9 CHUNG DAU DAU THUONG GAP VA CACH CHUA TR|

Dau ddu do nai tiét 13, dau déu do thay déi thoi tigt, dau ddu vi mét ngd... la nhiing chiing dau
dau thuong gdp. Vay lam sao dé khéc phuc ching bénh nay?

>> An u8ng "chudn" dé xua tan ching bénh dau déu

Dudi day la mét s& tuyét chiéu giop ban tri dau déu higu qué

1. Dau dau do noi tiét 16

Dau ddu do néi tiét 18 ciing cé biéu hién nhu ching dau na ddu. Ching dau ndra déu thuong
gdp & phy ni¥, ly do chinh la do néng d6 estrogen gidm. Magié la dudng chat hivu ich lam gidm
dau déu néu dung hang théng.

Ban nén ¢8 gdng cung cdp cho co thé 455 mg magié m&i ngdy tir nhirng thyc phdm nhuy cb cdi,
rau bina. Ngodi ra, magié cling c6 nhiéu trong céc logi thyc pham nhv chugi, khoai lang, hat
vung va hat huéng duong.

2. Bau déu vi stress

Caing thang, stress, dp luc cong viéc... la nguyén nhan phd bién dan dén ching dau déu va dau
nira ddu. Than kinh hoat déng qud tdi, cdng thdng, &n udng thiéu chét... dan dén hon 70% truong
hop dau déau cdp tinh.

Ngay khi bét ddu cdm thdy bi dau déu hay ding tét c& moi viéc dé tim chd thy gidin, hit thé khong
khi trong lanh va van déng nhe nhang dé con dau diu xuéng.

Hay ldy trong tam la gitra 16ng may, nhdm mét, ngéi thdng lung, tém hén finh léing, tudng tugng
dang & trong ring, dudi bién, cé sudi chdy, tiéng chim hét... s& bét dau ddu. Ban cling c6 thé ngu
it phdt hay ndm nghe nhac va khong nghi ngoi dé gidm céing théng, con dau ¢6 dén ciing khéng
dir déi (nhung khong ndm i vi s& bi ndng déu).

Néu thy gidin khéng d& phdi di kham dé duoc diéu tri sém. Phong ngira baing céch xéy dyng thoi
gian lam viéc - nghi ngoi diéu d8, sinh hoat hop ly. Danh thai gian thu gidin (ngdm minh trong bén
nuéc ém, dao b, di bs, chay bs, dap xe, hay thién, hit thé sdu, yoga...) d& han ché nhirng yéu &
kich thich dau déu.

3. Bau dau vi giéic ngu

Thigu ngd, mét ngy, ngu khéng du gidc, ngu khéng séu... lam mach mau gidn ra, kich thich manh
céc day thén kinh géay dau déu, nhét la dau nua déu.

Ban can ngl bu, &n udng déy du chat dinh dudng sé gidm 29% tan suét va 40% mic dé dau déu
va dau nia déu, ddm bédo stc khoé cho ndio bo. DE tranh bi dau ddu do mét ngd, héy ty rén théi
quen di ngu va thie day ding gio. Tap thé duc thuong xuyén dé cé gidic ngu séu hon. N&u mat
ngU, ngu khéng du gidc, gidic ngd chap chon... cén logi bd céc thyc phdm cé chét cafein trong
kh&u phén.

4. Dau dau do thai tigt

Theo BS Hu Loi, Vién Chém céu TU, cé nhiéu nguyén nhén géy dau déu, nhung dau déu do thoi
tigt thay ddi thuong dai va dir dai.

Dau déu do thai tiét thi khéng phong tranh duoc, ma phéi dung thude gidm dau hodic day huyét,
cham cu va nghi ngoi dé gitp con dau dédu qua di. Nguoi bénh khong nén ty y dung thuéc gidm
dau khi chua cé y lénh. Hang ngay ndng tap thé duc, &n ung du chat dé tang cuong ste dé
khéng cho co thé.



5. Bau déu vi thiéu nuéc

Mua hé mé héi ra nhiéu, mét nuéc va khong bé sung kip hay bi déi cing ¢ thé gay dau ddu
(hodic dau nira déu), néu Iap lai nhiéu lan c6 the dan dén dot quy.

Trénh &n, udng céc mén dé& gay dau ddu nhu thyc pham chia Tyramine axit amin (cé trong ruou
vang dd, pho mdt), Nitrat (xdc xich, d6 ngudi, thit ché& bién sén), Phenylalanine amino acid
(sécdla)... lam mach mdu co thét hodc gidn né méu dét ngét.

Nén bd sung thém protein va carbonhydrat dé duy tri mic duong trong mdu, givp gidm cdc con
dau déu higu qud. Hang ngay bé sung dd luong calcium qua thyc phém gidu calcium hodic udng
vién da sinh 18 (multi-vitamin) cé b8 sung magie s& gidm bi dau déu.

D& co thé khdt nuéc hodic mat nudc ciing gay dau ddu, mdi mét. Néu véy hdy ndm nghi noi mét
mé, yén finh, gdi ddu thdp, udng that nhiéu nuéc dé can bang co the va bai tigt cac déc t6. BS
sung ngay nuéc mudi sinh ly (hodc nuéc ngudi pha chit musi, dudng) khi ra nhiéu mé héi, mét
nuéc gdy dau ddu. Can trdnh bd bira, ciing khong nén dé khodng céch qué lau gitra 2 biva én.

6. Mui huong ligu

N&u ban tiép xtc nhiéu véi céc sdn phdm cé mui, nhét la nuéc hoa ciing khién dau déu.

N&u bi dau déu vi nguyén nhan nay, nén tranh dung nuéc hoa hodic céc sén pham cé mui. Khi
cdm thély ngét ngat & chd déng ngudi, hdy mau chéng tim noi thodng khi, udng mét cdc nuéc va
néu c6 thé hdy ngui mui chanh tuoi s& nhanh 18y lai can bang.

7. Pau déu do anh séng

Anh séng mét trdi, bong dén huynh quang, man hinh tir méy tinh... tac dong rét Ién dén day thén
kinh thi gidc, than kinh sinh ba, gidi phéng céc chét héa hoc gay dau déu, nhic mét.

D& tranh bi dau ddu do dnh séng, mua he di ndng nén deo kinh chdng ndng. Nguoi hay bi dau
déu nén dung béng dén soi dét trong phong thay céc béng dén huynh quang. Lam viéc véi may
tinh gi¥ khodng céch an toan tr mat dén man hinh trén 25cm.

8. Dau nua déu

Dau nva déu hay gép & phu nir hon nam giéi. Ngudi bi hay so dm thanh va énh séng (thuong
kém céc ddu hiéu nhu thdy cdc dm séng truéc mét, hodc mét me di, chéi mdt, so énh sdng,
chéng mat, buén nén, réi loan tiéu héa, mét méi, dét ngét trém cdm, lo du, hodc hung phén thai
qud, néi nhiéu...) sau dé khodng 20 phdt s& bi dau dau. Tuy nhién ciing c6 ngudi khéng cé déu
hiéu bdo truéc.

Khi bi dau déu, nén c6 ngd mét gidic sau, dai va thie day stc khde gan nhu duoc phyc hdi. Néu
dau nta déu Idp lai nhiéu lan (nhét la do di truyén), can di khém chuyén khoa thén kinh dé tim
bénh va diéu tri sém, kéo dén dén suy sup tinh thdn hodc xdy ra nhiing bién ching nguy hiém.

9. Cadm cim

Khi bi bénh, co thé cia ban dé bi mét mudi va luong nuéc cdn thiét. Mot trong nhiing nguyén
nhan chinh gdy dau déu chinh & mét nuéc. Nén &n nhiing tréi cdy nhiéu nuéc nhu budi, dva
hdu, dva dd, dau tay va dra méi ngay dé bs sung nuéc khi bi cdm cim. Ban cling cé thé udng
céc logi sinh 18 trdi cay dé bu lai lvong nuéc da mét.



