15 cach tri ngta vung kin tai nha
hiéu qua nhanh nhat hién nay

Ngla ngdy vung kin (nga am h6 hay am hd) la tinh hinh thuong gap é nlr
dan dén nhiéu khéng dé chiu, chi phoi téi tin cay séng, cong van dé cung
véi chuyén chan goi. Trong mot so tinh huong chi bi ngra ngdy nhe tai
khu vuc kin cling nhu chua cé bat c&r dau hiéu bat thuong hay dang lo ngai
nao, nir giGi c6 kha nang ap dung cac cach chira tri ngra cho kin dé thuc
hién thuc hién tai nha sau day..

Can phai biét gi vé cap doé ngua ngay vung
kin?

Nguyén do gay nglra vung kin la vi dau D€ ap dung giai phap phu hap,
cung V@i liéu cé cach ngan ngua dé ngla tai phat. Thi cé khdéng it can
nguyén khién phai dep mac nglra ngdy cho kin, cé nguy co nglra ngdy
trong &m dao hodc nglra ngdy tai hai mép am dao, trong doé phai k& dén:
(1)

e Rlra ray khu vuc kin khong sach sé hoac sai |léch phuong phép, dac
biét la trong ky kinh nguyét cling nhu truéc, dudi khi giao hgp tinh
duc tao co hdi phdng dodn vi khuan, virus tham nhap dan dén ngua.

e Mac do I6t qua chat clng véi bd sat, chat liéu quan khéng kho thodng
khién cho khu vuc kin mac bi bach.

e Vung kin mac kich &ng véi mét s6 chat hda hoc liéu cé trong dung
dich lam sach n{r thi c6 néng hién tugng pH qué cao, xa phong tranh
tam xong cé chat tdy ria hay huong liéu manh, bao dai su, kem tay
I6ng vung bikini...

e Qua trinh réi loan hormone phai dep gay ngla vung kin lUc cé thai,
s dung mot s6 bién phap phong tranh thai dung ndi tiét té hoac khi
phu nr budc sang thai ky tién hét kinh cling nhu tat kinh.

e Liéu c6é ran mu tai I6ng khu vuc kin.

e Bi nhitng da liéu nhu vay, hac lao, lang ben... & bé phan sinh san dan
téi ngla.

Ngoai ra, cap d6 nglra ngay vung kin cling cé nguy co la bdo hiéu cua
nhirng bénh viém phu khoa nhu:

e Viém nhiém am dao.



Nhiém trung nam men.

Nhiém trung am dao vi vi rut.

Mot s6 bénh 1dy qua con duong tinh duc nhu sui mao ga, bénh lau,
chlamydia, trichomonas...
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c6 nhiéu nguyé&n nhan gay tinh trang nglra ngdy khu vuc kin & chi em

phu ni, phu nr nén xét nghiém Nham xac dinh nguyén do, hién tugng
cung véi tinh trang bénh, Can c& vao dé méi biét phuong phap chira tri
hop ly cung véi hiéu qua.

15

phuong phap diéu tri ngta khu vuc kin

tai gia hiéu qua ciing nhu an toan

Ngla am ho6 phai lam sao la ban khoan chd yéu cta nit khi gap phai hién
tugng nay. Doi véi mot so6 tinh hudng chi bi nglra nhe va khéng cé bat ky
triéu ching khong binh thuong hay ddng dm anh nao, chi em phu nir c6
kha nang dung 15 meo chira tri nglra ngdy vung kin bai viét nay Nham cai
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thién nhanh biéu hién. (2)

Luu y, trudec hét nir gidi nén xac dinh nguyén do gay nén nglra ngay chd
kin 1a nhu thé nao, Trén day dia diém dé mdéi lva chon dugc Phuong phap
chira tri nglra ngay vung kin hgp ly cung véi hiéu qua.

1. Rra ray vung kin diung bién phap

Néu ma do nglra vung kin don thuan chi la vi lam sach vung kin chua ding
gidi phéap, bién phap chira rat don gian D6 la nghién clru phuong phéap lam
sach chd kin sach va dang céch.

N{ nén hi€u rang am dao c6 kha nang tu vé sinh, Bai vi thé diéu phéi dep
can dé tam la lam sach & ngoai "c6 bé" cling nhu "cd bé" véi nudc néng.
Cé kha nang lay dung dich lam sach liéu c6 néng hién tugng pH khoa hoc
Pé khong lam cho mat di trang thai can bang thién nhién cia am ho.
Khéng lay xa phong tranh thom, gel hay mot sé chat tay ria dugc quang
cdo. Dac biét, chi nén rira tr tir bén ngoai am ho, tuyét déi khong thut rira
sau trong am ho.

Van dung gidi phép ria ray chd kin ddng céch tai day.
2. Tranh st dung quan It bo sat

DUng quan I6t qua chat, bo sat truy cap ngudi hoac chat liéu quan khong
thong thodng, dan tGi bi bach cé kha nang gay ngla ngay "cd bé" cung
véi Tang nguy co viém nhiém nam men hoac nhiém "co bé" bdi virus.

Giai phap tri ngra khu vuc kin trong tinh hudng nay rat don gian. N{r can
phai mat can bang I6i s6ng cling nhu sd thich ctia minh, can dung quan 16t
vlra van cung véi rong rai, chon lua quan thi cé chat liéu kho thoang. Lic
Di tdi ngu, phai dep tranh sir dung quan chip Nham nhirng cao quan kin
“dugc thad”.

3. Baking soda

Tam bang baking soda c6 nguy co chira tri viém nhiém ndm men va mot
sO cau héi ¢ da gay nglra ngdy vung kin. Theo mot thong ké nam 2012,
baking soda liéu cé tdc dung khang nam. M6t thong ké nam 2014 cho
rang baking soda cé thé giét chét té bao Candida - té bao dan téi nhiém
trung n@m men. Khao sat khac T nam 2005 cho thay van dé ria sach
nach vai baking soda cling la phuong phap hiéu qua diéu tri vay nén.



N(r cé kha nang thuc hién tri ngra ché kin bang giai phap rta sach nach
baking soda nhu sau:

e Tam sach va lam sach am dao vdi nudc sach sé, tét hon hét nén
dung nudc am cling nhu dac biét khong thut rira trong am ho.

e Khudy déu tam ¥ dén 2 coc baking soda truy cap bén tam xong.

e Ngdm minh trong bon tam xong Tir 10-40 phut, téi da 3 lan 1 ngay.

Can luu y, Cho du baking soda dugc chirng minh an toan phdng doan ché
da "c6 bé" man cam, tuy nhién phai dep trdnh tam baking soda trong
truong hop thi cé vét cat hoac vét loét ha & cho kin.

4. Stra chua Hy Lap

Néu ma dang ban khoan Bj nglra ngay phia bén ngoai ché kin cdn phdi
lam gi thi sita chua Hy Lap la 1 Bat mi cho biét n{r giGi. Stta chua dung
men vi sinh thic tong su phat trién cda hé vi rat liéu co lgi trong &m dao.
Loai vi khudn nay sé gilp tiéu diét mot sé ki€u nam men, nho dé gitr &m
dao rat hay khde manh.

Mot théng ké lam nam 2012 Vira réi 129 phu nir mang thai mac nhiém
tring n@m men, trong dé 82 nam gidi chira bang sita chua cling nhu mat
ong, 47 ngudi s dung kem diéu tri nam khéng ké don. Két qud cho thay
s(ra chua va mat ong la cach chira tri ngra ngay tai vung kin hiéu qua hon.
Mot thong ké nam 2015 Trén day 70 chi em phu n{r khéng mang bau cling
phdéng doan cho khéng khac.

Chira tri nglra vung kin véi sita chua Hy Lap dugc lam nhu sau:

e LAy sita chua Hy Lap khong dugc va khong huong liéu.

e R{ra sach sé vung kin bang nudc sach, nén sir dung nuéc néng. Tiép
dé thoa mot it sta chua dang nhap vung da bi nglta Tiép dé massage
nhe nhang trong vong 10 phut. Thuc hién 3 |an ting tuan D& chan
doan hiéu qua.

e Luu y, chi nén thoa sita chua & ch6 da mac ngtra phia ngoai, tuyét doi
khong thut sau xoa phia bén trong "co bé".

5. Cho thém Probiotics

Mot trong cac gidi phdp chira tri nglra "c6 bé" hitu hiéu cung véi an toan
ma chi em c6 thé s&r dung la cung cép Probiotics vao ché dé dinh dudng
hang nay. Ly do bdi lién tuc sinh tén vi rat thi cé lgi cung véi nam men gay
nglra tai moi truong "cb bé". Néu nhu hé Igi Virus suy nhugc sé lam cho



nam men phat tri€én manh hon, tan cong dan dén mic do ngda ngay. Vi
thé&, bd sung Probiotics Khoang sita chua cling nhu mot sé chat cho thém
sé gilp gia tang lgi Nhiém trung 6 am ho.

6. Dau dua

Dau dlra Tang cuong hiéu qua trong diéu tri cadc thac mac & da nhu bénh
cham Ezecma. MOt nghién clu cho thay xoa dau dira é vung giup cho cai
thién tinh trang kho va dudng @m cho biét da. Mot nghién cu khac con
cho rang dau dira cé hitu hiéu giong thuéc khang nam Clotrimazole trong
chlra viém nhiém nadm men. Vi thé, Néu ma n{r giéi mac nglra &m dao vi
nhiém trung nam men, bénh cham Ezecma hay do khé dm ho, dau dura la
moét Gai y hop ly.

Phuong phap chita nglra ngdy cho kin véi dau dira dugc lam nhu sau:

e Sap khoang tam 5ml dau dira nguyén chat, khong chira huong liéu.

e Lam sach vung kin bang nudc sach sé va lau kho.

e Xoa dau dira dang nhép vung da mac nglra phia ngoai am dao Sau dé
mat xa tu tr trong 20 phut, tuyét doi khéng thut dang nhap trong am
ho.

e Chi lam t6i da 2 lan/tuan.

7. Mat ong

TU 1du méat ong da tung liéu c6 mot vj tri trong y hoc c6 Lay nhiém, dugc
xem la mot bién phap chira Bénh Ezecma hitu hiéu. Véi dac tinh chong
viém va sat trung, mat ong la mét cach tri hiéu qua nhiém trung "c6 bé"
do vi khuan. Théng ké cling chi ra rang, thoa mot it mat ong vao &m ho sé
gilp cho chira hiéu qua tinh trang viém nhiém ndm men - moét trong
nhitng nguyén nhan gay nén ngla khu vuc kin.

Phuong phap nay dugc lam nhu sau:

e Chuan bi mét chit mat ong nguyén chat.

e R(ra rdy vung kin sach sé cung vaGi tham kho.

e Thoa mat ong vao vung da bi nglta ngdy trong 5 phut Réi rira sach sé
bang nudc am.

e Luu y, chi em phu nir chi nén bdi mat ong & khu vuc da & ngoai, dac
biét khéng tut sau trong "co6 bé".

8. Chuom mat



Chuom mat la phuong phap kha mau chéng cling nhu htu hiéu trong cac
truong hgp nglra khu vuc kin vi su bién déi hormone hay suy nhugc lugng
Estrogen trong ky kinh nguyét, khi mang bau hoac budc dang nhap thoi ky
tién hét kinh, man kinh. (3)

Nt c6 thé chudn bi 1 chiéc khan sach sé cling nhu moét it nudc da vién.
Can tu lam da tai gia Nham dam bao ngudn nudc sach. Dat chiéc khan
lanh 1én @m ho trong khodng 3-5 phut D€ nhan biét hitu hiéu.

9. Yén mach

BOt yén mach c6 kha nang khién cho tiéu viém da cung vai giam sat ngla
ngay cho kin mau chéng, Do dé chi em phu nir c6 kha nang dung bt yén
mach Nham tri ngra viing kin bdi su bién déi ndi tiét té hay vi kich ng vai
hda chat trong dung dich lam sach.

Giai phap dung bbt yén mach trong chira tri nglra ngdy chd kin nhu sau:

e Vé sinh khu vuc kin sach bang nuéc am.

e Hoa tan bot yén mach déi véi nuéc Nham tao thanh hén hop dac sét.
Tiép d6 thoa truy cap chd da bi nglra ngdy ngoai "co bé" trong
khodng 20 phut Sau dé rda sach lai véi nuéc.

e Nt c6 kha nang sr dung yén mach DE tri ngra ngdy chd kin do mat
can bang ndi dao thai hoac kich thich héa chat trong hon hgp lam
sach

10. Su dung 16 hoi (nha dam)

Gel 16 hoi dugc chi ra rang liéu cé chidc nang khién diu con ngtra béi vi
khong it bénh ly, Vi thé phai dep cé nguy co sit dung nhu cach chita tri
ngla khu vuc kin. Cach thuc hién nhu sau:

1. Lam sach vung kin sach sé cung véi lau kho.

2. Thoa 1 16p gel 16 hoi Ién vung da bi nglta trong tam khodng 20 phut
Tiép d6 rira sach sé véi nudc. Chi xoa & chd da phia bén ngoai, tuyét
nhién khéng thut sau trong am dao.

3. Kién tri lam 2-3 lan/ngay Nham nhan thay hiéu qua.

4. Chj em nén luu y rang, gel 16 hoi chi gilp gia tang triéu ching ngia
ngdy tai am dao, khong thé x(r ly tinh trang viém nhiém.

11. Nuéc mudi



Mac ngra ngdy am dao can phai khién cho sao? Mot trong nhing bién
phéap diéu tri nglra ngay vung kin hiéu qua la s&r dung nuéc mudi tinh bai
mudi tinh thi c6é dac diém sat khuan 16n, Bai vi thé sé phong nglra quéa
trinh tién trién cda vi khuan gay ra viém nhiém san phu khoa hiéu qua.
Chi em c6 kha nang pha lodng mudi trong nudc néng hay chon lya mua
nudc mudi sinh duc 0,9% & moét s6 nha thudc uy tin DE rra rdy nhe nhang
cho kin.

Luu y, nuéc mudi c6 nguy co pha va su can bang thién nhién ctia moi
truong "co bé" nén phai dep chi can st dung téi da 2 lan/tuan. Bén canh
do, phéi dep tranh rira rdy khu vuc kin bang nudc mudi tinh ltc khu vuc
kin thi cé vét thuong [6 hodac da nGt né. (4)

12. Trau khéng

Theo y khoa c6 Lan nhiém, trau khong c6 vi cay nong, tinh am, liéu c6
chlrc nang giam viém, sat khuan cling nhu khtr trung. Vi thé phai dep cé
thé dung trau khong DE chira tri nglra ngdy khu vuc kin é nha. Mot s tién
hanh nhu sau:

e R(ra sach sé tam khoang 10 14 trau khéng Sau dé dun soi véi 2 lit
nudc sach, c6 nguy co thém mudi tinh Nham Nang cao dac diém khu
trung.

e D& ngudi vira phai dem xéng khu vuc kin, khi nudc ngudi han thi 1ay
ria lai khu vuc kin phong doan that sach sé Tiép dé tham kho.

e Lam 2-3 1an madi tudn Nham nhén dién hiéu qua.

13. La tra xanh

La tra xanh ch(a thanh phan chong viém cung véi sat khuan, Vi thé bay
cling la m6t trong nhiing bién phap chira tri ngtra cho kin hiéu qua. Chi em
c6 thé stir dung tam 1 nam |4 tra sach sé da tung ria sach sé dem Di tdi
dun sb6i d6i vaéi 2 lit nudc, Nham ngudi vira phai x6ng hoi vung kin, dén khi
ngudi han thi 18y dung dich sach lai ché kin va lau khd. Lam 3-4 1an/tuan
D& mang lai hiéu qua tot hon hét.

14. L4 oi

La Gi thi cé dac diém khang khuén cé nguy co chira hién tugng viém
nhiém hay dj ing da. Bén canh do, trong 1a 6i con giau chat chéng oxy
héa tannin, nho do6 ki€m soat khéng Nham mam bénh lay truyén sang mot
sO co sé khac.



Nt st dung khodng tam 7-10 14 6i, rira sach sé déi véi mudi tinh Roi dem
Di dun s6i véi mot lit nude. Khi nudc so6i loc bd ba 1a chi 1ay phan nudc,
Nham ngudi Tiép d6 stir dung lam dung dich ché kin 2 lan/ngay téi khi hét
dau hiéu nhan biét nglra ngay.

15. La ngai ctiu

Va mot so loai |d khéng giong, 14 ngdi ctru dugc st dung nhiéu trong mét
sO phuong thudc Bong y cung véi nghe néi téi nhu mot phuong thudc tri
nga vung kin hru hiéu nho dac diém khang nhiém, khdng khuén va
chéng déc.

Phu nit dung mot ndm 14 ngai ciu ria sach sé dem Di tGi dun s6i doi véi
khoang tam 1,5 lit nudc, cé kha nang thém muédi tinh D€ Nang cao dac
diém sat trung. D& ngudi bt dem DEn xong hoi chd kin, dén IUc nudc
ngudi han thi 18y rira lai vung kin Sau dé lau khé. Lam 2-3 lan/tuan Nham
nhan dang hiéu qua.

Liéu cé nén dung nhiing kiéu 14 cay Pé chiia
nguta cho kin?

Dung nhing loai 1& cdy Nham chita ngra ngdy ché kin la bién phap khién
dé dang, tiét kiém cling nhu dé dang tién hanh tai nha. Tuy nhién, huong
phap nay chi hop ly két luan nhiing tinh huéng nglra ngdy am ho6 nhe hay
khéng cé dau hiéu bat thuong dang lo ngai. VGi nhiing truong hop ngra
ngdy lau ngay, kem theo mot s6 dau hiéu khac Bat binh thuong nhu tay
do, dau dén, tiét huyét trang khong it, c6 mui héi tanh... phai dep doi hai
Nhanh chdng trung tdm y té uy tin D€ dugc béac si tham kham, dinh vi can
nguyén cung véi can thiép diéu tri kip thoi.

Ngoai ra, phu nt nén tim hi€u Cu thé cong dung cua loai |4 1ay D& diéu tri
ngla ngdy vung kin. Nén so ché sach sé 14 cung véi ddm bao nguon nuéc
sach sé luc dung. Chi dung dung dich & vung da & ngoai, dac biét khong
tut rira sau trong am dao. Dac biét, chi dung véi tan suat dugc khuyén
rang Nham trdnh gay bién mat do can véi thién nhién ctia am dao lam cho
do viém nhiém cang tram trong hon.

Khi phdng hinh tinh hinh nga vung kin cuing véi nhitng biéu hién khac
biét Khac, phai dep doi hdi Nhanh chdng trung tam y té Nham dugc kiém
tra va ch(ra tri kip thoi



Luc nao nén dén gap bac si bac si?

DU cho nglra "cd bé" cé khd nang nang cao dudi khi 4p dung mot so6 giai
phap chira tri nglra chd kin tu nhién ngay tai nha, tuy vay chi em nén xét
nghiém Nhanh chéng Néu xuat hién nhitng dau hiéu nhan biét bat thuong
sau:

e Tinh hinh ngl&ra ngdy khu vuc kin gay dat doan giac ngu, tdc dong toi
chét luogng séng cling nhu céng viéc.

Hién tugng nglta ngdy khong gia tang dudi 1 tuan s&t dung mét so
phuong phap tri nglra ngdy vung kin tai nha.

Phong rép hay |6 loét tai co quan sinh san, nhat la "co bé",

Sung tay va dau dén tai co quan sinh duc.

N&ng cao tiét khi hu va cé mui hoi tanh khéng dé chiu.

Dau dén lUc di gidi hay dau dén khi quan hé tinh duc.

Binh thudng, bac si chuyén khoa sé héi tham mét sé triéu chirng mac
phai, 16i sinh hoat rira rdy khu vuc kin va tién st bénh ly cGa chi em. Nham
xac dinh can nguyén, bac si chuyén khoa cé nguy co chi dinh cac xét
nghiém ki€m tra cap thiét, vi du nhu ki€ém tra khoang chau géom cé ca am
ho cling nhu am dao.

Cac diéu nén han ché khi bi ngta ngay cho
kin

Ng(a ngdy vung kin la dau hiéu canh bdo tinh mang cho kin cta phu ni
dang thay cau hdi. Néu ma hién tugng nglra ngdy badi vé sinh sai lam
phuong phap hay kich thich véi dung dich lam sach dang s& dung, phu nit
can phai ngung st dung va bién déi 16i séng lam sach thudong xuyén.

Néu ma hién tugng nglra ngdy am dao do mét sé bénh phu khoa nit nhu
viém am dao, viém hé tuyén c6 tir cung... gay, phu nir can phai tuan thu
nghiém ngat chi dan chra tri cla béac si. Dua vao ting trudng hop cu thé
ma béac si sé huéng dan quy trinh can thiép giadi quyét phu hop. Tuyét
nhién khong tu y dung thudc xoa nglra ngay chd kin hay ngimng thudc khi
chua c6 chi dan cda chuyén gia.

Bén canh do, 1Gc bi nglra ngay chd kin phai dep khéng nén gai D& khong
nén tray xudc dan dén tén thuong chd kin, tao diéu kién phong dodan



nhing virus liéu cé hai xam nhap khién cho trang thai tram trong hon.

Phong tranh ngua khu vuc kin bang cach
nao?

Da s6 cac tinh hudng nglra ngdy khu vuc kin khéng qué rat I1én, nhung ma
phu nit khong dugc coi nhe ma bd qua mot sé bién phap phong nglra sau:

e Lam sach vung kin sach sé&, dac biét la trong ky kinh nguyét cung véi
trudc, sau khi "yéu" tinh duc.

e Trong lic kinh nguyét nén thay bang lam sach sau méi 3-4 gio.

e Khong thut rira sau trong am dao.

e L3y hén hgp lam sach liéu cé néng mdc do pH thich hop, khéng dung
chat gay nén kich Ung.

e SU dung quan chip vlra van, chat liéu kho thoang va thay thé quan
chip moéi ngay.

e Xay dung khdu phan an uéng hgp ly, cho thém toan dién dudng chat
két luan nguoi DE tang cudng hé mién dich, chéng nhiém trung.

e Cung cap sita chua truy cap khau phan an lién tiép D€ nang cao lgi Vi
rat chan doan nguoi.

e Giao hgp tinh duc an toan cling nhu chung thay, nén kiéng "lam
chuyén ay" tinh duc Trong khi chira tri ngra ving kin Nham tranh
truyén nhiém vi khuan két luan ban doi.

e Tham kham tinh ménh san phu khoa dinh ky méi 6 thang/lan Nham
phuc vu cling nhu bdo vé tinh ménh sinh con tot hon hét.

Trung tam san phu khoa hé thong bénh vién chuyén khoa Tam Anh quy tu
doi ngli chuyén gia phu khoa gidi tay nghé&, nhiéu nam kinh nghiém, s&
hitu hé théng may madc tién tién, phac do6 xét nghiém va chira ca thé hda
gilp cho dinh vi chinh xac nguyén nhan dan dén ngla cho kin tai phu ni,
T dé dung phac doé chira hiru hiéu, bdo vé tinh mang cung véi kha nang
sinh con cla ngudi chi em phu n(.



