"Vii khi" gitip chi em khong con phai lo dén chuyén mat can
bang ndi tiét to

Noi tiét to dong vai tro quan trong trong vi¢c van hanh cac chirc nang chinh cta co
thé. Bat ctr su r6i loan nao cling c6 thé anh hudng dén suc khoe, nhan sac, chat

lugng cudc song.

Phu nit ngay nay v cung ban ron vdi mét "nti cong viéc". Ho vira phai di lam,
vira phai lo toan cho gia dinh, con cai, bép nuc, nha ctra,... dén ndi nhiéu khi,
khong c6 thoi gian cham soc ban than. Chinh sy ban ron ca viéc nha va cong viéc
ngoai xa hoi da khién ho ludn trong trang thai cang thang.

Neéu co thé ban bat dau xuat hién nhitng tri€u trrng nhu néi mun tring cd, thém
duodng, tang can mat kiém soat, giam ham muon tinh duc, r6i loan kinh nguyét,
giam kha nang sang tao, gdy tam ly cau gat that thuong, nam da... thi rat c6 thé ban
dang bi mat can bang ngi tiét to!

Dudéi day 1a 4 161 khuyén gitip ban cén bang lai lugng hormones trong co thé ma

ban c6 thé ap dung ngay 1ap tirc. Cing kham pha nhé!

1. Han ché an d0 ngot va uong ruwgu
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Ban thuong uéng mot chén ruou vao budi téi dé cam théy thu gian? Hoac ban

khong thé cudng lai dugc viée thém an d6 ngot trong sudt ca ngay? Nhung licu

COm VnDoc - Tai tai li¢u, vin ban phap luit, biéu miu mién phi



ban c6 biét, duong va ruou la hai nguyén nhan chinh gy ro6i loan ngi tiét va lam
tang su cang thang cho co thé. Puong gay viém va gitp vi khuan xau phat trién

trong dudng rudt ciia ban khién ban bj déy hot, ¢ chua, tdo bon, ti€u chay.

Con khi ruou duoc chuyén hoa qua gan, cac chat doc hodc duoc pha v& hodc bi
luru trit trong co thé d3 1am qué tai hé thong giai doc cua ban giy anh huéng dén
qué trinh chuyén héa hodc mén cua co thé.

Vi vay, ban can giam baot ché d6 dn c6 ruou va dd an ngot dé can bé“mg luong

hormone trong co thé.

2. Ngu du gidc

- ”

Théi quen ngu c6 anh hudng truc tiép dén néng dd hormone cua ban. Néu ban
khong ngii du gidc, co thé ban khong thé "stra chita” cling nhu san sinh ra hormone
thay thé cac hormone d3 bi "tiéu diét" va hu hai. Pay 13 nguyén nhan phd v& su

can bang hormone trong co thé.

Thiéu ngu lam ting san xuat cortisol giy ra thém ngot 1am ban dé ting can va dan
dén nhi€u bénh khac nhu: réi loan tuyén gidp, mét moi, roi loan chu ki kinh

nguy¢t...
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Ban nén danh thoi gian nga du gidc mdi t6i tir 8 - 9 tiéng. Néu ban khong thé ngu
du gidc trong ngdy, c6 thé thay bang nhiing gidc ngu ngin bo sung khoang 20-30
phut vao cac ngdy cubi tudn hay trong nhitng luc lam viéc ciang thiang. Pic biét,
ban nén c6 mot lich nga thuong xuyén va tbi da hoa gidc nga dé cai thién su can

bang hormone cua ban.

3. Tang cwong chirc nang gan
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Gan gitip gin bot nhirng kich thich t6 du thira va dong mét vai tro rat quan trong
trong su can bang hormone. Chirc ning cua gan 1a loc tit ca moi tht ban an, udng
va thd. Nhung theo thoi gian chtc ning ctia bo phin gan loc nay dan xubng cap
boi sy qua tai.

Pé han ché nhiing tac hai anh hudng téi gan va giam tai “cong viéc” ma gan phai
1am, ban nén b sung cac thuc pham sau trong ché d6 an hang ngay ctia minh nhu:
trung, rau 1a xanh, cu cai, ca rot, nudc ¢p rau xanh, bong cai canh hoac sup lo cho

bira to1, 1 cOc nudc am v4i chanh va nghé vao budi sang.

bung quén loai bo cac loai thuc phém nhu nudc ngot, duong, ruou, dd an nhanh

va thyc pham ché bién sin ra khoi khau phan #n nita nhé!
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4. Giai téa ciing thing

?

Hay bat dau bé“tng cach ty dat ra nhitng cau héi: ban c6 dang bi méc ket trong mat

moi quan hé phire tap nao khong? Thir kiém tra tat ca cic mbi quan hé gan gili
trong cudc séng ctia ban va tim hiéu 1am thé nao dé ban c6 thé cai thién chung. Boi
vi, khi cang théng, co thé ban san sinh nhiéu cortisol, hormone anh huong ti€u cuc
dén luong noi tiét t6. Két qua sé dan dén ting can, gay chong mat, nong bing, d6
mo hoi dém, da dé xau va gia ting bénh cao huyét ap, ving kin kho khan, giam

ham muon, loang xuong.

Chinh vi thé, ban nén han ché nhiing ap lyc, nhanh chong thu gidn, giit thing bang
cudc séng dé can béng ndi tiét to. Yoga, thién, di bo, tim nudc nong,... la mot vai
phuong phép giai toa stress ban c6 thé tham khao.

Mot 161 khuyén danh cho ban 1a nén thir hormone nudc bot dé kiém tra muc do
hormone cta ban. Tt d6 ban ¢6 thé 1én mot ké hoach phu hop dé can béng lai
luong hormone trong co thé minh.

Mot s6 nguyén nhan khac gay roi loan ndi tiét to:

- St dung qué nhi€u dau nanh va cac san pham dugc ché bién tir dau nanh (dau

phu, sita ddu nanh).
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- Cac héa chat tir m§ pham va cac doc t6 tir moi truong co thé din dén mét can
bang noi tiét to.

- An cac loai thuc phém cong nghiép nhu thit, ca dugc nuoi bé“mg cach cho an
hormone ting truéng hay str dung thudc khang sinh.

- Ndm men phat trién qua mirc.

- Vi khuan c6 hai hodc nhiém ky sinh tring phat trién trong dudng tiéu hoa.
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