Treé kinh cé nguy hiém khéng? Nguyén nhan
va cach khac phuc

Ky c6 kinh dén mudn thuong xuyén la maéi lo lang cta phai dep do day chinh la triéu ching canh bao
truc tiép téi stic khoe. S& hiru doi twong chdm kinh mot s6 hom, c¢6 bénh nhén tré 1 - 3 thang, nguy
hiém nhét cé kha nang kéo dai 1/2 ndm. Vay chdm kinh mang nguy hai gi khong ? cing nghién cttu
mang Nha thudc Long Chau nhé!

Tré kinh s& hitu nguy hiém hay khéng can cit theo 1én ly do khong sinh ra kinh. C6 thé vi ban dang
c6 thai hodc cling c6 kha nang vi 1 hién tuwong bénh ly nao day.

Nhw thé nao duoc xem la tre kinh ?

"dén d6" hinh thanh béi sw bong chdy cla 16p niém mac da con hang thang. D6 tudi sinh ra hanh
kinh hay bat dau tir khi 1én 10. Binh quan tir 50 - 55 tudi sé la giai doan man kinh cta dai da sé nit
gidi.

Mot nhitng ngay kinh nguyét binh thuong duoc dac tinh tir hom xudt hién kinh thir 1 cho téi lan hinh
thanh tiép theo, kéo dai 28 - 35 ngay. Mitc do 1on cta chu ky thay d6i & moi bénh nhén, binh quan
tiép dién trong 3 - 5 hom, cling c6 kha nang cai thién hon gia du sé lwong huyét it.

Vong kinh cta phu nit thong thuong tir 28 - 35 ngay
Cham kinh hoac cham kinh la hién twong téi ky kinh tuy vay chua phat hién hanh kinh tao thanh. Vi

nhu qué 35 ngay cta chu ky thong thuong van ko phét hién hanh kinh thi coi 1a chdm kinh, qua 3 lan
chu ky lién tuc sé duwoc xem la vo kinh.

Nguyén do dan téi tre kinh
Tré kinh 1a 1 kinh nguyét bi réi loan phé bién & dong dao ban nit. Cdc nam dau cua tudi day thi hay
tu6i tién man kinh thi hién tuwong nguyét san tré ko can qua 4m anh, thoi diém nay nguoi can su

thich nghi cling nhuw sé kip thoi trd lai thong thuong. Dong thoi, c6 mot s6 nguyén do dan dén cham
kinh c6 thé dé cap dén nhula :

Dinh bau dan téi tre "den do"
bay ¢ 1é ciing la nguyén nhan duoc da dang nguoi nghi dén nhat lic cham kinh. Néu truéc d6 ban
gdi quan hé tinh duc ko st dung nhiitng giai phép ngtra thai st dung céac bién phap an toan, thi kha

nang 16n ban tré kinh la do mang bau.

phong khdm da khoa théi ha c6 tét khong

phong khdm 11 théi ha cé tot khong

bi rong kinh phai lam sao
rong kinh la gi

cach chita rong kinh
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rong kinh c6 nquy hiém khéng

Thoi diém day ban c6 kha nang st dung que thi, siéu &m hay kiém tra huyét dé c6 kha nang khang
dinh cting cép rang minh voi that qua trinh mang thai ko. Ngoai ra, truong hop "dén d6" voi mau sac
la thuong, &m hd véi gon, ba coffee hoac thudng xuyén phét hién dau bung quan quai thi c6 thé nhuw
14 biéu hién thai bén canh ti cung, nén cuc ky am dé xét nghiém.

Tré kinh nguyét vi c6 bau & phéi dep
Cang thang, so hai

Cang thang &p luc cdi thién nhiéu ngay sé ham muén than kinh, nguy hiém dén khu vuc sau doi -
tuyén yén, tdc dong téi viéc cung Umg estrogen. Bat n6i mot thay doi nao sw lién quan dén noi tiét to
cling déu gay kinh nguyét khong déu tai phai yéu.

Plumg dé tinh trang cing thang lo 1dng dién ra trong khong lau dai, Viéc dé khéng chi bién chimg
dén tinh ménh ma con nguy hiém dén tdm ly clia chiing ta. Béi vay, hay suy gidm cang thang cang
thang bang mot s6 cach d6 1a ngdi nghi, an dung khoa hoc, diéu hanh lic va cong van dé tac dung
tot...

Lo lang nhiéu ngay khién “lui” ngay c6 kinh
Thay déi can nang né dét ngét

Van dé suy giam can dot ngot ciing thi du nang cao can ngay ciing lam cho co thé ko kip thich nghi,
1a mot trong s6 nhitmg nguyén do gy nén bién déi ndi tiét tai nir gidi.

Van dé nhin an dé€ suy giam can ciling la diéu hay gap, dac thu tai nhing chi em nit gidi d6 tudi méi
to. Piéu nay gay nén 1 tac hai khong tét la co thé thiéu chat dinh duéng dé c6 kha nang vimg manh
toan bo. Khi nay budc phai b6 sung lwong calo it nhat can thiét dé co thé gitt gin viéc cung cap
estrogen.

Ché do dinh duong khong duoc bao vé

Véan dé duy tri théi quen “doc hai” c¢6 kha ndang lam cho nguoi cua chiung ta xau di ré rang. Van dé
thuong xuyén thitc dém, dung quan 4o c6 con, coffee hang ngay, an mon an sém, rong rai dau mo tac
dong to dén co thé. Mat khéc, ché do lam viéc, di chuyén qud sic cling dé lam cho co thé suy kiét
ngay.

Hang dau béi vay ban budc phai s¢ hitu 1 khau phéan an hoac 1 menu "healthy" dé can véi nhilg
dinh dudng trong co thé. Péng thoi van dé tap thé duc thé thao thuong xuyén ciing sé hitu ich véi
ban. Hay tht tir nhiing moén thé duc thé thao tir tir vi du di bd, dap xe, chay bd...

Cham kinh béi bénh phu khoa

Ban bat budc quan sat, dé y chinh nguoi cling nhw nhitng ngay kinh nguyét cia minh dé cé thé nhan
thdy sém nhat nhiing binh c6 thé mac bénh. Mot vai triéu ching ddng luu tdm nhw 14 huyét von soi,
hanh kinh thay mui khong dé chiu, mau sac la, nhiing con dau dén bung la thuong...

Bénh ly san phu khoa dan téi chdm ky "dén do"

Nhiing bénh 1y c6 thé gap do la viém nhiém san phu khoa, chimg bénh budng tring da nang, nhiém
trung tiét niéu, viém am dao...
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Tré kinh s¢ hitu nguy hiém khéng ?

Tré kinh la hién twong ky hanh kinh dén muon hon so véi binh thuong, tinh trang nay hay gap & cac
chi em bat d4u tir d6 tudi day thi. D6 cé kha nang la dau hiéu caa dinh bau hoédc cling c6 kha nang vi
nhiing nguyén nhan khong giéng. & do tudi day thi ciing thi du tién mén kinh thi tinh hinh nay twong
déi thuomg gap, nguoi sé can khong 1au dé thich nghi mang su thay doi.

Ché&m kinh s& hitu nguy hiém hay khéng ?

Tré kinh s& hitu nguy hai gi khong con tuy thudc vao nhimg yéu té dan t6i hién tuwong nay. Cham
kinh chi thuc qué trinh nguy hiém néu d6 la né la triéu ching cta mot binh, dé 1a hoi ching budng
trimg da nang, mat can bang tuyén giap... Thoi gian d6 kha nang vo sinh hiém mudn la rat dai. Mang
tinh hinh nay ban budc phai dén céc co sdy té voi chuyén khoa dé dwoc tham khém kip thoi cung véi
c6 s giai thich tan tam nhat.

Phuong phap so hitu nhitng ngay kinh nguyét thuong xuyén

Lam sach &m ho diung bi quyét : viéc ria ray déu dan ngoai viéc lam nguoi chiing ta luoén thom tho
ma lai tranh duoc viém. Tuy vay nén luu tam, khong duwoc thut rira qua sau, lay nhiéu s6 luwong dung
dich rtra ray cung véi budc phai mua nudc rira lam sach mang mtc d6 pH thich hop.

e V6i ché d6 sinh hoat khoa hoc : mot menu day du dinh duéng nhu yéu nhu dam, vitamin,
khoéng chat sé cho ban géi c6 1 véc déng can doi, co thé di nang luwong giup van dong thudong
ngay. Nhiing vitamin nhu yéu cho nguoi véi nguon tlr rau qua, tring, sta...

e Lam giam st dung céc chat kich thich ham muon vi du ruou bia, cafe. D6 dn nhanh chita rong
rai dau mé hay quan 4o cay nong ciing ko hop 1y s& hitu phéi yéu dang trong ky hanh kinh.

e Kham san phu khoa thuong xuyén sé cho nhéan biét sém nhét nhitng khic mac vé tinh mang, tir
ay s¢ hitu huong xu tri som.

e C6 ché d6 ngoi nghi lao dong thich hop, cho nguoi véi sttcc khoe duwong ddu mang doi song.

e Tham kham thuong xuyén phat hién sém cung véi kip thoi cac binh phu khoa.

Vé sinh &m ho ding bi quyét gitp phong tranh nhiém trung

Ché&m kinh mang nguy hiém gl tly thudc s6 dong t6i nguyén nhan gay ra tinh hinh nay. Hiéu ro
nguyén do, tir d6 chi ra cac phuong an sém sé cho ban phong tranh dwgc nhiing rui ro khéng dang
mang. Tinh mang cta céc chi em anh huéng khong nhé dén chu ky kinh nguyét. Hay thiét bi giup
chinh minh nhiing kién thtc thiét yéu dé nguoi lién tuc dat tinh trang t6t nhat ban nhé!



