Cham kinh la gi? Nguyén nhan va cach phong
ngua

Tré kinh (tré kinh) la vong kinh khéc thuong cta nguoi nit giéi. Vong kinh thong thuong duoc dac
diém tlr ngay thir nhat cta ky kinh dén ngay trudce tién cua ky kinh ti€p theo, 1 vong kinh khde manh
c6 kha ndng dao dong tir 21 dén 35 ngay, trung binh chu ky kinh nguyét khoang 28 - 30 ngay. "den
do" ctia ban c¢6 kha néang bi coi la tré truong hop ban thuc sw rat déu dan cling nhuw tré kinh hon 3
ngay hay tung hon 38 ngay ndi tr ky kinh cudi cong cta ban.

Nghién cttu so lwoc cham kinh

Chéam kinh la tinh trang t6i ky hanh kinh song van chuwa sinh ra hanh kinh & nguoi bénh nit gi6i. Vong
kinh & d6i twong thong thuong khée manh c6 kha nang khac nhau tuy co dia ctia moéi doi twong thi
cham kinh tam 3 - 4 ngay khong c6 gi dang ngai.

Mot trong s6 nhiing ly do thuong gdp cta cham kinh la c6 thai, vi nhw ban tré kinh 7 - 10 ngay ciing
nhu gia du trudc ay ban da timg quan hé, cong su xuat hién cta nhimg biéu hién do 1a mét nén, nén
khan, dau dén cdng titc nguc, cam giac dau vung eo lung... Thi budc phai dung que tht thai hay la
tham kham & bénh vién chuyén khoa dé€ biét chinh minh c6 bau hay khong. Viéc phat hién dinh bau
som gitp ban cé kha nang cham séc thoi ky thai nghén 1 cach hang dau.

Ban lo s¢ vé van dé tré kinh nhung biét chinh minh khéng c6 thai? cac nguyén nhan thuong gap cé
kha néng la: lo lang (stress), di lai qué sitc, giam sit can qué nhiéu, tang can dot ngot, vi tac dung
phu cta thudc, boi st dung chat kich thich, tat kinh kip thoi, cac bénh 1y phu khoa, budng trimg da
nang, khong binh thuong vé tuyén giap hay bién doi noi tiét t& (hormon).

Ban budc phai di kham chuyén gia dé€ xé4c dinh nguyén do dé tri sém vi nhw do bénh, tranh tinh trang
tdang nang né ctua bénh. Nguyén do gay ra chdm kinh c6 kha nang do mang thai, tap thé duc qua stec,
tang hay giam can dot ngot, roi loan hormon hay béi bénh ly.

D€ ngan chan tré kinh, ban géi bat budc tap thé thao déu dan, gilt cn tram trong tranh suy giam
can hay tang can dot ngot, ché do an uéng tot cho stc khde, 1am sach co thé sach, gidm thiéu st
dung nhiéu nhitng chat kich thich hay thudc ngira thai cap toc, phai tham kham phu khoa theo chu
ky d€ nhéan biét binh kip thoi vi nhw mang. Viéc tri chdm kinh phu thudc 1én viéc mua ra nguyén do
gay ra tré kinh cua ban.

Nam duoc nguyén nhan, ndm bat nhiing triéu ching dé kip thoi khdm va diéu tri sé cho dan ba tranh
duoc tinh trang ndang né thém cta bénh ly va tinh ménh lién hoi phuc.

Triéu chimg cham kinh

Cac dau hiéu ciing nhw dau hiéu cua cham kinh

Ban mang 1 nhitng ngay kinh nguyét déu hang thang, song truong hop quéa 38 hom tinh tir hom den
dd tuy nhién van chwa phéat hién hanh kinh hinh thanh, thi du biéu hién ctia chdm kinh. Ban c6 thé
gap nhiing biéu hién cung v6i ddu hiéu khac nhau tuy vao nguyén nhan cham kinh ma ban nhiém

phai, mot vai triéu chimg phé bién chang han nhu:

rong kinh nguyét
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diéu tri khi hw mau nau

khi hw mau xanh

chira viém 16 tuyén c6 tir cung
chira rong kinh

diéu tri khi hu mau trang stra
khi hw ¢6 mui hoi

va mang trinh & ddu

phong khdm ngoai gio

kham hiém mu6n & dau tot nhat
khém tinh hoan

chi phi chita bénh xuét tinh sém
chira bénh liét dwong & dau

cat tuyén mo hoi nach gid bao nhiéu

di cau ra mdu khdm & dau

lam co bui tri ngoai nhu nao

chi phi chitra r0 hau mén

chi phi chira bénh lau

xét nghiém giang mai hét bao nhiéu tién
xét nghiém bénh x& ho6i bao nhiéu tién

chita bénh mun rop sinh duc

chi phi chtra mun rop sinh duc

thai 6 tuan tudi pha duwoc khong

dot sui mao ga c6 dau khong
chira tac voi tring bao nhiéu tién
cac loai bénh x4 hoi & nam gidi

cach diéu tri bénh 1du & nam gidi

khéam phu khoa la gi

céach diéu tri viéem am dao
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céch tri ti€u budt

So6t nhe, mo6t non, nén khan, dau cang tic nguc, cam giac dau lung....

Nhtc dau.

bau khu vuc xuong chau.

Mun nhot tring ca.

Dich tiét &m dao mang mau vang, xanh, den ciing nhw b6c mui héi vi du dau hiéu cta viém vung kin.
Truong hop ban cé bat ky ddu hiéu nao khéc, chang han d6 1a néng bimng mét hodc ri sita tir vii. Con

boc hda c6 thé Bat mi ban tat kinh sém, stra ri chay tir nguc cho nhom thay mitc d6 dai clia hormon
prolactin.

Thoi diém nao can thay bac si?

Vi nhu ban bi tré kinh cling nhw cé bat cit dau hiéu nao néu ¢ trén tié€p dién, ban nén goi dién tic thi
s& hitu chuyén gia dé duoc kiém tra cung véi tw van. Chan doan sém, néu ban mang thai, ban c6 kha
nang cham sdc thoi ky mang thai tot nhat cho con yéu cung véi truomg hop ly do béi lo lang hay bénh
ly, diéu tri som sé gidm kha ndng tdng nang né cta bénh 1y ciing nhw cho ban mau chéng khéi phuc
sitc khoe.

Nguyén nhan tre kinh

Nguyét san la mot trong cac yéu to phan anh tinh trang tinh ménh b6 phan sinh san cling do la toan
b0 co thé cia bénh nhéan phéi dep. Mot vai nguyén nhan c6 thé khién cho ban tré kinh nhu:

Mang bau

Vong kinh la tinh hinh sinh san théng thwong cta nit gidi, 16p niém mac phia bén trong da con sé lau
dan day 1én dé chuan gap phai gitp trimg thu tinh vao khién t6, vi nhw trimg ciing nhu tinh dich ko
gap nhau, céng doan mang thai ko ti€p dién, nguoi sé tw dong bd 16p niém mac nay, dan téi tinh hinh
ra mau goi la dén do va kéo dai 3 - 5 hom. Vi du vay, néu tao thanh "rung rau" thi déi twong céc chi
em ko mang bau.

Bén canh d6, nguoi bénh phu nir sé ko hinh thanh kinh nguyét trong su6t cong doan cé bau la béi
trimg duoc c6 thai cling nhw lam cho t6 phia bén trong ti cung, 16p niém mac ko bong ra ma sé tiép
tuc duoc nudi dudng cung voi la chd cho qué trinh tang trudng cua thai nhi. Do vay, tré kinh cé kha

nang la triéu chimg mang bau sém.

Tuy vy, dé biét chinh xdc nguyén nhan tré kinh cta ban sé hitu can vi mang thai hay khéng, ban chi
phai dung que thr cing véi tham kham & chuyén khoa san cua nhiing co sd'y té.

Mot vai Iy do khac cé kha nang lam ban bi tré kinh, chdng han nhu:
Nguyén do tam ly: déu dan lo lang (stress) trong cong van dé, doi song.
Vi 16i séng luyén tap thé thao qué stc.

An kiéng qué do, suy dudng chat.
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Giam hay nang cao can quéa nhanh, trong khong lau.
Nghién thudc la.

M4t cén véi ndi tiét t6 (hormon). M6t s6 hormon thi du prolactin hoac hormon tuyén giap, c6 kha
nang lam cho nit gi6i gap phai cham kinh.

Binh 1y san phu khoa nhw phi dai ti cung, nhiém trung 16 tuyén da con, budng tring da nang....
Bénh ly vé tuyén giap thi du suy gidp, nhuoc gidp, cuong giap.

Thudc: bédi tac dong phu cta thudc nglra thai, nhat 1a thudc tranh thai cdp toc cung véi thudc khang
sinh.

Thudc nglra thai la 1 bi quyét ngira thai phé bién cung véi thiét thuwc. C6 mot vai cai cung véi timg
dong dung nhimg hai hoa khong giéng nhau cta cac hormon cé thé nguy hiém t6i chu ky kinh
nguyét.

Thuoc khang sinh véi tdc dong (e ché qua trinh 16n manh cling nhw 1a diét trir nhimg cai vi rat cé hai
dé khac phuc tinh trang nhiém trung. Tuy nhién, thuéc khang sinh diét trlr ca vi rit cé loi va c6 hai.
Vi thé, van dé lam dung thudc khang sinh sé lam gidm hé mién dich, nguy hai téi tinh mang cling

nhw dac thu d6i véi phéi dep sé khién cho thay ddi ndi tiét td, gay ra anh huong téi giai doan rung
tring ciing nhw lam cho chdm kinh, nguy hiém nhéat véi truong hop con mac phai bién mat kinh.

Nguy co tré kinh
Nhiing ai luén cé kha nang cham kinh?
Tré kinh c6 thé dién ra tai phai yéu lic bi cdc vudéng mac dudi day:

Lac méi bat dau dén do nguyét cung véi khi bat dau chuyén dén qué trinh man kinh. Thoi gian co
thé cua ban trdi qua qud trinh chuyén dai, chu ky cta ban cé kha nang phat trién thanh la thuong.

V6i thai: chdm kinh 1a biéu hién kip thoi clia su thu thai thanh cong.

Thoi gian ban gap moét vai binh 1y vé tir cung, budng trimg, tuyén giap...
Nguyén nhan lam cho nang cao nguy co mac (bi) cham kinh
Mot s6 1y do lam néng cao nguy co bi (bi) cham kinh, bao gom:

Lo 4u, cang thang, cang thang, sitc ép cong viéc hay dao tao kéo dai khong chi &nh hudng dén stic
khde cliia ban ma con la mot trong nhimmg ly do lam cho tdng kha néng gay ra tré kinh.

Trudc do tudi day thi: nhimg khong to gai bat dau day thi tir tdm 9 tudi cing véi kinh nguyét bat dau
muon hon mot hoac hai nam.

Trong khi s& hitu thai: vi nhw ban dang mang bau, kinh nguyét cua ban binh thuong sé ngung cho
dén luc cdu nho duoc xuat hién.

Trong liéu trinh cho con bi: thong thuong ban sé khong cé kinh nguyét gia du ban dang cho con bu
tan goc cling nhw "dén d6" chi co trd lai lic nho pha bl hay bat dau b it hon.



Dui khi mén kinh: liéu trinh tat kinh 1a thoi diém trong cudc doi clia ban thoi gian budng tring cta
ban ngung phan phéi trimg va ban nging "rung rau". Liéu trinh mén kinh trung binh la vao khoang
chimg tudi 51. Ban sé duoc phan loai la da timg trai qua giai doan méan kinh 1 nam sau ky kinh cuéi
cung cua ban. Tuy vay, van dé "rung rau" cia ban phét trién thanh it déu dan hon trong nhitng nam
gay nén tat kinh la diéu rat phé bién.

M6t vai phuong phép tranh thai c6 kha nang khién ban tré kinh nhu: Thu6c nglra thai chi cat
progestogen (POP - Progestin only pill hay duoc goi la thudc vién nhd), thudc tiém tranh thai
progestogen, que cay nglra thai progestogen...
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Bi quyet chan doan & diéu tri tre kinh
Cach tham kham cung véi két luan tré kinh
D€ két luadn nguyén nhan lam ban cham kinh, bac sy c6 thé phai mot vai kién thirc tr ban nhu:
Ban da c6 kinh cung véi liéu chiing c6 déu dan hodc khong.

 Ban da khong den do trong bao lau.

 Dao gan day ban dang st dung bat ¢t phuong phép tranh thai nao khong.

* Ban sd hitu dang dung bét ¢t dong thudc nao hodc c¢é bat cir chita nao khong giong vi du giai

phéu, xa tri... hay ko.

 Ban véi dang giam sut can gan day.

 Ban dang gap phai cang thang.

e Dinh vi c6 kha nang c6 thai, ddu hiéu mang bau vi du 6m nghén, nguc cang.
Nhiing kiém tra c6 kha nang can phai c6 bao gom:

Tham kham nudc tiéu: thi thai, ludn st dung que thir. P& méau trir chdm kinh bdi c6 thai.

Tham khdm mdau: D€ kiém tra néng do hormon, chdng han nhw: Hormon tuyén gidp va prolactin hay
nong cap do hormon dén tir buong tring. Tham kham nhitng khéac thuong vé gen.

Tham kham chiic nang tuyén gidp: D€ dinh vi coi tuyén gidp mang hoat dong thong thuong hoac ko
v0i bi quyét do nong d6 hormon kich thich kha néang tinh duc tuyén giap (TSH) trong huyét.

Kiém tra nhiém vu budng tring: D€ xéc dinh xem budng tring cé hoat dong théng thuong hay ko
bang bi quyét do néng dé hormon kich thich kha nang tinh duc nang tring (FSH) trong méu. Truong
hop nong cap dé6 FSH dai nguy co méac hoi chimg budng tring da nang (PCOS).

Kiém tra noi tiét t6 nam: néu ban sé hitu giong néi trdm cung véi phé bién 16ng tai mat, y béc si cé
thé sé kiém tra cdp do hormon ban nam (Testosterone) trong huyét clia ban.

Xét nghiém prolactin: néu nong dé hormon prolactin ré cé kha nang la dau hiéu mang khoi soi tuyén
yén. Truong hop ham lwong prolactin dai sé bién chimg téi rung trimg, dé gay ra bénh vo sinh.

Kiém tra hinh anh:

V6 cung am: D€ xét nghiém duoc coi co quan ¢ con cua ban s& hitu bat ¢t khong binh thuong nao
hay khong.

Chup phau thuét 16p vi dac diém (CT): Chup cat 1ép vi dic tinh c6 thé cho biét tir cung, budng tring
cling nhu than véi binh thuong khong.



Chup cong hudng tir (MRI): D€ tham kham xem s& hitu khéi viém tuyén yén khong.
Bi quyét tri tré kinh hiéu qua

Tuy t6i thé ly do gay ra bénh va mitc do nang cta binh ma chuyén gia sé ké don thudc ciing nhuw st
dung nhitng phwong phap chita thich hop.

Ban bi tré kinh vi lo lang, thitc khuya hay do van dong qué sitc thi thit 1 nén thay déi 16i song. Tuy
vay, mot vai ddu hiéu budc phai chira, bao gom: mat kinh hai chu ky lién tiép, mang nhiing triéu
chimg cta ching bénh buéng tring da nang (PCOS), tang hodc suy gidm can phé bién, cam giéc lo
lang qua muc...

Chuyén gia cting c6 kha nang ké don thudc diéu hoa hanh kinh c6 nguon goc thuc vat trong tinh
huong kinh nguyét khong déu do kinh nguyét khong déu trong liéu trinh day thi méi cé kinh ciing
nhu tién mén kinh, cdm gidc dau bung kinh nhu: cao ich mau, vién ich loai OPCIM, vién dung Sb cho
thém phytoestrogen dang aglycon, phu mau khang...

Gia du ban mang chu ky kinh nguyét bi réi loan, cé thé bé ich néu ban ghi chép lai céc ky kinh cua
chinh minh, gém cé hom bat dau cung véi ngay két thic cling nhw danh sach nhing d&u hiéu mai
lién quan khong giong. Truong hop chuyén gia c6 thong tin nhu yéu, ho c6 thé két luadn nhanh hon.
Ban c6 kha nang ghi chu phia trén lich hay cé cac ung dung trén kia Hotline tuyét voi.

bi khadm dinh ky vé6i bac sy san khoa ¢ thé cho khac phuc rong rai cau hoi vé vong kinh, cling vi du
nhén biét cung véi diéu tri sdm cac binh ban bi bénh, 1a can nguyén khién cho ban gap phai tré kinh.

Luu y: céc chiéc thudc thoi gian st dung can tuan theo theo qué trinh chi dinh cua béc si.
Ché d6 sinh hoat va phong tranh tre kinh

Cac 16i séng c6 kha nang gitp ban giam thiéu dién tién ciia cham kinh
Nhiing théi quen séng c6 kha nang gitp ban han ché dién tién cta cham kinh

Ché d6 sinh hoat

Duy tri théi quen séng t6t dep, can véi gitta di chuyén cung véi nghi ngoi, lam gidm qué trinh cang
thang kéo dai.

DE dat loi ich t6t cao trong tri, bénh nhan bat budc tuan theo theo chiéu cap cua béc sy.

Lic nguoi ¢6 nhitng la thuong trong khi tri, ban budc phai goi dién ngay mang béc sy .

Tham kham theo chu ky dé duoc quan sét tinh trang sttc khoe, nhén biét cling nhw chita kip thoi, sitc
khde ban sé nhanh chéng hoi phuc. Dué6i khi chita, ban bat budc tai kham theo bat budc ctia bac sy
dé theo déi dién tién clia binh cung véi gid du bénh ly chua cé biéu hién khdi chuyén gia sé tim

huong chira ké tiép.

Nguoi bénh bat budc lac quan: tam ly v6i nguy hai khéng nhd téi chita, khién bat ctt van dé gi khién
ban cam gidc vo tw dé la nudi thu cung, dwoc xem phim hodc doc nhitng quyén sadch ma ban ung .

Ché d6 dinh dudng

Khong da hut duéng chat, khong an khong thiéu calo c6 kha nang khién nguoi ban gdp phai cang



thang va 1am ky kinh nguyét khong déu. Nhitng gi ban &n c6 khd nang déng moét nhiém vu quan
trong trong viéc gitt gin gitp chu ky kinh cta ban dién ra déu dan. Mot phan hoi vé cac tim hiéu
khoa hoc cho phéat hién sy lién quan gitta qua trinh thiéu hut dudng chat va chu ky kinh nguyét bi roi
loan.

Kh&u phan an uéng can bang cac chat dudng chat cap thiét trong co thé bao géom: Protein, chat béo
cung voi carbs (carbohydrate). Ngoai ra, mot so vi chat dinh dudng, hoac con goi la vitamin cung véi
khodng chat can phai c6 nhu: Canxi, magié, sat va kém. Ban phai cho thém thém du chat dinh dudng
ttr cdc cai mon an thi du thit, ¢4, tring, sita, rau xanh, trai cay...va han ché dn nhiing thic an cé
nhiéu chét béo cling d6 la mot s6 san pham cat chat ham muén do la cafe, bia, ruou, tra cung voi
thuoc 14.

Khé&u phén an udng tot cho sitc khoe cho can bang noi tiét t6 (hormon) ctia ban géi, estrogen la
hormon sinh sdn chl yéu clia phu ni, estrogen thay déi nhitng ngay kinh nguyét cia ban. Mén an
giau phytoestrogen nhw 1a dau nanh, hat lanh c6 thé cho ban can bang ndi tiét t6 nay va cho ban
gidm sut mot s6 biéu hién hét kinh nhu kinh nguyét khong déu, tinh trang béc hda, d6 moé hoéi budi
t0i, bién d6i tam trang thuong xuyén.

Phuong phap ngan ngtra tré kinh hiéu qua
D& phong tranh cham kinh tac dung tét, ban c6 thé tham khao mot vai Khdm phé dudi day:

Vé sinh c¢6 bé dung bi quyét, khong nén thut rita sdu hay st dung qua nhiéu nudc rira lam sach, van
dé lam nay sé lam cho thay d6i pH, gay viém vung kin.

Bién dai thdi quen sinh hoat, khdu phan &n uéng tét cho stc khde, tap thé thao déu dan vira sitc.
Gidm thiéu céng thang trong cong van dé, tu dudng cai thién bang bi quyét tham gia nhitng van
dong nhu: luyén tap yoga, thién.

Giam sut hay tang can: khong du hoac thira can déu lam chu ky kinh nguyét ctia ban khong déu hoac
gidi han lai. Luyén tap thé duc thé thao vira sitc, thuong xuyén di kém mot ché do an uéng tot cho
sttc khoe c6 thé giup ban kiém ché dugc cn nang né cua ban thén.

Cung cap vitamin D: Vitamin D khong tinh nhiém vu b6 tro qua trinh hap thu canxi trong rudt, la
chét can thiét gitp xuong khoe manh. Nghién citu gitp nhin thdy vitamin D ciing cé thé diéu chinh
qud trinh rung trimg. D€ gitt gin co thé ban nhan khong thi€u vitamin D, ban can danh thoi diém tai
khong tinh troi sau anh nang mat troi vao sang sém, mat khac ban ciing cé thé uéng thuéc bé sung
vitamin D, mot vai san pham thi du sita ddu nanh hodc ngti céc duoc nha phan phéi bé sung vitamin
D.

Ban phai kiém tra tinh ménh dinh ky, dé c6 thé nhén biét kip thoi nhing bénh 1y c6 thé 1a nguyén do
lam cho ban tré kinh nhu: binh vé tuyén gidp, hon nang buéng trimg, phu khoa... gia du véi, dé diéu
tri kip thoi cung véi han ché tinh trang tdng nang cua binh ly.



