VE SINH KINH NGUYET
Phan A. Kién thire co ban
1. Chu ky kinh nguyét

Kinh nguyét Ia viéc ra mau dinh ky qua am dao cua phu nir. Cac dot hélrJh
kinh lap di 13p lai tao thanh chu ky kinh nguyét. Khoang thoi gian tir ngay dau
tién cta dot hanh kinh nay dén khi bat dau dot hanh kinh sau la mot chu ky.

M6t chu ky kinh nguyét trung binh kéo dai khoang 22 - 35 ngay. Trong chu
ky mot trang phat trién, mang trong tir cung day 1én dé chuan bi cho trang lam t6
(néu trang thu tinh). Tring chln rung ra khoi budng tru:ng, di vao éng dan trang.
Triing & trong dng dan tring néu gap tinh trung, tring ¢ thé thy tinh. Néu tring
khdng thu tinh, thi mang trong s& bong ra kém theo méu, tic 1a bat dau hanh Kinh.
Do 1a két thdc mot chu ky kinh nguyét, bat dau mot chu ky méi.

2. Kinh nguyét bit dau lic nao?

Céac em gai thuong bat dau c6 kinh vao Ira tuoi 11 - 18, mot s6 em ¢6 sém
hon vao lac 9 tudi, ngudi khac co thé bat dau mudn hon, diéu d6 hoan toan binh
thuong. Mot dot hanh kinh thudng kéo dai tir 3 - 7 ngay. Mdi dot hanh kinh ¢
lugng kinh nguyét khoang 8- 10 thia canh (100 - 150 ml).

3. Nhirng bat thwong trong chu ky kinh nguyét:

- Bdng kinh: M®i lan ¢6 kinh thi mau ra nhiéu hon binh thuong, thay bang
tai 10 lan trong ngay, co khi mau chay ca xuong chan gay choang vang doi khi bi
ngat xiu.

- Mt kinh: da timg c6 kinh, sau d6 dot ngot khdng thay kinh nira. Nguyén
nhan c6 thé do nguoi phu nir ¢6 thai, trong thoi gian sau dé, sau khi sy thai, dang
cho con b, ciing c6 thé do mot s6 bénh nhu lao phan phuy, viém phan phy hay ung
thu phan phu...

- Vo kinh: Khdng c6 kinh kéo dai hodc vinh vién. Thuong gap trong truong
hop cham day thi, teo buong triing bam sinh, cuong tuyen thugng than bam sinh,
suy tuyen yén, lao sinh duc, tat bam sinh duong sinh duc...

- Kinh it: C6 nghia 12 kinh nguyét itodén muc N6 ¢ vé nhu chi c6 vét mau
ma thoi. Day la roi loan kinh nguyét, cd the do anh huong cua bénh toan than hay
bénh tai co quan sinh duc, ma cling c6 thé do cang thang than kinh.

- Rong kinh: La hién tuong dot hanh kinh kéo dai trén 7 ngay.

- Rong huyét: La hién tuong ra mau khong lién quan dén ky kinh. C6 thé 1a
do nhiem khuan hoac bat thuong ¢ ¢6 tu cung.

4. V¢ sinh kinh nguyét:

Cén tdm rira hang ngay bang nudc sach, nuéc 4m hodc véi xa phong tam
hodc nudc rira vé sinh (cé ban & céc hiéu thuoc). Mau kinh nguyét c6 mui hoi dac



trung khi mau tiép xGc véi khong khi va vi khuan. Vi vay, rira bo phan sinh duc
hang ngay bang xa phong nhe va nudc sach la can thiét.

Khau phan an nén ting luong rau va hoa qua dé cung cap chit dinh dudng
va chat xo vi tao bon ¢o thé gia tang su kho chiu khi cé kinh.

C6 thé dung bang vé sinh dé tham kinh nguyét. Bang v¢ sinh khi tham kinh
nguyét s€ co mui hdi. Vi the, bang vé sinh can dugc thay it nhat bon lan trong mot
ngay tuy thudc vao lugng kinh va mirc d6 mo héi thoat ra.

Tu lan thay kinh dau tién, nén mang theo trong tii xach bang v¢ sinh chua
su dung phong khi can thiét trong thoi gian ¢ kinh, hoac chuan bi cho mét dot
hanh kinh mai.

Tap thé duc nhe nhang va nghi ngoi day du ciing quan trong trong thoi gian
co kinh.

5. Mot s6 diéu can lwu y khi ban gai ¢ kinh?

Trong ky kinh, cac tuyén cua tir cung rat dé bi ton thuong. Chinh vi 18 d6 ma
ching ta can phai vé sinh that tot vi vi khuan rat dé xdm nhap vao tu cung va co
thé gay bénh lam ton thuong hé thong sinh san caa ban.

Trong ky kinh, mot s6 ban gai cam thdy dau ving hang, eo va phan bung
dudi, d6 1a do co bop cua tir cung gy ra. C6 mot vai cach chong dau ban ¢ thé
thar nghiém: C6 thé chudm nong, ngdm chén vao nudc nong, lay goi dé 1én bung,
xoa bop lung. Neu dau nhe, c6 thé lam mat viéc gi d6 s& quén dau. Mot s6 ban
ding cao ich mau hoic thude diéu kinh Pong Y ciing c6 hiéu qua. Ngoai ra khi
dau bung nhiéu, ban c6 thé ding mot sé thudc Tay Y giam dau, nhung trude khi
dung, ban nén héi y kién caa can bo y té.

NGi chuyén véi ai d6 vé Kinh nguyét 1 rat cé ich, c6 thé néi voi me, hoic ba,
hoic ¢d, hodc ban Ion tudi hon, hodc chi em ho. Ban gai c6 thé biét thém nhiéu
diéu hiru ich tir mot nguoi di ¢6 kinh nguyét. Vi du nhu khi hanh kinh cam thay
nhu thé nao? Can phai lam gi dé chuan bi cho ky kinh dau tién? Mua bang vé sinh
& dau? Sir dung nhu thé ndo? Céac thong tin nay co thé gitp cho ban gai chuan bj
cho ky kinh nguyét dau tién, cho du diéu d6 xay ra & nha ban hay ban dang di choi
Vv6i ban bé hay dang & truong hoc. Ban ¢ thé mang bang vé sinh trong vi, hoic
tdi, cap cta minh khi di xa nha, hoac tdi truong.

PHAN B
Hwéng dan té chirc truyén théng nhom chi dé “Kinh nguyét tudi day thi”

I. Muc tiéu giao lwu: Sau budi truyén théng, cac thanh vién tham du sé:

- Nang cao hiéu biét vé nhitng van dé ma cac em gap phai trong tudi day thi,
dac biét 1a kinh nguyét va nhitng van dé lién quan dén kinh nguyét.

- C6 kha nang thyuc hanh vé sinh va cham s6c suc khoé ban théan.
Il. Thoi gian giao lwu: 90 phut



I11. Chuan bi:

1. Phuong tién: Phong, bia mau, Gidy Ao, Bang dinh hai mat, Bt da, Qua
cho céc thanh vién tham du, tai liéu ruyén théng.

2. Pia diém: Lam & noi c6 dién tich du rong: Lp hoc, san trudong, nha van
hoa, hoi truong... Ké ghé theo hinh chir U hoéc hinh tron dé€ moi ngudi ¢ thé nhin
thay nhau.

3. Thanh phdan tham du: 14 c&c ban gai tudi vi thanh nién.

IV. Hinh thirc to chirc: Thao luan nhom. N6i chuyén chuyén de. Thi trac
nghiém. Long ghép cac hoat dong vui choi, giai tri, cac hoat dong van nghé cung
cac tro choi tap the.

V. M0 ta hoat dong:

Hoat dong 1: Khéi dong

- Thoi gian: 10 phdt.

- Hinh thuc: Tro choi: “Chanh chua - Cua kep”

- Cdch choi: Tét ca thanh vién tham gia giao luu dimg thanh mot vong tron.
Tat ca cac thanh vién xoé tay ra, lay ngon tro cua ban tay trai dat 1én gitra long
ban tay phai cua nguoi bén canh. Khi huéng dan vién ho “Chanh” thi tat ca cac
thanh vién ho “Chua”. Khi hudng dan vién ho “Ca” thi tat ca cac thanh vién dong
thanh ho “Boi”. Khi huéng dan vién ho “Cua” thi tat ca thanh vién ho “Kep” va
dong thoi rdt tay trai cua minh ra khoi long ban tay cua nguoi bén canh, tay phai
nam nhanh va chat lay ngén tay tro cua nguoi ke tiep.

Ludz choi: Ai bi nam ngon tay tréi 1a thua. Huong dan vién khong ho “Kep”
ma da ndm tay hodc rat ngon tro ra 1a cling bi thua. Nguoi nao thua sé bi loai ra
khoi cudce choi. Co gang tim ra khoang 5- 6 nguoi thua cudc va sau d6 dua ra hinh
thic phat cho nhitng nguoi thua nay.

Chd y: Hudng dan vién co thé ‘dl‘mgvnhiéu tir khac nhau nhu: ca - boi, chanh
- chua, muoi - dot, cua - kep, ho - vo...dé danh Itra nguoi choi.

Hoat dong 2: Tom tat ky sinh hoat lan trudc va gisi thiéu noi dung budi giao
luu nay. Thoi gian: 10 Phut

Hoat ddng 3: Tim hiéu vé nhiing noi dung lién quan dén kinh nguyét

- Thoi gian: 35 phat

- Ngi dung: Hanh kinh la gi? Vi sao moi nguoi dung tir “Chu ky kinh
nguyét”? Nhing anh huong cua kinh nguyét co the gay ra cho ban gai trudc, trong
va sau ky kinh? y nghia cua viéc bat dau co6 kinh nguyét ?

- Hinh thezc: Thao luan nhém: Chia céac thanh vién thanh 2 nhom dé thao luan
cac cau hoi trén trong thoi gian 10 phat.

Moi dai dién cac nhg’)m Ién trinh bay két qua thao luan caa nhém minh, sau
do6 cac thanh vién khac bo sung y kién cho nhau.



Cuoi cling HDV két luan nhiing noi dung cua phan nay: nén tan dung tat ca
cac y kien cua cac nhom va y kien dong gop cua céac thanh vién, sau d6 bo sung
thém thoéng tin (dwoc trinh bay trong phan ly thuyét)

Cic théng diép can ghi nhé
V¢ kién thuc:
Hanh kinh 12 hién twong chay mau tir am dao ra ngoai co tinh chat chu ky va
hién twong nay thuc chat la niém mac tur cung bong ra va thai ra ngoai. Mau
kinh d6 nhung khong dong, chi chira it mau con lai la cac chat niém mac cua tir
cung.

Céc dot hanh kinh 13p di 1ap lai tao thanh chu ky kinh nguyét. Khoang thoi gian
tur ngay dau tién cua dot hanh kinh nay dén khi bat dau dot hanh kinh sau l1a mét
chu ky. Mot chu ky kinh nguyét trung binh kéo dai khoang 22 - 35 ngay.

Céc em gai thuong bt dau cé kinh vao lua tuoi 11 - 18, mot s6 ¢6 som hon,
mot s6 ¢6 mudn hon, di€u d6 hoan toan binh thuong. Mot dot hanh kinh thuong
kéo dai tur 3 - 7 ngay.

Trong ky kinh, cac tuyén cua tir cung rat dé bi ton thuong. Mot 6 ban géi cam
thay dau vung hang, eo va phan bung dudi, dé 1a do co bop cua tir cung gay ra.

Khi cac ban né bdt dau co kinh nguyét 1a dau hiéu caa su truong thanh tir o
bé tro thanh thiéu nit, day 1a hién twong sinh 1y binh thuong. Céc ban khéng phai
lo 1ang, so hdi. Tuy nhién can nhé rang khi ban gai da c6 kinh néu quan hé tinh
duc khong bao vé du chi mot 1an thi ban gai co thé co thai ngoai y mudn.

Vé K¥ niing:

NOi chuyén véi ai d6 vé kinh nguyét 1a rat cé ich, c6 thé néi véi me, hoic ba,
hoac ¢6, hoac ban I6n tuoi hon, hoac chi em ho. Ban gai c6 thé biét thém nhiéu
dieu htru ich tir mot nguoi da co kinh nguyét.

Néu cé nhéeng bdt thuwong vé kinh nguyét cac ban can chia sé voi me dé dén
cac co so'y té duoc tu van va chira tri kip thoi.

Hoat ddng 4: Hoi dap vé vé sinh kinh nguyét.

Thot gian: 25 phat

Hinh thec: Hai hoa dan chu

Ngi dung: Nhimg diéu ban géi can Iuu y khi ¢6 kinh; V& sinh kinh nguyét

Cdc théng diép can ghi nhé
CA4c ban gai can luu y:

Trong ky kinh, cac tuyén cua tir cung rat dé bi ton thuong, vi khuan rat dé xam
nhap vao tir cung va co thé gay bénh lam ton thuong hé thong sinh san cua ban.




Trong ky kinh, mot s6 ban gai cam thay dau vang hang, eo va phan bung dudi,
d6 1a do co bop cua tir cung gay ra.

V¢ sinh trong ky kinh:

Can tam rira va rira bo phan sinh duc hang ngay bang nudc sach, nuéc am hoic
véi xa phong tam hodc nudc ria vé sinh trong thoi gian co kinh.

Nén an nhiéu rau va hoa qua trong thai gian cd kinh.
Dung bing vé sinh va thay bang it nhat bon lan trong mot ngay.
Tap thé duc nhe nhang va nghi ngoi day da trong thai gian cé kinh.

Hoat dong 5: Lay y kién caa cac thanh vién vé budi sinh hoat.

Thoi gian: 10 phut

Hinh thizc: dén giay

Céch tién hanh:

+ Ké bang gom 3 cot trén mot to gidy Ao, ¢ cot 1 dan mat cudi, cot 2 dan
mat binh thuong va cot 3 dan mat meo.

+ Cét nhiéu hinh hoa hoac trai tim nho.

+ Hudng dan cac thanh vién tham gia phat biéu y kién cam nghi caa minh
va dan vao cot minh lya chon.

+ Tong hop nhitng hinh hoa hoac hinh trai tim. Huéng dan vién danh gia
buoi sinh hoat c6 két qua hay khéng?.

~ Hoat dgng 6: Tong ket buoi sinh hoat va gici thiéu ni dung va noi sinh hoat
lan sau. Thoi gian: 5 phat; Hinh thac: Thuyét trinh.

Phan C: Céc cau héi dé hwéng dan vién tham khao

Cau 1: Em dang hoc 16D 9, ¢ 16p em nhiéu ban ni¢ dii cé kinh nguyét roi
nhung em va mgt so ban nira van “chwa thay gi” nhw vay co phdi la “bat binh
thuwong” khong?

Tra loi: Kinh nguyét 12 dau hiéu quan trong béo hi¢u ban gai da dén tuoi day
thi, trc 1a da c6 hién twgng “rung trang”. Diu do c6 nghia rang ban gai da c6 kha
nang sinh san, hay péi cach khac la c6 thé sé cé thai néeu gé quan hé j[inh duc. &
tudi cua ban, hau het cac ban nir da day thi. Tuy nhién, tu6i day thi den som hay
muon con tuy thudc timg ngudi, chinh vi the nén ban ctr yén tam, co the la ban sé
day thi muon hon céac ban cung ltra va di€u d6 1a binh thuong. Néu ban van lo
lang vi cam thay co thé minh khong binh thuwong lam, ban c6 the den gap bac si
chuyén khoa surc kho¢ sinh san dé dugc kham va tu van.

Cau 2: Em muén biét, kinh nguyét ¢ ddu ra a?

Trd loi: Hang thang, sé co mot tru:ng rung ra tir budng trang, trang sé duoc
loa voi huang 14y, roi dugc van chuyén vao trong voi trang. Néu tring gap dugc



tinh tring s& dugc thy tinh va di chuyén xubng budng ti cung, vii minh trong 16p
niém mac day xop va lam to6 ¢ do, phat trién thanh mot thai nhi.

Néu trimg khong dugc thy tinh, 14 ngay sau khi trang rung, 16p niém mac
tr cung day xop kia khéng co tring lam to, s€ thoai hoa, bong ra cung véi mot
luong mau thoat ra duong am dao, do chinh 1a kinh nguy¢t.

Céu 3: Kinh nguyét ¢é ... dang so khdng?

Trd loi: & nhitng ngudi binh thuong, khoé manh, mau kinh 1a v6 trung, nghia
la khdng c6 vi khuan, vay nén khéng c6 gi dang so ca. Tuy nhién, budng ti cung
binh thuong dong kin, trong giai doan kinh nguyét lai hé mé dé kinh nguyét thoat
ra, thém nita, Iop niém mac tir cung lai dang bi ton thuong, chay mau nén trong
giai doan nay, néu khdng giir gin vé sinh can than thi rat dé bi nhiém khuan.

Cau 4: Vay thi gi@ vé sinh kinh nguyét thé nao cho diing a?

Trd loi: Trudce hét, trong giai doan hanh kinh, chiing ta khdng nén dam minh
trong nudce, dac biét 1a nudc ban nhu: nudce ao, nuwdc sudi... Khi vé sinh hang
ngay, chi dung nudc sach dé rira ngoai, khdng thyt nude vao bén trong 4m dao dé
rua. Thuong xuyén thay bang v¢ sinh ngay 3-4 lan (tuy theo lugng mau kinh). Co
the dung bang vé sinh ban san, nhung can chon loai c6 kha nang tham hit tét va
can kiém tra han duing va bao gdi c6 con nguyén ven hay khong trudc khi si dung.
Bing vé sinh can duoc bao quan ¢ noi kho rao, sach sé. Trong trudng hop khdng
c6 diéu Kién mua bang ban san, cac ban cd thé dung khin x6 cat thanh ting miéng
25 x 25 cm, giat sach, phoi khé, gap lai dung ciing rat tét. Luu ¥ rang sau khi dung
xong lai giat sach, phoi kho cét di dé lan sau dung tiép. Khi phoi khin x4, nhd
phoi & noi thoang déng, nhiéu anh nang mat troi vi anh nang mat troi cé thé tiéu
diét duoc vi khuan.

Cau 5: Trong nhing ngay c6 kinh em hay bj dau bung, thé cé nguy hiém
khong va em phdi lam thé nao a?

Trd loi: Trong ky kinh, mot s6 ban géi cam thay dau viing hang, eo va phan
bung dudi. Piéu d6 hoan toan binh thuong, d6 1a do co bop cia co tir cung gay
ra, O mot vai cach chéng dau ban co thé thir nghiém: Chuom néng, ngam chan
vao nudc am, 1ay goi de 1én bung, xoa bop lung. Néu dau nhe, ¢ thé 1am mot viec
gi d6 s& quén dau. Mot s6 ban dung cao ich mau hodc diéu hoa kinh nguyét caa
Pong y ciing c6 hiéu qua. Ngoai ra, néu dau nhiéu ban c6 thé diing mét so thudce
tdy y giam dau, nhung trude khi ding, ban nén hoi y kién caa can bo y té.

Cau 6. Mgt sé nhan thac sai lam thwong gap:

> Phu nit trong nhitng ngay hanh kinh thwong khdng sach sé.

Sai — Néu “Ban” thi c6 thé gay nhiém triing hoic nhiém doc. Mau kinh thi
khéng nhu vy, nd vo tring va khong c6 mui khi chua tiép xdc véi méi trudng
bén ngoai. Nhung khi mau va mang tir cung ra dén ngoai am dao thi tiép xtc ngay
véi nhiéu loai vi triing ¢6 sin & d6 va tra nén ¢ mui héi. Chinh mai hdi nay méi
gay dinh kién khong hay vé kinh nguyét. Néu ngudi phu nit tam rira thudng xuyén
va thay bang vé sinh thi s& luén cam thay sach s& va thoai mai.



> Khdng nén tém trong khi bi hanh kinh

Sai — Quan niém nay hoan toan khéng c6 khoa hoc. Théi quen nhu khéng
tam, nhin do6i va thut rira déu rat ¢d hai. Mai ban gai can biét rang kinh nguyét 1a
mét chirc nang binh thudng - Khong can thiét phai nging cac hoat dong hang
ngay trong thoi ky nay.

> Vidn c6 kinh khi c6 thai
Sai — Nhu da n6i ¢ trén, kinh nguyét duoc diéu khién boi co ché than kinh — noi
tiet. Khi c6 thai, ndo b sé chi dao cho buong triing khdng phét trién nang tring

nira. Niém mac tir cung trong giai doan nay ciing ¢6 nhiém vy nuéi dudng em
bé, vi vay khdng c6 hanh kinh.



