Dinh duéng anh hudéng dén bénh
lac néi mac tu cung nhu thé nao?

Ché d6 an uong coi la tiéu chi cap thiét trong chira tri hiéu qua bénh lac
ndi mac tr cung. Phdi dep mac lac ndi mac da con can phai én gi ciing
nhu kiéng gi D€ c6 khd nang giam st dau hiéu nhan biét, tdng cudng can
bénh, Tang stic dé khang? V&i quan sat bai van sau day P& biét Nham thi
c6 su luya chon mén an cho thém lién tuc thich hgp.

Dinh duéng nguy hi€ém dén can bénh lac ndi
mac ti cung nhu thé nao?

Lac n6i mac da con la Loai bénh phu n{r ti€p dién chd yéu & ving xuong
chau. Can bénh hiém khi Lay réng ra phia ngoai voi dan triing, budng
trirng cung véi nhitng mo 16t trong co sé khung chau.

Nh{rng dau hiéu cta bénh thi cé chiéu huéng toi té hon dang nhap thoi
diém "rung rau". Nhirng bi€u hién bao gom dau vung chéu, cdm giac dau
Tang khi liéu c6 kinh va "lam tran", dau dén khi di WC, "rung rau" ra rat
nhiéu hay chdy mau gilta nhitng ky kinh, maéi mét, tiéu chady, day hoi, tdo
bén, dau dén vung eo lung dudi, chubt rut...

Viéc phuc vu toan dién c6 nguy co gilp kiém soat con dau dén cling nhu
gidi quyét mau chéng tinh trang bénh. Bén canh tién hanh 1 16i s6ng lanh
manh, tap luyén thé duc thé thao déu dan, n{t nén xay dung ché do sinh
hoat phu hgp. Mot s6 d6 an lanh manh cé nguy ca gia tang tinh trang cam
giadc dau, viém, Nang cao hé mién dich. Mat khac, mot sé thic an rat
nhiéu chat béo bao hoa, thirc dung liéu c6 con... cé thé khién cho cac con
cdm giac dau toi té hon.

Nam dugc can bénh lac ndi mac tir cung kiéng an gi cliing nhu an gi, phu
nit sé c6 cac bién déi khéng it trong ché do dinh dudng, Do dé gilp cho
lam gidm biéu hién bénh.

Lac ndi mac tu cung nén an gi?

DE& chong lai bi€éu hién nhiém trung cling nhu dau dén béi lac ndi mac da
con, tét hon hét nr gidgi can phai ap dung ché d6 sinh hoat can véi, giau



dudng chat chu yéu cé xuat x( thuc vat va day du nhiing vitamin, khoang
chat. (1)

H&y chac chan rang chi em tung hiéu réd mac lac ndi mac da con can phai
an gi, nha dé chi em chi an nhirng ki€u thuc pham c6 dinh, tot két luan co
thé. Tap luyén 16i sinh hoat viét nhat ky vé cac dang mén an da ting an
cling nhu moét s6 dau hiéu nhan biét hodc tdc nhan ting mac phai, Viéc dé
chac han sé dem dén nhiéu bé ich phdng doan chi em phu nir trong khi tri
bénh.

Tuyét nhién, can phai can nhac thay g& chuyén gia dinh duéng hoac bac si
vé bénh Nham dugc tu van, chi dan tao menu cac bira an hgp ly véi bénh
tinh béi chua cé gidi phdp ap dung chung phéng doan moi nhirng truong
hop nhiém bénh.

e trasparenza.provincia.caserta.it:81/web/suckhoe24gio/home/-
/blogs/phong-kham-da-khoa-thai-ha

e bénh vién thai ha cac phong kham tai ha ndi dia chi khdm nam khoa
uy tin tai ha ndi chra bénh yéu sinh ly & dau tét nhat tai Ha Noi kham
xuat tinh sdm & dau cat bao quy dau & bénh vién nao chi phi cat bao
quy dau la bao nhiéu phong khdm chira bénh tri phau thuat tri bao
nhiéu tién kham phu khoa & dau bang gid kham phu khoa cach pha
thai nhanh nhat gid thuéc pha thai hut thai ¢ dau chita sti mao ga &
dau tot nhat dét sui mao ga bao nhiéu tién tri hdi nadch ¢ dadu phong
khdm 11 thai ha c6 tét khong phong khdm da khoa tai ha ndi kham
nam khoa & dau tét nhat khdm yéu sinh ly & dau tot nhat tai Ha Noi
chta bénh xuat tinh sém & dau tot & Ha N6i khdm bao quy dau chi
phi cat bao quy dau dai khdm tri & ha ndi phau thuat tri bao nhiéu
tién khdm san phu khoa khdm phu khoa hét bao nhiéu tién phé thai
hut thai bao nhiéu tién bénh vién pha thai chra sui mao ga ¢ dau tot
nhat xét nghiém sui mao ga hét bao nhiéu tién bénh ldu khdm & dau
dia chi chta bénh giang mai chita h6i nach & ha noi

Mo6t. M6n an giau Omega-3

Cac mdn an giau chat béo lanh manh Omega-3 cé nguy co chéng viém.
Chéat béo nay cé khd nang tim ra trong ca cling nhu nhitng nguén dong
thuc vat khac.

Chat béo Omega-3 cling nhu Omega-6 hoat dong nhu nhitng khoi xay
dung cla cac phan ti giam viém va gidm dau cla co thé. Bdi vi lac nbi
mac da con thuong hay méi lién quan dén dau cling nhu nhiém trung, can
phai viéc dung ty 1é chat béo Omega-3 clng véi Omega-6 trong khau
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phan an uéng tuyét nhién cé Igi phéng dodn phu nit bi bénh nay. Ty €
Omega-3 cung vGi Omega-6 dai d& dugc cho biét rang la cé nguy ca Uc
ché& qua trinh sinh ton cla cac té bao ndi mac tlr cung trong nhiing tim
hi€u ong nghiém. (2)

Céc théng ké xem xét cho rang moét sé phu nit tiéu thu lugng chéat béo
omega-3 dai nhat c6 nguy co nhiém bénh lac néi mac tlr cung ré han 22%
so véi cac nlr tiéu thu lugng chat béo khong cao.

Nhimng nha nghién c(tu ciing nhén biét ra rang, van dé cung cap dau cé thi
c6 chlra chat béo Omega-3 c6 nguy co han ché dang ké cac dau hiéu dau
dén bung trong ky nguyét san. Pay cling chinh la réi loan dé dang nhat
ma nit gidi c6 nguy co lam DE suy gidm dau hiéu nhan biét cdm giac dau
clng v&i nhiém lién quan téi lac néi mac ti cung.

N cé nguy co cung cap cac doé an giau Omega-3 nhu céa thu, cé hoi, dau
gan ca tuyét, cd moi, cd com, ca trich, hau, tritng cd muai tinh, hat lanh,
hat chia, qua 6c ché, dau nanh...

2. Trai cay, rau xanh, ngii c6c nguyén hat

Trdi cay, rau cling nhu ngil c6c nguyén hat dung rat nhiéu vitamin,
khodng chat cling nhu chat xo. Su két hgp gilta mét sé loai thic an nay
gilr gin khdu phan an uéng lién tiép liéu c6 day du chat dudng chat thiét
kém, Pong thoi khién gidm thiéu calo réng cla co thé.

Loi ich cla céc thuc phdm nay c6 nguy co dac biét quan trong déi véi mot
s0 co thé nir bi lac ndi mac da con. Thuc té hién nay, s6 lugng chat xo cao
c6 nguy co han ché do6 Estrogen. Viéc nay c6 nghia la an mot ché cap do
giau chat xo c6é kha nang la chién lugc tuyét voi chan doan phu nit bi lac
ndi mac da con.

Hoa qud, rau xanh cling nhu ngli coc nguyén hat la nguén cung cap chat
X0 tét hon hét. Mot s6 thuc phdm nay cling cung cdp chat chéng oxy hda,
thi c6 céng dung chdng nhiém, suy gidm caon dau dén méi quan hé téi lac
ndi mac t& cung.

3. Pau nanh

Céc bang chidng cho biét, ché do an cé dung dau nanh lam gidm nguy co
nhiém bénh va suy gidam muc d6 tram trong cla can bénh. Phytoestrogen



thi c6 trong dau nanh c6 kha nang chan dirng de doa cua Estrogen cling
nhu lam gidm nguy co nhiém bénh lac ndi mac ti cung.

4. Mén an giau Protein

Protein la nguon dinh dudng cap thiét dugc nhirng béac si khuyén khich
ngudi bi bénh dung. Mot s6 d6 an giau protein c6 nhiém vu can bang
hormone cling nhu diéu hoa nodi tiét trong ngudi. Do dé sé liéu cé tac dung
gilp sic, gidm sut dau hiéu nhan biét can bénh. Nguon Protein can phai
lua chon Khodng cd, gia cam, TU thuc vat nhu lac, dau tuong...

5. Mot s6 chat cho thém hitu ich

Bén ngoai van dé an s dung lanh manh, moét sé chat cung cap cling cé
khd nang cé lgi két luan viéc cham séc va tri bénh nhan lac ndi mac t&
cung.

e M6t nghién ciru nhd maéi lién quan tGi 58 chi em mac lac ndi mac t
cung. Mot sé co thé tham gia da cho thém 1200 IU vitamin E cling
nhu 1000 IU vitamin C cung v3i cdm thay cé thé giam sat dau, gidm
viém vung xuong chau.

e 1 khao sat khac gom cé bé sung kém, vitamin A, C cling nhu E. Chi
em bi lac n6i mac da con c6 kha nang suy gidm mot sé dau hiéu
stress oxy hda ngoai vi cing véi tang cudng cac dau hiéu chong oxy
hda khi s dung nhitng chat cho thém nay.

e Curcumin la do6i tuong chong viém ctda nghé&, mét gia vi quen thubc.
Curcumin gidm st tao ra Estradiol D€ (rc ché nhing té bao ndi mac
da con. Nghé va Curcumin cling liéu cé khéng it Igi ich cho tinh
mang.

e Ngoai ra, khéng it thong ké cho thay rang, nit gidi c6 cho thém
vitamin D hang ngay cé so truong hgp lac n6i mac da con suy giam
khoéng it. Bén ngoai vitamin D, Canxi va Magie T mén an hay chat
cung cap cling cé kha nang thi co lgi.

Kiéng an gi luc bi lac néi mac tu cung?

Nhitng bac si tinh mang cadm thay rang, cac dang thuc pham liéu c6 nguy
hiém tiéu cuc téi can bénh lac ndi mac t& cung. Trudc lGc nghién clu cau
hoi lac ndi mac t& cung han ché an gi, phai dep cé nguy co cam thay rang,
mot s6 lua chon théi quen sinh hoat c6 dinh c6 thé de doa dén su tién
trién cda bénh, Mat khac gay Nang cao kha nang nhiém bénh. Thuc pham
c6 kha nang de doa dén do cam giadc dau hoac cé thé quan ly tot ching



thay déi. (3)

DU nén tim hi€u thém D& tim mai tuong quan gilra mot s6 loai thic an,
hay 16i séng théi quen sinh hoat déi véi su tién trién hodac dé cla bénh
tinh. Nhung ma, moét sé ki€u thuc phdm dudi day dugc chan doéan la co
nguy co anh hudng tiéu cuc téi can bénh lac ndi mac t& cung.

6. Thit dé

Nhitng tim hi€u da chi ra rang, lGc an khong it cdc dang thit do nhu thit
bé, thit clru, thit bo, thit Ign... sé cd nguy co bi lac n6i mac tl cung ton
kém hon.

Lac ndi mac t& cung la mdt bénh tuy theo Estrogen, nong muic db
Estrogen trong mau cao hon c6 kha nang khién Nang cao nguy co nhiém
bénh. B&i vay, can phai tranh an thit dé do moét sé dé an nay c6 nguy co
gay Nang cao néng d6 Estrogen dan téi hién tugng thira estrogen.

Dong thoi, tiéu thu qué do thit do sé khién nguoi sdn sinh hormone
Prostaglandin. Hormone nay tang lén sé kich (tng m6 ndi mac phat trién
nhanh, gay ra cdm nhan khong dé chiu va Nang cao cdm giac dau cho biét
ngudi bi bénh.

7. Thuc an giau Gluten

Tung liéu c6 207 phai dep mac lac néi mac t&r cung lam 1 tim hiéu va cho
biét 75% trong s6 ho suy gidm dau dudi khi khir Gluten thuyén gidm khau
phan an.

Gluten liéu c6 rat nhiéu trong lGa mi, IGa mach, Ita mach den cling nhu
ti€u hac mach, liéu c6 mat rat nhiéu trong nhitng dang dé an nhu banh
ngot, banh mi, mi éng cung véi ngl coc. Chinh vi vay, chi em phu nit c6
nguy cao xéa bo Gluten véi cach khong nén ldy nhém mén an nay.

8. Chat béo tién héa

Rat nhiéu tim hi€u cling da ting phat hién ra ty 1& két luan lac n6i mac tu
cung tén kém hon tai nhimng nir tiéu thu nhiéu chat béo chuyén héa. Chat
béo bién hda dugc tim thay hang dau trong mén an chién ran, quan ao
nau san, thuc pham sém.
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Han ché d6é an ndu san la y tudng hodac doi véi da s6 tat ca ngudi, Pay
cling chinh la bién phap gitp cho ki€m soat can bénh lac n6i mac da con.
Thuc pham da tirng qua ndu thuong hay thic ddy con dau va viém béi
dung qua muc chat béo cling nhu duong khéng dugc bao vé, it dinh dudng
va chat xo thiét kém.

Dong thai, can khong nén nhing loai dé6 an nhu banh ngot, khoai tay
chién, banh quy, keo cung véi do chién ran cé thé gidp lam gidm con dau
dén lién quan dén lac ndi mac t cung.

10. Thuc pham giau FODMAP

Nhing triéu chirng bénh lac ndéi mac da con dugc tang cudng tai nhing co
thé theo ché d6 an it FODMAP (viét tat clia Mentable oligosaccharides,
disaccharides, monosaccharides and polyols - mot s6 dang carb ma rat
nhiéu ngudi khong thé tiéu hda, nhat [a ngudi bi chitng bénh rudt kich
thich). (4)

Néi chung, mén an cé thé anh Bién phap dén van dé diéu hoa hormone,
can véi Estrogen. Cac yéu to nay Thuong c6 kha nang anh hudéng tiéu cuc
t6i cdc nguoi bi lac n6i mac t& cung. Ngoai cdc nhdém doé an ké Vira roi, cac
nguai bi lac ndi mac da con nén kiéng rugu, caffeine, chat béo bao hoa,
chat béo chuyén héa...

11. Do cay néng

Nhing thuc pham cay néng nhu 6t, hat tiéu, sa té... thuong sé tao co hoi
phong doan vi khuan thi cé hai phat trién gay nén viém nhiém. Diéu nay
cling khién cho tinh trang bénh nang né hon.

Nhiing luu y lic nhiém bénh

Ngoai viéc thay d6i khau phan an cung véi bién phap diéu tri y hoc theo
phac do cta chuyén gia tay nghé, nir bi lac néi mac t& cung c6 nguy co
thr mot s6 bién phép tri ngay tai nha khac Nham gilp cho kiém soét hién
tugng hoac nhiing bi€u hién cda can bénh bao gom:

e Tap thé duc thé thao thudong hay xuyén;
e Cham clu;



e Phuc vu than kinh c0t s6ng;
e BG sung vitamin B1, Magie;
e LAy cac kiéu thao moc sau khi tham khdo y kié€n chuyén gia.

Lac n6i mac t& cung Néu ma khoéng nén chira tri hiéu qua cé nguy co dan

dén chi phoi dén tinh mang sinh san clda chi em phu nit. Chinh Béi vi thé,

chi em can phai tuan thi nghiém ngat phac doé diéu tri ciia chuyén gia, va
c6 ché& do sinh hoat khoa hoc D€ mang lai hitu hiéu diéu tri téi uu.

Trung tam phu khoa déi ngli phong kham chuyén khoa Tam Anh quy tu hé
théng bac si san phu khoa gidi, thi cé nhiéu nam kinh nghiém gidi dap
cling nhu diéu tri lac ndi mac da con Véi khéng it bénh phu n{ phic tap,
san sang ho trg cling nhu tu van chan doan phai dep.



