8 dau hiéu kinh nguyét, phan biét voi dau
hiéu co6 bau

Méu kinh 1a st bong ra niém mac t cung xay ra theo chu ky & thuong céng véi nhiéu bi€u hién trén
than thé nguoi phu nit. Van ban phan tiép theo sé chia sé tdng quat mot s6 dau hiéu co kinh cung véi
méach phu nit mot so diéu nén lam trong nhiing ngay cap bach nay.

Téng quan vé mau kinh

Kinh nguyet la gi?

Kinh nguyét la lwong mau chay tir da con ra khoi "cd bé" trong vai ngay moi thang. Vong kinh la hién
tuong sinh duc thong thuong cta nguoi phu nit trong do tudi sinh dé do su diéu khién ctia nhing noi
tiét t6 sinh duc. Mot chu ky thong thuong sé kéo dai tir 21 dén 35 ngay, lang nhang la 28 ngay va sé
c6 mot s6 dau hiéu c6 kinh nguyét.

Nhitng ngay kinh nguyét dién ra nhw thé nao?

Véi tdc dong clia mot s6 hormon sinh duc (estrogen, progesterone,..), niém mac cta da con thay doi
theo ting thoi ky trong suét chu ky kinh nguyét. Trong giai doan sau thoi diém tring rung, niém mac
t cung day 1én d€ chuén bi sé&n sang “noi ¢” cho bao thai, néu nhu trimg rung d6 dwoc thu tinh.

Néu nhu trimg ché nén thu thai, 16p niém mac da con da duoc chuén bi trudc day sé bi bong trdc,
gdy hién twong xudt huyét qua duong 4m ho, con duwoc goi la hanh kinh. Hanh kinh kha nédng 1au
ngay tir 3 dén bay ngay, dua theo co dia moi nguoi ma sé ngay nguyét san sé riéng biét.

Nhimng héi chung tién kinh nguyét truéc 1 tuan

Thay d6i ctua cac hormon sinh duc 1a nhéan t6 chinh kiém soat chu ky kinh cua nit gi6i. Khi dén ky
kinh, nong d6 mot s6 hormone nay sé giam dot ngdt, kéo theo do la su thay déi @ mot s6 bd phan
khac cung chiu sy tdc dong cua mot vai ndi tiét to nay. Sau day chinh la 12 ddu hiéu c6 kinh nguyét
phé bién nhat:



No6i mun trén da mat

Moc mun la mét trong s6 nhimng dau hiéu sap co kinh nguyét dé thay nhat ctia nguoi phu nit. Nguyén
nhén 1a do sy suy nhuoc ham luong estrogen trong co thé - mot loai noi tiét t6 duoc biét dén véi co
thé han ché mun boc & mot s6 trang thai viém xoay loanh quanh nd. Mat khéac, su tang van dong cta
mot sO androgen trong khoang thoi gian nay cling dugc danh gia la can nguyén lam tang tiét ba nhon
trén da, tac nghén 16 chan 16ng & tao hoan canh thuén loi cho sy phét trién clia céc vi trung sinh
mun.

Tic, nang vung nguc

Cam thay dau & cdng titc nguc ciing la mot hoi chimg tién kinh nguyét quen thudc & chi em phu ni.
Triéu chimg nay thuong xay ra kéo dai 1 - 14 ngay, khdi dau sau thoi diém trimg rung cho dén vai
ngay sau hanh kinh. Nguoi ta ndi rang su tang tiét progesterone va prolactin sau thoi diém rung
trimg 1a nguyén nhan cua tinh trang nay. Muc progesterone & prolactin tang 1én gay ra su tich nudc
trong than thé, mat khéc khién cho cac voi dan sita clia ban cang & to ra. Viéc nay lam nguc trd
thanh cang & dau hon khi sap dén thang.

Than thé cam thay mét moi

Lic gan dén thang, sw dao dong néng do estrogen ciing c6 thé khién chi em phu nit cé nhén thay
mét moi & mat nang luong. Thong thuong, ham luong tiét t6 nir sau thoi diém tring rung sé giam
dan, kéo theo d6 1a sw gidm néng d6 serotonin - mot ndi tiét t6 gilt gin sw cuc khodi cho than thé.
Chinh vi, cam gidc mét moi la mdt trong s6 cac dau hiéu co kinh nguyét cuc ki thuong thay.

Khong nhiing vay, trong mot s6 ngay nay, giac ngu cua phu nit ciing kha nang bi anh hudéng do roi
loan hormone, hiéu qua la 1am gia tdng cadm thay mét moi vao sdng hom sau. Pay la mot vong lap 1an
quan cuc ki khé chiu d6i v6i nhiéu phéi nit trong khoang thoi gian hanh kinh.

Cam thay bung dau

Hoi ching tién kinh nguyét truéc mot ngay dén 48 gio ma phu nit thuong cam thay dé chu yéu la dau
bung kinh. Con bung dau nay xuat phét tir sw co that da con dé day va dao thai niém mac da con ra
ban ngoai. Pau rat sé xuat hién timg dot hodc lam ram & vung ha vi, khéi dau tir khoang 2 ngay trudc
ky kinh. Sau dd, con dau dan gia tdng, dén khoang 2 ngay sau khi hanh kinh thi sé tan bién.

Tao bon hoac tiéu chay

Hoi chimg tién kinh nguyét khac ma nhiéu nguoi ¢ thé khong chi tdm, d6 chi yéu 1a trang thai téo
b6n hoac “di thao” tiép dién trudc ngay nguyét san. Mac du cac nha khoa hoc van chua tim thédy giai
thich chuédn xac cho mot vai trang thai nay, thé nhung nguoi ta van ndi rang nguyén nhan chung la
do sw dao dong ciia hormon trong co thé da tac déong dén duong tiéu hoa.

Pay bung, day bung

Day bung & day bung la mot hién trang tiéu héa khac dién ra do sy dao dong ndi tiét to trude ky
kinh nguyét lam tich nwdc & khi trong bung. Pay la mot s6 phan tng thién nhién cta than thé trong
mot vai ngay nay va ban kha nang st dung nhiitng bién phap dé giip hé tiéu hdéa 6n dinh hon nhu:
luyén hoat dong thé thao, gidm lwong mudi, an nhiéu qua twoi va rau qua,...



Poi thay tam ly, tam trang

Mot s6 cong trinh khoa hoc da cho biét rang phaéi nir c6 xu huéng bit rit, cdu gidn hay con cé thé la
1a khoc khong rd 1 do trong mét s6 ngay chuén bi budc dén ngay dén dé. DAy c6 1& 1a mot trong cac
hoi chimg tién kinh nguyét khién biét bao phai yéu cung véi nhitng dan 6ng phai phién phitc.

Nguyén do cua trang thai nay la do tac dong cua noi tiét t6 nir 1én serotonin khién lam suy yéu lwong
serotonin - mt hormone hanh phtc. Béi vi thé, rat nhiéu chi em phu nit phai trai qua mot so tinh
than buén vui that thuong trong ndi tAm khi dén ngay nguyét san ma khong cu thé 1i do tai vi sao.

Buon ba, so hai

Dao dong ctia hormone khong nhiing tdc dong dén tam 1y ma con kha nang lam tdng lén cam thay
buén ba va lo so, cé thé con 1a réi loan cang thang hay sang chan tAm ly. Nhitng cAm thay nay
thuong di kém v6i cac ddu hiéu khac nhw cam gidc mét moi va ng khong ngon gidc, khién mot s6 ky
kinh nguyét bién d6i sang ndi lo ngai cta chi em phu nir.

Cam giac dau lung, dui

Thay dau vung that lung & phan dui cling 1a mot s6 ddu hiéu c6 kinh thuwong thay. Trong thoi ky nay,
prostaglandin duoc xuét ra dé san sang cho su co that tir cung cling van gay nhitng dau dén co bép
nhat thiét tai mot s6 co & day chang xung quanh vung xuong chéu, gay cam giac nhitc moi & vung
that lung & dui cua ban.

Thiéu ngu

Binh thuong, than nhiét sé tdng cao khoang ntra d6 sau khi ban trimg rung va sé giit gin mic nhiét
dd cao nay cho dén sau thoi diém bat dau hanh kinh. Du cho diéu nay nghe c6 vé khong dang ké,
nhung nhiéu tai liéu da ndi rang viéc nhiét do tang cao khién gidc ngu chap chéi va khé ngon giac.
Ngoai ra, mot s6 ddu hiéu kinh nguyét khac nhw bung dau, dau vung that lung,... cling gép phan
khién phai nir thi€u ngu & cuc ky cam nhan mét moi vao sdng hom sau.

P6i thay khi hu

D4au hiéu khéc cho biét ngay “den d6” dang téi gan chinh la luwong dich 4&m dao san sinh ra tir "c6 bé"
tré thanh it dan. Khi hw 1a mot dang dich tiét c6 tinh chat 16ng va sanh, duoc tiét ra lién tiép nham
gitp gitt &m, gilt gin diéu chinh méi truong viung kin nit va tham dw vao qua trinh thu tinh. Pac diém
cua dich 4&m dao sé thay d6i trong suét chu trinh rung trimg.

Binh thuong, vao mot s6 ngay gan tring rung, lwong hormone ndi tiét to nit gia tdng & kich thich tiét
ra nhiéu huyét trang & dang v cung 10ng, nham gitp thuén tién cho qua trinh thu thai. Sau khi
trimg rung, mat do estrogen giam dan, kéo theo la luong chit nhay am dao cling déu ddc dan va hau
nhu tan bién khi bat dau hanh kinh.

D6i luc phai mat vai ngay sau ngay dén do thi dich tiét méi trong thay trd lai & chuén bi bat dau cho
mot qua trinh trimg rung maéi. Xem xét chat nhay am dao c6 thé gitip ban nhan thay mot s6 d&u hiéu
sap c6 kinh cta minh, déng thoi giup phat hién sém mot sé khac thuong san phu khoa.

Giam sut ham muén quan hé vo chong

Suy giam hung phan quan hé tinh duc cling la mét ddu hiéu dén thang xem xét duoc & nhiéu phu nit.
Diéu nay kha nang do sy suy nhuoc mét do cac hormone nhay cam khi sap dén thang hoac do cam



nhan mét méi, bung dau va cing thang stress ma giai doan nay gay nén.

Nhung ma, nhin chung moi nguoi sé c6 mot sé trai nghiém riéng biét vé cadm himg ndi riéng va céc
triéu ching trén nhin chung. Diéu cép thiét chinh la hi€u vé sitc khoe co thé clia ban than & nhén
biét mot s6 bi€u hién canh béo hau qua dé kip thoi xtr ly.

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

Dau hiéu co kinh la gi?

MOt vai dadu hiéu dén thang ké trén thuong duoc goi chung 1a ddu hiéu cé kinh (PMS). PMS duoc
khai niém la danh sach céc triéu ching thé chat & tinh than xuat hién truéc ngay nguyét san, anh
hudng dén chéat luong cudc séng cua phdi nit nhu: thay d6i tdm tinh, cdm gidc mét mdi, dau bung,
day hoi,...

Udc tinh moi 4 nguoi phu nit ¢6 kinh thi ¢é téi 3 nguoi da trai qua mot s6 dang dau hiéu sap c6 kinh
nguyét riéng biét. Trong s6 do, PMS duoc coi la dé xay ra hon & mot vai phu nit ¢6 mic d cang
thang cao chi em phu nit méc trdm cam hoac cé tién st trdm cam. Bén canh do, nhiing biéu hién
PMS thuong cé xu huéng tang, nang hon khi ban buéc vao nhom tudi cudi 30 - 40, nhat 1a 1a mot vai
chi em phu nit dang dén gan giai doan hét kinh.

Nhu da nhac dén, can nguyén chl yéu gay ra PMS la do sy doi thay ham lwong hormon cta than thé
phu nir trong chu ky trimg rung, kha nhiéu nhat la do su sut giam dot ngot cua tiét t6 nir &
progesterone trudc ngay cé kinh nguyét. PMS sé hoan thanh sau thoi ky hét kinh khi ban mat di kinh
nguyeét nita.

Hién tai, khong cé xét nghiém don 1& nao dé két ludn PMS. Chil yéu béac si chuyén khoa sé trao doi
voi ban vé thoi gian bat dau & hoan thanh nhimg d4u hiéu cung véi cach ban cam gidc mitc do anh
hudng cta chiing trong cudc séng moi ngay. Ngoai ra, bac sy cling kha nang doi hoi mot vai xét
nghiém y hoc nhw khdm vung chu, siéu &m hoac xét nghiém y hoc mau dé kha nang loai trir mot s
dau hiéu lién quan téi bénh ly phu khoa kha nang mac phai.

Phong khdm phu khoa uy tin tai Ha Noi
https://phathaithaiha.webflow.io/post/dia-chi-kham-phu-khoa-o-dau-tot-tai-ha-noi

Chi phi kham phu khoa & Ha Noi
https://phathaithaiha.webflow.io/post/chi-phi-kham-phu-khoa-het-bao-nhieu-tien

Cach kiém ché, tranh khoi cac dau hiéu khé chiu khi c6 mau
kinh

D€ han ché céc bi€u hién khé chiu trude va trong ngay hanh kinh, chi em phu nit kha nang tmg dung
mot sO bién phap sau:

« Gift gin menu thun loi: An nhiéu qua twoi, rau ci & ngil c6c nguyén hat.

o Tap thé duc déu dan: tap thé duc nhe nhdm gitp gidm bung dau & cang thang.

e Giir cdm x1c 6n dinh: thuc hién yoga, thién, hodc mot sé bai tap thé sau.

o U6ng nhiéu nuéc: gidm thiéu trang théi day bung & giir cho than thé du nudc.

» Ngu du gidc: phan dau tinh duéng & gilt gin nga 8 tiéng moi ngay dé gitt co thé khdi cdm giac
mét mai va ué oai.


https://phathaithaiha.webflow.io/post/dau-hieu-sap-co-kinh-nguyet-truoc-1-tuan
https://phathaithaiha.webflow.io/post/dia-chi-kham-phu-khoa-o-dau-tot-tai-ha-noi
https://phathaithaiha.webflow.io/post/chi-phi-kham-phu-khoa-het-bao-nhieu-tien

Mat khéc, néu nhimmg triéu chimg anh huéng nghiém trong dén sinh hoat moi ngay cta ban thi cé
thé tim gap chuyén gia dé duoc chia sé giai phap chira tri thich hop.

Lam sao phan biét duoc dau hiéu sap c6 kinh & cé bau?

Rat nhiéu ddu hiéu c6 thé xay ra khi mang thai va ca khi sap c6 kinh nhu: déi thay tdm tinh, tao bon,
dau va cang titrc nguc, cdm thady mét mai, xung huyét, dau bung, con dau dau va thay d6i khau vi,...
Vay lam thé nao dé phan biét duoc?

Ngay nay, c6 mot s6 biéu hién khé dac trung cho viéc mang bau, bao gém: nén mira, thay déi nim vi
(vé mau sac, kich thuéc) & dac biét 1a vo kinh. Chua ké dén, thir thai tai nha cling kha nang gitp xac
dinh xem mo6t nguoi mang bau hay khong. Trong truong hop d6, viéc thir thai nén dwoc thuc hién
dung cach & ding khoang thoi gian.

Néu moét s6 dau hiéu mang bau ro rét tuy vay khi thir lai &m tinh thi ban cling dung nén qué hoang
mang, vi ddy ham luong ndi tiét t6 thoi ky bénh nhe mang bau cé thé con khong cao gay ra truong
hop am tinh gia. Tuy vay, d€ yén tam hon, ban kha nang tim dén khdm chuyén khoa d€ duoc thuc
mot sO hién xét nghiém y khoa & nhén xét chuyén ky hon.

Phong kham phu khoa uy tin tai Ha Noi
https://suckhoedoisong.vn/dia-chi-phong-kham-phu-khoa-uy-tin-o-ha-noi-169240722101253205.htm

hathaithaiha.webflow.io/post/tu-van-suc-khoe-phu-khoa-online

Tw van phu khoa mién phi https:

https://www.facebook.com/phong.kham.da.khoa.thai.ha.hn
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