Top 10 dau hiéu kinh nguyét ma
phai nit can biét

Chi em da tirng nghe vé dau hiéu c6 kinh? Bé la mét s6 bi€u hién thuong
xuat hién trong thoi ky tr nam ngay dén hai tuan trudc khi ky kinh khéi
dau. Hon 9/10 phu n{r déu trai qua ching bénh tién kinh nguyét véi mot
vai cap do khac biét. Nhirng ngudi trdi qua nhiing triéu chirng du tram
trong dé tac dong dén mot sé hoat ddng hang ngay. Mot sé triéu chiing
tién mau kinh thuong tan bién dao déng trong vai ngay sau thoi diém
hanh kinh. Sau day la 10 triéu ching quen thudc nhat cho ban biét vong
kinh chu&n bij bat dau.

Théng ké 8 dau hiéu sap dén thang ma phai
nit nén biét
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Thong kinh

Dau bung kinh hay dau bung kinh nguyén phat la mét triéu chiing tién
kinh nguyét thuong thay. Trang thai dau quan ha vi cé thé khai dau vai
ngay trudc ngay cé kinh nguyét & kéo dai vai ngay hoac lau hon sau khi
khéi dau. Mac dd dau cé thé trai qua nhiéu cap dbé khac nhau. T dau 1am
ram, nhe dén dau dit ddi khi€n ban chang thé tham gia cac hoat déng
hang ngay.



Cac ban sé cdm gidc vung ha vi bi co bép. & cam giac dau that nay cling
c6 thé lan ra phia lung dudi & dui trén cta ban.

Vi dau lai cé6 mot vai con dau bung kinh nay? Cuc ky dé dang la moét sé
con co bép t& cung gady nén mot so con dau bung kinh. M6t vai con co bép
nay gidp lam bong I&p niém mac bén trong cua td cung khi thdi ky mang
thai khéng xay ra.

Viéc sdn xuat céac lipid khéng khéac gi hormon dugc goi la prostaglandin
kich hoat mdt sé con co that nay. Mac du mét s6 chat béo nay gay nhiém
trung nhung ma ching cling gitp diéu chinh qua trinh triing rung va kinh
nguyét.

Mot vai hién trang siic khde thé chat cé thé khién con thong kinh nghiém
trong hon. Chiing gom nhing: u ndi mac t& cung, Hep c6 t& cung, Bénh
tuyén co da con, Bénh viém nhiém vung chéu, u xa tir cung,...

Dau bung kinh cé su lién quan dén céac loai trang thai nay dugc goi la
théng kinh th( phat.

N&i mun bao hiéu chuan bi c6 mau kinh

Udc tinh %2 ngudi phu nir nhan thay su tang Ién mun cdm khoang mot
tuan trudc khi “ngay ay” khéi dau.

Moc mun cé méi quan hé dén mau kinh thuong bung phat é cam & dudng
vién cta ham duéi. Nhung ma chiing c6 thé xuat hién é bat ky dau trén
mat, lung hoac nhitng khu vuc khac trén than thé. Mot vai nét mun nay
ti€p dién do su thay d6i hormone thién nhién lién quan dén chu ky sinh
san phai dep.

Ly gidi cho hién tugng nay nhu sau. Trong mot chu ki cé rung tring ma
ban khong c6 thai, ham lugng tiét té6 nlr & progesterone suy yéu. Trong khi
ddé hormon androgen, vi du nhu hormone testosterone, tang nhe.
Androgen trong hé théng cla ban xUc tac san sinh ba nhan, mot loai dau
dugc san xuét bai tuyén ba nhon cda da.

Néu khéi lugng ba nhon tiét ra rat nhiéu, mun c6 thé tréi day. Mun triing
cd cé su lién quan dén chu ky kinh thudgng khong con nira vao gan cudi
“ngay ay”. Hoac lap tdc khi cap do estrogen & progesterone bat dau tang
thém.

Mot sé doi thay 6 vong 1



Vao nlra dau cua chu ky kinh nguyét mat do tiét to nit khdi dau gia tang.
Piéu nay kich thich su phat tri€n cGa cac 6ng dan sira trong vu cda ban.

M(rc progesterone khadi dau tang vao gilta chu ky cla ban can ké ngay
triing rung. Viéc dé lam cho cac tuyén v é nguc cla ban to ra va sung
lén. Nhirng d6i thay nay khién nguc clia ban cadm thay dau tlc, sung tay
ngay trudc hoac trong ngay den do.

D&u hiéu nay c6 thé nhe d6i véi nhirng nguoi. Ban thudng cam giadc vu cla
ban than to ra. Hodc cdm thay vu tré thanh cuc ky nang hoac sung dau
vung dau nguc. Cé thé gay nén bi bach cuc ky.

Nhan thay mét moi

Khi ky kinh nguyét dén gan, co thé ban chuyén tir hién trang san sang dé
mang thai sang chuan bi hanh kinh. Vi vay mdc dé hormon gidm manh &
thuong dan dén sy cdm thday mét moi. Bén canh d6 thay déi tam tinh cling
c6 thé khién ban nhan thay mét mai. Phai dep phd bién cdm nhan mét
moi, U rl toan than, tdc déng dén cong tac, sinh hoat hang ngay.

Mot vai phai nir con than phién rang ho khé ngd khodng thoi gian nay cua
chu ky kinh nguyét. Mat ngu cé thé lam tram trong thém tinh trang nhén
thay mét maéi vao ban sang.

C6 cam giac sung, phu hon

Da phan phai dep trai qua cdm nhan vung bung ctia chinh minh nang né
hon. Hodc cdm gidc nhu ban chang thé kéo quéan jean ciia minh [én nhimng
ngay trudc ky kinh. D6 cling chinh la mot trong sé nhirng dau hiéu tién
mau kinh phd bién.

Li gidi cho dau hiéu nay tuong déi dé dang. Trong chu ki kinh nguyét, su
thay d6i mat do tiét té nir & progesterone c6 thé khién co thé ban gilr lai
nhiéu nudc & mudi han binh thudng. Vi thé ban cé thé cam thay ban than
“map map” hon mot teo.

Trong lugng cling cé thé tang thém mot chat, song day khong thuc thu la
tang can. Bi€u hién nay sé thuyén giam ti hai dén ba ngay sau thoi diém
ngay rung dau bat dau. Binh thudng trang thai nay toi té nhat ti€p dién
vao ngay llic dau cua chu ky.

Trong thay nhitng ban khoan vé ruét dau hiéu cho thay
chuan bi cé kinh nguyét



Ban nir biét khéng, rudt cda ban kha nhay cdm véi nhitng déi thay ndi tiét
t6. Do do, ban c6 thé gap phai mét s6 déi thay vé thac mac tiéu hda trude
va trong ky kinh nguyét.

Nhing chéat prostaglandin gay nén cac con co that da con. & ching cling
c6 thé khién cac con co that dién ra trong rudt. Ban c6 thé thay minh di
tiéu lién ti€p hon trong ngay nguyét san. Ban cling cé thé gap: Bénh “di
thdo”, budn ndn, day hoi, tédo bon.

Nhic dau dau hiéu cho thay sap cé kinh nguyét

BGi vi, noi tiét to trong co thé chiju trach nhiém tao ra phan ing dau. Nén
c6 thé biét dugc rang muirc do noi tiét to bién dong cé thé gay nhic dau &
dau n(ra dau.

Hop chéat Serotonin la mot chat truyén dan than kinh thudng gay ra ching
dau ntra dau & nhic dau. Trong IUc nay, noi tiét to nr cé thé lam tdng mat
do serotonin va so lugng nhitng thu thé serotonin trong ndo tai moét vai
diém c6 dinh trong chu ki kinh nguyét. Su lién quan gilta ndi tiét to nlr va
serotonin c6 thé gay ra chirng dau ntra dau & mot sé phai dep.

Hon % nguoi phu ni bi chdng dau nira dau cho rang c6 méi lién quan gilra
su trong thay cta ching dau ntra dau & ngay rung dau cta ho. Ching dau
nlra dau co thé tiép dién trudc, trong hoac ti€p dé ngay c6 kinh nguyét.
Nh{rng cling bj dau ntta dau vao thoi di€m rung tring.

Péi thay cam xuc

Nhing bi€u hién tam ly cta chidng bénh tién mau kinh c6 thé nghiém
trong hon cac bi€u hién thé chat déi véi nhimng nguoi. Ban cé thé gap:
Tam trang thay déi, tram cadm, néng nay, cang thang, stress.

Néu nhu ban cé cdm gidc budn hon hoac cdu kinh hon théng thuong, thi
su bién dong tiét to nlr & progesterone trong chu ky kinh cé thé Ia nguyén
do. Estrogen cé thé tac dong dén viéc sadn sinh serotonin & endorphin la
chat mang lai cdm giac dé chiu trong ndo. Vi vay tranh khdi cé cam giac
hanh phuc, chua ké dén tang Ién ching cang thang, céu kinh.

Doi vGi mo6t s6 ngudi, progesterone cé thé cé tdc dung ém diu, binh tinh.
Khi mic progesterone khéng cao, tac dung nay c6 thé gidm di. C6 thé dan
t6i mot so giai doan khdc khéng ré rang ly do & qué nhay cdm vdi tinh
than.



Cam giac dau lung dudi

Cac con co bdép tlr cung & bung dugc kich hoat béi viéc phéng thich cac
prostaglandin ciing c6 thé gdy mot sé con co that co ¢ lung dudi.

Chinh vi thé ban c6 thé cam nhan dau mai hodc co kéo khu vuc vung that
lung dudi. Nhitng phu n(r cé thé bi dau lung dudi dang ké trong ngay deén
dd. Nhdm nguoi khac cé cam gidc but rit nhe hodc chi la cam thay bat rat
4 vung that lung.

Khé ngu

Mot sé bi€u hién tién kinh nguyét nhu théng kinh, con dau dau va déi thay
tinh than déu cé thé anh hudng dén gidc ngd. Chang khién ban khé di vao
giac ngu hoac kho gilr gin gidc nga hon.

V6 cung tha vi rang, nhiét d6 co thé cla ban sé tang khoang nra do sau
khi rung triing. Va viéc dé dugc duy tri & mic cao cho dén khi ban bat dau
hanh kinh hodc lap tic. Nghe cé vé khong nhiéu, tuy nhién than nhiét mat
hon cé lién quan dén giac ngld ngon hon. N&a dé dé cé thé han ché chic
nang nghi ngoi, thu gian cua ban.

https://phathaithaiha.webflow.io/post/dau-hieu-sap-co-kinh-nguyet-truoc-
1-tuan

Ban gai can lam sao khi dau hiéu sap cé
kinh xuat hién?

Diéu tri hay xr ly mot sé biéu hién tién mau kinh sé tuy thubc vao cap do
tram trong cdia nhiing bi€u hién.

Trong truong hop cé moét sé bi€u hién nghiém trong, ban cé thé bi réi loan
tién mau kinh. Day la mét dang chiing bénh tién mau kinh nghiém trong
hon. Khi dé, su phuc vu cla béac si chuyén khoa cé thé la cach chira tot
hon hét cho ban. Néu ban bi chirng dau ntta dau nghiém trong, su kham
bénh cla béac si chuyén khoa c6 thé sé lam céac triéu chirng giam dan.

Céc ban khoan sic khde co thé an giau, vi du nhu hoi ching rudt xuc tién
hoac u ndi mac t cung, cling cé thé khién chiing bénh tién kinh nguyét
tré nén tram trong hon. Vao thoi gian nay ban can su vién trg cla chuyén
gia.
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Bac si trong nhiéu trudng hop c6 thé ké toa thudc tranh thai dé€ diéu chinh
hormon cula ban. Thudc tranh thai chra nhiéu loai ndi tiét to nit va
progesterone téng hgp & cap do khac nhau.

Thuéc trédnh thai ngan co thé ban rung trdng thién nhién bang giai phap
cung Ung lugng hormon thich hgp va 6n dinh trong ba tuan. Ti€p theo la
mot tuan st dung thudc gid dugc hoac thuéc khong chira ndi tiét t6. Khi
ban udng thuéc gid dugc, ham lugng hormone cla ban gidm xuéng dé ban
c6 thé hanh kinh.

Vi day thuéc nglra thai cung cap mét lugng ndi tiét té6 6n dinh. Than thé
cla ban c6 thé khdéng mac phai muec téi thi€u hoac mdc cao nhat cta nbi
ti€t to dé gay nén chiing bénh tién kinh nguyét.

Hudng dan véi ban nit nhithg meo nhé lam
giam dau hiéu dén thang ngay tai nha

Phan tiép theo la mot vai meo nho c6 thé giam thi€u dau hiéu tién mau
kinh & nha ma ban c6 thé van dung:

e Ban nr nén han ché lugng mudi an nap vao hang ngay.

e UONng thudc gidm dau dén khdng can ké don, vi du nhu ibuprofen
hoac acetaminophen.

e DUng Mot chai nuéc nébng hoac miéng dém am chudom Ién bung dé
giam su co bép.

e Hoat dong thé thao vlra phai dé€ nang cao tinh than va cé kha nang
gidm su co that.

e Phan lam céc blra com nho hang ngay dé duong huyét cia ban duy
tri 6n dinh. Duong huyét thap c6 thé gay ra tam trang kém.

e Ban gai c6 thé tap yoga cé thé gia tang tam tinh.

e Cac ban nén uéng bo sung canxi. Mot cong trinh khoa hoc dugc béo
cdo trén tap chi San khoa & phu khoa ching té rang viéc bu dap
canxi rat cé ich dé€ diéu chinh ching tram cam, bat an va su gilt nudc.

RO nét, mot s triéu chiing tién kinh nguyét vé cung quen thudc & nguoi
phu n. NOi dung da trao déi véi ban doc 10 triéu ching thuong gap trudc
chu ki cta nit. Khi ndm bat dugc mét sé bi€u hién nay, nir gidi sé san sang
san tdm i cling nhu moét vai dé dung ca nhén can thiét dé vugt qua mot
chu ki nhe nhang, thu gian nhat.

Dia chi kham phu khoa & Ha Noi https://phathaithaiha.webflow.io/post/dia-
chi-kham-phu-khoa-o-dau-tot-tai-ha-noi
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https://suckhoe24gio.webflow.io

Kham phu khoa bao nhiéu tién https://phathaithaiha.webflow.io/post/chi-
phi-kham-phu-khoa-het-bao-nhieu-tien

Phong khdm nam khoa & dau
https://suckhoe24qgio.webflow.io/posts/phong-kham-nam-khoa-uy-tin-tai-
ha-noi

https://phongkhamthaiha.org

https://ttytnuithanh.com
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