List 11 biéu hién sap dén ngay kinh nguyét
ma phai dep can luu tam

Triéu chimg gan dén ngay kinh nguyét la diéu ma phu nit can biét va biét ro. Viéc do sé khién phai
nit cha dong hon, giam thi€u gap phai nhiig khé khan khi téi ngay hanh kinh.
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Bieu hien gan dén ngay kinh nguyet quen thuoc
1. Cam giac dau bung duéi
Cam thay dau ha vi duoc cho 1a biéu hién sap dén ki mau kinh thuong gap cta qua nhiéu phai nit.
Mtc do dau bung duéi & moi phéi nit 1a riéng biét, ¢ truong hop nhiéu phai dep phai di cap ctiu vi
gap mot s6 dau rat ha vi quan quai.

Hién twong dau ha vi thuong ti€p dién trudc ngay trong thay kinh nguyét tir 2-4 ngay. Nguyén nhan
cta hién twong nay duoc xem la do sy hao hut Omega cta phu nit trong ngay den do.

2. Pau nguc

phéi dep trudce ki kinh nguyét khoang 1 tuan sé cam giac bau nguc cang tic, sung va nhay cam hon
thong thuwong. Nhiéu phai yéu con nhan thdy nguc cta chinh minh cing hon & to hon vé kich cé.
dau num vu la bi€u hién sap dén ki kinh nguyét hoan toan thong thuong va khéng déng lo ngai.

3. Tinh than bat on

Dua theo thi nghiém phu nit gan dén chu ky kinh nguyét sé dé bi mat can bang tinh than, néng gian,
vui vé bat chot. Nhiéu phai dep con bi thiéu ngu, chan an, mét moi...

Néu nhu mot s6 triéu ching nay lau ngay, kha nang khién cho phai yéu nhiém bénh tram cam. Vi
thé, néu c6 mot vai tinh trang nhu trén kéo dai va nghiém trong, phdi nit nén téi gap thay thuéc
chuyén khoa d€ c6 huwéng khac phuc phu hop.

4, Bat thuong ¢ 16p da

Phéi nit truée “ngay ay” khoang 3 téi 5 ngay, lan da cua phu nir sé tiét ra nhiéu dau hon. Viéc dé



khién cho da dé dé bi n6i mun, nhay cam, d€ méan ngta...
5. am ho tang tiét dich am dao

ddu hiéu gan dén ki kinh nguyét ma chi em kha ndng don gidn nhén thdy dé la viéc tang tiét huyét
trang. Trong nhiing ngay trudc ki nguyét san, chi em thuong cadm nhén vung kin vo cung &m wét, bit
rut.

Con néu dich am dao cé mui tanh, mau khac thuong bén canh do6 phai dep cam thay ngira ngay
ngdy... thi kha nang phai yéu da mac bénh viém nhiém phu khoa.

6. Pau moi vung eo lung

Nguyén do gay nén hién tuwong nay la do co thé cta phai dep sé san sinh ra mot lwong 16n hormone
prostalandin truéc ngay “dén dd6”. Loai noi tiét to nay kha nang gay nén hién twong co tir cung, dau
titc khu vuce lung...

7. Phu nir nhan thay tang cam hing lam tinh

Gan dén “ngay ay”, ndi tiét to trong co thé phai nit cé nhitng d6i thay nhat dinh, diéu do lam cho da
phan chi em phu nit déu nghi dén & cam giac hing tha lam “chuyén dy” nhiéu hon so véi mitc binh
thuong.

8. Phai yéu gap cau hoi tiéu hoa

Roi loan & hé tiéu hoa la tinh trang khong phai nit giéi nao cling mac phai. Nhung ma, cling ¢ mot
vai ghi nhan vé viéc gan t6i ngay kinh nguyét, phéi nit c6 mot vai ddu hiéu thém an. Duong tiéu hoa
bi mat can bang nhw tdo bon, tiéu chay...

Tinh trang nay thuong két thic ngay khi nhin thady mau kinh, vi 16 d6 phu nit khong can phai qué bat
an.

9. Phu nir bi thiéu ngu

Thiéu ngt la mot trong céc triéu ching san sang budc vao ki méau kinh phé bién (PMS). Theo Hiép
hoi Giac ngu Quoc té, khoang 70% phai nit gap bat tién trong viéc ngu vao tuan trude khi cé kinh.

Cudc song hién tai ¢ nhiéu nguyén nhan gay ra kho ngu trong giai doan nay, gom nhiing:

e Thay d6i hormone: Trudc ky kinh, ham lwong hormone ndi tiét té nit & progesterone giam. Viéc
nay gay ra stress, lo lang, & ngu khong ngon giac.

* D6i thay tdm ly: nhing triéu chimg PMS nhw sang chan tadm ly, lo 1ang, & néi gian ciing kha
ndng lam ngu khéng ngon giac.

o Thay déi than nhiét: Tru6c ky kinh, than nhiét thuong tang. Piéu dé gay thiéu ngu va khong
thé ngu sau.

e Dau hiéu vat ly: mot s6 triéu ching vat Iy nhw bung dau, dau vung that lung cling kha nang gay
ra bat tién trong viéc ngu.

Vi mot vai phu nir gap phai PMS, ngi khong ngon giac la mot ban khoan phd bién. Hiéu ré nguyén
nhan va tim hiéu nhiig cach gidm cang thang stress, d6i thay théi quen séng lanh manh va sinh ra
mo6t moi truong ngu thw thai cé thé gitp nang cao uy tin gidc ngu trong thoi ky nay.



10. Phai dep tro' nén kho ¢ hon

Cong trinh nghién cttu cho biét, c6 téi 3/4 chi em phu nit trai qua mot vai triéu ching bi bach cta
dau hiéu dén thang (PMS), gom c6 cam xuc bat 6n, cdu gat & but rut.

Nguyén nhén chinh ctia viéc khé tinh khé nét hon truéc ngay nguyét san l1a sy thay d6i ham luong
hormon trong than thé. Trong nira dau cta vong kinh, ham lwong néi tiét té estrogen tang, gitp cai
thién tam 1y & cam xtc. Tuy nhién, trong nita sau cua chu ky, ham lwong ndi tiét to nit giam, gay nén
su gidm sut cta serotonin - mot chat dan truyén tAm than cap bach dé diéu hoa cdm xic. S sut
giam nay khién phu nit dé cau gat, bi bach & nhay cam hon.

11. Pay bung, dau ha vi

DPay & dau ha vila 2 d4u hiéu phé bién & bat ct chi em nao khi sap dén gan chu ki kinh nguyét. Mot
s6 triéu ching nay thuong bat dau vai ngay trudc ngay rung dau & cé thé 1au ngay trong vai ngay
sau thoi diém kinh bat dau.

bay hoi la cam giac bung cang day, khong thu gidn. Nguyén do cua chuéng bung trudéc ky kinh la do
co thé lang dong chat 10ng. Sw dong lai nay cé thé do su thay déi hormone, vi du nhw tdng hormon
progesterone.

Con dau ha vi la cdm giac dau, nhitc nhéi hodc co that & vung ha vi. Nguyén do cta dau ha vi trudc
ngay rung dau la do tr cung co that dé bai tiét 1op niém mac t cung.

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

Mot vai dau hiéu cé kinh nguyét khac

Hay xem xét nhiing triéu ching khac ma nhitng phai nit kha ndang gdp phai khi gan dén ngay nguyét
san:

e Phu nit cdm thdy dau vung that lung: Tw cung co b6ép kha nang gay dau lung. Day la mot cam
thay kho chiu & dau rat & vung lung.

e Con dau ¢ dau: d6i thay hormone kha nang gay ra cam thay nhic dau. Pay la mot loai con dau
dau gat gao va khong thu gian.

« Day bung, kh¢ tiéu: Sy d6i thay hormon kha nang gay ra kho tiéu. Ban kha nang trai qua co
cam gidc ¢ néng, ndon mura hodc kho tiéu sau thoi diém an.

* D6i thay théi quen “di nhe”: thay d6i hormon cé thé lam dai thay 16i sinh hoat tiéu tién cta
ban. Ban kha ndng cdm gidc bénh di ti€u nhiéu hon hoac it hon so véi thuong 1é.

Cap do tram trong cla céac biéu hién nay riéng biét d6i véi moi ngudi. Mot vai nir gidi cd thé khong
trai qua bat ctt ddu hiéu nao, trong khi nhém nguoi khac kha nang gap phai mot s6 dau hiéu tram

trong & anh huéng dén doi song thuong nhéat cua ho.

Vira r6i 1a mot vai triéu ching gan dén ki kinh nguyét ma chi em cé thé van dung. Ngoai mot sé triéu
chimg & trén, moi chi em kha nang c6 thém mot vai dau hiéu phat hién khéc cla riéng ban than.

Doén dung ngay dén do cua minh cung voi mot vai triéu ching trén sé gitp phu nit tw gidc & co sw
san sang hon trong viéc chao dén ky kinh nguyét.

Nén di kham phu khoa & dau
https://phathaithaiha.webflow.io/post/dia-chi-kham-phu-khoa-o-dau-tot-tai-ha-noi
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Bang gia kham phu khoa
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