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

Ban dang lo lang do nhén thay hang ngay bi dau nguc sau day lic hét kinh 1 tuan? Pay la mot hién
tuong twong déi hay bat gap & chi em, thuong mdi lién quan téi s bién d6i hormone trong nhing
ngay kinh nguyét. Sau day c6 thé tra 16i ban khoan cta ban vé can nguyén gay cam giac dau nguc
dudi day ky "dén do" cling nhw giai phap giai quyét hiéu qua nham bao vé sttc khoe cta chinh minh.

Nhimg ngay kinh nguyét khong chi de doa t6i da con ma con nguy hiém dén rat nhiéu co quan khac
biét qua nguoi, bao gém ca nguc. Cam gidc dau nguc nhu sau lic man kinh 1 tuan cé thé la két qua
cua st dao dong hormone hoac ciing cé thé 1a dau hiéu cta céc cu hdi thé xac tiém &n. Biét rd can
nguyén cling nhu cdch khac phuc khéng nhitng giup ban giam thiéu khéng dé chiu ma con biét khi
nao nén tim dén béac si d€ duoc tro gitp kip thoi. Hay cung thong ké chi tiét trong dudi day nham
ban cé thé phuc vu minh t6t hon nhé!

Cam giac dau nguc sau day lic man kinh 1 tuan la tinh hinh
thé nao?

Cém giac dau nguc nhw sau khi tat kinh 1 tuan la cam thdy cang tirc, man cadm hay dau & mot hay ca
hai bén nguc. Pau dén nay thuong hay thay khoang 7 - 9 hom dwdi day lic vong kinh két thuc. Day la
1 biéu hién hay gap, tuyét d6i & nit trong do tudi sinh sdn va thuong hay méi quan hé téi sy thay doi
cua hormone estrogen ciing nhw progesterone trong co thé. Rat nhiéu bac si chuyén khoa cho thay,
da s6 phu nit thuong sé trai qua dau dén nguc moi lién quan dén chu ky kinh nguyét tai 1 ngay nao
dé qua doi.

Dau ddn nguc sau lic tat kinh 7 ngay la tinh trang nhuw thé nao?

Tinh trang nay thuong hay dién ra vao thoi ky gitta chu ky, liic nguoi chuén bi cho viéc trimg rung.
Sw tang dot ngdt cua hormone estrogen c6 kha nang kich mg mo6 nim vi, lam cho ching sung dén,
dan dén cdm nhan khong dé chiu. Du day la tinh hinh théng thuong & rat nhiéu co thé, van dé dé y
biéu hién 1a quan trong nham phéan loai gilta cdm gidc dau nguc vi hormone va nhing t4c nhan
nghiém trong hon. Néu nhu ban cam thdy cam giac dau nguc dudi day lic man kinh 1 tuan 1au ngay
hoac khong binh thuong, dung bd 1& tin hiéu khoadng co thé nay ma phai mau chéng tim téi chuyén
gia.

Nguyén nhan gay dau don nguc sau khi hét kinh 7 ngay

Tinh trang cam gidc dau nguc dudi day khi hét ky kinh c6 thé xudt phat tir khéng it nguyén do khac
biét nhau, c6 thé tir nhiing nhén t6 sinh duc thién nhién hay mot sé thac méc co thé.

Qua trinh thay do6i hormone

Trong chu ky kinh, nong cép do estrogen cling nhu progesterone dao dong manh, tuyét nhién dang
nhép thoi gian trimg rung (thuong tiép dién tam 7-14 hém sau khi hét kinh). Qué trinh nang cao
estrogen cd thé kich thich mé nim ti phat trién, gay cang tic hoac cam gidc dau. Theo nhiéu béac si
chuyén khoa, day la nguyén do thuwong bat gap nhat khién nir gi6i cé cadm gidc dau nguc sau day khi
tat kinh 1 tuén.
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Co thai

Néu nhu ban vira trdi trong ky kinh ma van thay cam giac dau nguc, hay nghi dén chitc nang ban da
c6 bau. Khi c6 bau, hormone thay d6i khién nguc sung ciing nhw man cdm hon. Péi lic ban cé thé
nham twdng ra mau nhe hoac chdy méu bdi phoi thai gay t6 déi voi nguyét san nén ko nhan dang
chinh minh da ting mang bau. Mot s6 triéu ching khéac biét cua thoi ky thai nghén kip thoi gom
buon non, mét moi, bénh tiéu nhiéu 1an (dac biét truy cap ban dém), dao thai dich &m dao nang cao,
dai tién khd, hoac thém an khac thuong. Néu nhw thi cd céc biéu hién trén cling nhw nghi ngo, ban
hdy thit que thi thai nham chac chan nhé!

Soi nang nhii hoa

Mot s6 tui dung dich qua nim via, duoc goi la cuc nang, ¢ kha nang tré thanh nhay cam hon khi
hormone mat can bang. U nang thuong lanh dac tinh, nhung ma ching c6 kha nang gay cam giac
dau hoac cam gidc nang tai nguc, tuyét nhién qua giai doan gitta chu ky.

Cuc nang num v c6 thé dan dén dau nhtc tai viing nguc
Viém nhiém vi

Viém vu la tinh hinh viém nhiém mo nhii hoa, hay bat gap & phu nit dang cho con b, tuy nhién cling
c6 thé dién ra & phu nir ko danh cho con bd. Dau hiéu xuat hién nhanh, thuong hay chi tai mot bén
nguc, bao gom vung nguc do, sung, dau don, néng. Dac biét, thinh thoang ban sé quan sat xuat hién
ca dich trang hay c6 mau khoang nim vi. Néu ban dang danh cho con bt va xuat hién mot s6 dau
hiéu nhén biét nay, hay di kham béc si nhanh chéng nham dwoc xét nghiém.
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Lo lang ciing nhu théi quen song

Cang thang lau ngay, khong ngt da gidc hoac ché do dinh dudng khong lanh manh cé kha ning lam
tram trong thém tinh trang cam giac dau nguc. Mot so thong ké chi ra rang nir gidi song qua moi
truong lo lang ¢6 nguy co nhiéu hon thay cdc dau hiéu nhéan biét nay.

Stress kéo dai cling cé kha nang la nguyén do gay ra cam gidc dau nguc nhu sau kinh nguyét

Tac dung phu cua thuoc khang sinh

Céc kiéu thuéc nhw hormone thay thé, ky thuat hormone, thudc khéng sinh hoac khéng sinh chéng

tram cadm c6 kha nang dan dén dau dén nguc. Néu ma ban méi bat ban dau dung thuéc khéng sinh
va thay nguc khong dé chiu, hay hdi y kién cta céc béc si chuyén khoa.
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Mot s6 thac mac stic khoé khac

Pau nguc khong méi lién quan dén hormone c6 thé la ddu hiéu clia mat can bang ndi dao thai, hay
trong cac it truong hop la ung thw nim vi. Cac can nguyén nay thuong kém theo nhiing dau hiéu thi
du nhii hoa d6i hinh dang, da nim va d9, lin, bong tréc, vi thut dang nhép, sung hay dao thai dich
bat thuong tur nhii hoa.

Viéc nhén dién tac nhan dan dén dau dén nguc sau lic tat kinh 7 ngay sé gitp cho ban thi cé bién
phép khac phuc hop 1y va biét lic nao can phai tim dén su tro gitp tam béc si chuyén khoa.

Giai phap tro giup giam sut cam giac dau nguc sau day ky
nguyét san

Néu ma ban dang tim kiém phuong phép gidm thiéu con cadm gidc dau nguc nhw sau khi hét ky kinh
nguyét 7 ngay, hdy thir cac phuong phap dé thuc hién cung véi hitu hiéu ma ban c¢6 nguy co dung
ngay tai nha.

Mac ao nguc hop ly

St dung 4o nguc tro gitip, chang han nhw 4o nguc thé duc thé thao hay khéng gong, giip cho gidm

sut stc ép vao nguc cling nhw khién cho diu con dau doén. Ban hay chon loai vira van, khong qué rong
cling chwa qué chat nham tranh thém kho chiu.

Chuom néng hoac lanh

bat ti chwom dm hodc lanh dén khu vic nguc qua 15 - 20 phit ¢6 nguy co gidm sut sung ciing nhw
dem dén cam nhén dé chiu nhanh chéng. Pay la phuong phap don gidn tuy vay cuc ky hiéu qua duoc
rat nhiéu ni gidi st dung d€ gidm dau don cho nhiéu vung trén kia nguoi.

Piéu chinh khau phan an

Tranh caffeine, mén an man cting nhu dinh duéng béo cé nguy co gitup cho giam dau dén nguc bai vi
hormone. Céc béac si chuyén khoa cho rang, phau thuat giam caffeine 1a mot phuwong phap hiéu qua
gitp tro giap gidm dau dén cho ché nguc trude, qua va sau chu ky.

Luyén tap thé duc thé thao nhe

Mot s6 bai tap luyén thi du yoga hay dao b khong chi cai thién tuan hoan huyét ma con giam lo
lang, Tir d6 lam cho diu con dau. Ban ko nén luyén tdp mot s6 bai tap phic tap hay qua sitc, ban chi
can duy tri 1 chinh sach tip luyén déu dan va phl hop véi co thé minh 1a ¢4 mang lai hiéu qua giam
sut cam giac dau khong it.

Duy tri 16i sinh hoat thé thao déu dan gitp sttc han ché cdm giac dau khu vuc nguc

Str dung khang sinh suy giam dau dén

Néu ma con dau tram trong, ban cé thé 1ay ibuprofen hoéc paracetamol theo liéu s6 lwong khuyén
rang. Nhung, ban can van dung y kién béc si Néu nén st dung lau dai nham gilt gin dam bao.

Mot s6 phuong phap nay khong nhitng don gian ma lai giip cho ban cam thay thoai méai hon trong
mot s6 hom nguc van con dau dém Mac du ky kinh da ting qua.



Chu y khi mac cam giac dau nguc nhw sau ky "rung rau"

Du cho dau dén nguc dudi day ky kinh nguyét thuong hay vo hai, ban can di dén bénh vién chuyén
khoa tin cay Néu thady mot s6 dau hiéu sau:

Cam gidc dau kéo dai hon 2 tuan hay khong suy giam sau khi thir cac bién phap ngay tai nha.

e Nguc sung, do, hoac thi cé tiét dich that thuong tir num ti.
e Cham xudat hién khéi u cing trong nguc.
o Kém theo nhiing biéu hién d6 1a s6t, mét moi lau ngay.

Mot s6 triéu chimg nay cé nguy co moi quan hé dén nhitng van dé nghiém trong hon thi du ung thu
nam ti, Boi vi thé, ban can di xét nghiém kip thoi. Pung ngan ngai tim téi bac si Néu nhu ban cé cam
gidc nghi ngd bat cit bi€u hién nao tai trén.

Hy vong bai viét nay da giadi dap cho ban can nguyén gay nén cam giac dau nguc dudi day luc tat
kinh 1 tudn va mot s6 cach tdng cuong tinh hinh nay. Mac du la mot tinh trang ph6 bién & rat nhiéu
chi em phu nit, ban cling can xem xét mot s6 dau hiéu nham dam béo bao dam cho co thé clia minh.
Hay lang nghe nguoi va cham séc co thé ctia ban than mot giai phép chu déo nhé!
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