhé am dao tai nha hiéu qua

Néu mé&c bénh tinh trang nay, nhirng ban gai can phai nhanh chéng tim kiém nhirng bién phap nham can
thiép kip thoi, dé han ché téi da cac hé luy nguy hai cé thé tiép dién. N gidi c6 thé tham khao mét s

phwong phap thwe hanh se khit vung kin tai nha cwc hiéu qua sau day:

Thu nhé vung kin bang la trau



Cong gi dé thu nhé vung kin sau sinh? C6 kha nhiéu gidi phap xéng hoi nhwng xéng bang 14 trdu khong
thwe sw hiéu qua. Bay la phwong phap xéng hoi thoi xwa cho loai bd virut, mui hoi, thwe hanh sach ving
kin va cho mau huyét lwu théng. Ban niv cé thé thwe hién gidi phap se khit co bé tai nha dwdi sinh né dé

cho khu vwc da am dao s&n chac hon.
Chuén méc phai nguyén liéu:

e 10 - 20 I4 trAu khong
e 1/2 tréi chanh
e M6t it mudi tréng

e NOoi nwérc, thau va ghé xong
Lam cach thuc hanh se khit viing kin bang xéng 1a trau khéng:

e Budc 1: Rlra sach |4 trdu khong, vo nat hodc cét nhé, dun di kém 2 lit nwéc trong vong 30 phut
v&i Itra nhd. Dwéi d6 cho thém mot chat muébi tréng.

e Budc 2: Trwde khi thwe hanh gidi phap tuan tha se khit am hod bang xéng 14 trdu khéng, ban ni
can vé sinh am ho truéc. Vat chanh dé pha chung véi nwdc mudi kém theo moét chit nwéc. Vé
sinh nhe nhang phia Bén canh vung kin dé tay hét, két hop massage nhe nhang sau dé rira sach
lai voi nuwoc.

e Budc 3: D6 nuwdc xdng trau khdng vira ndu xong ra chau, dat ghé xong lén. Xéng cho t&i khi hoi
nwédce boc hoi 1én thi dd nwéc xo6ng thém. Khi tuan thu bién phap thwc hanh se khit am dao tw
nhién bang I trAu khdng nhirng ban cé thé két hop massage bén Ngoai “co bé” dé mau lwu

théng tét hon.
Se khit bd phan sinh duc bang la trau khéng c6 loi ich tét khong?

Céch lam theo se khit bd phan sinh duc béng xéng la trAu khéng nay cé thé gay di (rng da vi day l1a khu
vire da mdéng nhe va nhay cam. Tai trwong hop nang, nguyén liéu co tinh oxi héa manh nhw chanh cé

thé 1am theo ton thwong da am dao khéng mong muén.

Dé dat dwoc hiéu qué mong mubn cac ban sé phai mat di nhiéu lan thei gian, tac dung tét mang lai

khong dang ké, doi hdi sw kién nhan cao.
2. Dung dung dich vé sinh phu nir

Viéc st dung dung dich vé sinh ban gai lién tuc va ding phwong phap sé hé tro trong viéc cai thién ving

da nhay cdm dwoc sang mau, hdng hao va se khit hon. Gilr gin vé sinh vung kin la bwéc thiét yéu dé



cho “cd bé” dwoc khée manh va nhirng chj em ciing c6 thé tw tin, thé hién ca tinh du dang & trong bat ctr

hoan canh nao.
3. Bai tap thu nhé am dao

Nham thu hep am dao, chi em c¢6 thé tap luyén nhirng bai tap nay ngay tai nha. Du ban ron t&i dau, voi
cac dong tac cwe ky don gian cla bai tap co bép nay, ban gai déu cé thé ap dung. Dong tac co ban nhw

sau:

e Co co bd phan sinh duc trong khoang 5 - 10 gidy, cang siét chat cang tét. Sau do, tha Idng bénh
nhan.

e Thuc hién dong tac nhw Trén day 10 lan lién tiép, nghi ngat quang khoang 10 giay rdi bat dau co
tiép.

e Hay tap luyén rat hay trong vong 3-4 lan/ngay dé tang tinh loi ich tét cho viéc chiva tri.
4. Cach thu nhé vung kin bang bai tap Kegel

Bai tap Kegel nay cé tac dong chinh gitp gia tdng se khit b phan sinh duc va dwoc nhiéu ban gai ap
dung va tap luyén. Gia tang strc manh clia khu viyc ving co san chau, nho vao dé, vung kin cling dwoc
thu hep moét giai phap dang ké. Chi can thiét cac ban danh thoi gian dé tap luyén, méi ngay tir 2-3 1an thi

bd phéan sinh duc sé nhanh chéng dwoc se khit.
Nhirng thao tac don gian, cwc ky dé ap dung:

e Budc 1: Xac dinh vi tri vaing co san chau sé cho chi em nir gi¢i dé dang theo déi hiéu qua. (Cach
xac dinh: dwa ngén tay vao bd phan sinh duc va that chat nhitng co bap & xung quanh)

e Buwdc 2: tuan tha réng bang quang béng phwong phap di tiéu sach trwde khi bat dau tap luyén.

e Buwdc 3: sau khi viéc chuan bi hoan tat, cac ban tién hanh luyén tap theo thir tw cac dong tac:
Thét chat viing co san chau trong it nhat 3 - 10 gidy. Dwéi do, tha 16ng trong vong 10 giay, Iap lai

doéng tac khoang 10-20 lwot/ 1an.
5. Cach thu nhé am dao bang Squat

Squat la mét bai tap kha quen thudc va phd bién dbi véi niv gi¢i. Do né dworc biét téi véi tac dong téng
kich thwéc vong ba, gitp s&n chac vung da dui. Tuy nhién, viéc siét co ctia bai tap Squat cling cé cong

dung tuyét voi dbi voi trudng hop hd tro se khit bd phan sinh duc.

Nhirng buwédc 1am bai tp ma ban cé thé tham khao:



e Budc 1: Blrng thdng Vira réi mét mét phang, hai chan dang rong bang vai.

e Budc 2: Hit vao moét hoi thuwdng gép vao ving co san chau, rdi thd ra ti tr, thot chat co bung va
dan dan ha thp nguoi & tw thé nhw dang ngdi Vira réi mét chiéc ghé.

e Budc 3: Gil tw thé nay trong vong 10 gidy, sau dé hit vao dirng thang va thw gian trong 10 giay.

L&p lai dong tac nay khoang 10 lan.

Day 1a bai tap kha dé& dé lam theo, tuy nhién né ciing tiém &n nguy co’ gay ton thwong gitp ngudi tap.
Chinh Vi vay, cac chi em ni gi¢i can thiét tuan tha ding ky thuat dé dat dwoc loi ich tét cao trong viéc se
khit bé phan sinh duc.

6. Cach thu nhé am dao sau sinh bang bai tap Yoga

Nhém bai tap Yoga dwoc biét dén la phwong phap tap luyén gitp kiém soat tét hoi thd, gia tang strc
khde, gia tang sy déo dai cho co' thé. Gom nhiéu bai tap v&i rat nhiéu 1an dong tac khéng gibng nhau, bai
tap da chan trong Yoga dwoc xem la bai tap thu nhé am ho tac dung tét véi gidi phap tap luyén cuc ky
don gian, chi em phu ni¥ cé thé tw tap luyén ngay tai nha. Bién phap lam theo bai tap da chan trong Yoga

nhw sau:

e Chon mdt mét phang thoai mai, ndm nglra & tw thé dudi thdng nguoi bénh.
e Lan lvot nang tirng chan dén vi tri vudng goc véi mét phang hay cé thé di chuyén léch chan sang
hai bén dé tang dd linh hoat.

e Lap lai ddng tac nay thwéorng xuyén trong 5 phut, thwe hién it nhat 5 1an méi ngay.
7. Lam thé nao dé thu nhé am dao? Bai tap déng tac gap goi
Day |a bai tap thu nhé bod phan sinh duc kha hiéu qua dwoc nhiéu 1an ban gai dwéi sinh ap dung:

e Chon mat phéng thodi mai va thuan tién cho tap luyén.

e N&m nglra Trén day mat phang, tha 16ng toan bd co thé, nhat la phan bung, méng va chan.

e Gap hai gbi sat vao nhau, sau d6 dan dan mé rong hai chan ra hai bén, git» gét chan cham vao
nhau.

e Gi hai canh tay ap sat ngudi. Chu y thuwdng gdp hoi thd va co that khu vuc co san chau trong
khodng 5 giay dau tién, bat dau siét chat hon trong vong 5 giay tiép theo rdi tha 16ng ngwdi. Ban

gai can lam dong tac nay it nhat 10-15 14n méi ngay dé mang lai tac dung tét tét nhat.

8. Giai phap thwc hién se khit am dao bang thuéc



Trén day thi trwdng cé rat nhidu 1an loai thubc dé se khit am ho gitip chi em dé dang mua dwoc. Nhirng
loai thubc nay dwoc ban rong rai Trén cac website, clra hang, hiéu thubc,... Theo chia sé cua nhirng
chuyén gia phu khoa, thuc té thi loi ich tét ciia nhirtng san pham thudc nay chwa dwoc kiém chirng.
Tham chi 1a nhiéu loai thudc ban chui, chwa dwoc cap phép. Ngay ca dbi véi cac san pham tir thao

duorc, gia truyén...

Ciing c6 mot s6 sa&n pham thuéc lam nhé vung kin, se khit bd phan sinh duc dwoc cap phép. Buoc ban &
nhi*ng clra hang thudc, nhwng tac dung tét cling con phai xem xét. Ngoai dé, cac loai thubc nay chi cé
tac dung tam thdi khéng mang lai loi ich tét 1au dai khi dung. D6 & chwa ké dén viéc chi em phu ni* mua
phai thubc gia, thudc kém chat lwong, st dung c6 thé tao ra rat nhiéu 1an bién chirng nhw viém, &nh

hwéng xau dén tinh mang.

Vi vay, gidi phap thuc hanh vang kin nhé lai, se khit bing thuéc can dwoc can nhic. Va can phéi dwoc tw

véan, chi dinh tlr phia nhitng chuyén gia, dwoc si.
Lwu y khi thwe hién cac cach thu nho am dao

Tuy vao co dia ctia mdi ni¥ gidi ma cac cach lam theo se khit viing kin sé phat huy tac dung trong khoang
thdi gian nhéat dinh. Mirc d6 tac dung tét ctia nhirng bién phap con phu thudc vao khéng it yéu té, nhét 1a,

cac ban phai thuc hién ding dong tac, xac dinh dung vi tri minh can anh hwéng.

Céc dan ba ludn dung cam thay trong ltc giao hop dé do lwdng tac dung tbt clia cac 1an ap dung nhivng

bién phap thirc hanh se khit vung kin. Nhirng xtc cdm cwe khodi la minh chirng gitp mirc dé hiéu qua

clia nhivng bai tap. Néu ca hai van chwa dat khoai cdm, chirng té “cd bé” van dang gian rong.

Xem thém:

Bang gié chi phi pha thai hét bao nhiéu tién?

V4 mang trinh bao nhiéu tién? Va mang trinh & dau?

Top 12 dia chi pha thai an toan & Ha Noéi

Top 10 dia chi chiva viém 16 tuyén cb t& cung & dau tét tai Ha Noi

Chi phi thdng tic voi tring bao nhiéu tién? Chira tic voi trivng & dau?
Chi phi hut thai bao nhiéu tién? Bang gia 2024

Chi phi xét nghiém va chi¥a bénh giang mai hét bao nhiéu tién?

Chi phi chiva bénh lau hét bao nhiéu tién? Bang gia 2024

10 dia chi kham chira, xét nghiém sti mao ga & dau tét tai Ha Noi

Chi phi xét nghiém va chi*a sti mao ga hét bao nhiéu tién?

Thu nhd dm dao gia bao nhiéu? Thu nhd &m dao & dau?

Top 7 béac si tw van phu khoa online uy tin

Kham vo sinh hiém muén & dau? Chi phi diéu tri vo sinh bao nhiéu tién?
Top 10 dia chi kham phu khoa & dau tét Ha Noi

Dau tinh hoan kham & dau? Top 10 dia chi kham chira uy tin tai Ha Noi



https://www.defenceaudit.org.bd/public/files/assets/ckeditor/kcfinder/upload/files/yhoc/chi-phi-pha-thai-het-bao-nhieu-tien.shtml
http://hnncddc.camau.gov.vn/chi-tiet-hoi-dap-2893?va-mang-trinh-bao-nhieu-tien-va-mang-trinh-o-dau.html
https://www.defenceaudit.org.bd/public/files/assets/ckeditor/kcfinder/upload/files/yhoc/dia-chi-pha-thai-an-toan.shtml
http://hnncddc.camau.gov.vn/chi-tiet-hoi-dap-2909?chua-viem-lo-tuyen-co-tu-cung-o-dau-tot.html
http://hnncddc.camau.gov.vn/chi-tiet-hoi-dap-2915?chi-phi-thong-tac-voi-trung-chua-tac-voi-trung-o-dau.html
http://hnncddc.camau.gov.vn/chi-tiet-hoi-dap-2939?chi-phi-hut-thai-bao-nhieu-tien.html
http://hnncddc.camau.gov.vn/chi-tiet-hoi-dap-2949?chi-phi-xet-nghiem-va-chua-benh-giang-mai.html
http://hnncddc.camau.gov.vn/chi-tiet-hoi-dap-2957?chi-phi-chua-benh-lau-het-bao-nhieu-tien.html
http://hnncddc.camau.gov.vn/chi-tiet-hoi-dap-2958?dia-chi-kham-chua-xet-nghiem-sui-mao-ga-o-dau-tot.html
http://hnncddc.camau.gov.vn/chi-tiet-hoi-dap-2959?chi-phi-xet-nghiem-chua-sui-mao-ga-het-bao-nhieu-tien.html
http://hnncddc.camau.gov.vn/chi-tiet-hoi-dap-2903?thu-nho-am-dao-gia-bao-nhieu-thu-nho-am-dao-o-dau.html
http://hnncddc.camau.gov.vn/chi-tiet-hoi-dap-2899?bac-si-tu-van-phu-khoa-online.html
http://hnncddc.camau.gov.vn/chi-tiet-hoi-dap-2898?kham-vo-sinh-hiem-muon-o-dau-chi-phi-bao-nhieu-tien.html
http://hnncddc.camau.gov.vn/chi-tiet-hoi-dap-2889?kham-phu-khoa-o-dau-tot.html
https://trungtamytehuyenphuninh.vn/uploads/yhoc/dau-tinh-hoan-kham-o-dau.htm




