11 dau hiéu sap dén thang, phan biét véi biéu
hién mang thai

Méu kinh 1a su bong ra niém mac da con xay ra theo chu ky & thuong kém theo nhiéu biéu hién trén
than thé nir gidi. Van ban phan tiép theo sé trinh bay tong quat cadc ddu hiéu kinh nguyét cung véi
méach phai nit nhitng diéu nén lam trong nhiing ngay cap thiét nay.

Tong quan vé kinh nguyét
Kinh nguyet la gi?

Kinh nguyét la lwong mau chay tir t& cung ra khadi "cd bé" trong vai ngay moi thang. Chu ky kinh la
hién twong sinh san binh thuong cta nit gi6i trong do6 tudi sinh san do sw diéu tiét ciia nhiing
hormone sinh duc. M6t chu ky binh thuong sé 1au ngay tir 21 dén 35 ngay, lang nhang la 28 ngay va
sé ¢ mot so dau hiéu co kinh.

Chu ky kinh nguyét tiép dien nhw nao?

V6i anh hudng ctia nhitng hormone nhay cam (tiét t6 nit, progesterone,..), niém mac cta tr cung thay
déi theo timg giai doan trong suét chu ky kinh nguyét. Trong giai doan sau khi trimg rung, niém mac
da con day 1én dé chuan bi san sang “noi & cho thai nhi, néu nhu rung trimg dé duoc thu thai.

Trong trudng hop tring khong duoc thu thai, 16p niém mac tir cung da duoc chuén bi san sang trude
kia sé bi bong tréc, gay hién tuwong xuat huyét qua duong "c6 bé", hay con goi la hanh kinh. Hanh
kinh kha nang 1au ngay tr 3 dén bay ngay, phu thudc co dia moi nguoi ma s6 ky kinh nguyét sé khac
biét.

Nhimng dau hiéu c6 kinh truéc 1 ngay

Thay d6i cua nhiing ndi tiét t6 sinh duc 1a tdc nhan chinh tw chl nhing ngay kinh nguyét ctia chi em
phu nir. Khi dén ky kinh, néng dé céac hormon nay sé giam dot ngot, kéo theo do la su thay déi ¢ mot
s0 co quan khac cung chiu sy anh huéng cia moét vai hormon nay. Sau day chu yéu la 12 dau hiéu
kinh nguyét pho bién nhat:



No6i mun trén mat

NGi mun la mot trong céc ddu hiéu kinh nguyét dé thay nhat cia phu nit. Can nguyén la do sy gidm
sut ham lwong noi tiét t6 nir trong than thé - mot loai hormon cé nghe néi dén véi c6 thé han ché
mun boc & mot sO trang thai viém xoay quanh né. Mat khac, sy tang van dong cua mot s6 androgen
trong khoang thoi gian nay cling dugc danh gia la cdn nguyén lam tang tiét bd nhon trén da, tac
nghén 16 chan 16ng & tao hoan canh tién loi cho s phét trién cta céc vi trung sinh mun.

Pau, nang nguc

C6 cam gidc dau va cang tirc nguc cling la mot hoi chung tién kinh nguyét thuong gap & chi em phu
nit. Triéu ching nay thuong dién ra kéo dai 1 - 2 tudn, khéi dau sau thoi diém rung trimg cho dén
vai ngay sau hanh kinh. Nguoi ta cho biét su tang tiét progesterone va prolactin sau thoi diém tring
rung la nguyén do cua hién trang nay. Mic progesterone & prolactin tang thém gay nén sy tich nuéc
trong than thé, chua ké dén khién cho nhitng duwong dan sira clia ban cang & to ra. Viéc nay lam
nguc tré nén cang & dau hon khi sap dén thang.

Than thé cam nhan mét méi

Khi gan dén thang, sy dao dong mat do ndi tiét to nir cling kha nang khién phéi nit c6 cam thay mét
moi & mat Calo. Binh thuong, mat do estrogen sau thoi diém tring rung sé gidm dan, kéo theo dé la
sw gidm nong do serotonin - mot hormone duy tri sy hiimg thd cho than thé. Bdi vay, cam gidc mét
moi la mot trong sé cac hoi chimg tién kinh nguyét cuc ki quen thudc.

Khong chi cé vay, trong nhitng ngay nay, gidc ngu cta nit giéi cting kha nang bi anh hudéng do roi
loan hormone, hiéu qua la lam tdng cao cam nhan mét moi vao sang hom sau. Day la mot vong lap
quan cuc ky bi bach d6i véi nhiéu nit gidi trong giai doan hanh kinh.

Cam giac dau bung

Dau hiéu c6 kinh nguyét truéc 1 ngay dén 48h ma phu nit thuong cam thay do chi yéu la dau bung
kinh. Con bung dau nay bat nguén tir sw co that da con dé ddy & bai tiét niém mac da con ra ban
ngoai. Pau rat sé trong thay tung dot hoac ram ran & vung bung dudi, khéi dau tir khoang 48h trude
ngay dén do. Sau do, dau rat dan tang 1én, dén khoang 2 ngay sau thoi diém hanh kinh thi sé tan
bién.

Pai tién kho hoac “tao thao duoi”

D&u hiéu c6 kinh khac ma nhiéu nguoi c6 thé khong luu y, d6 chi yéu la trang thai dai tién khé hoac
di ngoai phén 16ng dién ra truéc ngay cé kinh nguyét. Du cho mdt s6 nha khoa hoc van chua tim ra ly
giai chuén x4c cho nhimg trang thai nay, tuy nhién nguoi ta van néi rang can nguyén chung la do su
dao dong cua ndi tiét té trong than thé da tdc dong dén duong rudt.

Pay hoi, chuong bung

D4y hoi & chuéng bung la mét hién trang tiéu hoa khéc tiép dién do sw dao dong hormone trudc
ngay nguyét san lam tich nwdc va khi trong bung. D4y la mot vai phan tmg tw nhién cta than thé
trong mot vai ngay nay va ban kha nang st dung nhiing phuong phap dé giup duong rudt én dinh
hon nhu: luyén rén luyén sirc khoe, giam lwong mudi, an nhiéu trai cay & rau qua, ...



Thay déi tam trang, tam ly

Mot s6 tai liéu khoa hoc da chimg minh phu nir c6 xu thé bt rit, cdu gidn hay cé thé con la khdc
khong rd rang li do trong mot vai ngay chuén bi sdn sang buéc dén ky kinh. Pay c6 18 1a mot trong sé
nhiing dau hiéu cé kinh nguyét khién biét bao phai dep cung véi cac canh may rau phai phién phic.

Nguyén do cua tinh trang nay la do anh huong cta noi tiét to nit 1én serotonin khién lam suy giam
luong serotonin - mgt hormon hanh phic. Vi thé, rat nhiéu nit giéi phai trai qua mdt vai tinh than
buon vui that thuong trong ndi tdm khi dén ngay dén dé ma khong chi tiét 1y do vi sao.

Buon rau, lo lang

Dao dbéng cua ndi tiét to khong nhiing tac dong dén cam xic ma con kha nang lam tang 1én cam
nhéan khéng vui va lo lang, con c6 thé 1a 1a réi loan lo au hay tram cdm. Mot s6 c¢d cdm giac nay
thuong kém theo mot s6 ddu hiéu khac nhw cam thay mét moi & thiéu ngu, khién nhitng ngay nguyét
san thay déi thanh néi 4m anh cla nir gidi.

Cam thay dau vung that lung, ving dui

Cam thay dau vung eo lung va dui cling la nhitng dau hiéu kinh nguyét thuong gdp. Trong giai doan
nay, prostaglandin dwoc xuat ra dé san sang cho su co that da con ciing van gay ra nhiing dau rat co
b6p nhat quyét tai mot s6 co va day chang lan can khu vuc xwong chéu, gy ra cdm nhan nhirc moi &
vung eo lung & dui cua ban.

Mat ngu

Thong thuong, than nhiét sé tang thém khoang ntra d6 sau khi ban trimg rung va sé gilt gin luong
nhiét d6 cao nay cho dén sau khi bat dau hanh kinh. Mac du viéc d6 nghe cé vé khong khé nhiéu,
nhung nhiéu tai liéu dd cho biét viéc nhiét d6 tang lén khién gidc ngu chdp chdi va kho ngon gidc.
Dong thoi, nhitng dau hiéu sap dén thang khac nhw bung dau, dau lung,... cling gép phéan khién
nguoi phu nit ngt khéng ngon gidc va vo cung nhan thay mét moi vao sang hom sau.

Poi thay huyét trang

Bi€u hién khéc cho rang ngay hanh kinh dang téi gan chinh la lwong dich &m dao xuat ra tir "c6 bé"
tré nén it dan. Dich tiét &m dao la mot dang dich tiét cé dac diém 16ng & sanh, duoc san sinh ra lién
tiép nham gitp gilt &m, duy tri cAn bang khéng gian &m dao & tham du vao qua trinh thu thai. Pac
diém cla huyét trang sé d6i thay trong suét chu trinh rung trimg.

Thong thuong, vao mot vai ngay gan trimg rung, lwong hormon ndi tiét t6 nit tang 1én & ddy manh
tiét huyét trang ra nhiéu & dang vo cung 16ng, nham gitp thuén loi cho qué trinh thu tinh. Sau khi
rung tring, mat do estrogen thuyén giam, kéo theo la lwong huyét trang cling déu dac dan va gan
nhu tan bién khi khéi dau hanh kinh.

D6i khi phai mat vai ngay sau ky kinh thi dich ti€t méi nhin thay tré lai & san sang bat dau cho mot
qué trinh tring rung méi. Quan sat dich tiét &m dao c6 thé gitp ban nhén thay nhiig hoi ching tién
kinh nguyét ctia minh, dong thoi giap phat hién sém nhiing khac thuong san phu khoa.

Giam sut hirng tha quan hé vo chong

Giam sut cam himg quan hé v chong cling 1a mot ddu hiéu sap cé kinh nguyét quan sat duoc &
nhiéu phai nit. Viéc d6 kha nang do sy giam sut ham lwong nhimng hormone nhay cam khi sap dén



thdng hodc do cam nhan mét mdi, dau bung va stress ma giai doan nay gay nén.

Tuy nhién, nhin chung méi nguoi sé c6 mét sé trai nghiém khac biét vé hung phéan ndi riéng va
nhiing dau hiéu trén néi chung. Piéu quan trong chinh la hiéu vé sic khoe thé chat clia ban than &
phat hién nhiimg triéu chimg khuyén céo nguy hai dé€ ngay tir giai doan dau khac phuc.

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

Dau hiéu kinh nguyét la gi?

MOt s6 dau hiéu dén thang ké trén thuong duoc goi chung la ddu hiéu dén thang (PMS). PMS duoc
dinh nghia 1a danh séch céc triéu ching thé chat va tam tinh xuat hién trudc ngay cé kinh nguyét,
anh hudéng dén tin cdy cudc séng clia nguoi phu nit nhu: d6i thay cdm xic, cdm gidc mét mai, bung
dau, chuéng bung,...

Udc tinh moi 4 phu nit ¢ kinh liéu c6 t6i 3 nguoi da trai qua mot s6 dang hoi ching tién kinh nguyét
riéng biét. Trong s6 d6, PMS duoc cho la dé tiép dién hon & moét s6 nguoi phu nit c6 cap do cang
thang cao phu nft mac trdm cdm hodc c6 tién st sang chan tam ly. Mat khac, cac triéu chimg PMS
thuong c6 xu thé tang, ndng hon khi ban budc vao nhém tudi cudi 30 - 40, nhat 1a 1a nhitng phai nit
dang dén gan thoi ky hét kinh.

Nhu da dé cap, nguyén nhan tép trung gay PMS la do su thay d6i ham lwong hormon cta co thé
nguoi phu nit trong chu ky rung trimg, kha nhiéu nhét la do sy suy nhugc dot ngdt cla noi tiét to nir
& progesterone trudc ngay hanh kinh. PMS sé hoan tat sau giai doan tat kinh khi ban mat di kinh
nguyeét nita.

Hién nay, khong cé xét nghiém don 1é nao dé chan dodn PMS. Tap trung béc si chuyén khoa sé trao
ddi voi ban vé thoi ky bat ddu & cham dit nhimg ddu hiéu cling nhw cdch ban cdm gidc cap do tac
dong cta ching trong doi song hang ngay. Ngoai ra, thay thudc cling kha nang doi hoi mot s6 xét
nghiém y khoa nhw khdm vung chéu, siéu am hoac xét nghiém y hoc mau dé kha nang loai trir nhiig
biéu hién c6 méi quan hé téi bénh 1y sdn phu khoa c6 thé gap phai.

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

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

Bién phap kiém soat, lam giam nhitng dau hiéu bi bach khi
c6 kinh nguyét

Giup han ché mot s6 triéu ching but rit trude va trong ngay hanh kinh, nguoi phu nir cé thé tmg
dung mot s6 phuong phép sau:

« Duy tri menu thuén loi: An nhiéu trdi ciy, rau qua va luong thyc nguyén hat.

e Van dong déu dan: tap luyén thé luc nhe nhém gitp gidm bung dau & cing thang, stress.

e Duy trl tdm trang 6n dinh: thuc hanh yoga, thién, hoac nhimg bai tap thd sau.

 U6ng nhiéu nuwéc: han ché hién trang chuwéng bung & giir cho co thé du nudc.

 Ngu tron gidc: no luc tinh dudng va gitt gin ngt 8 tiéng hang ngay dé giit than thé khoi mét
moi & 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

Chua ké dén, néu mot s6 dau hiéu tdc dong tram trong dén sinh hoat hang ngay cta ban thi c6 thé
tim gap béc si chuyén khoa dé duoc gii dap cach chira hop ly.

Lam gi phan loai duoc dau hiéu dén thang & mang bau?

Khé nhiéu biéu hién c6 thé dién ra khi mang thai va ca khi sap cé kinh nhu: d6i thay tam ly, dai tién
kho, dau & cang tic nguc, mét moi, ra mau, dau bung, dau dau va thay déi khau vi,... Vay lam gi dé
phan biét duoc?

Hién nay, c6 mot vai biéu hién tuong déi dac trung cho viéc c6 bau, gém nhiing: non 6i, thay déi num
vl (vé mau sac, kich thuoc) va dac biét 1a mat kinh. Bén canh do, thir thai ngay tai nha cling kha
nang giup dinh vi xem mét nguoi mang thai hay khong. Trong tinh hudng d6, viéc thir thai nén duoc
thuc hién dung theo huéng dan va ding thoi diém.

Trong truong hop céc dau hiéu cé thai ro rét tuy vay khi thir lai &m tinh thi ban cling khong nén qua
lo sg, vi day nong do hormone giai doan dau c6 thai thdm chi thdp dan téi néu nhw am tinh gia.
Nhung ma, dé an tdm hon, ban c6 thé tim dén khdm chuyén khoa dé duogc thuc cac hién xét nghiém
va nhan xét chuyén ky hon.

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

Tuw van phu khoa online https://phathaithaiha.webflow.io/post/tu-van-suc-khoe-phu-khoa-online

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