An rau ram thuc hién tré kinh nguyét cé ding
thuong khong?

Rau ram la kiéu rau gia vi phé bién trong nhing thuc pham clda bénh nhéan viét véi huong vi dac trung va dac diém
néng. Nhung, c6 mét vai kién thdc gilp rang rau ram c6 kha nang lam theo tré kinh nguyét. Vay c6 ding rau ram
tuan tha cham kinh nguyét khong? Ching ta sé cung nghién clu vé tac dung cla rau ram véi kinh nguyét va nhiing
bién phap lam theo tré kinh nguyét dugc bao vé, hiéu qua trong bai viét sau day.

Viéc diéu chinh chu ky kinh nguyét tam thai la nhu cau thuong gap tai nhiéu 1an ban gai thoi di€ém chudn gap phai
gilp nhitng chuyén du lich can thiét hodc nhitng su kién nhat la. Trong dan gian, nhiéu déi tugng truyén tai nhau
rang c6 nguy co an rau ram tuén tha tré kinh nguyét. Song, hién nay chua cé di bang ching khoa hoc dé€ khang
dinh tac dung tot thuc hién cham kinh cda rau ram. Cho nén, van dé dung thdo dugc hay bat c phuong phap nao
dé diéu chinh chu ky can dua trén day giadi ddp y khoa nham khong nén anh hudng téi tinh ménh sinh san.
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Tac dung ctia rau ram

Rau ram khéng nhiing la mét gia vi thudng gap trong am thuc viét nam ma con nghe néi dén déi véi nhiéu lan tac
dong trong y hoc c6 truyén va tién tién. Doi véi cadc thanh phan hoat chat va chat dac biét, rau ram da ting dugc
tim hiéu da dang va chi ra rang c6 tac dung trong viéc hd trg tri nhiéu bénh ly.

Sau day la mot s6 tac dong vuot tri cla rau ram:
Theo y hoc ¢é truyén

e Rau ram cé tac dong trir phong han, hoat huyét va tiéu doc, cho tri nhiing triéu ching lanh bung, dau nhtc
khép.

e Rau ram con dugc st dung dé tri day bung, khong dé dang tiéu va dau da day, cai thién muic do réi loan tiéu
héa.

e Tinh dau rau ram dugc Ung dung trong viéc diéu tri gau, gilp thuc hién sach da dau.

e Rau ram cé xac suat suy gidm dau, ngan nglra viém va séat trung, gilp dé diéu tri cdc bénh nhiém khuan va
lam diu nhiing vét thuong bén canh da.

e Rau ram cling dugc st dung trong viéc diéu tri ia chay, khé tiéu, ngla da, diéu chinh nhiing ngay kinh nguyét
va tri bénh tri.

e Theo nhiing phuong thuéc dan gian, 1a va hat rau ram con dugc st dung dé trg gilp diéu tri ung thu va nhiing
vudng mac cung véi da dé la mun nhot nudc.

Theo y hoc tién tién

e Rau ram cé hoat dac tinh khang khudn manh mé, cho diét trir rat nhiéu lan kiéu virut, vi rdt va nam, gém ca vi
khuan helicobacter pylori va herpes simplex.

e Tac dung tang cudng tiéu hda cla rau ram kha la ro rét nhd dén axit oxalic cé trong thanh phan clda ching,
gilp gidm sut day bung, kho tiéu va dau bung.

e Rau ram con dugc dung dé chita nhirng bénh bén canh da nhu la ghé 16 va hac lao nho téi dac diém sat trung
va khang viém cua né.



e Ngoai dd, rau ram con gitp da gitp dé da, cho thyc hanh sach da, ki€u bo mun va se khit 16 chan 16ng nho tinh
dinh duéng tiéu déc va ngan chan viém nhiém.

e DOi véi dac tinh dinh dudng lgi ti€u, rau ram gilp gia tdng kha nang than, gidi doc co thé va lam sach gan.

e MOt nghién clu cling chi ra rang, chiét ra tr rau ram c6 thé cho tang cudng van déng tinh duc, cdi thién chat
lugng doi séng chan g6i giup ngudi bénh khde manh.

Thi du vay, rau ram khong nhiing cé tadc dung trong van dé cai thién sic khde téng thé ma con ho trg tri nhiéu thac
mac tinh mang khac nhau. Nhung ma, dé dat tac dung tét tuyét voi, can dung rau ram ding phuong phép va véi
lieu lugng khoa hoc.

An rau ram thuc hanh cham kinh nguyét c6é dung khéong?

Mot vai nguodn kién thidc cho rang an rau ram c6 thé anh hudng dén chu ky kinh nguyét. Song, khéng cé tim hiéu
khoa hoc nao xac nhan rang rau ram cé thé thuc hién tré kinh nguyét 1 cach st dung cac bién phap an toan va lgi
ich tot. Viéc str dung rau ram véi muc dich diéu chinh vong kinh khong dugc khuyén bai thi€u bang chidng phu hgp
va an chlra kha nang véi tinh mang sinh san.

Cé can thiét dung rau ram dé thuc hanh tré kinh nguyét khéng?

Viéc dung rau ram dé diéu chinh nhitng ngay kinh nguyét dirng nén khuyén khich. Rau ram cé dac diém néng va cé
nguy cd anh hudng dén tinh ménh sinh san cta ca con gai va nam gidi. Thoi gian dung qué do, rau ram cé thé tao
nén nhing tadc déng phu nang thi du bién mat kinh, mat can bang ndi tiét va cé thé con lam nang cao nguy co bénh
vO sinh.

Do dé, chi em can phai lam gidm dung rau ram néu khoéng cé su chi dinh cu thé tir bac si. Dac biét, nhirng con gai
c6 thac mac vé sic khée phu sadn hodc dang mang bau cang can phai khéng nén st dung rau ram dé bao vé suc
khde sinh san clia minh. Van dé dung rau ram nén dugc tuan thd 1 phuong phap can than va & tinh trang thich hop
dé khong gay ra hai gitp co thé.

Chu y lIuc dung rau ram

e Dung doi véi liéu s6 lugng hgp ly: chi nén dung rau ram vi du mot ki€u gia vi trong cac thuc phdm, ding nén
tiéu thu vai lugng nghiém trong hoac thudng xuyén.

e Van dung y ki€n chuyén gia y té: trudc khi uéng bat ky bién phap nao dé diéu chinh vong kinh, nén tham khao
y ki€n chuyén gia hay chuyén gia y té dé gilt gin st dung cac bién phap an toan va tac dung tot.

e Khoéng dung thay thé cho bién phap y té: rau ram khong dugc dugc st dung nhu 1 cach thay thé cho cac cach
y té€ d& dugc cho biét rang tadc dung tét trong viéc diéu chinh vong kinh.

Thé nén, cho du rau ram cé cac c6ng dung nhat dinh trong y hoc song viéc st dung rau ram tuan thd cham kinh
nguyét khong phai la gidi phap dugc khuyén cdo. Chi em nit gii can phai luu y s& dung rau ram khoa hoc va tim
hi€u ky nhirng bién phap khac vi du thuéc khang sinh nglra thai dé diéu chinh chu ky kinh nguyét. Trudc thoi diém
dung bat c& bién phap nao, van dé tham khao y kién bac si chuyén mon ludn la diéu can thiét dé gilr gin tinh mang.
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e https://amthanhviet.com.vn/upload/files/baiviet/zkm6821a18b2c035ny.pdf
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