Hién tuwong kinh nguyét la gi? mot so diéu
can biét vé kinh nguyét
Chu ki kinh nguyét la mot thuat ngilt twong doi quen thudc. Tuy vay, khong phai bat ky ai cling thau

hiéu chu ky kinh 1a gi? bi€u hién thé nao? lam thé nao biét dau la ngay rung dau binh thuong, bat
thuong? do d6, bai viét sau day sé phan tich cu thé, toan bd.
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Mau kinh la nhw thé nao? vong kinh la nhw thé nao?

Kinh nguyét la tinh trang 16p niém mac t cung bong tréc ra méi ngay & than thé nit giéi. Ching sé
gom nhiing mo6t phan moé niém mac ti cung & mau kinh tlr phia trong da con chay ra ngoai co thé
chuén y &m dao.

Tai day, mau kinh sé cé méi lién hé véi chu ky clia budng trimg. Tuy vao tung thoi diém, mot s6
hormone xuét ra sé lam cho mot s6 nang trimg phat trién, ndi mac t& cung day 1én & phéng thich
nhitng nang tring (rung tring).

Luc nay, tring sé di lai xuéng phan voi tir cung, trong truong hop gap duoc “nong noc” sé thu thai,
16p md mém nay sé ké tiép dién tién thanh céi ndi dé thai lam t6. Truong hop tring khong gap tinh
trung thi 16p niém mac nay sé bi pha v& roi bong tréc sinh ra nén tinh trang kinh nguyét.

Nhimg ngay kinh nguyét la thuat ngir mo ta chu ky ctia hién tuwong kinh nguyét dién ra hang théng
ma than thé nit gidi trai qua. Vong kinh sé duoc tinh bat dau tir ngay lac dau cla ky kinh nguyét cho
dén ngay lic dau cua ngay den do ké tiép. Vé can ban, qua trinh hanh kinh cta nguoi phu nit la
twong tw, con chu ki kinh nguyét sé co6 su riéng biét.
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Mot so triéu ching thuong thay trong ngay “den do”

Khi nhin thay “ngay ay”, co thé cta phéi yéu sé s& hitu nhiéu d6i thay tuy vao co dia méi nguoi. Mot
it ddu hiéu thuong gdp nhat trong ngay kinh nguyét ma nit gidi ¢ truong hop nhan biét nhu: chudt
rut 0 vung chau; xuat hién mau kinh; moc mun; tam ly kho chiu, that thuong; thiéu ngu, mat ngu;
thém an; day bung; titc nguc; néi mun.

Nhw nao xem nhw la roi loan kinh nguyét?

Trai lai voi mot chu ki kinh nguyét binh thuong tir 24 t6i 38 ngay, chu ky kinh nguyét bi réi loan la
hién twong chu ky kinh nguyét khong binh thuong, xay ra khéng déu. Vi du nhu:

e Céach day gifra 2 1an hanh kinh it hon 24 ngay, dai hon 38 ngay.

e Chu ky kinh nguyét xay ra khong déu, thay déi tir 20 - 40 ngay trong méi chu ky.

* Kinh nguyét bién mat tir 8 tuan trd lén.

e Mau kinh sé it hodac nhiéu hon théng thuong.

e Thoi ky hanh kinh thwong hon 8 ngay.

e Gifta nhitng ky kinh xudt hién hién twong chay mau, dom mau.

o MOt s6 biéu hién méu kinh nang né hon nhw nén mtra, budn nén, dau bung kinh dir ddi...

Cac thoi ky cua chu ki kinh nguyét la nhw thé nao?
Chu ky kinh & phu nit thuong sé trai qua cac thoi ky nhw sau:
Khoang thoi gian tang sinh

Thoi ky tang sinh dwoc xem la khoang thoi gian trong thay clung lic véi thoi diém hanh kinh, duoc
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tinh tir ngay méi dau nhin thay ngay dén do & hoan thanh khi xady ra quéa trinh rung tring. Khi nay
cac nang tring & 16p ndi mac tir cung khéi dau day 1én.

Khoang ngay thir 10 dén 14, sé c6 mot trong s6 nhiing nang tring dién tién sé 16n 1én noan. Khi do,
khi nhimg ndi tiét té trong than thé tiét ra kip thoi diém, ding khodng thoi gian ding vao ngay thi
14 sé tac dong truc ti€p lén tuyén yén tiét ra mot hormon tén la LH dén Luteinizing hormon khién
cho nang tring phong noan. Pay la hién twong tring rung.

Khoang thoi gian ché tiét

Thoi ki nay sé bat dau tir ngay 15 - 28 ctia mot vong kinh. Sau thoi diém trimg rung sé di dua téi voi
tring dé doi tinh trung. Néu cé sy dau thai trong thay, phan 16p m6 mém nay sé tiép dén tao ra dién
tién thanh bao thai.

Nguoc lai, trong truong hop khong cé qua trinh thu tinh nao, 16p m6 mém nay sé bi bong, v& ra hinh
thanh nén mdu kinh. Lic nay, co thé chi em sé gap mét it triéu chimg cua tién kinh nguyét nhu ngu
khong ngon gidc, nguc sung dau, giam hung phén, cam xdc that thuong...

Thoéi ky hanh kinh

Giai doan hanh kinh la giai doan xudat hién khi trimg ¢ chu ky truéc khong duoc thu thai. Luc nay,
phéan niém mac t cung bi tréc ra sé dwoc ddy ra khoi co thé phé chudn 4m dao tao thanh nén kinh
nguyét.

Vi vay, & giai doan nay nit gi6i sé thay xuat hién kinh nguyét di kém véi mot it triéu ching bén canh
nhu tirc nguc, dau bung dudi, néng gian, khé chiu... binh thuong, thoi ky hanh kinh chi kéo dai tr 3 -
bay ngay.

Ky kinh thuong bat dau & nhém tuéi nao?

Khi biét duoc rd tinh trang kinh nguyét la gi? Thi tuy vao timg nhém tuéi, co dia, dan toc ma ky kinh
sé xudat hién khac biét. Binh thuong, s& hitu nhiéu nit giéi khéi dau co kinh rat sém tir lic 8 tudi va
mudn dac biét 16 tudi. Nhin chung, thuong nit gidi sé khéi dau cd mau kinh sau khi 16ng vung kin &
nguc dién tién.

Chu ky kinh thuong lau ngay lau khong?

Thong thuong, do dai cia mot vong kinh roi vao khoang 28 ngay, bat dau tir ngay ban dau cta ngay
den do dén ngay méi dau clia ngay rung dau tiép tuc. Nhung thuc tai, mot chu ki kinh nguyét thuong
xuyén, binh thuong gilta 2 1an hanh kinh sé tir 24 dén 38 ngay.

Cach tinh vong kinh gian don, chinh xac dé dau thai hoac
phong tranh thai
Theo dodi vong kinh méi théng la viéc ma nit giéi nén tién hanh, dé gitp kiém ché tinh trang stc

khoé, nhan thdy kinh nguyét khong déu dé cé duoc céch chira tri ngay tir giai doan dau. Chinh vi, dé
tinh duoc chu ky kinh nguyét, cac ban c6 thé tién hanh theo phac do sau:

 Ban dau, nir giéi can danh dau ngay khdi dau ky kinh nguyét méi dau & thang nay 1én lich ban
hoac s6 tay.
e Tiép do thuc hién theo déi cho téi ngay kinh dau tién cua chu ky ti€p tuc & ghi dau lai.



e Tiép tuc, ban sé dém céach day nhimg ngay giita hai chu ky d& danh ddu gitta 2 lan hanh kinh,
do6 chu yéu la thoi gian “ngay ay” cua ban.

Dé dang hon, moi nguoi c6 thé tai mot s6 tmg dung theo déi thoi gian méu kinh ctia minh & app sé
tuy tién tinh toén cho ban mét cdch nhanh gon, chudn xac. Bén canh d6 la nhiéu tin titc update lién
quan dé giup ban tu gidc hon trong viéc cham séc stc khoé clia minh.

Kinh nguyét thé nao thi phai di dén bac si kham?

Chu ky kinh nguyét khong déu, bat thuong duoc xem la dau hiéu ctia mot s6 van dé stc khoé. Béi
vay, nit gidi nén dén bénh vién ngay khi roi vao mot sé truong hop sau:

* Qua tudi 16 nhung khong cé kinh nguyét.

e Dao dong trong 2 thang hodc lau hon van khong xuat hién méau kinh.

e Kinh nguyét chay nhiéu hon binh thuong véi thoi gian hanh kinh 1au hon.
 Bung dau dir doi, dang dai dai ngay.

e Gilta cac ngay den do ra mau.

Noi dung trén la céc gi6i thiéu giip cac ban nam rd hon vé chu ky kinh nguyét la nhw thé nao roi
dung khong nao? vi vay, phéi nit can cé su tw giac hon trong viéc kham pha kién thicc chuyén sau co
moéi lién quan dén méu kinh, dé béi vay biét gidi phap cham séc, che ché sitc khoé ctia chinh ban tot
hon nhé.



