Dau hiéu sap cé kinh truoc 1 ngay de nhan
biét o phu nir

Mau kinh la bénh gi?
Mau kinh la hién twong sinh ly binh thuong ¢ nguoi phu nit, xay ra khi 16p néi mac da con bong ra va

thoét ra ngoai theo &m dao. Mau kinh thuong khéi dau & tudi vi thanh nién va két thic & tudi man
kinh. Nhitng ngay kinh nguyét cta timg nguoi c¢é thé khac biét, nhung trung binh la 28 ngay.
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Dau hiéu dén thang de phat hién

Trudc khi c6 kinh nguyét, co thé phai nit thuong cé mot vai biéu hién béao hiéu. Phan tiép theo 1a 12
ddu hiéu c6 kinh dé nhén biét:

o Huyét trang ra nhiéu: dich &m dao la mét chat dich san sinh ra tir &m dao. Khi sap c6 kinh
nguyét, lwong khi hw thuong ra nhiéu hon binh thuong & cé thé c6 mau long trang trimg hoac
hoi vang.

 Da mat nhon, néi mun: Sy thay déi hormone trudc khi c6 kinh nguyét c6 thé khién da mat trd
nén nhon va dé néi mun.

« Cang tic nguc, tang kich thude vong 1: Sy thay doi hormon ciing cé thé khién nguc cang tic &
tang kich thudc.

e Pau khu vuc bung duéi rAm ran: Khi sap cé kinh nguyét, da con sé khéi dau co bép dé bong 16p
ndi mac da con. Viéc nay cé thé gay cdm nhan dau 14m rdm & khu vuc ha vi.

» Dau mdi lung: Ngoai dau ha vi, nguoi phu nir cling c6 thé cdm gidc dau nhirc lung khi sap cé
kinh nguyeét.

 Tam ly thuong xuyén buc boi cadu gat: Su thay d6i ndi tiét té cling c6 thé khién tam tinh chi em
phu nir trd nén that thuong, dé buc boi va néi gian.

o Cam thay thém &n: mot vai nir giéi cd thé c6 cam gidc thém an hon théng thuong truée khi cé
mau kinh.

e Biéu hién & duong tiéu hda: mot s6 nguoi phu nit c6 thé gap céc van dé vé duong tiéu héa nhuw
tdo bon, di ngoai phan 16ng hodc chuéng bung trudce khi cé kinh nguyét.

o Cuc khodi tinh duc gidm stt: cdm himg tinh duc ctia nguoi phu nit cling cé thé gidm sut trudc



khi cé kinh nguyét.

o Thiéu ngt, két hop v6i mét moi: mot vai phai nit c6 thé gap bat tién trong viéc ngu sdu & cam
nhan mét moi trudc khi cé kinh nguyét.

 Dau nira dau: mot sé nit gidi c6 thé bi dau nira dau trudce khi cé kinh nguyét.

o Thén nhiét tang: than nhiét clia nit giéi cé thé tang nhe trudce khi cé kinh nguyét.

Phai nir can lam sao khi mét s6 dau hiéu kinh nguyét xuat

Néu nhu gap céc dau hiéu cé kinh, phai nit nén chi y cham séc sitc khoe thé chat nhu sau:

 Ubng du nuwéc: udéng nhiéu nuée giap co thé khde manh & gidm b6t cac dau hiéu bi bach trudce
khi c6 mau kinh.

« An uéng day db chat dinh dudng: An uéng day dit dudng chat gitp co thé khée manh & bu ddp
lai lwong méu bi mat khi hanh kinh.

» Nghi ngoi day du: nghi ngoi day du gitp co thé hoi phuc sitc khoe co thé va giam bét céc triéu
chting bt rit trude khi céd kinh nguyét.

o Tép luyén thé luc thuong xuyén: luyén tap thé thao thuong xuyén gitp co thé khde manh &
gidm boét céc triéu ching khé chiu truée khi ¢ mau kinh.

 Dung céc céch gidm dau: néu nhu céc bi€u hién khé chiu truée khi cé kinh nguyét tram trong,
ban c6 thé dung cac phwong phap gidm dau nhw uéng thuéc gidm dau hoac chuom néng.

Néu nhu cac dau hiéu sap co kinh trudc 1 ngay gay nén tac dong rat nhiéu dén cudc song, ban nén
di khdm béc si dé duoc tw van & chira tri thich hop.
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