10 dau hieu kinh nguyet truoc mot ngay ma
nu gioi de nhan biet nhat

Phéat hién duoc dau hiéu kinh nguyét gitp ban gai chti déng trong viéc san sang cho vong kinh, 1én
duv dinh vui choi du lich cho phlt hop. Cung tim hiéu nhiing d&u hiéu kinh nguyét truéc 1 tuan 1€ 1a
mot vai dau hiéu nao nhé.

Nhiing dau hiéu kinh nguyét truwéc 1 tuan le

Duéi day sé la mot vai ddu hiéu kinh nguyét truéc 1 tuan 1€ hay 2 tuan dé phat hién. Nhitng ddu hiéu
sap dén ngay “dén d6” nay thuong bat nguén tir viéc déi thay hormon trong co thé ban gai.

DAU HIEU SAP CO KINH NGUYET LAN DAU
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Cam giac dau ha vi

Mot vai dau rat vung ha vi cling 1a dau hiéu kinh nguyét truéc 1 tuan 1é phd bién & nhimg ban gai,
nhat l1a thuong xuat hién truée "mua dau" khoang 1-2 ngay. Do nhitng hormon nhay cam nt gi6i tiét
ra ton kém hon, khién da con co that & gay dau vung ha vi, cling 1a can nguyén gay dau nhtcc viung
eo lung.

Cang tic vung nguc

Trong truong hop bau vi trd nén cang cing hoac cam thay su tang kich thudc & bau vi, ding ngac
nhién nhé, chi 1a ban géi dang gap d&u hiéu kinh nguyét truéc 1 tuén 1& dién hinh & nit giéi d6 ma.
Sw gia tang hormon tiét té nit khién nhiing mé nguc cuong 1én, ban géi sé cam thay dau nguc hoi
sung dau & lan ra mét vai vung 1an can. Luu tdm mac coc sé 1ong hon mot ti dé bau v thém thoai
mai trong "ngay ay" nhé ban gai oi.

Cam giac dau vung eo lung

di kém véi dau cang bau vi, ddu hiéu kinh nguyét trudc 1 tuan 1€ ké tiép la dau nhirc that vung eo
lung & vung hong. Can nguyén cua hién tuong nay la do truéc ngay “dén do6”, hormon prostaglandin
gia tang mot lwong 1én, day manh da con co that d€ mau & niém mac bong tréc, don gidn téng xuat
ra ngoai co thé. Cam thay dau nhic nay thuong xay ra vai ngay truéc ngay “dén dé” & sé lam giam



khi ban bat dau hanh kinh. Tuy nhién, trong cé nhimg truong hop, con dau nhitc con kéo dén quan
quai hon trong ngay “dén d6” cua ban.

Ra nhiéu khi hw

D&u hiéu kinh nguyét trudc 1 tudn dau tién chinh la hién twong co thé ra nhiéu khi hw (huyét trang).
Boi 1é khi sap dén "ngay dy", hormon tiét té nit cia ban gai sé gia tang hon binh thuong - gay ra viéc
ra nhiéu khi hw ciing nhu "c6 bé" tréd nén 4m thap hon. Song ban géi can luu tdm neé: trong truong
hop bén canh d6 xay ra nhitng dau hiéu nhw ¢ mui héi kho chiu, dich &m dao c¢6 mau la hoac ngira
rat vung kin... ban gai sé can di dén bac si kham vi c6 nguy co viém phu khoa ddy.

Nir gidi cam giac mét moi

Rat nhiéu can nguyén khién co thé ctia ban géi thuong xuyén bén trong hién trang cdm gidc mét moi
vao giai doan trudc ngay “dén dd”. dién hinh phai ké dén hormon dang bién dong bat thuong, hién
trang thiéu ngu hon binh thuong, mirc Calo gidam manh & mot vai dau hiéu gay bat rit gom nhimng
dau nhitc bung & vung eo lung, nhitc dau, nguc cang tic, mat can bang tiéu hoa... ddu hiéu nay sé
khién cho nit gi6i khé tap trung vao cong viéc, hoc tap, nhitng van dong sinh hoat thuong ngay ciing
bi dao 16n khong it.

MOt trong nhitng d&u hiéu sap dén ngay “dén dé” dé thay & ban gai la co thé cadm gidc mét moi, ué
o0ai. Viéc nay xay ra do su d6i thay hormon la tép trung, bén canh d6 khi ban gai.

Lan da moc mun tring ca

Da tiét ra nhiéu ba nhon, moc mun trimg cé cling la mdt trong nhiing dau hiéu kinh nguyét trudc 1
tuan 1€ pho bién & ban gai. Cling bdi ham lwong hormon gia tang khi chuén bi téi ngay “dén do”, lam
day manh san xudt ba nhon & lam tac nghén 16 chan 16ng - gdy mun khi san sang c6 kinh. Ban gai
dimg quén rira mat & rira rdy sach sé dé tranh khoi hién trang "khé wa" nay.

Mat can bang tiéu hoa

Ban gai cling dé mac phai mot vai dau hiéu kinh nguyét trude 1 tuan 1é khac vé tiéu hoa nhu: chuéng
bung, day bung, non 6i, thém &n, thAm chi 1a “tao thdo dudi” hoac téo bon.

Thiéu ngu

D4au hiéu kinh nguyét dé phat hién nita ma phén 16n cac ban nit gidi déu mac phai do la hién trang
thiéu ngu, thiéu ngu. Can nguyén cua hién trang nay la do su suy yéu cta chat Trytophan (mot chat
dong chitc nang cuc ki quan trong voi gidc ngu) trude ngay “dén do”. Sy hao hut ctia Trytophan gay
ra hién trang thiéu ngu, suy yéu uy tin gidc ngu, khéng di minh man,... Ban cé thé khac phu van dé
nay bang phuong phép bé sung chat dinh dudng tir sita, nhing loai hat, thit bo, chudi,... Vao ché do
dinh dudng thuong ngay cho co thé.

Cam giac dau dau va truéc ngay “déen do”

Hién twong ban gdi bi ngtta rat dau v ¢ bau va & dau vu trudc ngay “déen do” cd c¢d moi lién quan
dén su d6i thay hormon trong co thé. Viéc hormon déi thay trudc khi hanh kinh khién cho bau vu tré
nén nhay cam hon, vung da ciing bi di tng gay cam thdy ngtra rat bt rit. Bén canh dé, dau hiéu
nguc dau nhtc, cang cing & tang kich thuée khi chuén bi cé kinh ciing gép phéan khién cho vung da
nguc gian ra, gay ngia rat dau vi.



Tinh than bat thuong

Ban géi khi phai gap mot vai ddu hiéu kinh nguyét truoc 1 tuan 18 day bt rat ké trén, tinh than sé
dé tré nén nhay cam, dé cdu gin, buén vui bat thuong, chdn nan... bén canh dd, sy doi thay hormon
dot ngot trong ky kinh cling lam anh huong twong déi nhiéu dén tinh than & tinh than cta ban gai.

Trong truong hop gdp hién trang bt rit nay, ban gai hay thir danh nhiéu thoi gian hon cho chinh
minh, an udng diéu do & tham gia rén luyén sic khoe, yoga... dé 14y lai diéu hoa & gitp cho tinh
than loi ich nhé.

dau dau

dau dau la mot trong nhitng ddu hiéu kinh nguyét ma twong déi nhiéu ban géi mac phai. Viéc luong
hormon tiét to nit & mic khong cao trudc khi hanh kinh gy ra chat serotonin trong néo ciing suy yéu
theo. Viéc nay khién cho nhiing mach mau bi co lai kéo theo mot vai dau rat nira dau ciing ap toi.

Suy giam hung phan tinh duc

Nguoc lai hoan toan véi hién twong tang hung phan tinh duc trudc ngay trimg rung, phan lén céc
ban nft gi6i khi chuédn bi bat ddu ngay “dén dd” déu hoan toan chua cé hung phéan véi chuyén nay.
Mot vai dau hiéu tién kinh nguyét khac dd gay nhiéu cam giac mét moi, cong thém viéc niém "co bé"
hao hut chat thoa trét lot, khién nhiing mong mudn vé sinh duc cua ban gai hoan toan khéng con
nita.

Ban nit cam giac them an

Cam gi4c thém &n la mot d&u hiéu tién kinh nguyét phé bién song khong nén nhiéu ban géi biét dén
& dé y k. Céc ban c6 thé nhén thay ngay “dén d6” sap dén phé duyét viéc chinh minh trd nén thém
thuc ph&m vat, nhiimg mén ngot, mén man & thuc phdm cé chira hiéu carbohydrate,... Hon binh
thuong.

Nhiét do co thé tang nhe khi sap dén ky

Ban géi cling c6 thé phét hién ngay “dén d6” clia chinh minh sap dén bang phwong phap thuong
xuyén tham kham nhiét d6 co thé ctia minh & phét hién nhiét do co thé co tang nhe. Binh thuong,
nhiét d6 co thé cta nhitng ban géi sé gia tang tir 0,3 dén 0,5 do trong sudt ky trinmg rung xay ra dén
ngay “den do”. Song ban cling can thiét phai luu tam kj cang vi trong truong hop sot cao thi dé co
thé la ddu hiéu ctia s6t hoac mot bénh nao dé ma ban nén di dén bac si kham ngay.

Hoa mat & choang vang

Sw d6i thay clia ham lwong hormon nhay cam nit gi¢i khién cho co thé nhimg ban géi chua kip thoi
thich Gmg, gay ra hién trang hoa mat, choang vang & dé nhitc dau. Trong truong hop chinh minh bi
chodng vang, hoa mét la thuong thi ban nén thdm kham vong kinh cia minh dé€ chic han rang d6
khong phai la dau hién ctia mot can bénh khac.

https://phathaithaiha.webflow.io/post/dau-hieu-sap-co-kinh-nquyet-truoc-1-tuan

Dau hiéu kinh nguyét truéc mot ngay

Vong kinh lap lai hang thdng & c6 thé don gidn phét hién truéc qua nhitmg ddu hiéu. Vay dau la dau
hiéu chuén bi téi thang dé phét hién nhat? dudi day la mot vai dau hiéu kinh nguyét truéc mot ngay


https://phathaithaiha.webflow.io/post/dau-hieu-sap-co-kinh-nguyet-truoc-1-tuan

dé ban gai c6 thé don gian phét hién. Dau hiéu sap dén ngay “dén dd6” truéc 1 tuan 1é hay mot ngay
chua cé nhiéu sy déi thay:

e Da mat moc mun tring ca

e Vong 1 cang ttc

o Nhitc dau, cdm gidc mét moi, co thé ué oai, nhitc moi

e Cam giac dau vung eo lung

e Cam giac dau xwong khép

o Mot vai néu nhw gap nhiing van dé tiéu hoéa nhw chuéng bung, chuéng bung, tdo bon, tiéu
chay...

e Tinh than bat thuwong, dé néng nay, tic toi

e Ra nhiéu khi hu & da con...

Phan loai dau hiéu kinh nguyét & cé bau

Ban gai thuong lam 14n d&u hiéu kinh nguyét & cé bau vi ching khé twong déng. Cung tim hiéu 1 s6
diém khéc biét gitta 2 van dé nay nhé.

Cang tuc nguc

Cang tic nguc do chuén bi cé kinh thuwong xay ra trong nira dau chu ky & thuong nghiém trong nhat
ngay trudc khi hanh kinh, ngay sau giam di trong thoi gian "dén dé". Pau nguc do ¢ bau thuong xay
ra sau khi thu thai thanh coéng 1 - 2 tuan & kéo dai mot giai doan.

Tinh than bat thuong

Tinh than bat thuong do tién kinh nguyét thuwong khéng con nita khi chu ky bat dau. Trong truong

hop tinh than déi thay do cé bau, ban sé nhan thay tinh than d6i thay lién tuc & kéo dai cho dén lic
sinh.

Cam giac mét moi

Giai doan tién kinh nguyét c6 thé khién ban cdm gidc mét méi, thiéu nga song sé sém khong con
nita. CAm gidc mét mai cling la d4u hiéu phé bién trong 3 thang dau tién thoi ky mang thai & c6
nguy co kéo dai sudt thoi ky mang thai.

Non 6i

Noén 6i khéng phai la ddu hiéu tién kinh nguyét phé bién trong lic 6m nghén 1a dau hiéu phé bién &
nhiéu ba bau sau khi c6 thai 4 tuan.

Chuot rut
Trudc thoi diém c6 kinh nguyét 1 - hai ngay, ban cé thé bi chudt rit song dau hiéu nay sé thuyén

gidm & hét khi ky kinh hoan tat. Chudt rut nhe ciing la dau hiéu phé bién trong mot vai tudn dau
tién thoi ky mang thai & thuong xay ra & vung eo lung dud6i hoac vung ha vi.

Dau hiéu kinh nguyét kéo dai lau khong?

Tuy co dia ting ban gai ma nhiéu ngay cua nhimmg dau hiéu tién kinh nguyét sé khac biét, cé thé bién
dong tlr vai ngay dén 1 tuan 1é. Mot vai dau hiéu tién kinh nguyét nay thuong chi bat dau sau khi



trimg rung.
Mot vai phuong phap nang cao nhiing dau hiéu kinh nguyét

Nham giai quyét mot vai dau hiéu bt rit, gay cdm gidc mét mai co thé cua tién kinh nguyét, nhing
ban gai c6 thé tham khdo mdt vai phwong phép don gidn ma hiéu qua sau:

e Nit gi6i ludn giir cho tinh than & hién trang thodi mai hét mitc cé thé, tranh khdi stress & han
ché lam viéc qua stc.

o Rén luyén sitc khoe co thé thuong xuyén, tap luyén thé duc d€ nang cao sttc khée chong lai
nhiing dau hiéu gay cam gidc mét moi.

e Thiét 1ap & lam theo theo mot dong ho sinh hoc phu hop véi chinh minh, sinh hoat thuén loi:
khoéng nén ngu mudn, khong st dung caffein, khong st dung thirc uéng cé con,...

 Thuc don an uéng thuén loi, uéng du nuéc & bo sung day du chat dinh dudng tir tinh bot, qua
tuoi tuoi, rau cl qud, yaourt & nhiing loai hat,... Cho co thé. Tranh khdi mét vai thuc phdm cay,
néng, hay qua ngot, qua man.

Nhéam téng két liéu c6 twong d6i nhiéu dau hiéu kinh nguyét trudc 1 tudn 1 khé dé phéat hién & pho
bién, hi vong bai viét nay da gitp d& cho ban gai thém sén sang dé don "ngay ay" & ludn ludn & hién
trang phi thuong nhat.

Bén canh dd, nhiimg ban géi ciing dimg quén st dung san ph&m bang vé sinh dé cé duoc su tu tin &
thoai mai nhat trong mot vai ngay ay nhé.

Phong khdm phu khoa uy tin tai Ha Noi
https://phathaithaiha.webflow.io/post/dia-chi-kham-phu-khoa-o-dau-tot-tai-ha-noi

Chi phi kham phu khoa & Ha Noi
https://phathaithaiha.webflow.io/post/chi-phi-kham-phu-khoa-het-bao-nhieu-tien

Kham nam khoa & dau uy
tin https://suckhoe24gio.webflow.io/posts/phong-kham-nam-khoa-uy-tin-tai-ha-noi

https://suckhoe24gio.webflow.io

https://phongkhamthaiha.org
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