Can nguyén va phuong phap chita ngira am
dao ¢ phai yéu

Ngtra &m dao la van dé quen thudc & mot s6 phai yéu, gay ra nhiéu phién phtc trong sinh hoat hang
ngay, khién nguoi phu nir bt rit, xdu hé trong viéc ti€p xic véi nguoi thuong. Rira bang nudc mudi,
nudc thuoe twong hoac boi kem, dung thudc dat... la mot s6 phuong phap duoc nhiéu phai yéu s
dung. Vay chung c6 that sy hiéu qua?

\
Ngira am dao va mot vai dieu can biét
Ngita am dao la nhw thé nao?

Ngtra am dao, la cé cam gidc ngira rat, bit rit & phan ben, gom cé & “co bé”, vung mép, vung mu,
moi 16n va moi bé. Trong nhiéu ca bénh, cé cam gidc ngira rat thuong cung véi ra dich khac thuong,
c6 mui hdi, man dé hoac xung huyét bat thuomg; déi khi ban lai chi c6 méi dau hiéu ngira rat. Ngira
am dao c6 thé dién ra vao bat ky lic nao hang ngay, nhung ma thuong nang hon vao ban téi vi khi d6
phai yéu khoéng con quan tam vao mdt vai viéc khéac va luu y nhiéu hon téi c6 cam gidc ngira rat
khién no tré thanh ré rang hon.

C6 cam gidc ngtra rat & phan ben gy ra nhiéu phién phtc trong cudc séng. Khong chi khién phai
yéu bt rit, dau dén khi gdi nhiéu, ma con la can nguyén khién phai yéu ngai ti€p xic quan hé tinh
duc. Cdp thiét hon hét, ngtta &m dao c6 thé 1a ddu hiéu khuyén céo vé sitc khoe thé chat vung kin
cua co thé.

Mot s6 phéi yéu c6 thé di siéu am tai mot sé dia chi khdm phu khoa dé€ xem xét hinh dnh ngtra 4m
dao do tung can nguyén chi tiét.

Can nguyén gay ra ngira am dao
e Viém am dao do vi trung

Viém 4m dao do vi trung la mét trinh trang quen thudc & mot s6 phéi yéu gay ra béi su tién trién qué
mtc ciia mot s6 vi sinh vat c6 hai va déi thay do pH clia &m ho. Nhung ma ngtra rat thuc sy khong



phai la ddu hiéu chinh cta viém am dao do vi trung, mot s6 dau hiéu dac trung thuong la dich tiét
10ng, mui nong va kich tmg chung, gom c6 ca ngira rat.

o Cham hoéac vay nén

Mot s6 tinh trang da nhw cham va bénh vdy nén c6 thé dién ra do van dé kich tmg hoac tw mién dich.
Ngoai & phan ben va trén moi “c6 bé”, bénh vay nén ciing cé thé xuat hién trén da 1an can 4m ho.
Néu ban bi ngita rat cung véi nhung ma vét ban do, loang 16 trén da va trdc ra, déng vay, ban nén téi
gap thay thudc chuyén khoa phu san dé duoc san sé va khac phuc phu hop.

e Viém da ti€p xic

Xa phong tam la chat got rira, sita tam tao bot hoac mot loai quan 16t méi déu c6 thé khién phéan da
tiép xdc bi viém va hién nhién sé cung véi ngtra rat, bitt rit va doi khi 1a dau dén, man do. BVS,
tampon va coc nguyét san, "éo mua" va chat boi tron tudt, san phdm tao bot cao rau va cé khi con ca
gidy rira ry déu c6 thé 1a can nguyén gay ra bénh. Khi dé hdy ngung st dung san ph&m ma ban nghi
ngo gay ra kich ung va viém da & vung kin; néu tinh trang ngira rat khong giam dan sau vai ngay,
hay téi gap thay thudc chuyén khoa.

e Viém nhiém ndm men

Viém nhiém ndm men 4m ho, dién ra khi c6 su tién trién qué mitc cia ndm men Candida, c6 nhé la
diéu dau tién moi nguoi nghi dén khi c6 cdm gidc ngira rat bt rat & phan ben. Dich tiét mau hoi
vang, man dé lan can mdi “co bé” va “cd bé”, cung véi ngtra rat déu la mot vai dau hiéu dac trung
cua viém nhiém ndm men. Nhung ma ciing luu y rang chi khoang mot phan ba nguoi phu nit bi ngira
rat va kich tmg thuc sy bi viém nhiém ndm men, can cé két luan phu hop.

e Viém nhiém lay truyén qua duong quan hé tinh duc

Ngtra rat khong thuc sy la mot dau hiéu kinh dién ctia phan 16n mot sé bénh lay truyén qua duong
quan hé tinh duc, cho du déi khi né cé thé 1a dau hiéu d4u tién chi ra rang c6 nhimg gi d6 dang dién
ra. Theo d6, mot s6 dau hiéu cé thé tién trién thanh dau buét, budt khi tiéu tién, ra dich c6 mui hoi,
16 l0ét & co quan sinh san hodc dau khi giao hop, lic d6 ban mo6t muc nén dén gap béc si phu san dé
cay khi hu. Mgt s6 bénh dac trung cé ddu hiéu ngira am dao gom c6 bénh mao ga, mun rop, lay
nhiém Chlamydia, 1au cau, 1ay nhiém Trichomonas vagis.

e Ran mu
Réan mu la mot loai bo nhé dé lay truyén & vung kin khién ban ngira rat nhw dién. C6 hai phwong én
dé ching gy ra ngtra rat: vét can va trimg ma ching dé trén da cta ban, ca hai déu gay ra kich tng
va ngtra rat. Viéc 1ay truyén ran mu cuc ky dé dang, khong chi qua viéc giao hop ma con c6 thé do
mac phai y phuc clia nguoi lay nhiém, lay nhiém & chan dém cua khach san...

e Phu nit lay nhiém dia y Lichen sclerosus
Lay nhiém Lichen sclerosus la mot sé vét phat ban trang loang 16 gay ra ngtra rat dir doi va thuong
noi 1én & vung kin ctia nguoi phu nit, cho du né ciing cé thé xuat hién & mot s6 bd phan khéc cla co
thé. Diéu cap thiét 1a can két ludn phén loai 1y nhiém Lichen sclerosus véi ung thw “cd bé” vi dau
hiéu kha tuong tu.

o d6i thay hormon hoéc tién méan kinh

Lac hormon cua phéi nit dao déng trong chu ky kinh nguyét, ban c6 thé bi khé mé &m ho hon binh



thuong, diéu do c6 thé gay ra ngtra rat. Thoi ky tién méan kinh la khoang thoi gian quen thudc hon déi
v0i tinh trang kho va nglra am dao do su suy yéu noi tiét to nit.

Chi em ciing nén biét rang mang thai cling c6 thé gay ra ngtra rat va khé &m ho. Boi mot vai doi thay
hormon binh thuwong khi mang thai cé thé pha hiy d6 pH dac trung cta quan xa sinh vat &m ho. Pay
la diéu khién viém nhiém ndm men trd thanh kha lién tuc trong thoi ky mang thai.

e Ung thu “co bé”
Ung thw “c6 bé” la mot loai ung thw thuong it gap hon, thuong duoc két ludn & nguoi phu nit ¢ tudi.
N6 gay ra béi su tién trién khac thuong ctia mot sé té bao ung thu trong “cé bé”. Phan 16n ngudi phu
nit nhiém bénh nay khong thuc sy nhan ra ho nhiém bénh cho dén khi thay thuéc chuyén khoa phét
hién mot diém khac thuong, vi du nhw mét thuong tich trén da cua ho.

Ngtra rat lién quan dén tinh trang nay c6 xu huéng khu tri ¢ vung c6 ung thw. Loai nglra rat ma ban
mac phai do u budu 4c tinh & “cé bé” c¢6 xu hudéng thay déi thanh dau dén cuc ky nhanh; khi ung thw
tién trién & bé ngoai va sdu, né sé dé nang 1én mot s6 day than kinh va gy ra dau.

Cho du ung thw “co bé” c6 thé gay ra ngtra rat, nhung ma ban ciing cé thé gap mot sé dau hiéu khéc
nhuw d6i thay da. Néu ban 4m anh tinh trang ngita &m dao ctia minh c¢¢ lién quan dén ung thu “co
bé”, t6t nhat ban nén tham khdo quan diém béc si, nguoi sé san sé cho ban phuong phép chita ngira
rat tot nhat.

Bién ching cua ngira am dao

Mot vai bién chimg c6 thé tién trién khi bi ngita &m dao, dac biét khi ngita rat kéo dai va cung voéi
mot sO dau hiéu khac nhw mui hoi, dich hay méau khac thuong, gom co:

* Ngtta rat do viém nhiém Trichomonas géy ra viém va c6 thé lam tang nguy co mac mot sé bénh
1ay truyén qua duong quan hé tinh duc khac.

» Néu ngtta rat trong viém am dao do vi trung gay ra, tinh trang viém c6 thé lam tang nguy co
nhiém bénh viém nhiém qua dwong quan hé tinh duc.

e Biviém am dao do vi trung va Trichomonas cé ddu hiéu trong khi mang thai c6 lién quan dén
viéc dé non va nhe can.

e Khi Lichen Sclerosus khoéng nén chita, né c6 thé dé lai seo va lam tang nguy co ung thu “cd
bé”.

Néu khong can thiép kip thoi, 1du cau, lay nhiém Chlamydia cé thé gay nén viém nhiém ving chau
(PID). Déi lai, PID khong nén chira cé thé gy ra thai ngoai t& cung.

https://phathaithaiha.webflow.io/post/ngua-vung-kin-nqua-am-dao

Phuong phap giam ngta am dao nhanh nhat tai nha

Mot s6 bién phap khac phuc ngita &m dao tai nha tuy vao can nguyén gay ra bit riat cho ban. Mot s6
phuong phép nay c6 thé cuc ky b6 ich vi chiing ¢ xu huong dé ti€p can. Nhung ma ban nén gap thay
thudc chuyén khoa cham séc stc khde thé chat vé tinh trang ngtra &m dao trude khi thir bat ky
phuong phép nao néu ban c6 thém mot vai ddu hiéu mot muc, vi du nhu sung, dau hoac kho tiéu.
Ngtra &m dao kéo dai sau khi thir mot s6 bién phap khac phuc tai nha trong mot tuan ma khéng giam
dan ciing nén duoc danh gia lai.


https://phathaithaiha.webflow.io/post/ngua-vung-kin-ngua-am-dao

Yaourt va mat ong

Yaourt 1a mot loai men vi sinh, c6 thé dé dang chita chimg ngita rat va bong rat 4m ho cua ban. Sy
két hop nay c6 thé gitp theo hai phuong phép: thit nhat, tdc dung lam diu ctia yaourt va dac tinh
khéng viém cta mat ong c6 thé giup dao thai kich ing va thi hai, nho mot s6 hoat chat loi khuan,
mat ong c6 thé diéu chinh sy réi loan vi trung, gidm nguy co nhiém bénh viém nhiém ndm men hoac
viém am dao do vi trung.

Phuong phdp st dung: Ban c6 thé udng yaourt hodc gidm ngita &m dao ngay titc thi bang phuong
phép béi truc tiép yaourt voi méat ong 1én 4m ho. img dung diéu do hai 1an moét ngay dé thay hiéu qua
nhanh gon.

Mot s6 phuong phap ria ray giam ngita am dao tai nha
o Nudc muéi pha lodng - phwong phép hiéu qua, san cé va ré tién nhat

Nudc mudi pha loang la phuwong phép tri ngira rat hai bén mép phan ben tai nha hiéu qua nhanh gon
nhat. Khi duoc st dung ding theo huéng dan, nwéc mudi pha lodng sé giup rira sach phan ben, do d6
gitp gidm tinh trang viém nhiém gy ra ngtta rat, dong thoi anh hwdng téi thong sé pH, phong chong
vi trung tién trién tién loi & théng s6 pH dau tién.

Khi con ngira &m dao tré thanh thuc sy toi té, ban dang cé cam gidc nglra rat but rit khung khiép, va
18y tay gai 1a mot diéu sai 1am, thi viéc st dung nwéc mudi pha lodng dé rira ving “tam giac méat”
truc ti€p sé giup con ngira rat gidm dan ngay tic thi, cuc ky phu hop cho nhing nguoi bi ngira rat do
rira rdy kém, hoac doi thay pH gay ra viém nhiém tién trién. Thé nhung, mot s6 phai yéu cling nén
trénh dung qué nhiéu viéc rira rdy bang nwdc mudi pha loang vi cd thé gay ra kich tmg va kho da
phan ben.

e Rira ving “tam giac mat” bang gidm tao

Giam téo cé dac tinh khang khuén va khdng ndm manh nén cuc ky tot trong viéc gidm ngtra rat va
bong rat phan ben. N6 giup diéu chinh d6 pH clia &m ho va da. Vi vay, né c6 thé dé dang khoi phuc
lai sy diéu chinh trong hé vi trung dm ho.

Phuong phdp st dung: Ban c6 thé uéng mot mudng gidm téo véi mot coc nwéc néng hodc thém nira
coc gidm téo vao nudc rira sach néch, tiép doé rira ving “tam gidc méat” lién tuc bang nuéc nay dé
chira viém nhiém.

e Baking soda
Baking soda con duoc goi la natri bicacbonat, tao ra dung dich kiém khi hoa tan trong nuéc. N6 tao

ra mot moi truong khong tién loi cho ndm sinh séi va nhan 1én. diéu dé khién cho né thay déi thanh
mot phuong phéa tuyét voi dé lam diu va gidm ngta rat, bong rat va sung tay.

Phuong phép st dung: Thém % chén baking soda vao bon rira sach néch cta ban va hoa tan t6i khi
hoa tan. Ngam minh trong nuéc khoang 15-20 phit.

e Dung dich vé sinh tri ngta am dao

St dung dung dich vé sinh hang ngay khong chi giip rira sach phan ben, khit mui héi, gitip phéan da
mém mai hon, ma con cé téc dung khang viém giam ngta rat hiéu qua. Ban nén chon loc mot s6 san
phdm c6 bang déi twong lanh tinh, chita chat got rira nhe nhang, d6 pH phu hop, chita mdt sé hoat

chat c6 tadc dung khang viém, khang khudn nhw mot sé chiét xuat thao duoc: thuoc twong, ché xanh,



nghé, 10 hoi,...
e Hat yén mach gia min tri ngia rat phia ngoai

Cho du khong c6 nhiéu cong trinh nghién ctiru phu hop vé phuong phép bot yén mach dang keo - mot
loai b6t yén mach gid min dé hoa tan trong nudc - gitp giam ngtta rat “co bé”, nhung ma cé ching c&
chi ra rang né co thé gitip giam ngtta rat da ndi chung. déng thoi, mot vai nguoi phu nit da béo céo
rang né giup gidm ngira am dao.

Hat yén mach loai déo duoc tim ra trong mot s6 san phdm nhw dau goi dau, kem cham séc da va kem
dudng am, va mot s6 cong trinh nghién cttu chi ra rang rang no tao ra mot 16p mang bao vé trén da
cta ban, gilt nuéc va ngan mot s6 chat gay ra kich img &n chita. MOt cong trinh nghién ctu nhd trén
nguoi phu nit bi ngira rat chan chi ra rang kem cham séc da bot yén mach dang keo c6 tac dung
khéng viém va chong oxy hda, c6 thé gia tang tinh trang khé da, gé ghé va ngira rat.

Thém bot yén mach loai déo vao nuwdc ndng trong bon rira sach nach cta ban va ngam minh trong 10
dén 15 phut. Sau khi rira sach nach, nhe nhang tham khé phan ben. Ban ciing cé thé tim ra kem
dudng &m cé chira bot yén mach dang keo & mot s6 hiéu thudc, bdi kem 1én phan da bi ngira rat sé
thay dau hiéu giam dan.

Phuong phap tri ngira 4m dao va c6 dich trang bang thao duoc
e Dau tram

Mot vai loai tinh dau cling thuc sy hiéu qua trong viéc chita mot so van dé vé am dao; dau cay tra la
mot trong do. dac tinh chéng ndm, khang khuén va chéng vi-rut cia né c6 thé cé hiéu qua trong
chira ngtra rat va bong rat am ho.

Phuong phép st dung: Lay 2-3 giot dau ra tay va boi 1én phan da phia ngoai cua dm hd. diéu do6 sé
giét chét ndm men c6 trong am ho cua ban.

e L4 hing qué

La hung qué, loai thao duoc quen thudc, cd chira mot chat goi la eugenol, lam té liét mot s6 dau day
than kinh gay ra ngtra rat. N6 cé dac tinh khang viém, khang khuan va khang nam, cé thé chita ngita
rat va bong rat &m ho.

Phuong phép st dung: L4y 14 hiing qué twoi ndu chin trong nudc, d6 nudc ra bat va dé ngudi. Hién
gio rira sach 4&m ho cta ban bang nudc 14 hing qué 2-3 1an mot ngay.

e Thuoc tuong

Thuoc twong ¢é nguy co khang viém lay nhiém phéan ben cuc ki hiéu qua. Ban chi can 14y vai thuoc
tuong, gid nat loc 1dy nude sinh t8, hoa loang nude sinh t6 d6 v6i nudc ndng dé rira viung “tam gidc
mat”, tiép do6 rira lai bang nuwdc sach va tham kho. Viéc rira vung “tam giac mat” bang thuoc twong
nén duoc tién hanh 1 téi 2 lan hang ngay, dao déng trong vai ngay sé gitp con ngira rat gidm dan
nhanh gon.

Chuom lanh
Néu con ngtra rat vuot qua tam khodng tw chu, ban c6 thé chuwom lanh nhanh gon va gidm c6 cam

gidc dau buo6t trong va lan can vung am ho. D6 la béi vi chuom lanh lam té liét ¢é cam gidc ngira rat,
do d6 gidm thiéu sung va viém.



Phuong phép st dung: Cho mdt vai vién da vao tai va boc ching bang mét miéng vai sach. Pat tii
nudc d4 1én A&m ho cua ban trong vai phat. Lap lai diéu d6 2-3 1an moét ngay dé thoat khoi tinh trang
dau buot va nglta am dao.
Loi song tot gidm thiéu ngira Am dao

e L4i song rira ray
Han ché st dung xa phong tam va nén st dung nwdc dé rira va rira sach vung phéan ben.
Chi em c6 thé thir ngdm minh trong bén nuéc néng vi né sé lam diu mot s6 dau hiéu. Thé nhung,
diéu cap thiét la phai tham kho tuyét déi sau khi rira, &m wot 1a moi truong tién loi dé vi trung tién
trién.

Trénh thut rira: Viéc thut rira dao thai ngay cd mot vai vi trung thuén loi trong &m ho va c6 thé lam
hién trang trd thanh toi té hon bdi mot vai vi trung nay giap phong chéng viém nhiém.

Chi em ciing nén tranh ghé voi rira rdy qua manh, st dung nuéc hoa phan ben hodc mot sé san pham
chira chat dé gay ra kich ing khéc.

e Duy tri sitc khde thé chat nhay cam
St dung "4o mua" c6 thé gitip phong chéng sw 1ay truyén gitta mot sé ban tinh.

Han ché phia trong bo do6 rira sach nach w6t hodc y phuc rén luyén sitc khde ddm mo hoi qué lau. Khi
hau rét mudt va &m uwét sé xic tién sy tién trién cia ndm men va vi trung.

Lién tuc duoc thay thuoc chuyén khoa phu san kham gan loc: dén gap bac si phu san toan dién la
mot 16i séng tot cho sitc khoe thé chat.

https://suckhoe24gio.webflow.io
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Phong chong ngira am dao

Duy tri “c6 bé” va &m ho khde manh cé thé gitp phong chéng ngita &m dao. Ban cé thé khong nhan
ra diéu d6, nhung ma mot &m ho khoe manh cé sy diéu chinh phu hop cua vi trung 'tot' va dé pH
nam dao dong trong tir 3,8 dén 5,0 trong mot vai nam sinh san cta ban. Néu sy diéu chinh thién
nhién nay doi thay, ban c6 nhiéu kha nang bi viém nhiém, nhw viém am dao do vi trung, la can
nguyén quen thudc gay ra ngira rat va mot so6 dau hiéu khac.

Chi em ¢6 thé cham séc sy diéu chinh thién nhién cia am ho va gitp phong chéng ngira rat bang
phuong phép tuan thi mét sé6 meo tw cham séc sau:

e Nhe nhang rira “c6 bé” cta ban hang ngay mot 1an - tot dac biét han ché rtra lién tuc hon vi
rira sach qué mic cé thé gay ra kho va lam tram trong thém mot s6 dau hiéu, dac biét néu ban
c6 lan da kho hoac mét tinh trang nhw cham.

o Coi xét nhing gi ban st dung dé rira sach “c6 bé” clia minh - han ché st dung xa phong tam,
stta rira sach nach tao bot va sita rira sach nach trén vung “c6 bé” ctiia ban vi hau hét chiung
déu c6 thé chira mot s6 doi twong co thé gay ra kich img phan da méng manh & dé. Thay vao
do6, hay thir mot chat thay thé xa phong tam nhw hydromol.

o Tranh rira phia trong &m ho cta ban - diéu dé c6 thé phé hay sw diéu chinh vi tring trong am
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ho cua ban.

e Lua chon quan 16t bang cotton thoang khi va thay hang ngay - han ché xa quan 16t bang chat
liéu danh sach hoac nylon, c6 thé khién ban d6 mé héi va gay ra kich tng.

e Str dung y phuc rong réai - vay c6 xu huéng Tac dung quan dai vi né thoang khi hon, han ché
duoc bo sat.

e Tham kho ttr trude ra phia sau sau khi di ngoai.

 Han ché dung thudc ghé rira rdy, nudc hoa hoac mot s6 san pham chira chat gy ra kich tng
trén “c6 bé” hodc trong am ho cua ban.

e Khi chi em rtra sach néch, can phai vo nhe cho “c6 bé” clia ban kho réo - dung co xat. Va néu
ban dang di mua mdi, hdy chac nich rang ban mua gidy rita rdy mém, mau trang, khong mui.
Néu ban thdy minh nhay cam v6i mot s6 san phdm rira rdy mau kinh, hay thtr d6i mot vai san
ph&m binh thuong cta ban dé 1ay BVS va miéng 16t bong hitu co hoac cdc nguyét san Silicon
capy té.

Néu ban mac phai tinh trang ngtra rat cung voi mot s6 dau hiéu sau, ban nén téi gap thay thuéc
chuyén khoa cang sém cang tot:

e Chay khi hw khac thuong cung véi ngira rat.

 Bat ky loai phat ban hodc u buéu nao.

e dau buét hoac dau.

o MOt vai d6i thay vé bé ngoai clia da “cd bé” cung véi ngtra rat.
e Lot da moi bé, tang sinh mon.

e Ngtta rat kem khi hu c6 mui hoi.

e Thuong tich “c6 bé” gay ra ngira rat.

o Ngtta rat dang dai tir lang nhang dén nang.

e Sung moi bé.

Kham phu khoa & dau
https://phathaithaiha.webflow.io/post/dia-chi-kham-phu-khoa-o-dau-tot-tai-ha-noi

Chi phi kham phu khoa
https://phathaithaiha.webflow.io/post/chi-phi-kham-phu-khoa-het-bao-nhieu-tien
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