Pau nguc sau khi hét kinh 1 tuan Nguyén
nhan va giai phap

Ban dang lo lang béi nhan thay hang ngay bi cam gidc dau nguc nhu sau lic méan kinh mot tuan? Pay
1a mot tinh hinh twong doi phé bién tai phai dep, thuong su lién quan dén qua trinh mat can bang
hormone trong chu ky kinh nguyét. Duéi day sé giai dap thac mac cliia ban vé can nguyén dan dén
cam giac dau nguc dudi day ky "rung rau" cling nhw cach khac phuc hiéu qua nham béao vé toan than
cta ban than.

Nhitng ngay kinh nguyét khong chi nguy hiém dén tir cung ma con chi phéi téi rat nhiéu co quan
khac trong nguoi, bao gom ca nguc. Cam giac dau nguc sau day khi hét kinh 1 tuan c6 nguy co la
hiéu qua ctua qué trinh dao dong hormone hay cling cé nguy co la dau hiéu nhan biét ciia mot s6 céu
hoi than xéac &n chira. Nam rd nguyén nhan cling nhu cach chéng khong nhimg gitup cho ban gidm
thiéu khd chiu ma con biét khi nao can phai tim kiém téi chuyén gia nham duoc ho tro sém. Hay
cong tim hi€u roé rang trong sau day dé ban c6 khd ning cham sdéc ban than t6t hon nhé!

Cam giac dau nguc nhw sau lic man kinh 1 tuan la tinh
trang thé nao?

Dau dén nguc sau luc tat kinh 1 tuan la cdm thay cang tic, nhay cdm hay dau tai 1 hay ca hai bén
nguc. Dau don nay thuong hay xuat hién vong 7 - 9 ngay dudéi day lac chu ky kinh cham dat. Pay la
mot triéu chimg phé bién, tuyét déi & chi em trong lita tudi sinh con ciing nhuw thudng su lién quan
t6i qua trinh thay doi ciia hormone estrogen va progesterone trong nguoi. Rat nhiéu chuyén gia cho
rang, phan 16n chi em ludn sé trai trong dau dém nguc lién quan t6i nhiing ngay kinh nguyét ¢ 1
nhiing ngay nao ay qua doi.

Dau dén nguc sau khi hét kinh 7 ngay la tinh trang nhu vay nao?

Tinh hinh nay thuong hay xay ra truy cép giai doan gitta chu ky, lic co thé sap danh cho qué trinh
trimg rung. Sw nang cao dot ngdt ciia hormone estrogen c6 thé kich thich mé nam ti, khién cho
ching sung dén, gay ra cam thay khong dé chiu. Du day la tinh trang binh thuong & khong it co thé,
viéc quan sat biéu hién 1a cdp thiét nham phén biét gilta dau dén nguc bdi hormone ciing nhw mot sé
tdc nhan nghiém trong hon. Néu nhw ban ¢ cam giac dau nguc sau day lic tat kinh 1 tuan lau ngay
hay that thuong, ding bo qua tin hiéu khoadng co thé nay ma can phai cap toc tim kiém dén chuyén
gia.

Can nguyén dan téi dau don nguc nhw sau khi hét kinh 1
tuan

Tinh hinh cdm gidc dau nguc sau day khi hét ky kinh c6 thé xudt phat tlr rat nhiéu nguyén do khac
biét nhau, c6 kha nang khoang mot s6 nhan t6 sinh san tw nhién hodc céc thac mac thé chat.

Sw bién déi hormone

Qua chu ky kinh, nong cap do estrogen cung véi progesterone bién dong manh, tuyét nhién vao
khoang thoi gian trimg rung (thuong xay ra khoang 7-14 hom dudi day lac hét kinh). Qua trinh nang
cao estrogen c6 kha nang kich thich mé nhii hoa tién trién, dan dén cang tic hay cam giac dau. Theo
khong it chuyén gia, day la nguyén do hay gap nhat lam cho nit giéi nhéan thay dau nguc nhu sau khi



hét kinh 1 tuan.
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Co thai

Néu nhu ban vira trai qua ky kinh ma van xuét hién cam giac dau nguc, hay nghi téi kha nang ban da
ting mang thai. Khi mang bau, hormone bién dé6i khién nguc sung cung véi man cam hon. Thinh
thodng ban c6 nguy co nham tudng chdy méau nhe hoac xuét huyét do phoi thai khién t6 véi kinh
nguyét can ko nhan dang ban than ting mang thai. Cac dau hiéu khac biét cua thoi ky mang thai
sém bao goém buén nén, mét madi, bénh tiéu nhiéu (dac biét dang nhap ban dém), bai tiét dich tiét &m
dao nang cao, tdo bon, hay thém &n khac thuong. Néu liéu c6 cac ddu hiéu nhan biét & trén cung voi
nghi ngo, ban hay thit que thi thai d€ chac chan nhé!

Hon nang vi

Nhiing tui dung dich trong nhii hoa, duoc goi la u nang, ¢6 kha nang trd nén nhay cam hon lic
hormone mat can bang. Viém nang thuong lanh dac diém, song ching c6 kha nang gy ra cam giac
dau hoac cam gidc nang & nguc, tuyét nhién trong giai doan gilta chu ky.

Cuc nang nhii hoa ¢ nguy co gay ra cam giac dau nhttc & vung nguc

Viém nhi hoa

Nhiém trung ndim ti la hién twong viém nhiém mo vi, hay bat gap tai phu nit dang danh cho con b,
nhung ciing c¢é kha nang dién ra tai chi em khéng danh cho con bu. Triéu chimg thay sém, thuong
chi tai mét bén nguc, gom khu vuc nguc dd, sung, cdm giac dau, néng. Tham chi, d6i khi ban c6 thé
quan séat thay ca dich trang hay lan mau tir num ti. Néu ban dang cho con bl cung véi thay cac dau

hiéu nay, hay di khdm béc si tic thil dé duoc xét nghiém.
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Cang thang cung véi théi quen séng
Stress kéo dai, ko ngu day du gidc hay ché do sinh hoat khong lanh manh c6 thé khién tram trong
thém tinh trang cam gidc dau nguc. Mot s6 tim hiéu chi ra rang phu nit séng trong moéi truong lo

lang c6 nguy co ton kém hon gap mot s6 biéu hién nay.

Lo lang lau ngay cling c6 kha nang la tac nhan dan dén dau nguc nhw sau "rung rau"
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Phan ing phu cua thuoc

Nhiing dang thudc khang sinh vi du hormone thay, ki thuat hormone, khang sinh hoac thudc ngan
nglra tram cam c6 kha nang dan téi cdm gidc dau nguc. Néu ban méi bat méi dau dung thudc khéng
sinh cling nhw xuat hién nguc khéng dé chiu, hdy hoi y kién ctia mot s6 bac si.

Nhitng cau hoi sitc khoé khac biét

Cam gi4c dau nguc ko sy lién quan t6i hormone c6 thé 1a ddu hiéu cla réi loan ndi bai tiét, hoac
trong nhiing it truong hop la ung thu nim ti. Cac nguyén nhan nay thuong hay keém theo céc dau
hiéu nhén biét vi du nim vi doi hinh ddng, da num vi do, 1an, bong tréc, vi thut vao, sung hoac tiét
dich that thuong tir nhii hoa.

Viéc nhan dang tac nhan gay nén dau dén nguc sau lic hét kinh 1 tuan cé thé giiup cho ban thi cé
cach xur ly phu hop va biét lic nao can tim dén sy tro gitp tir chuyén gia.

Phuong phap ho tro giam sut cam giac dau nguc sau day ky
hanh kinh

Néu nhuw ban dang tim cach han ché con dau dén nguc sau day khi hét ky "den do" 7 ngay, hay thi
mot s6 phuong phap don gidn va hiéu qua ma ban c6 thé st dung ngay tai nha.

Mac ao nguc phu hop

St dung 4o nguc tro gitp, vi du nhw 4o nguc thé thao hoac ko gong, gitp suy giam stc ép vao nguc
cung véi khién diu con dau dén. Ban hay chon dang vira van, chua qua rong ciing khong qua chat dé
khong nén thém khé chiu.

Chuom néng hay lanh

bat tui chuom am hoac lanh 1én khu vuc nguc trong 15 - 20 phit ¢6 kha nang giam sit sung ciing
nhu dem téi cdm thay khong khé chiu tirc khac. Day 1a bién phap dé thuc hién song rat hiéu qua
duoc nhiéu nit st dung dé gidm sut cdm gidc dau danh cho nhiéu khu vuc phia trén co thé.

Piéu chinh khau phan an

Khong nén caffeine, thuc phdm mén cliing véi dudng chat béo cé thé gitp cho gidm sut dau dén nguc
bdi vi hormone. Nhitng béc si cho rang, mé giam caffeine 1a mot bién phap hiru hiéu gitp tro gitp
giam dau dén danh cho chd nguc trudce, trong cling nhw sau day chu ky.

Luyén tap thé thao nhe

Mot s6 bai luyén tdp nhw yoga hoac dao bd khong nhiing tang cuong tuan hoan méau ma lai giam sut
cing thang, Vi vay khién cho diu con dau dén. Ban khong can tap luyén cac bai tap luyén phiic tap
hay qué stc, ban chi nén duy tri moét chinh séch luyén tap thudng xuyén cling nhw phu hop véi co thé

chinh minh la da ting mang dén hitu hiéu suy giam dau dén déng ké.

Giir 161 sinh hoat thé duc thé thao déu dan tro gitp lam gidm dau viung nguc



Dung khang sinh giam sut dau dén

Néu ma con cam gidc dau tram trong, ban cé thé 1ay ibuprofen hay paracetamol theo liéu s6 lwong
khuyén rang. Tuy nhién, ban nén van dung y kién béc si chuyén khoa Néu nhw nén dung dé lau dé
gilr gin dam bao.

Nhiing cach nay khéng chi dé dang ma lai gitip cho ban nhéan thay thw thai hon qua nhitng hém nguc
van con cam giac dau Du ky kinh da qua.

Chu y khi bi dau don nguc sau ky nguyét san

Mac du dau nguc dudi day ky hanh kinh thwong hay vo6 hai, ban nén di t6i bénh vién da khoa tin cay
Néu gap nhimng dau hiéu sau:

Cam gidc dau lau ngay hon 2 tuan hay ko giam sut sau day khi tht nhiing cach ngay tai nha.

e Nguc sung, do, hay liéu co bai tiét dich khéng binh thuong khoang vi.
e Cham thay u bu6u ciing qua nguc.
 Cung v6i nhiing triéu chimg nhw sét, mét moi lau ngay.

Mot s6 ddu hiéu nay c6 kha nang mai lién quan téi nhitng cau hoi nang hon nhw ung thw va, Vi vay,
ban céan di kiém tra kip thoi. Pung ngan ngai tim t6i chuyén gia Néu ban nhan thay nghi ngd bat ct
biéu hién nao tai & trén.

Mong rang dudi day tung giai dap danh cho ban can nguyén dan téi dau nguc sau khi mén kinh 1
tuan cung voi nhitng giai phap cai thién hién twong nay. Mac du la mot tinh hinh thuong thay tai
nhiéu chi em phu nit, ban cling can phai xem xét cdc dau hiéu dé ddm bao bado dam danh cho co thé
cta chinh minh. Hay lang nghe nguoi cling nhw cham séc co thé ctaa chinh minh 1 phwong phép chu
dao nhé!
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