CHUYEN DE: PHONG NGUA RAN DA TRONG THAI KY

Ran da la gi?

Vét ran da thuc chat cling la cac I6p mo6 seo hinh thanh do su rach 16p trung bi cua
da. Khi nhitng vét rdch nay lanh lai tao thanh cac vét seo mdng dugc goi la vét ran
da.

Nguyén nhéan cua tinh trang nay cé thé lién quan dén su thay d6i hormon va pha vd
mo lién két dudi da. Sgi elastin thudng ngan méng hon so vdi vung da khéc.

Ran da la mot trong nhitng hién tuogng phé bién déi véi phu nit mang thai, dac biét
trong cac thang cudi thai ky. Vi tri thuong gap: bung, dui, méng,...

Mot sd yéu t6 dan dén su xuat hién cua cac vét ran da

Tién s gia dinh hodc ca nhan bi ran da. TuGi cang Ién hodc tudi qua tré cling dé b
ran da.

1. Tang can nhanh hoac gidm can nhanh.


https://tudu.com.vn/vn/keyword/ran-da/
https://tudu.com.vn/vn/keyword/phu-nu/
https://tudu.com.vn/vn/keyword/mang-thai/
https://tudu.com.vn/vn/keyword/thai-ky/
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2. St dung thuéc corticosteroid.
3. Mang thai gia thang hoac da thai.
4. Uong it nudc, si dung nhiéu rugu bia.

Phong ngua ran da

Ran da c6 thé xuat hién t&r dau thai ky, tan suat nhiéu la 3 thang gilta va 3
thang cudi thai ky.

Nén phong nglra xuat hién ran da la quan trong, chidng ta cé thé ap dung nhiing
phuong phép sau dé gilp da khde han, it xuat hién ran da hon.

1. Duy tri can nang hop ly. Tuy vao can nang tu trudc dé€ ki€ém soat viéc tang
can trong thai ky. Néu nguoi me cé can nang binh thuong BMI tir 19 - 24,9 thi
muc tang can ly tudng la 10-12 kg.

e 3 thang dau : tang 1 kg
» 3 thang gilra : tang 4-5 kg
« 3 thang cudi : tang 5-6 kg

2. Duéng am da thudng xuyén (dau diura, dau olive, chiét xuat rau ma...) S
dung san pham ho trg chéng ran da.

3. Ché dé an uéng giau dinh dudng. Ung Vitamin A,C,E gilp tdng cudng sic
khoe lan da. KéEm va Omega -3 c6 lgi cho viéc tai tao da.

4. Tap thé duc nhe nhang gilp cai thién luu thdng mau, tdng cudng do dan hoi
cla da va kiém soat can nang

5. Massage vlung da dé bj ran.

6. Tranh tam nudc nédng qua vi c6 thé lam khé va gidm dan hdi clia da

Thoi di€m quan trong

Bat dau cham séc da khi biét minh mang thai. Viéc phong nglra tir sém sé gilp giam
dang k& nguy co bi ran da.

Luu ¥y quan trong: Ran da c6 thé bi dnh hudng béi yéu to di truyén vi vay du ban da
ap dung cac bién phap phong nglra nhung déi khi van khéng thé tranh hoan toan.
Hay gilr tinh than thoai mai vi ran da khdong anh hudng dén sic khde clda ban hay
em bé. Sau khi sinh, ban cé thé dp dung cac bién phap cham séc da dé lam mo vét
ran


https://tudu.com.vn/vn/keyword/cuoi-thai-ky/

CHUYEN DE: PHONG NGUA RAN DA TRONG THAI KY

Phong ngura ran da la mét qua trinh can kién nhan va su cham séc déu dan. Véi su
guan tam dung muc, ban khéng chi bao vé lan da ma con tan huéng moét thai ky
khée manh.

Tai liéu tham khao:
https://tudu.com.vn/vn/y-hoc-thuong-thuc/suc-khoe-thai-ky/
Phong KHTH


https://tudu.com.vn/vn/y-hoc-thuong-thuc/suc-khoe-thai-ky/

