Mat kinh nguyét la gi? Lam sao dé cé kinh
nguyét tro lai?

Mang nhiéu nguyén do dan dén tinh hinh m4t hanh kinh, phé bién nhat la béi théi quen séng khong
an toan cung voi qua trinh mat di can v6i ndi tiét to. Vay mat di nguyét san thuc ra la bai vi sao cling
nhw lam nhu thé nao dé cé kinh nguyét tré lai ?

Khi bi mat di "dén do" dot ngdt chadng hé vi mang thai, phai dep cdm gidc vo cting so hai. Thoi diém
thay hién tuwong "rung rau" khac thuwong nay, chi em phu nit luén tdm sy : "Thé nao la gap phai bién
mat kinh cling nhw lam gi dé hanh kinh nguyét trd lai ?". Hay cong nghién ctu 5 céch tri bién mat
kinh nguyét bang cach dan gian trong bai van sau.

Mat kinh nguyét la sao ?
Tinh trang bién mat kinh lam con gai chwa biét lam gi d€ hanh kinh nguyét trd lai

Mat kinh hodc v6 kinh 1a tinh trang ko hanh kinh, tiép dién tai cac chi em 1én ndm 16 dé tudi, chua
deén do nguyét thir 1 hodc phai yéu gap phai bién mat "dén do" cai thién 3 dén 6 thang.

S& hitu nhiéu nguyén do dan dén vé kinh song phé bién dac biét vi mang bau, cho con bi hay méan
kinh. Tuy nhién, v6 kinh cling c6 thé vi 16i song nhu van dé vé can trdm trong cung véi cap do di

chuyén hay vi qué trinh mat can bang noi tiét té hay cac khic mac s& hitu co quan sinh con.

Mang hai mau v6 kinh bao gom v6 kinh nguyén phét la tinh trang chua tung dén do hay vo kinh d6
vat phat 1a hién tuong hanh kinh sinh ra cling nhw dan dan bién mat.

Hau hét céc tinh hudng cta v6 kinh déu cé kha nang duoc tri hiéu qua Du cho la ly do nao.

Dé biét bi quyét can lam nhuw thé nao dé cé kinh nguyét trd lai, ban can tim hiéu nguyén do nao dan
téi hién twong vo kinh.

Ly do lam cho mat di hanh kinh

Tinh hinh tré kinh hoac v kinh cé kha nang do céc nguyén do phé bién dudi day :

Cang thang

Nguyén do lam cho thay d6i viéc ché tao hormone xoa diu gonadotrophin ( GnRH ), ngan can coéng
doan trimg rung cling nhw lam kinh nguyét khong thuong xuyén la béi lo lang nang né. Du ban da
tung tw cht duoc hién twong lo lang, c6 kha nang can bién mat vai ba thang hoac hon chu k¥ caa ban

moi tai phat thuwong xuyén.
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Luyén tap thé thao qua sic

Nguyén nhén cé kha nang gay ra qué trinh thay d6i hormone tuyén gidp va hormone tuyén yén, dan
dén céc thay déi trong khi trimg rung cung vé6i hanh kinh 1a vi tap thé thao qué stc.

Mac mot so binh ly

Mot vai bénh man tinh c6 kha nang nguy hai téi viéc bién mat "dén dd" thi du hoi chimg budng tring
da nang ( PCOS ), bénh tuyén gidp, khoi hon tuyén yén, bénh tuyén thuong thén, soi nang buong
tring, bién d6i nhiém vu gan va day dang.

Céc bénh cap tinh vi du nhéi méu co tim, viém nhiém phéi, than yéu hoac nhiém truing mang bd néo
c6 thé dan dén mat can bang chirc nang hormone gay nén tinh hinh cham kinh trong khi nhiém phai.
Sau luc hét binh 1y, vai thang sau ban sé dén do tré lai.

Bién déi trong lich trinh cua ban

Vi nhu ban thuong xuyén thay doi ca lao ddng hém cung vé6i dém, lich trinh that ludén clia ban sé lam
cho nguyét san bién déi bat thuong dan téi mat di kinh.

Do thuéc
Mot s6 dong thudc, chdng han nhw 1a thudc tuyén gidp, thuéc chéng tram cam, thudc tranh tut giat,
thuéc ngan chan loan than va moét s6 dong thudc hoéa chita tri ¢ thé khién ban bi chdm kinh hay

khong cd kinh.

DPong thoi, cdc mau thudc cd thé lam thay d6i chu ky clia ban bao gom thudc tranh thai ndi tiét vi du
Depo-Provera, MiniPill chi mang progesterone, tam ngtra thai Mirena va Nexplanon ciing .

Thay déi can tram trong
Thira can c6 kha nang nguy hai dén chu ky kinh

Céc bién doi to vé can nang né do la thira can, khong du can c6 kha nang khién cho bién doi chu ky
kinh.

Nhiing cac chi em cé kha nang bi vo kinh lic mac chimg chan an hoac dot chay nhiéu calo hon luc
luyén tap thé thao so s& hitu cac gi ho tiéu thu lic an. Chi bat budc nang cao cén, kinh nguyét sé trd
lai.

Mo¢i den do nguyét

1 phu nir tré méi bat dau cé mot s6 vong kinh c6 thé mat di kinh vai ba thdng truéc thoi gian bat dau
voi chu ky kinh nguyét thuong xuyén. Bén canh dd, cac chi em st dung céch ngtra thai, liéu phép noi
tiét t6 hay do binh ciing c6 thé khong c6 kinh.

Tién tat kinh ciing nhw hét kinh

S6 lwong nguyét san cua ban c6 kha nang it hon hay da dang hon, déu dan hon hoac gui hon béi hoi
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chimg tién hét kinh dan dén. Nit gi6i & tudi hét kinh binh quén 1a 51 tudi, ban sé khong con rung
tring hay hanh kinh nira.

Giap con bu
Thoi diém cho con b1, ban c6 kha nang bién mat hanh kinh hodac mang chu ky réi loan kinh nguyét

hay rat it. Mac du vay, thoi gian ban khéng dén dé vi dang cho con b ban van cé kha nang mang
bau nén dung nén xem nhe.

C6 thai bén canh tur cung

Truong hop ban khéng thé cé bau do dat khoang ngira thai, néu cé thé ban gap phai chdm kinh 1a
triéu ching cua thai khong tinh da con.

Lam nhw thé nao dé den do nguyét tro lai theo phuwong phap
an toan ?

Vay lam sao dé c6 kinh nguyét trd lai ? Hay dung mot vai thuc phdm dudi duoc xem 1a cach dén do
nguyeét loi ich tot nhung an toan.

Ngai ctiru

Str dung ngai ctru mang cong dung diéu hoa vong kinh

Trong y khoa truyén théng, ngai ctru 1a thudc cé dac diém cay am, vi dang gitp chira tri duoc rong
rai bénh nhu cam gidc dau bung kinh, 6n dinh khi mau... Pac trung, thanh phan nay coi la 1 bai
thudc gitp diéu hoa "rung rau" hiéu qua.

Ban c6 kha nang dung ngai ctru kho 10g, rira sach Sau d6 sac v6i 200ml nudc, 1au dan dun téi thoi
gian nudc sac lai con 100ml, dé ngudi va st dung 2 lan/ngay. Truong hop chita tri kinh nguyét khong

déu nhiéu ngay, ban budc phai nang cao luwong ngai cttu gap cap cung voi dung 4 lan/ngay.

Dung ngai ctru hang ngay tht 1 ctia chu ky kinh sé gitp ban s& hitu mau méu kinh dé hon, chu ky
déu dan hon va thuyén giam dau dén hang ngay co kinh.

Tinh bot nghé
Tinh bdt nghé 1a thuc phdm cho can bang ndi tiét cling nhw tudn hoan huyét trong da con. Pac thu vi

nhu dung nghé trong qué trinh dén doé cé thé gitp suy gidm dau bung kinh cling nhuw réi loan kinh
nguyét. Chi phai hoa 2 - 3 thia tinh bot nghé s& hitu stta twoi cling nhu st dung 1 ngay.

Qué

Trong y hoc ¢6 dién, qué c6 dac diém d&m nén c6 tdc dong chira chimg réi loan kinh nguyét & céc chi
em ciling nhu xac suét diéu tiét nhing ngay kinh nguyét twong doéi tac dung tot.

Lac méi bi dau don bung kinh, ban c6 kha nang tréon qué mang nuéc néng dé udng tirc thi hay ché
bién qué véi pho bién moén an khong gidng nhau.

Pu du xanh

Thanh phén papain trong du da xanh cé tac dung diéu tiét s6 lwong huyét téi da con phé bién hon



cung véi ngan ngira nhitng con tut that tir cung.

Cac chiéc rau cu qua

DE chita tri ching réi loan kinh nguyét, ban can cung cap hau hét cac chat duong chat, dac thu la
sat dung trong sup lo, ca rét, bi dd... Bén canh d6 dé diéu hoa chu ky kinh ban c6 thé &n mot s6 mau

trai cdy nhw cha la, dua leo... Cat sé lwong 1on estrogen.

Gia du ban dang bat gap tinh trang tac kinh va chua biét lam sao dé€ dén dé nguyét trd lai thi hay
tham khao nhitng huéng dan bén trén nhé.



