Bang dac diém chu ky kinh
nguyét va khi tring rung

Trong hanh trinh cham séc tinh mang hé sinh san cta ban gai, van dé luu
y dén tinh chat cla nhitng ngay kinh nguyét cé thé cho nhan biét nhing
dau hiéu ctia mot vai van dé tinh ménh. Bén canh chay, viéc thuc hién
bang dac tinh chu ky kinh nguyét va thoi gian rung tring cé thé ho trg
trong viéc lap ké hoach cé thai hoac tranh thai.

Nhitng ngay kinh nguyét la khi t&r ngay truéc tién clda kinh nguyét téi ngay
trudc thoi gian bat dau kinh nguyét ké tiép. Théng hay, nhirng ngay kinh
nguyét cai thién khoang tir 28 dén 32 ngay, song c6 thé dao dong tur 23
téi 35 ngay tuy thudc vao thé trang ctia moi bénh nhan.

Thoi di€m triing rung ti€p dién gilra nhiing ngay kinh nguyét, thuong xay
ra khoang gitra ngay thiét bi 11 va do vat 21 tinh t&r ngay th& nhat clda chu
ky trudc dé. Bay la khi ma mot triing 16n 1én tir budng tring va duoc gidi
phéng xuét khaéi buéng trdng san sang dé thu thai. Thai gian trdng rung
thuong la thoi gian hang dau dé c6 bau xay ra, vi vay van dé theo doi va
hi€u vé IUc trimg rung cé kha nang ho trg trong van dé lap k& hoach cé
bau hoac tranh thai.

Hé bo phan sinh san cua ban gai

DE hiéu ro vé su doi thay trong chu trinh kinh nguyét, dau tién ban can
thiét hiéu ré hoat dong cla hé sinh san nit. Hé sinh sdn nay gom c6 nhiing
tinh hudng sau:

T cung: t& cung la khu vuc dia diém thuén Igi cho thoi ky hop t va la noi
nudi dudng dra bé trong suot thai ky. Lép niém mac t& cung, hay con
dugc goi la néi mac tr cung, day dén theo chu ky hang thang dé chuan
mac phai gilp viéc tring mang thai va ché tao méi truong gilp viéc tién
tri€n thai nhi. 1 diéu ky diéu ma it nguai biét la trudc khi mang bau, t
cung chi c6 kich c& nhu la 1 qud cam bé. Tuy nhién, trong qué trinh cu6i
cla thai ky, t&r cung cé thé to gap dén 5 lan so sd hitu kich cd trudc tién.

Buong trirng: moi con gai cé hai budng tring nhd gon, hinh qua hach, nam
hai bén cla tlr cung va la dia diém luu trir tréing. M6i con géi dugc tao
thanh véi tam mot dén 2 triéu té bao triing, con s6 nay khéng nang cao



thém trong suét doi. Tuy nhién, chi c6 tam 400 té bao tring dugc gidi
phdng trong suét do tudi sinh sdn cta chi em. Hau hét cac té bao tring
con lai sé mac phai hap thu lai téi co thé, vi vay thoi diém tdi tuGi man
kinh, méi chi em n{r giGi trung binh chi con tam 1000 té bao tring.

Ong dan tring: mbi 6ng dan tring tuong Ung véi 1 budng tring tai mai
bén cua t& cung, chdng chiu trach nhiém dua triing dudi khi phéng thich
dén t& cung.

C6 tlr cung: c6 tir cung la phan md chay tir t& cung va ndi ngay tap |y vai
am ho.

Am dao: Ia con dudng két néi tir tlr cung xuat bén canh co thé.

Bang dac diém nhiing ngay kinh nguyét va
khi tring rung

Chu ky kinh nguyét trung binh kéo dai khoang chung 28 ngay, mac du
vay, d6 dai nay cé thé thay déi trong pham vi tir 23 téi 32 ngay. Ngay thi
nhat cta vong kinh, dugc phat hién théng qua van dé bat gap mau vlung
kin, luén dugc coi la diém khadi dau cia moét chu ky mai. Hau hét chi em cé
vong kinh déu dan, nghia la méi chu ky ctia ho kéo dai trong 1 khoang
chung thoi diém day dd nhu la nhau.

¢ B
Mot sé nit gidi cd khd nang tradi qua su déi thay vé dé dai vong kinh, diéu
nay cling la diéu hoan toan binh hay. Tuy vay, néu nhiing ngay kinh
nguyét kéo dai hon 1 tuan trong nhiéu lan thang hay gia du c6 su mat di
chu ky, ban can thiét tGi co sé y té dé dugc tham kham va van dung y kién



cla cac chuyén gia vé stc khde sinh san dé nhan dugc su bb trg sém.

Véi phu nit cé sutc khde binh ludn, nhitng ngay kinh nguyét luén cai thién
tlr 28 dén 32 ngay. Tuy vay, cé nhiing truong hop bi bénh kinh chao, thoi
gian ma chu ky kinh nguyét kéo dai hon 35 ngay, tham chi mét vai dan ba
chi cé 3 - 4 chu ky kinh trong mét nam.

Viéc dac tinh toan chu ky kinh thua hay phdc tap vi khi tring rung khé
khan xac dinh.

Do dd, bién phap tinh chu ky kinh nguyét chi st dung trong trudng hop cé
chu ky kinh déu.

PE& dac tinh todn nhirng ngay kinh nguyét, can phai theo ddi trong khodng
ching 3 - 4 thang dé ghi nhan s6 ngay ma chu ky trd lai. Trudng hop so
ngay cla chu ky khong thay déi nhiéu thi két qua sé chinh xac hon.

Gidi phap dac diém vong kinh cu thé nhu sau:

e Ngay bat dau cta chu ky la ngay thir 1 bat gap kinh nguyét.

e LUc den dé cai thién khoang ching 1 tuan.

e Ngay vat dung 14 - 15 nhac tir ngay bat dau c6 kinh la khi du kién
rung triang. VGi ban gai muén cé bau, can thiét sinh hoat dén khoang
chlimng ngay th& 12-16 quanh khi trdng rung vi day la khi dé cé thai
nhat.

e Trudng hgp triing khéng dugc cé thai, né sé mac phai thoai hda va
niém mac ti cung sé bat dau bong tréc dé chuan gap phai cho chu
ky kinh nguyét méi.

e Cac thai ky trong vong kinh tuong ('ng mang su déi thay cla cac
hormone trong ca thé.

e VOng kinh va ngay tring rung cé moi sé dién thoai mat thiét. Néu
nhitng ngay kinh nguyét ctia phu nt déu dan, viéc tinh todn ngay
rung trdng ciing tré can dé dang hon rat nhiéu lan.

e D& dac diém ngay rung tring dua vira roi vong kinh, truéc hét can
thiét theo d6i d6 dai ctia chu ky kinh nguyét. Ngay tring rung dugc
dac tinh theo céng thirc sau: s&r dung ngay cudi cong cta vong kinh
va tru di 14 ngay.

Thi du cu thé:

Truong hgp chu ky kinh nguyét kéo dai 28 ngay, thi ngay rung tring sé la
ngay thiét bi 14 (28 - 14 = 14).



Truong hgp chu ky kinh nguyét cai thién 32 ngay, thi ngay rung tring sé
la ngay do vat 18 (32 - 14 = 18).

Cong thic nay hai chinh xac doi véi nhiing chi em cé chu ky kinh thuong
xuyén. Mac du vay, truong hgp chu ky kinh bién déi 1 bién phap dét ngot
hoac 16n hon mét it, phu nit can phai theo ddi thém dé xac dinh Itc tring
rung. Viéc nay cap thiét cho ban dung bién phap nglra thai hay nang cao
xac suat mang thai.

Chi em c6 kha nang van dung bang dac tinh nhitng ngay kinh nguyét dé
quyét dinh trdnh thai hoac quyét dinh cé thai theo y mudn. Tuy nhién,
bién phap nay khong gilt gin tac dung tét cao trong viéc tranh thai.

Trong trudng hgp can phai cé bién phap tranh thai dugc bao vé hon, viéc
str dung bao cao su la chon sam dugc chi y.

Bang dac diém chu ky kinh nguyét va thai diém triing rung

Vong kinh nhu nao la binh thuong?

Nhitng ngay kinh nguyét thuong dugc dac tinh tir ngay dau tién bat gap
cua kinh nguyét téi ngay bat dau cia chu ky tiép theo, ludn la trong
khodng tlr 28 t6i 30 ngay. Mot chu ky ngan, lap lai 1 phuong phép thuong
xuyén dudi 21 ngay hay dai hon tu 32 téi 35 ngay cling dugc coi la binh
thuong.

Do dai cha 1 chu ky hay la tir 3 dén 5 ngay, tuy vay ciing c6 thé kéo dai tu
2 téi 1 tudn ma van dugc xem la chap nhan dugc. DU, vi nhu hanh kinh
qua 7 dén 10 ngay, tuy vay s6 lugng huyét kinh xuat cuc ky it, thi van
duogc coi la binh luon.

Cé thé cé cac su doi thay bé gilra cac chu ky, diéu dé hay dugc xem la
binh thuong. Nhu la, truong hop chu ky kinh thang truéc clda ban la 28
ngay va chu ky kinh thang sau lai la 30 ngay, thi viéc d6 van nam trong
pham vi binh hay. Nhiéu khi, do cdng thang hay can bénh tat, vong kinh
tai dan ba cé thé mac phai tri hoén va khdng can phai qué cang thang gia
du ban mac phai I& mét chu ky. Tuy vay, ban can tham béc si truong hop
ban thudng xuyén mac phai cac thay déi chu ky cai thién han 40 ngay hay
[au han ma khéng cé thai.

Vvong kinh thé nao la bat thuong?



Nhirng ngay kinh nguyét tai moi co thé con gai la khac nhau. Trong mot sé
tinh hudng, IUc ra kinh chi cai thién tu hai téi ba ngay, trong khi tai nhiing
ngudi bénh khong gidng cé thé cai thién dén bady, tdm ngay hay con co
thé la la 1au hon. LUc gap cac biéu hién bat ludn thi du vay, ban nén dén
bénh vién dé dugc xét nghiém, phat hién can nguyén va nhan diéu tri
sém.

Hién tugng rong kinh, thoi diém kinh nhiéu va kéo dai hon bay ngay, dugc
xem la bat ludn, cdnh bao stc khde hé sinh sdn. Rong mau la mic do chay
mau kéo dai hon bay ngay nhung ma khéng tuan theo chu ky. Néu rong
kinh cai thién hon 15 ngay, né c6 thé tré thanh rong mau va dugc goi la
rong kinh - Rong mau, 1 cau hdi cé thé tao nén cac tac déng Ién téGi tinh
mang. Do dd, thoi di€m nhan ra cac bi€u hién nay, dan ba can phai dén
phong khdm dé xac dinh tdc nhan va nhan tri kip thoi.

Cudng kinh la tinh trang lugng huyét kinh chdy nhiéu va cai thién nhiéu
ngay, tao nén bién mat huyét nhiéu va c6 kha nang tac dong téi tinh
mang cta dan ba. Trai lai, thi€u kinh la tinh trang ma lugng mau kinh ra it
va khéng kéo dai, thuong chi cai thién trong 1-2 ngay.

Hy vong ndi dung bai viét da tirng cho ban hi€u ré hon vé hé bd phan sinh
san tai con gdi va bang tinh nhiing ngay kinh nguyét va khi rung tring. Tu
ay c6 khd nang lap ké hoach gilp dé tinh ménh sinh san ctia minh hiéu
qud nhat.

Ban cd biét:

e https://www.roiet.go.th/ckfinder9/userfiles/files/medical/55629922.pdf
https://www.albertscience.com/ckfinder/userfiles/files/55631521.pdf
https://cdspgialai.edu.vn/Uploads/files/55629328.pdf
https://www.tour-beijing.com/ckfinder/userfiles/files/55631496.pdf
http://mert-koz.com/upload/content/files/hudaberr/55629620.pdf
http://daotao.daihoctantrao.edu.vn/Uploads/files/55631803.pdf
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