Chu ky kinh nguyét 21 ngay co binh thuong
khong?

Ban thi c6 bao git¢' van dé tai sao ky kinh cua minh ct t6i kip thoi hon nguoi khac biét, chi tam 21
ngay la lai bat méi dau 1 chu ky méi? Khong it chi em phu nit lic roi vao truong hop nay thuong lo
lang: “Liéu thi ¢ thac mac gi doi véi sirc khoe sinh san khong?”. Nhing ngay kinh nguyét 21 ngay c6
thong thuong khong?

Thong ké vé nhitng ngay kinh nguyét

Chu ky kinh nguyét la mot tinh trang sinh duc thién nhién cling nhw cdp thiét, phan anh sic khoe cé
con cta phai dep. Chu ky nay duoc tinh tir ngay dau tién thay mau kinh cta thang Bay gi¢ cho dén
hom ngay trudc lic bat méi dau ky kinh ké tiép. Viéc nay dién ra thuong xuyén theo da thang, chiu
su de doa ctia hormone sinh duc phai dep va qué trinh réi loan tai buong tring, da con.

Chu ky kinh duoc dac diém tir hom ban dau xuat hién mau kinh cta thang Hién git

Binh quén, muc do 16m 1 chu ky kinh thuong la 28 hom. Tuy nhién, khéng phai ai ciing thi ¢ chu ky
tuong tw nhau. Trén thuc té, chu ky ¢ thé dao dong tir 21 téi 35 ngay van duoc xem la tan géc
thuong thi. Trong tung chu ky, s6 ngay kinh nguyét thuong kéo dai tir 2 dén 1 tuan, tuy co dia da
ting co thé.

Trong khi "dén d6", s6 lwong mau khong con bién dong vong 50 - 150 ml. Mé&u kinh cé dac diém la
mau do6 sam, hoi dinh va déi lac liéu cé di kém vai cuc mau nho. DPay 1a tinh trang sinh ly théng
thuong badi 10p niém mac tt cung bong ra lic tring khong dugc thu thai.

Nhung, Néu nit gidi ¢ cam gidc chu ky cua minh vuot qua 35 ngay ma nguyét san chua quay tré lai
thi duoc goi la cham kinh nguyét. Mat khéac, lic khong cé "rung rau" trong 3 thang hang ngay thi dé
14 triéu chimg clia v kinh. Ca hai tinh trang nay déu la bao hiéu khéng binh thuong, c6 thé méi quan
hé dén bién ddi ndi dao thai, stress, suy gidm can qué nhiéu hay céc bénh ly phu khoa.

Van dé hiéu ré tinh chéat chu ky kinh khéng nhitng gitp cho chi em chu dong trong van dé dé y sic
khoe sinh san ma lai tro gitip nhan dang sém nhiing bi€u hién that thuong. Giit gin 1 thoéi quen sinh
hoat tot cho sttc khoe, ché do sinh hoat day du dinh duéng, nam nghi thich hop cling nhw kham bénh
phu khoa déu dan 1a cac yéu t6 cap thiét gitp cho chu ky kinh nguyét ti€p dién 6n dinh ciing nhw
giup bao vé sirc khoe lau dan.

Chu ky kinh 21 hom thi c¢é binh thuong khong?

Binh quén, mo6t chu ky kinh ctia chi em phu nit thuong hay dao dong tir 21 téi 35 hém, duoc dac diém
tir ngay dau tién xudt huyét kinh caa chu ky Bay gio cho t6i hom trudce lic bat méi dau ky kinh ké
tiép. Chinh vi vay, chu ky kéo dai 21 hém van nam trong tam gi6i han sinh san thuong thi, khong can
phai lic nao ciing la bi€u hién bat thuong.

Thuc té, chira nhiéu chi em phu nit ¢6 co dia tuyét nhién déi véi chu ky ngan, vong 21 - 24 ngay,
cung voi Viéc nay tan goc c6 thé chap nhan dugc Néu ma hanh kinh déu dan, khéng di kém biéu hién
khong dé chiu. Nhung ma, nit cling can phai quan sat cling nhw lang nghe co thé ciia ban than. Néu
ma chu ky kinh ngan hon 21 ngay 1 gidi phép thuong xuyén, hay kém theo mét s6 dau hiéu bat
thuong nhu rong kinh, mau kinh ra qua mitc, bung dau quan quai, rong huyét lau ngay, réi loan ban



noan..., thi dé6 c6 kha nang la tin hiéu bao hiéu mat can bang noi tiét hodc can bénh phu khoa. Céac
thac mac nay khoéng chi dan t6i nguy hiém dén uy tin doi séng ma con tiém &n kha nang chi phdi téi
chitc nang sinh san trong twong lai.

Chu ky kinh nguyét 21 hém cé thong thuong khong?

Nguyén nhéan gay nén nhimg ngay kinh nguyét qua ngan c6 kha nang tdi tir nhiéu yéu té khac biét
nhau, bao gém: thay déi hormone sinh duc, cang thang, thi€u ngt, khdu phan &n uéng yéu, gidm stt
can dot ngot, hoac cac ching bénh nhu phi dai t cung, polyp ndi mac tt cung, bénh viém phu khoa,
bénh tuyén giap... Boi vi thé, luc cam thay chu ky thi c¢6 triéu chimg that thuong, phu nit nén chu
dong dén bat gap bac si dé duoc kiém tra, tim kiém tac nhan ciing nhw liéu c¢6 huéng xi ly khoa hoc.

Tém lai, chu ky kinh nguyét 21 hém van duoc xem la thong thuong Néu khong cung véi dau hiéu
khong binh thuong nao khac biét. Tuy vay, viéc quan sat déu dan cung vdi luu v téi mot s thay doi
cla co thé 1a rat cap thiét. Mot thdi quen séng khoa hoc véi ché do dinh dudng toan bd, ngt nghi
thich hop va tap khoa hoc sé gitp duy tri chu ky kinh nguyét 6n dinh, Bén canh do6 bao vé stc khoe
c6 con lau dai cho chi em.

Phong tranh tinh trang kinh nguyét bi cham véi cach nao?
Kinh nguyét dén tré la cAu hoi ma nhiéu phai dep méac phai t6i thi€u mot s6 lan trong doi. Pay cé
nguy co chi la hién twong sinh duc binh thuong bédi vi thay déi tAm 1y, ché d6 &n udng, tuy nhién doi

lic cling 1a sw canh bao réi loan noi tiét hay can bénh phu khoa. Béi vay, chi dong ngan ngtra cham
tré kinh 1a diéu cap thiét dé gitt strc khde cé con 6n dinh.
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Ché db dinh duéng thich hop

M6t thuc don cén véi day di cac nhom chat dudng chat nhw dam, tinh bot, chat béo tot cho sic
khoe, vitamin cling nhw khoang chat sé gitip nguoi gitt gin nang lwong, Mat khac 6n dinh hoat déng
cua hé noi dao thai. Van dé cho thém thém rau xanh, hoa qua twoi cling nhw dung day da nwéc moi
ngay cling giup gitp nhitng ngay kinh nguyét déu dan hon.

Tap luyén thé thao
Nt ¢6 nguy co tuyén lya mot sé mon van dong nhe nhang nhu yoga, dao b, boi 16i hay di xe dap dé
nang cao sic khoe. Nhung, can luu y tap vira sitc, han ché ép co thé hoat dong qué nhiéu, bdi vi Viéc

dé c6 kha nang dan dén thay doi hormone va lam "rung rau" dén mudn.

Luyén tap thé thao, hoat dong tir tir d€ nang cao stc khoe
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Gitr gin tinh than thw gian

Ap luc cong viéc, hoc tap hay cang thang kéo dai déu cé kha nang chi phéi tiéu cuc dén hoat dong
cta budng tring. Vi thé, hay c6 gang sap xép thoi diém ngodi nghi hop 1y, can véi giira lao ddng cung
v0i thodi mai. Danh thoi gian cho s& thich ¢4 nhan, thay g& ban be, gilt gin thai mic d song tot dep,
lac quan cling la mo6t phwong phép thién nhién dé nhimg ngay kinh nguyét dién ra déu dan hon.

Kham phu khoa déu dan

Mat khéc, phai dep can phai xét nghiém sitc khoe phu khoa déu dan nhd nhat 6 thang mot lan. Viéc
tham kham lién ti€p gitip cho nhéan thay sém céc triéu ching that thuong tai ttr cung, budng tring
hay thay d6i ndi bai tiét, Béi vay c6 céch can thiép sém. D6 ciing 1a bién phép hitu hiéu dé bao vé stc
khoe sinh san dé 14u.

Kham bénh phu khoa déu dan gitp cho phat hién sém céc triéu ching bat thuong tai tir cung

D& phong chéng tinh trang tré kinh nguyét, phu nit cAn phéi hop ché dd an uéng khoa hoc, rén luyén
thé chat thuong xuyén, duy tri tinh than thw gidn cung véi khong quén kiém tra dinh ky. M6t sé thoi
quen nho tuy vay duy tri lau dai sé dem téi hiéu qua cu thé, gitp chu ky kinh 6n dinh cung véi nguoi

luén khoe manh.
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Mong rang qua bai van bai viét ban da cé cau trad 1oi vé vong kinh 21 hém liéu co thong thuong
khong? Chu ky kinh 21 hom khong han 1a khong binh thuong, song, Néu hién twong nay di kém véi
nhiing d4u hiéu nhén biét khong giong nhu rong kinh, cam gidc dau bung quan quai, mét mai lau
ngay, chi em phu nit can phai chii dong di kham phu khoa dé duoc két luan chinh xéc.
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