Kinh nguyét chay ra tw 1o nao? Giai dap cho
chi em

Hanh kinh chay ra tir 16 nao? Ching ta cung nghién ctu cdu tric &m dao dé gidi dap thac mac tham
kin nay, giup chi em manh dan va phuc vu co thé hop ly nhat.

Thuc trang, nhiéu chi em phu nit truong thanh van chwa nam ro cdu triuc vung kin ctia chinh minh.
Dudi day tra 1oi dién hinh, thich hop dé ban hiéu ding vé nguyét san va cdu tao bo phéan sinh duc ni.

Nguyét san chay ra tir 1o nao?
"rung rau" thoat ra tir 16 nao? kinh nguyét thuc ra la hién twong méau tir da con duoc bai tiét ra ngoai
co thé qua "co bé", ro rang la qua 16 &m ho. P4 1a 1 viée sinh duc thuong thi, dién ra dinh ky hang

théng tai chi em phu nit trong ltta tudi sinh con.

D& khong kho hinh dung, b6 phén sinh duc ngoai clia phéi dep liéu c6 ba 16 riéng biét, vinh vién tach
biét nhau cting nhw duoc thu xép Theo thir tw tr trudc ra sau (tir Vira roi xuéng dudi) nhw sau:

L6 niéu dao: nam tai vi tri Vira r6i Moi ban cung. Puoc goi la 6ng dan nudc dai tir bong dai ra bén
ngoai co thé, khong méi lién quan téi chitc nang sinh con.
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e L0 4&m dao: nam tai khu vuc chinh giita, ngay du6i miéng sdo. Day la noi mau "dén do" thoat ra
bén ngoai ting thang. Pong thoi, P4y cling chinh 1a duwong giao hop va la éng sinh san dé em
bé di ra khi sinh.

e Hau moén: toa lac & phia sau Cung nhau, la noi nguoi dao thai phan ra bén ngoai.

1 nham khé hay bat gap la rat nhiéu co thé cho rang nit di d4i va ra mau kinh qua Cung nhau mot
duong. Tuy vay, hién thuc hai viéc nay dién ra qua hai duong triét dé khac biét nhau cé nghia la

nudc giai di qua niéu dao, con mau kinh di qua "co bé".

Tw van hanh kinh bai tiét ra tir 16 nao

Mot so giai doan trong chu ky kinh

Vong kinh that ra cdm théy 4 giai doan lién tiép, méi giai doan liéu cé dac diém sinh duc riéng ré.
Thoi ky kinh nguyét

Duoc xem la giai doan ma phéan 16n nit déu chién lugce roé nhat. Khi trimg & chu ky truéc khong duoc
thu thai, 16p niém mac da con bong ra va roi dé nguoi qua am dao, nong muc do estrogen cung véi
progesterone giam xuéng, gay ra kinh nguyét gom méau, hoat chédt nhay cling nhu mo6 ndi mac. Cac

triéu chimg thuong gap trong giai doan nay la cam gidc dau bung sau, dau vung eo lung, nhitc dau,
moi mét.
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Giai doan nang tring

Giai doan nay bat dau tién tuy nhién nhung ma véi "rung rau". Hormone FSH liéu c6 vai tro kich ting
buodng trimg tién trién nhitng nang noéan. Trong d6, modt nang tring sé 16n 1én cliing nhw chuén bi
duoc phong thich. Mat khéc, estrogen tang dan khién ndi mac tir cung day 1én. Day thuong hay la
thoi ky chi em cam thady chita nhiéu ndng lwong cung v6i tam ly thw gidn nhat trong théang.

Thoi ky rung tring

Xét vé sinh san, hién twong rung trimg thuong dién ra trude ky kinh ké tiép vong 14 hém, khong tuy
vao muc do dai chu ky.Day coi la khoang thoi gian khong kh6 mang thai nhat. Dau hiéu nhan biét la
khi hu trong, déo nhw long trang trimg, nhiét do co thé tang nhe 0,3 - 0,5°C va c6 thé dau dén bung
sau nhe mot bén.

Thoi ky rung trimg nguoi thuong sot nhe
Thoi ky hoang thé

Dudi lic rung trimg, nang tring bién thanh hoang thé va tiét progesterone dé giir gin ndi mac da
con. Néu nhu khong xay ra c6 bau, hoang thé sé teo lai va duoc nguoi hap thu dan. Lic nong do
estrogen cung voi progesterone suy giam, 1 chu ky kinh méi sé duwoc khéi dong. Thoi ki hoang thé
thuong lau ngay trong tam 11 dén 17 hom.

Lam sach trong chu ky kinh nguyét dung giai phap

Vé sinh ding phuong phép trong chu ky kinh nguyét rat quan trong song rat nhiéu co thé khong cé y
thicc ding. Lam sach sai lam giai phép trong céc chu ky kinh nguyét c6 kha nang dan dén nhiém
trung co bé, dac biét tdc dong tdi strc khoe sinh con dé lau.

Lua chon dich vu lam sach phu hop

Tir thoi xwa, phai dep Viét ban nam thudng st dung tdm vai bong dé tham th&u "dén dd". Thuc té
hién nay c6 3 chon lya phé bién:

Bang rtra rdy la chon lya quen thudc, dé dung cung véi thich hop véi phan 1on moi nguoi. Can chon
ki€u khong mui thom dé tranh kich img da nhay cam. Thay thé bang mdi 3 - 4 gi, han ché ch dén
khi day tan géc.

» Tampon cho phép van dong thu gian hon, ké ca boi 16i. Nhung ma, can doc ky luéng chi dan
18y cung véi tuyét doi khong dé tampon qua 8 gior dé tranh nguy co hdi ching soc 1ay nhiém
doc (TSS).

e Coc "rung rau" la chon loc than thién véi moi truong, c6 kha nang st dung duoc khoang 10
nam Néu ma bao quan dung phuong phap. Song can phai thong ké kj cang vi van dé dua coc
vao cling nhw st dung ra hoi khé khan va tré ngai Néu nhw chua thao tac quen.
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Tampon duoc khong it nit gidi lwa chon dung
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Quy tac lam sach viing kin ngay nguyét san

C0 bé liéu c6 co ché tu vé sinh ty nhién nho moi treong axit cung véi vi rat thi cé loi. Can thiép
khong ding phuong phép c6 kha ndng pha bo qua trinh can véi nay. Thuc hién dung nhuw sau:

Rira khu vuc bén ngoai &m ho véi nude néng sach sé, 2 - 3 lan/ngay.

e Tham kho twr tir véi khan mém nhiin sach, tur trudc ra sau.

e Néu ma dung dung dich lam sach, chon lya dang liéu c¢6 mirc d6 pH phu hop, khong mui thom
manh.

e Can chon lya quan ao 16t voi cotton, thoang mat cung véi tranh méac quan quéa chat.

 Can phai vé sinh tay sach sé trudc cung véi dudi khi thay thé bang rira ray hay tampon.

Nhiing diéu nén dac biét tranh:

Khoéng co rira & trong am dao: Noi dung nay la sai phé bién ctia khong it nguoi. Pua nudc hodc hon
hop dang nhép trong &m dao pha huy hé vi sinh thién nhién, tdng nguy co nhiém trung.

» Khoéng lay xa dé phong thom hoéac gel rira sach nach dé rira chd kin: mot s6 chat tay rira manh
c6 kha nang gay ra kich tng va bién déi pH.

o Khong dé bang lam sach qua lau: M6i truong am wot 1au ngay la diéu kién ly tuwéng dé vi khuén
sinh soi.

 Khong giao hop tinh duc khong béo vé hang ngay kinh: Cé da con mé hon, nguy co viém nhiém
nguoc dong ton kém hon thong thuong.

Can phai thay bang vé sinh dudi 3 - 4 gio

Hi vong céc giai dap "dén do" thoat ra tlr 16 nao Trén da gitip ban thdu hi€u ngudi minh hon va tu tin
gat pha mot s6 lo Au tham kin. Néu ma ban dang gap phai bat cit bi€u hién bat thuong nao vé nhimg
ngay kinh nguyét nhw rong kinh, mau kinh ¢6 mau la hoac dau dén bung dir di, ding ngan ngai téi
cé4c dia chiy té chuyén khoa dé duoc kiém tra va gidi dap sém nhé!



