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Ky kinh nguyét

Ky kinh nguyét la gi?

Ky kinh nguyét la khi quy vi bi ra mau & am
dao mbi thang. Ky kinh nguyét la mot phan tu
nhién cla chu ky kinh nguyét cua co thé. Chu
ky kinh nguyét cla quy vi gilp ca thé chuan
bi cho kha ndng mang thai. Néu quy vi khong
mang thai, hdc-mon sé khién niém mac tu
cung bong ra va chay ra khoi am dao. Day la
khi ky kinh nguyét cta quy vi bat dau.

Khi nao ky kinh nguyét bat dau?

G Uc, dd tusi trung binh d& quy vi ¢6 kinh an
dau la tlr 12 dén 13, nhung nd cé thé bat dau
sdm nhat la vao 9 tudi va mudn nhat 1a 16 tudi.
Hay dén gdp bac si néu ky kinh nguyét cua
quy Vi chua bat dau & do tudi 16 dén 17.

Khi nao ky kinh nguyét két thuc?

Ky kinh nguyét cudi cung clia quy vi dugc goi
1a 'man kinh'. & Uc, dd tudi trung binh dé man
kinh 1a tlr 51 dén 52, nhung co thé xay ra muén
nhat vao tudi 60.

Chu ky kinh nguyét trung binh
kéo dai bao lau?

Chu ky kinh nguyét cuia quy vi dugc tinh tu
ngay dau tién cla ky kinh dén ngay trudc ky
kinh ti€p theo. Chu ky clia méi ngudai la khac
nhau. D6 dai trung binh ctia mét chu ky kinh
nguyét la 28 ngay.

Vietnamese | Tiéng Viét

Diéu gi sé xay ra trong ky kinh
nguyét clia quy Vi

Ky kinh nguyét cta quy vi cé thé kéo dai tlr

ba dén bay ngay. Hau hét moi ngudi mat téng
coéng it hon 80 mL mau trong thai ky kinh
nguyét. Mau cd thé ra nhiéu hodac it. Kinh
nguyét clia quy Vi co thé ra nhiéu hon trong ba
ngay dau tién va it dan vé cac ngay cudi.

Mau sac cula kinh nguyét clia quy vi co thé
thay déi tr mau ndu sdm sang mau dd tuoi.

Mot s6 cuc mau dong nhd la binh thudng,
nhung néu quy vi nhan thay cuc mau dong Ién
hon dong xu 50 xu, hdy ndi chuyén véi bac si.
Viéc kinh nguyét cé mui dac biét la diéu binh
thuong. Néu quy vi lo lang vé mui, hady ndi
chuyén véi bac si.

Diéu gi c6 thé anh hudng dén
ky kinh nguyét cta quy vi?
Nhiéu yéu t6 co thé anh hudng dén ky kinh
nguyét clia quy vi, bao gém thudc, bénh tat,
héc-mén, liéu phap héec-mén, cang thang, tap
thé duc, ché& dd an uéng va can nang.

San pham t6t nhat dé sir dung
trong ky kinh nguyét la gi?

Co rat nhiéu loai san pham hd trg kinh nguyét,
bao gém bang vé sinh dang que, bdng vé

sinh dang miéng, céc nguyét san va dia kinh
nguyét. Quy vi c6 thé can phai thi mot vai san
pham trudc khi tim dugc sdn pham phu hagp.
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Hoi chirng tién kinh nguyét
(PMS)

Nhiéu ngudi gap phai cac triéu chirng vé cam
xuc va thé chat trudce khi cé kinh. Diéu nay
dugc goi la 'PMS". Céc triéu chirng thuong gap
bao gom chudt rat, kho chiu, day hoi, nGi mun
va mét moi.

Hau hét moi ngudi déu cé mot hodc hai triéu
ching cé thé dé dang kiém soat. Cac triéu
ching thuong cham dut sau khi bat dau cé
Kinh.

Co6 nhiéu cach dé kiém soat cac triéu ching
PMS, bao gém &n thuc pham lanh manh, duy
tri van dong, tap luyén cac ky thuat thu gian,
ngu du gidc va dung thudc do bac si khuyén
dung.

Dau bung kinh
Dau bung kinh xay ra khi co tir cung cua quy
vi that chat (co lai). Con dau c6 thé bao gém
chudt rut va dau quan & vung xuong chau
cling nhu dau & that lung, bung hodc chan.
Dau bung kinh 1a binh thuong néu:
e tinh trang dau xay ra vao hai ngay dau
cua ky kinh
e nd sé bién mat khi quy vi dung thudc
giam dau hodc chudm néng hodc lanh
e nd khéng anh hudng dén cudc
sOGng hang ngay cua quy Vi.
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Xin chan thanh cdm on su hé tro
cuia Chinh phu Uc.

Lam sao quy vi biét néu ban
than bi tinh trang rong kinh?
Rong kinh (chay mau kinh nhiéu) la khi quy vi
mat nhiéu mau trong méi ky kinh. Quy vi cé
thé bi rong kinh néu quy vi thay sadn phdm ho
trg kinh nguyét sau méi hai gio hodc it hon va
nhan thay cac cuc mau déng Ién hon dong xu
50 xu, hodc ky kinh nguyét cua quy vi kéo dai
hon tam ngay.

Diéu quan trong la phai di khnam bac si néu quy
vi bi rong kinh va c6 cac triéu chirng nhu chudt
rut va mét moi anh hudng dén cudc sdéng hang
ngay cua minh.

Khi nao nén di kham bac si
Hay dén gap bac si néu quy vi lo lang vé
ky kinh nguyét cda minh. Vi du nhu néu:

e ky kinh nguyét cta quy vi khéng theo
mot khuén mau nao (tirc la ching dén
mudn hon hodc sdm hon, ngan hon
hodc dai hon binh thuong)

e quy vi hoan toan khéng cé kinh nguyét
e quy Vi trai qua dau dén nghiém trong
vé cam xuc hoac tam ly trudc thoi

ky kinh nguyét

e cdc triéu chirg anh hudng dén chat

lugng cudc sdng cla quy Vi.

DE biét thém thoéng tin, tai nguyén
va tai liéu tham khado, hay truy cép
jeanhailes.org.au/health-a-z/periods

Cap nhat thang 4 nam 2024

Tuyén b6 mién trir trach nhiém: Thong tin nay khéng
thay thé 10i khuyén y t€. Néu quy vi lo Idng vé strc khde
cla minh, hay ndi chuyén vdi bac st hodc nhém cham séc
strc khoe cua quy Vvi.

Chuing t6i soan thao thong tin sirc khde cho moi nguai
cb nguon godc, kinh nghiém va ban sac da dang. Ching
t6i str dung thuat ngtt 'phu ni* nhung chdng téi hi€u rang
thuat nglr nay khéng bao gém tat ca nhitng ngudi co thé
str dung cac thong tin cta ching toi.
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