Cham kinh & ni¥ gi&i nén di kham phu khoa & dau
uy tin tai Ha NOI

tré kinh lam gi D& thi c6 lai 1a vAn d& ma rat nhiéu chi em vé cuing thdc méc luc thay kinh nguyét cta minh thi ¢é dau hiéu
nhan biét khéng binh thuwerng. Néu nhw chwa thé ndo chiva tri divt diém tinh trang nay thi né sé de doa thang t&i strc khée
ctia chi em Nhin chung va kha n&ng sinh con ké riéng ré. Bé cé nguy co ndm dwoc bi cham kinh phai 1am thé nao thi moi
ban Vé&i doc tham khao qua bai viét Duéi day nhé!

tdng quan vé tré kinh tai phai dep

Trwéc luc Téi gay RS rét viéc cham kinh 1am thé nao Nham cé lai thi ta s& Di dén nghién clru tdng quan vé hién twong
cham kinh & phai dep. Theo nhirng sach giao khoa ma Hello Y Khoa tirng doc qua, tré kinh con dwoc goi la cham kinh né
la mot hién twong bat thuong cé kha ndng dién ra trong chu ky kinh nguyét ctia chi em. Khi nay ban sé& khong hé thay
mau kinh thay Mac du la dang 1& né can phai tiép dién y nhw moi thang.

thuong thi thi trong mét thang ban sé liéu co ngay kinh nguyét lau ngay tam khoang 3-5 hom, Biéu nay con Tly vao thé
trang strc khoe ctia moi co thé nhw nao. Néu nhw ban la co thé Ludn tuan theo theo 16i song hop ly thi tat yéu tinh trang
mac cham kinh cwc ky hiém luc xay ra.

song khi tam ly liéu co bi nguy h,iém do khéng it nhan té khac thi thién nhién mach chu ky kinh nguyét sé méq gian doan.
Neu ma kinh nguyét cia ban mac mudn qua 35 hém, theo thoi gian dac diém toan Khoang ngay hanh kinh gan nhat ma
van khoéng thay kinh nguyét tré lai thi cé kha nang chac chan mét diéu ban da tivng bi mudn kinh.

Cho du day dung Ia tinh trang bt thwéng clia co thé nhwng ma ban hoan toan cé nguy co x& ly dwoc nd Néu ma biét
giai phap can vé&i ham sé lwong dinh duwéng, tién hanh nép sbng khoa hoc va khéng st dung nhirng chét kich thich doc
hai thi kinh nguyét ctia ban sé kip thoi tré lai théng thwdng. Mudn kinh Cung 1am chi tiép dién mét sd ngay, tuy nhién viéc
nay c6 nguy co bién thanh vé kinh trong trwdng hop ban bi mét kinh lién tiép qua 3 thang.
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nguyén do gay ra cham kinh



Chuyén méac cham kinh c6 thé bat ngudn Khoang nhiéu nhan t6 khac nhau, ban co nguy co cho rang né khéng that qua
trinh nguy hiém tuy vay néu nhw co thé bien dai it nhieu thi Viéc nay cling dwoc xac dinh la tac nhan khién cho chu ky roi
loan kinh nguyét. Bai viét nay Ia nhixng nguyén do gép phan gady mudn kinh bao gom:

e Mang thai: hdu hét 100% tat ca ngwdi cho biét viéc tré kinh bat ngudn Tl viéc c6 bau. B&i Néu ma khéng cé thai
thi I&p niém mac & trong co thé chi em sé tw bong tréc ra, hién twong nay sé khién cho mau chay ra con duoc
goi la hanh kinh. Ngwoc lai khi mang bau, trieng sé€ tan goc dwoc thu tinh cung voi gay t6 & trong da con, Iop
niém mac khi nay sé khéng bong ra ma tiép tuc cung cép nhirng dwéng chat D& nudi du’o’ng bao thai phat trién.

e cang thang cang thang kéo dai: phan I&n sw lo I&ng, mét méi t&i Khodng cac ap lwc cong van dé ciing nhw mot
s6 mdi quan hé can ké vo tinh khién cho co thé ban dan mét maéi cling nhw ndy sinh ra hormone gay nén anh
hwédng tryc tiép téi tam sinh ly. Ddng thei, khu ve dwdi ddi con duwgc xem la khu v liéu c6 sw lién quan dén
viéc san xuét estrogen trong ky kinh nguyét can phai it khéng it né cling mac tac dong theo.

e lam dung thubc khang sinh phong tranh thai qua mtc: Db dang la thudc tranh thai c6 nguy co gidp cac nir phong
ngtra viéc co thai trong tinh hudng cap bach khi ma ban 1& "lam tran" khéng bao, nhwng ma né cling dem t&i mot
s6 phan ng phu khéng dé lveng néu nhw ban lam dung ching qua mre. Nhivng thanh phan thi cé trong khang
sinh sé& gay 1 loat mét sé tai bién khéng giébng nhau cling véi lam cho ban phai hoa méat, buén nén Rdi dan dén
chu ky kinh nguyét khong déu.

e Cannang né khdng nén 6n dinh: gan nhw can nang Thuong xuyén la néi am anh cla nhirng cd gai, van dé
Nham sb kg vuwot qua do cho phep sé lam cho ho stress rat nhiéu. Thanh ra trong lGc suy ‘giam can ho co thé ép
can minh xuong mirc qua dot ngot, Diéu nay co nguy co khién cho qua trinh muén kinh tiép dlen ngay Iap tire.
Co thé nhét thiét tao ra ra day da lwong estrogen cap thiét cho biét ky kinh nguyét nhung ma van dé gidm can ha
khac nhw nay sé& lam ban khéng dd hut mét sé dwéng chat dwéng chét khong glong

e céac chirng bénh & phai dep gi¢i: khong it ban ni¥ c6 nguy co dé& dang mac mét sb chirng bénh s lién quan tdi
phu khoa D6 la ung thw cé da con, u nang budng trirng, Nhiém tring hé tuyén tir cung...diéu nay sé khién cho bod
phan sinh san dan tré nén c6 mui khé chiu cling véi mau séc khac thwong. Lau dan ban khéng nhirng mac tré
kinh ma cling véi D6 14 tinh trang dau bung am i, dich &m dao ciing bat thuweng khdng kém.

e thoi gian tién man kinh: chi em dén 1 khi nao d6 ciing bwéc sang do tudi 50, day la thdi ky tién hét kinh va tat ca
cobng dung quan trong & co quan c6 con Cu thé 1a bd ba ndo bd — tuyén yén — budng trirng sé bat méi dau thi co
biéu hién l&o héa. Viéc tao ra ra hormone ciing nhw la ndi dao thai té cling bi suy gidm kha nhiéu, ltic nay liéu c6
tinh hudng ban sé chwa c6 kinh nguyét trong it nhat 12 thang sé xay ra.

e ding moét sb chat kich thich gay nén hai: nhirng th&» D6 1a bia, rwou, thube 1& cé kha nang khién cho hormone
sinh con ctia ban bi bién déng va gay ra hién twong kinh nguyét khédng déu. Mét sé dwéng chat doc hai liéu co
trong thudc |14 d&c trung Nhuw 1a nicotine sé anh hwéng xau dén 1&p ndi mac t& cung va la phéi, né khién cho sw
phan phéi oxy dén nhirng boé phan nay gép rat nhiéu khat khe. Lic nay, khéng chi strc khde ctia ban gap cau héi
ma c6 thé ban bi vo sinh la cuc ky cao.

s dung mdt sd thire dung tro' gitip mudn kinh

déi dién voi treong hop mac cham kinh phai lam thé nao Nham thi o lai thi mét s6 chi em phu nir can phai bb sung thém
rat nhiéu dinh dwéng quy ph(’)ng doan ngwoi. NoO Iwc nghién ctru mot s6 dang thire an co kha nang giup cho diéu hoa kinh
nguyét cling voi tap luyén rdi loan thoi quen song clia minh:

1. Str dung nwéc dira Pé troe gitip kinh nguyét

Nwéc dira Thwong xem la thirc udng gidi khat trong mét s6 hém oi bire, vi ngot ctia n6 ¢ kha nang khién cho ban cé
cam gidc dé chiu hon va no cling giup cho can véi nhiét do co thé chan doan co' thé. Nhiéu ngudi cho rang s dung
nwéc dira cé thé khién cho kinh nguyét hoat déng tré lai thi Diéu d6 dwoc khong it chuyén gia khdng dinh la dung.

do trong nwéc dira cé chira mét sb tinh chéat tét két luan ngudi Nhw |a protein, vitamin, fructose glucose ciing nhw thém
khong it khoang dinh dwdng khac biét. Chung c6 kha nang giup ban thanh loc ngwoi, bai tiét cac hoat chét dodc hai ra bén
ngoai cling nhuw khién mau huyét lwu théng tét hon. Bén canh do, niv gigi trong ngay nguyet san khi uong nwdc dira co
kha ndng xuét hién da minh nhin min mang hon, nhin tran day strc séng ma chuwa cé vé gi 1a mét méi.

Thém nira, nwéc diva twoi 1a mot kiéu thire ubng béi vi thién nhién ban tang nén bat nhac ai cling dung dwoc bdi né vo
cung tt cho biét co thé. Ham luong vitamin C ddi dao co trong nwéc diva sé lam Tang hé mién dich, Dong thoi no cling
gitp cho thuc téng qua trinh phat trién qua mirc cla té bao niém mac phia bén trong t&r cung chi em, gay viéc tut that tir
cung tiép di&n Vi vay mau kinh sé& dwoc dao thai ra sém hon.



2. Nwéc can phai tay hay can phai tay Nham tree gitp chiva tré kinh

Khoang xwa dén nay, nguoi ta van thwong hay cho biét rau can phai tay co thé gidp cho cai thién strc khde déc biét 1a no
s€ lam cho céng dung sinh ly cia nir dwgc nang cao cling nhw ngan khong phong doan mét s6 nguyén do xau bén ngoai
tham nhap. Dac biét né con thi c6 tac dung 1&n vong kinh va day lwong mau kinh dwoc bai tiét ra dé thuc hién.

Trong rau rau nén tay c6 chira cac hoat chat cap thiét D6 1a apiole cling nhw myristicin, cac dinh dwéng nay c6 nguy co’
thut bép nhe nhang tai t&r cung. Do do, I&p niém mac da con day dan sé dwoc gay bong tréc ra cung voi day moi dich tiet
am dao ra ngoai. Ban dwong nhién cé thé an rau nén tay song hodac la ché bién n6 thanh khéng it thiee pham ngon.

néu nhw ban khéng thé an séng thi nudc nén tay cling la mét Iya chon hop Iy Néu ban mudn kinh nguyét cGia chinh minh
quay tré lai mau chong. Theo do, ban chi nén tam khoang 6g can phai tay cung véi dun séi n6 cing voi 150ml nwde, cudi
V&i ban tirng liéu cé 1 cdc nwéde la rau mui tdy khéong chi thom ngon ma né con mang dén nhiéu céng dung vé mat strc
khoe.

3. Str dung nwérc loc tédn kém hon

nhiéu co thé van thwdng hay vi von 1 cau ké nhw vay néy “Ban c6 kha néng nhin &n 2 tudn song khong thé nao nhin khat
qua 1 ngay” Biéu nay cho rang tam khoang cép thiét ctia van dé chia sé nuwéc vao ngudi la nhw thé nao. Chinh vi vay,
Néu ma phu ni¥ ndo van thi cé théi quen it st dung nwéc thi hay st dung that nhiéu nwéc hon, gilr gin la nap khoang
tdm mét — 2 lit nwéc ddng nhap co thé mdi ngay.

khi nay, tat ca tac dung ciia mét sé co quan phia bén trong méi hoat déng 6n dinh dwoc ciing nhw ban cling cdm nhan la
ngw®i ban than rat tran tré nang lwong. Bén canh do, nwéc con giup dao thai tat ca doc t6 no sé kich trng dwéng rudt,
lam cho nang cao hormone cung voi estrogen day la duwdng chét cap thiét chan doan nhirng ngay kinh nguyét. Bay chinh
la dap an dac trwng phéng doan thac méc cham kinh lam gi Nham cé lai ma moi phai dep it khi nao nghi dén.

4. Str dung sira dau nanh Nham gilp strc chiva tré kinh

nhiéu nghién clru da tirng chirng minh, trong stra dau nanh c6 chra khéng it ho’p dinh dwéng isoflavone né co tac dung
giam thiéu tat ca cang thdng, mét méi. Khong Chl c6 thé, phytoestrogen la 1 kiéu cla estrogen thuc vat né sé gilp cho
thay thé estrogen & trong co thé. Do dd, ban can dung stra dau nanh am vi n6 khéng chi gip cho ngudi ban don nhan
ngudn dwéng chét quy chi phi ma con gitp stre diéu hoa kinh nguyét.

lic nay ndi bai tlét tb phai dep ciing dugc Tang dan, thuc day giai doan rung trirng dién ra dung theo da chu ky moét.
Nhirng phu nt vén mac tré kinh nay da cé thé an tam b&i ngay kinh nguyét da tirng tai phat binh thuong. Khoang thoi
gian tot hon hét Bé ban st dung stra dau nanh Cu thé la dang nhap sang som luc nay nguoi can phai dwoc cung cap
nang sé lvong, dirng nén udng rat nhiéu quéa néu nhu ban khéng muén bung minh tré thanh khé tiéu.

5. DUng cac quan &o uéng Tl rau qua chira khong it vitamin Cva E

Theo ly gidi dén Khoang nhirng bac si chuyén khoa phu khoa thi phu n& Néu nhw mudn hém rung dau cla chinh minh
t&i sém ciing nhuw khéng mac tré kinh thi tét hon hét Ia ban can phai thay ddi 16i sinh hoat &n dung cia minh. Theo do,
thay thé do an nhirng dang dd an nhanh nhiéu ddu m& khéng méay duwéng chét thi ban can phai &n mét sé loai rau qua cé
chtra rét nhiéu vitamin C, E.

nhéc vé cong dung clia nhém mén &n nay thi Vitamin C cung véi E déng mét vai trd quan trong trong cdng dung sinh ly
Cu thé la n6 sé gilp cho tang cuwéng ndng dd hormone estrogen cung véi progesteron. Day la hai hormone dwoc nhan
xét 1a cwe ky can thiét do no gitp diéu hoa chu ky kinh nguyét. Lwong vitamin C Dwoc khuyén cdo la chi nén nap Khoang
60 mg Khoang ngudn thwc phdm xanh.

Bén canh d6, vitamin E ciing tham gia dang nhap viéc tri nhirtng bénh cé méi quan hé t&i tuyén sinh duc, thic day sw
trwdng thanh cha noan cung véi dac biét 1a nang cao trwdng hop nhixng chi em phu nir khéng dé dang mang thai. Nhém
hoat chat nay con l1am cho lan da ctia ban thém trdng min, da khéng hé bi khé cung véi 1a nhdn nheo. M6t sbé kiéu db an
ma ban nén cho vao menu clia ban than Cu thé la cam, quyt, béng cai xanh,cai xoan, cai bd xoi,...

An mot sb thwe pham khién cho khéng nén tré kinh



Sé thi co khong it chi em dat cau hai 1a Néu bij tré kinh thi phal lam gi, dap an ma rat nhiéu chuyén gia dwa ra Cu thé 1a
ban can thém cac dang thirc &n tiéu biéu nay vao trong khau phan &n an ubng Nham ma dwa ngay rung dau hoat dong
lai n dinh:

1. Nhirng mén an giau sat

thire &n gidu sat cé nguy co gitp nhivng chi em bu lai qua trinh khéng dd hut cia sé lwgng mau phia bén trong co thé, luc
nay tat ca co quan méi dan Té&i truy cap thay thé hoat dong dn dinh va vong kinh méi tré lai nhw binh thwdng. Néu ma
mot trong sb cac hoat chat nao dé trong co' thé khong nén cung cap day da thi sé lwgng estrogen khéng thé nao bai tiét
ra dwoc va Do dé né dan t&i tinh trang kinh nguyét bi réi loan.

ngwoi khong thé nao tw san xudt mau chan doan co thé, ban chi co thé khién cho Viéc d6 voi viéc an that nhiéu thit bo,
rau c6 mau xanh (‘iém,lcﬂ den...nhirng thic pham twoi xanh nay sé nudi song moi bé phan cla té bao. N6 sé kich trng
mau lwu théng, diéu tiét cac chat doc ra phia ngoai cling véi ban nén gitr théi quen an s dung day bé duéng nhu thé
nay.

2. Gtrvng va nghé

grng twoi cung v&i nghé la hai kiéy dwoc liéu quan trong trong viéc ché san sinh hwong vi thom ngon phdng doan dd &n,
Ngoai ra né ciing thi c6 tac dung tot trong viéc chira nhirng bénh ly va gia tang strc dé khang phéng doan ngwoi. N khi
ma bi muén kinh thi nén s dung chidng Bé giup cho lwu théng khi huyét trong da con.

trong s6 do, nghé thi co chiva ddi twong chii yéu la hop chat curcumin né thi c6 chirc nang khang Vi rat, khang Nhiém
trung ciing nhw tai tao nhivng té bao mai. B&i vi thé, van dé’Sl]’ dung nghé Nham udng hodc la ché bién thanh nhirng
thwe pham khac nhau cling khién cho ky kinh nguyét dwoc 6n dinh tré lai, mau kinh cé kha nang duy tri déu dan hang
thang.

girng twoi cling ¢6 tac dung twong dwong khéng yéu gi nghé b&i né c6 chira khéng it tinh chét zingiberol cung véi ginger
oil, hai déi twong nay sé tham gia hd tro kich thich kinh nguyét 1 bién phap manh mé. N¢ sé gia tang nhiét d6 lan can co
t&r cung, Tt d6 khién qua trinh N&i chuyén dwdng chét cung voi thay ddi ndng so lwveng duoc thuc day qua trinh thut
bdp tai t&r cung cting xay ra. Song, ban can phal that sw can than luc ldy mot sé nguyén liéu trén do Néu ma lay qua liéu
né sé& gay ra (rc ché va lam cho nguwdi ban cdm thiy khong dé chiu.

3. An dra (thom) Nham gitp kinh nguyét Thwéng hon

D(ra dwoc coi la mét loai trai cay gidp cho ich nhiéu trong viéc gir gin chu ky kinh nguyét van déng binh thuéng. Theo
thdng ké, né 1a kiu hoa qua cwc ky gidu ham lwong bromelain, day & 1 enzyme liéu cé méi lién quan truc tiép dén
estrogen cling véi nhiéu hormone khac biét & trong ngudi. Day la meo ly twdng ma moét sd ban phu niv can phai biét
nhirng luc bi cham kinh phai lam gi.

Dong thoi, rat nhiéu nhan xét cling cho rang bromelain that sy mang téi 1 hiéu qua khéng twéng la né thi cé chirc nang
gidm swng viém, gitp tut bop ti cung ciing nhu tdng cwdng lwu lwong mau khién mau kinh ra nhiéu. Khéng chi vay, co
thé dang nhap ngay dén dé thuwdng hay c6 mui héi bat thwéng bdi vi mau tanh bai tiét ra nhwng ma nhd dang nhap viéc
&n dra mui thom nay ciing dwoc che lap va khéng qué ndng.

4. Cac dang hat ngii céc

Hat ngii cbc c6 nghe néi 1a mot moén &n &n sang vo cuing ly tw§>’ng cho nhirng ngwdi ndo qua ban ron chwa thé tw sép
thtre @n cho chinh minh. Ngoai chirc nang chinh la gitp boi bo stre kh6~e va cho thém nang lwgng ra thi né con thi co
cbng dung Cu thé Ia mét vi thudc luc giup kinh nguyét tai chj em tiép dién thuwdng xuyén hang thang.

nguoi nao bat gap rat nhiéu khat khe va Thuong tran tré truy cap tinh trang cham kinh c6 nguy co xdy dén d6i véi chinh
minh thi ban can e“‘m khong it cac loai hat ngli coc hon. Cac loai hat nhw hanh nhan, ngl coc, ki€u mach... la nhirng dwoc
liéu cé nguy co diéu hoa kinh nguyét ly twdng.

cac dbi twong cla né thi co lwong khéng nhd chéat xo kém theo protein, vitamin nhém B sé gop phan lam cho nguoi can
v0i lai hormone trong ngu6i, nho 6 ma strc khée clia ban moi co6 dau hiéu nhan biet cai thién. Ban co nguy co an ng
cOc cung v&i stra twoi, Bieu dé rat hiru hiéu va ban c6 nguy co tiét kiém thoi diém nau nwéng.



5. DPwong Khoang cay thét nét

Buong thét ndt tat yéu cling la mon &n gidp ngwdi san sinh ra nhiét nén no sé gidp cho ich nhiéu trong viéc gidp strc diéu
tri hién twong kinh nguyét. Khong chi co vay, khi hap thu mét it s6 lwgng dwong thot ndt Trong khi hanh kinh né con gidp
cho lwvgng hemoglobin trong mau Nang cao thém.

Vi vay, gitp duy tri ham sb lvgng mét sé hoat chat sat bén trong co thé. Tuy nhién, bdi vi day duong suy chan doan
Cung né cling lam cho ban dé Nang cao can can ban can thiét can do dong dém liéu so lwgng tredc khi dung.

s dung thuéc Nham chira trj tré kinh nguyét

khi dé’cép dén chuyén cham kinh lam gi jDé co lai thi thay vi cho thém nhirng loai thire @n xanh, ban c6 kha nang dung
mot sb loai thudc khang sinh chia tri Nndm diéu tri vinh vién tinh trang mudn kinh nhw nay:

mét. Khang sinh ndi bai tiét té

thudc noi dao thai té thwong hay 13 loai dwoc bac st ké don trwdc luc lay, Can civ vao nguyén nhan gay bién ddi ndi tiét to
cling nhw gay nén mudn kinh ma bac si chuyén khoa sé& dwa ra cach chiva hop Iy nhat. N6 sé& han ché néng mirc do
androgen bén trong co thé va khai déng lai viéc trirng rung, IGc nay mau huyét cling dwoc kich thich cung véi kinh nguyét
ctia ban c6 thé quay lai.

2. Thuéc khang sinh phong tranh thai

thubc khang sinh phong tranh thai dung 1a phia ngoai chtre nang chinh la gitp phong tranh thai hiéu qua ra thi n6 con
diéu chinh kinh nguyét t&i sém hon. Thay thé do clr mai doi chd lam sao khong thay kinh nguyét ctia minh thay Du tieng
qué hém du tinh thi khi nay ban can phéi dung dén thubc thir thai Nham estrogen ciing nhw nhirng hormone khéng giéng
dwoc san xuét trong ngudi.

3. M6t sé d6 an céng dung

Trén thyc té, trén thi trvong co ban nhiéu mét s6 dang thirc an cong dung cé chirc nang la hd tré kinh nguyét van dong
lai nhw thwong thi. Bén canh viéc cho thém hoat chat dinh dwdong Khoang ngudn thire an ra thi ban cé kha nang nang
cao strc khoe sinh ly bang bién phap dung cac vién s&r dung nhw nay.

hién nhién la chung Thuéng chira cac thanh phén vé cuing lanh dac diém, la Phwo’ng an khoa hoc két luan nhirng ai bi
tré kinh qua han ma khoéng biét phai khién thé nao. Bén canh do, né con gitp cho glam thiéu nhirng dau hiéu kho chiu
dang nhap ngay nguyét san va lam cho hormone sinh san khéng bai tiét ra qua nhiéu.

rbi loan théi quen sinh hoat hop ly hon

Néu ban va&n hoang mang vé tinh trang tré kinh nguyét ctia ban than Mac du 1a da thay dbi 16i sinh hoat &n dung theo yéu
cau cla bac si, tuy vay ban cling can phai duy tri 1 nép séng phu hgp phdng doan chinh minh bang cach:

1. Tranh mét sé cdng viéc nang nhoc, cang thang ciing nhw stress

phan da cac thir c6 thé khién cho con ngudi mét méi d6 chli yéu la cong van dé va cac th ap Iwc 1an can. Ganh nang vo
hinh nay vo tinh lam cho tat ca chi em nhan thay mét mai, stress dén cap dé tam sinh ly dan tré nén bat thwdng cling
nhw lién tuc chan an, bo bira.

lic ngwdi ban khéng bén trong hién tuong tot nhat thi qua trinh bién dbi ndi bai tiét t6 cling tiép dién, Do d6 ban bi mudn
kinh la nhw vay. Bé&i vay, ban can phai c6 gang can bang gilra cong van dé va danh thoi gian nam nghi cho biét minh.
Han ché ép chinh minh minh qua da, hay T&i du lich cho khuay khda Viéc dé sé khién cho tam trang clia ban dan 6n dinh
hon.



2. Khéng nén tinh trang thirc khuya nga khéng du giac ciing nhw Tang suy giam can dét ngot

Bong ho sinh hoc clia con ngudi nhat thiét duy tri 1 cach phi hop ciing voi khoa hoc thi strc khde tam sinh Iy clia ban
maoi xéy ra &n dinh. B&i vi thé, mot s;“) phu no can phai khong nén 16i sinh hoat thirc qgé kh~uya néu nhw khéng muodn
nhan sac clia ban than cang thém xau bi dén va phong tranh hién twgng cham kinh tiép dién.

1 gidc ngl thda man can phai dwoc kéo dai C& tAm 8 tiéng hang ngay, luc nay co thé ban méi tran tré nang lwong va
strc dé khang ciing tét hon rat nhiéu. T4t nhién tirng thang chu ky kinh nguyét ctia ban van xay ra thwong xuyén, Néu ma
c6 mudn kinh thi cling muén tm khoang 1,2 hém la Véi. Hon hét ngd ciing la 1 cach suy gidm can hoan hao, Néu nhw
thirc ban s€ hinh thanh cam giac them an cling nhw Do d6 can nang sé dwoc cai thién khong it.

khi ndo thi can dén thay bac si?

néu nhw ban nhan thay cac dau hiéu that thuwong xay dén déi véi ngwdi cia minh thi thay thé vi cir mai loay hoay tim
cach chira, ban can t&i bac si Dé ho kiém tra kip thdi va dwa ra phuong thire diéu tri tot hon:

e lic ban thay chinh minh muén kinh thuwéng xuyén trong 3 chu ky kinh nguyét hang ngay thi cn xét nghiém T
khac do rat cé nguy co ban dang bi phai chirng bénh nguy hiém nao do.

e llc xuét hién kinh nguyét thi c6 sw méat can bang dot ngét la mau mau dao thai ra dam dac va sdm hon ciing voi
D6 1a mui héi khdng binh thwdng thi ban cling can di kham bac si.

e bd phan sinh duc mac chady mau ma khoéng phai do dén ky kinh nguyét hay Dwéi day khi giao hop tinh duc.

e Néu nhw trong ltc bi mudn kinh ban thi cé dén nhan cach chia tri ma xuét hién co thé ban than dan tré thanh
cang thang, mét mai va gap chirng bién an thi hay dén chuyén gia phu khoa Nham nghe ho giai dap.

Bai viét trén ciing da tirng dua ra nhivng théng tin méi lién quan t&i van d& muoén kinh lam sao Dé thi ¢6 lai. Vi vay, mét
sb phai dep can thiét cham séc that k§ lwdng cho sirc khde cia minh, Ludn quan sat chu ky kinh Nham Néu nhuw liéu c6
gi khéng hodc dién ra ban ciing cé kha néng téi bac sT tham kham kip thdi. Cac thdc méc xoay quanh bj cham kinh phai
lam gi s& Déu thong tin bd ich D& chi em phu n& nhan thirc dwoc khodng tam can thiét cling nhuw ra strc xac dinh cach
khac phuc.

kham tri & dau tét nhat ha ndi chj phi cét tri khdm phu khoa t6t & ha ndi bang q,ié kham phu khoa théai ha phonq kham pha thai chi phi
nao hut thai pha thai an toan nhat bénh |au chira & dau chira hdi nach & dau tot 4 cach tri hdi nadch maot lan khdi ca doi
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