Nhitng giai phap lam thom vung kin & nha de dang
va hiéu qua

Cham séc tinh ménh am ho rat hay la uu tién hang dau cta nhiing chi em ni gigi. Chi xinh dep bén bén canh théi la
chua du, c6 bé bén trong co thé cling can phai dugc dau tu va cham chit ky ludng. Vay lam sao dé gilr gin dugc bd
phan sinh duc cta con gai rat hay thom tho, sach sé? Hay coéng doc qua mot s6 théng tin cla bai viét dugi day nhé.

Vung kin dugc coi la 1 bé phan nhay cam va vén khong dé dang dé cham séc. Nam bat dugc nhu cau do, Drug
Alcohol Testing Services For All Reasons Anywhere In The US (testontime.com) xin gigi thiéu dén cac ban cac
phuong phéap thuc hién thom bo phan sinh duc tai nha tac dung tét dudi day, ban c6é kha nang tham khao va lua tim
phuong phap thich hgp véi minh nhé.

Dung nudc déu dan va thuong xuyén

Pay dugc coi la cach can ban va dé dang nhat gidp ching ta c6 kha nang bao vé am hd mot gidi phap hiéu qua. Luc
co thé khong nén bé sung du lugng nudc sé khién sé lugng axit trong nudc gidi tang |én. Nhu la ly béi vi sao bd
phan sinh duc & nguai dung it nuéc sé cé6 mui khé chiu hon so véi déi tugng dp dung du liéu lugng.

Ngoai dd, van dé co thé thiéu nudc cling tao diéu kién thuan Igi cho virut, chat doc tich tu lai, néu dé lau gay ra mui
hoi khé chiju & vung kin. Chinh bai vay con géi can chi y sao cho co thé dugc bé sung di nudc hang ngay nhé.

Tuy dén co thé va nhu cau ma lugng nudc trung binh ctia mdi doi tugng la khong giéng nhau. Duy tri 1ay tir 1 lit
nudc tréd nén moéi ngay, tranh s dung qué nhiéu dé dung chilra dudng va ca phé la cach tuan tha thom bd phén sinh
duc tai nha hiéu qua.
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Lam sach am ho dung giai phap

Lam sach va lam theo sach am dao hang ngay la ly do nén véi méi ban nit. Pay la gidi phap lam thom am hd & nha,
gilt cho am ho ludén thom tho, sach sé lam gidm tinh trang nhiém trung.

Sau 1 ngay hoat déng va lao dong, co thé sé tiét chdy mo hoi khé chiu. Thoi di€m nay dan ba can thiét luu y lam
sach ngoai ra cad bd phan sinh duc d€ han ché bat gap mui nhé. Bén canh vé sinh bang nudc thi chidng ta ciing nén
st dung nhitng sdn pham gilp gilp dé thuc hanh sach vung kin dé la dung dich vé sinh ban gai.

Nhat la luu y, thai gian lam sach, chidng ta khéng dugc lau tu dudi ra trudc, thay téi dé can thao tac ngugc lai. Diéu
nay gilp chi em gidm thi€u gidp vi khuan chuyén dong tir hau mon dén vlung co bé. Tia I6ng vlung kin luén cling
cho gilp van dé lam sach cta ching ta tré nén don gidn hon. L6ng am dao la khu vuc dé lang dong mo héi nén
lubn gay ra mui khéng dé chiu, dé€ lam gidm hiéu qua nhat thi ban can phai cat tia déu dan nhé.

Dung nhitng thuc pham cho thuc hién thom &m hé

Viéc b6 sung nhitng dong trai cay nhu la budi, cam, d(a,... Cling la 1 trong nhitng phuong phap khién bd phan sinh
duc thom ngot, gidm mui hoi. Vi do day déu la cdc dong qua giau vitamin ¢, Igi ich tét vo cung cao trong van dé
chéng oxy hoa va khir mui héi. Ngoai ra axit trong hoa qua cling déng vai tro quan trong trong thai ky chiéc bo dbc
to cho co thé con d6i tugng.



Van dé ban an sira chua mdi ngay cung véi tang stic dé khang gilp co thé va tét gitp hé tiéu hod thi cling cho
phong bénh mui héi gitp c6 bé dé nha. Ngoai nhitng chi€éc mén an trén thi ban cling can phai trdnh an qua nhiéu
cac mau ca béo, hanh tay va toi. Pay c6 nghe ndi la nhitng cdi mén an dan dén mui khé chiu can thiét ban can thiét
lam gidm s dung truong hgp mudén am hd ctia minh ludén dugc thom tho nhé.

Phong khdm pha thai an toan

Chita bénh sui mao ga hét bao nhiéu tién

Xét nghiém giang mai bao nhiéu tién

Phong khdm nam khoa uy tin

Pia chi khdm tri ¢ Ha Noi

Dot sui mao ga bao lau thi khoi

Rong kinh

Phé thai ¢ dau Bac Ninh

Phau thuat cat bao quy dau hét bao nhiéu tién

S’ dung cac dong thao méc lam thom am dao

Thdo mdc rat dugc cho ca thé clia con d6i tugng, cung véi cac céng dung hiéu qua trong viéc nadng cao tinh ménh
cling nhu la sic dé khang thi thdo mbc con gép phan gay ra mui thom rat dugc. 1 trong cdc mau thdo mdc phong
trdnh mui hoi tdc dung tot thi bat budc ndi téi huong thao. DE gilr gin cho cd bé dugc thom tho thi ban hay thir dung
huong thdo bang cach pha chung sé hitu nuéc st dung hang ngay nhé.

Bén canh chay ban ciing cé thé dung nhirng mau tinh dau cé huong tham va thanh phan tir nhirng mau thao méc
dé tam hang ngay. Van dé ngam minh trong nudc cé cat thdo moc thuong xuyén virng chac sé cho gilp co thé cla
ban ludn dugc sach sé&, nhat la la c6 bé lién tuc dugc thom.

Dung nhitng mau quan 6t duoc bao vé va thoang khi

Rat nhiéu 1an ban gai do khong dé€ y nhiéu lan tdi tin cady d6 |6t minh mac ma vé tinh khién cho am ho trd can phai
bi bach va khéng dé chju. L4c nay sé tao diéu kién gitip mui héi dirng nén thoat xuat va tich tu nhiéu ngay. 1 trong
nhing 10i luu y htu ich gitp chi em dé la hdy chon mua cac dong d6 16t dugc lam tir chat liéu cotton hay vai lanh.
Pay la loai vai thoang khi va dem lai cdm thay dé chju cho ngudi bénh dung ma khéng géy bi.

Ngoai ra, lic chon tim quan I6t ban géi cling can dé tdm tdi kich cd. Van dé dung quan 16t qué chat lién tuc cling
khién cho @&m ho cé mui day nhé. Luu y la khong duogc st dung mot cai quan chip trong khi dai ma hdy nhé déi quan
|6t lubn dé€ ddm bao am hd ludn dugc bdo vé hau hét nhé.

Giao hop moét phuong phdp st dung cac bién phap an toan

Quan hé tinh duc dugc bao vé dé suy gidm ty I1é mac cac can bénh viém bd phan sinh duc, bénh su lién quan téi
tinh duc. Néu d€ mac bénh cac bénh trén virng chac sé lam cho c6 bé cla dan ba c6 mui. Khdng céc thé con anh
hudng rat Ién téi tinh mang sinh san.

Ngu dung gio giac

Viéc dé cho co thé dugc nghi ngoi ding gio la cuc ky quan trong. Giad du ching ta thic khuya hay ngu khéng ding
gidc sé gay nén can tré tGi uy tin lam viéc cda nhirng co quan. Khi dé, dinh dudng dbc cling nhu vi khuan ding nén
dao thai chay bén bén canh sé vo6 tinh lam cho co thé cé mui, nhat la 1a &m ho.

D& &m ho lubn dugc thom tho thi bén canh van dé vé sinh ludon ban nir cling can phai b6 sung cac mau thuc pham
cé ich. Hi vong qua nhitng thdng tin ma Drug Alcohol Testing Services For All Reasons Anywhere In The US
(testontime.com) dua ra, phu nit c6 thé tim dugc gidi phap lam thom ving kin tai nha tadc dung tét cho minh nhé.
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