Bang dac tinh nhitng ngay kinh
nguyét va luc tring rung

Trong hanh trinh giGp d& tinh ménh hé sinh sdn cda con gai, van dé chi y
dén bdn chat cta nhiing ngay kinh nguyét c6 kha nang gilp phat hién cac
dau hiéu ca mét sé khic mac tinh mang. Cung vdéi chay, van dé lam theo
bang tinh chu ky kinh nguyét va thoi diém tring rung cé thé bb trg trong
viéc 1ap ké hoach cé bau hay tranh thai.

Chu ky kinh nguyét la khi t&r ngay thir 1 cla kinh nguyét téi ngay trudc khi
bat dau kinh nguyét tiép theo. Théng hay, chu ky kinh nguyét kéo dai
khodng chliing tir 28 dén 32 ngay, nhung cé khd nang dao dong tu 23 téi
35 ngay tuy thudc vao thé trang ctia moéi ngudi bénh.

Thoi diém triing rung dién ra gitra nhirng ngay kinh nguyét, luén tiép dién
khodng gilta ngay vat dung 11 va th& 21 dac tinh ti ngay th& 1 cla chu ky
trudc ay. Day la khi ma mét tring trudng thanh tir buéng triing va duogc
giai phdng ra triét d€ budng triing san sang dé c6 thai. Thai diém tring
rung hay la lic hang dau dé cé thai ti€p dién, cho nén van dé theo déi va
hi€éu vé thai gian rung trirng cé thé trg gilp trong viéc lap ké hoach mang
thai hay ngua thai.

Hé bo phan sinh san cua chi em nir giéi

DE hiéu ro vé su thay déi trong chu trinh kinh nguyét, ban dau ban can
phai hi€u ré hoat ddng cla hé sinh sdn ni{t. Hé sinh sdn nay gom cé cac
thanh phan sau:

T& cung: t cung la khu vuc khu vuc thuan lgi gitp giai doan hop tir va la
khu vuc nudi dudng dira bé trong suodt thai ky. Lép niém mac ti cung,
thuong con dugc goi la n6i mac t& cung, day vao theo chu ky hang thang
dé chudn bj gilp viéc tring cé thai va cung itng moéi truong cho van dé
phat trién thai nhi. 1 diéu ky diéu ma it déi tugng biét la trudc thai diém céd
thai, t&r cung chi cé kich thudc thi du mét qua cam nhé. Tuy nhién, trong
giai doan cudi cta thai ky, t& cung cé khd nang to gap dén 5 lan so Vi
kich c& ban dau.

Buong trirng: moi chi em phu nir c6 hai budng triing nho gon, hinh qua
hach, nam hai bén cda t& cung va la noi luu trir trng. Mdi dan ba dugc



tao thanh sé h{ru tam mot téi 2 triéu té bao triing, con s6 nay khéng nang
cao thém trong su6t doi. Tuy vay, chi cé khodng chirng 400 té bao tring
dugc gidi phdéng trong sudt do tudi sinh san cda phu n. Phan 16n cac té
bao tring con lai sé bi hap thu lai vao co thé, do dé Itc téi tubi hét kinh,
moi chi em nit gidi trung binh chi con khoang chirng 1000 té bao tring.

Ong dan tring: mdi 6ng dan triing tuong ng mang mdt budng tring tai
mbi bén cla ti cung, ching chiu trach nhiém dua tring dudi thoi gian
phéng thich téi t& cung.

CO t&r cung: ¢6 tr cung la phan ma xuat tir t& cung va néi lién sé hitu am
dao.

Am dao: Ia con dudng két néi tir tr cung chay ngoai co thé.

Bang dac tinh chu ky kinh nguyét va khi
rung tring

Vong kinh trung binh kéo dai khodng 28 ngay, tuy nhién, d6 dai nay cé thé
daéi thay trong pham vi t&r 23 dén 32 ngay. Ngay dau tién cda nhiing ngay
kinh nguyét, dugc nhan ra théng qua van dé xuat hién mau c6 bé, thudng
dugc coi la diém khai dau cia mot chu ky méi. Hau hét chi em cé vong
kinh thudng xuyén, tic la mdi chu ky cla ho cai thién trong 1 ching
khoang thai gian toan b6 nhu nhau.

Mot vai chi em phu n{r cé thé trai qua su bién déi vé do dai vong kinh, viéc
dé ciling la diéu hoan toan binh thuong. Tuy vay, gid du nhitng ngay kinh
nguyét cai thién hon 1 tuan trong nhiéu lan thang hay vi nhu cé su bién



mat chu ky, ban can thiét dén co sd y té dé dugc kiém tra va van dung y
ki€én ctia nhimng béc si vé tinh mang sinh san d€ nhan dugc su ho tro kip

thai.

Véi chi em nit gidi cé sic khde binh luén, nhitng ngay kinh nguyét luén
kéo dai tir 28 dén 32 ngay. Tuy vay, c6 cac truong hogp mac phai kinh

thua,
- 4 chu ky kinh trong 1 nam.
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khi ma vong kinh kéo dai hon 35 ngay, tham chi mot s6 phu nit chi

Van dé tinh toan chu ky kinh thua thudgng phuic tap do lUc rung tring
khéng dé dang xac dinh.

Vi thé, cach tinh chu ky kinh nguyét chi s& dung trong tinh huéng cé chu
ky kinh déu.

DE tinh toan chu ky kinh nguyét, can theo ddi trong khoang 3 - 4 thang dé
ghi nhan sé ngay ma chu ky trd lai. Néu s6 ngay cua chu ky khong déi
thay nhiéu thi két qua sé chudn xac hon.

Bién

phap dac diém nhiing ngay kinh nguyét cu thé vi du sau:

Ngay bat dau cia chu ky la ngay th& 1 xuat hién kinh nguyét.

Thoi di€m den dé cai thién chirng khodng 1 tuan.

Ngay th& 14 - 15 ndéi tr ngay bat dau cé kinh Ia lUc du kié€n tring
rung. Doi vadi chi em nir gidi mudn thu tinh, can sinh hoat téi khoang
chiing ngay vat dung 12-16 quanh ldc trdng rung badi day la lic dé
mang thai nhat.

Néu triing khong nén mang thai, né sé bj thodi hda va niém mac tu
cung sé bat dau bong tréc d€ chuan mac phai gitip chu ky kinh
nguyét mai.

Nhitng giai doan trong chu ky kinh nguyét tuong (ng véi su bién déi
cla nhitng hormone trong co thé.

Chu ky kinh nguyét va ngay rung tring cé mai lién hé mat thiét. Vi
nhu nhitng ngay kinh nguyét cla phu nit thuong xuyén, van dé tinh
todn ngay rung tring cling tré can phai dé dang hon nhiéu.

DE tinh ngay rung tring dua trén vong kinh, trudc hét can phai theo
doi do dai clia vong kinh. Ngay rung triing dugc dac tinh theo céng
thirc sau: s dung ngay cudi cing cla nhitng ngay kinh nguyét va tri
di 14 ngay.

Do la cu thé:



NE&u chu ky kinh nguyét cai thién 28 ngay, thi ngay rung tring sé la ngay
th(r 14 (28 - 14 = 14).

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

Cong thuc nay kha chinh xac doi véi cac nit giGi cé chu ky kinh déu dan.
Mac du vay, néu chu ky kinh déi thay 1 gidi phap dot ngdt hay Ién hon
mot it, con gai can theo doi thém dé xac dinh thaoi gian rung tring. Diéu
dé can thiét giup ban dung phuong phap tranh thai hay tang xac suat thu
tinh.

Ban nir c6 kha nang van dung bang dac diém vong kinh dé quyét dinh
ngUa thai hay quyét dinh thu thai theo y mudén. Mac du vay, gidi phap nay
khong ddm bdo lgi ich tét cao trong viéc tranh thai.

Trong tinh huéng can phai cé phuong phap nglra thai s&r dung cac bién
phdp an toan hon, viéc sit dung bao cao su la luya chon dugc khuyén cao.

Bang dac diém vong kinh va thaoi gian triing rung

Chu ky kinh nguyét thé nao la binh thuong?

Vong kinh hay dugc dac diém tir ngay thr nhat bat gap cua kinh nguyét
téi ngay bat dau cda chu ky ti€p theo, thuong la trong chimng khoang tir 28
tGi 30 ngay. 1 chu ky ngan, 1ap lai mét bién phap thuong xuyén dudi 21
ngay hay dai hon tu 32 t&i 35 ngay cling dugc coi la binh hay.

Do dai cta 1 chu ky thuong la tir 3 dén 5 ngay, tuy vay cling cé thé kéo
dai tir 2 dén 7 ngay ma van dugc xem la chdp nhan dugc. Mac du, truong
hop den dé qué 7 dén 10 ngay, nhung lugng mau kinh chay rat it, thi van
dugc coi la binh thudng.

Cé thé cb cac su thay d6i nho gilta nhitng chu ky, diéu dé hay dugc xem la
binh thudng. Thi du, vi nhu chu ky kinh thdng truéc cta ban la 28 ngay va
chu ky kinh thadng dudi lai la 30 ngay, thi viéc nay van nam trong pham vi
binh hay. Lam lic, do lo lang hay bénh tat, chu ky kinh nguyét & nir giGi co
kha nang gap phai tri hodn va khéng nén qua lo 1ang néu ban gap phai I
mot chu ky. Tuy vay, ban can tham béac si vi nhu ban lién tuc gap phai cac
mat can bang chu ky cai thién hon 40 ngay hoac lau hon ma khéng cé
bau.



Nhiing ngay kinh nguyét nhu nao la bat
thuong?

Nhitng ngay kinh nguyét tai moi ca thé nir gidi la khong giong nhau. Trong
mot s6 trudong hop, khi ra kinh chi cai thién tir hai dé€n ba ngay, trong qua
trinh tai nhitng ngudi khac cé kha nang kéo dai téi bay, tdm ngay hay
tham chi la 1au hon. Thoi gian gap cac dau hiéu bat hay dé la vay, ban nén
téi trung tam y té dé€ dugc kiém tra, nhan ra nguyén do va nhan tri kip
thaoi.

Hién tugng rong kinh, lGc kinh rat nhiéu lan va kéo dai hon by ngay, dugc
xem la bat hay, cdnh bédo sic khde hé sinh sdn. Rong huyét la tinh trang
ra mau cai thién hon bay ngay nhung ma khong dap ¢ng chu ky. Vi nhu
rong kinh kéo dai hon 15 ngay, né c6 thé tré nén rong mau va dugc goi la
rong kinh - Rong huyét, 1 thac mac cé kha nang gay nén nhiing anh
huéng nghiém trong tgi tinh ménh. Do dd, thdi gian nhan ra nhiing triéu
ching nay, con gai nén téi bénh vién dé xac dinh tac nhan va nhan chira
sém.

Cuong kinh la tinh trang lugng méau kinh chdy nhiéu va cai thién nhiéu lan
ngay, gay ra mat mau nhiéu va c6 thé tac déng téi sic khde cla dan ba.
Trai lai, thi€u kinh la tinh trang ma s6 lugng huyét kinh chay it va khéng
kéo dai, thuong chi kéo dai trong 1-2 ngay.

Hy vong ndi dung bai viét ting cho ban hiéu k¥ hon vé hé co quan sinh
san tai phu nir va bang dac tinh chu ky kinh nguyét va thoi diém rung
tring. Tu 8y cé thé lap ké hoach gilp dd tinh ménh sinh sdn cta chinh
minh tac dung tét nhat.

Ban co biét:

e https://www.dpmco.com/public/images/editor/files/ximuka/55631836.pdf

e https://theqgioicapguang.com.vn/userfiles/55630134.pdf

e https://www.kejari-
denpasar.go.id/public/ckfinder/userfiles/files/medical/55629698.pdf

e https://indonesiaseafood.id/assets/texteditor/ckfinder/userfiles/files/miku-
chan/miko-chin/55631631.pdf

e https://sapco.com.vn/userfiles/files/55629394.pdf

e http://www.benhvienphoininhbinh.com/upload/files/55631878.pdf
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