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TU khoang 10 dén 15 tudi, [Gp niém mac ti cung (da con) trd nén
day han r6i lai quay trd vé trang thai ban dau nhu maét chu ky [3p di
l3p lai déu dan. Trong qua trinh nay, I8p niém mac bong ra sé dudc
dao thai ra ngoai cd thé théng qua 4m dao, cing vdi mau va dich
nhay. Hién tugng nay dugc goi la kinh nguyét, va kinh nguyét dién ra
theo chu ky déu dan. Kinh nguyét la hién tugng tu nhién xay ra doi
véi bat c( ai o tif cung (da con).

Triing d& rung tU
bubng tring
(ngay 14)

Trling & tro é g tUf cung

trong cd théva'cha dgi ky kinh nguyét g n dan trling
bat dau. h a quad tri :

0666

Mau sac cuta kinh nguyét thay dai trong sudt ky kinh. Mau mau cé thé
tu do tuci dan chuyén sang do sam ro6i cudi cing la mau nau. Diéu
nay la hoan toan tu nhién, vi mau sic thay déi do qua trinh oxy hda
sat trong mau, phu thudc vao thgi gian mau luu lai trong cg thé trudc
khi dugc dao thai ra ngoai.
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#2
Kinh nguyét?
Hién tugng sinh ly?
Nén goi la gi nhi?
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thang
Ngay den
& do
‘ 0 ’ .
Pén ¢ RGt
ngay / — dau

Ngoai nhiing cach goi trén, con cé rat nhiéu tir khac dung dé
chi ky kinh nguyét.
VAy tai sao chiing ta khdng goi thang 1 “kinh nguyét” ma lai
dung nhiéu cach ndi an du nhu vay?
Khi nghe tu “dén ngay” dé chi ky kinh nguyét, sé cé nhiéu
ngudi nham tudng rang kinh nguyét chi dién ra trong vong
mot ngay. Kinh nguyét khong phai la diéu can phai gidu giém,
cling khong phai diéu dang xau ho, lai cang khong phai th( gi
dé qua thiéng liéng hay than bi. D6 chi la mét hién tugng tuan
hoan tu nhién cla cd thé.

* Vi thé cudn sach nay chon st dung tu “kinh nguyét” thay

vi cac cach néi vong vo hay biéu tugng véi mong muén nhin
nhan hién tugng nay mét cach ding dan, nhu chinh né vén la.
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#3
Nhiing vat pham
da dang danh cho
ky kinh nguyét

Cac vat pham dung trong ky kinh nguyét cé thé
dudc chia thanh 2 loai chinh la

loai stf dung bén ngoai ca thé (vat ngoai than) va
loai st dung bén trong cd thé (vat ndi than)

"
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( Vat dung ngoai than )

Bdng vé sinh dung mat lan

- La san pham dang miéng, c6 thé dan vao quan trong,

dlng dé tham hat mau kinh.

- Gan day con 6 bang vé sinh dang quan, mac giong nhu

quan 6t trong.

- C6 thé dé dang tim mua va dugc st dung pho bién trong cudc song

hang ngay

- C6 nhiéu kich c8 dé lua chon tuy theo lugng mau kinh (hang ngay,

loai nhé, loai vira, loai [&n va loai ban dém)

- Thai gian st dung c6 thé khac nhau tuy vao lugng mau nhung nén

thay bang moi 3~5 tiéng

- DU lugng mau it, cling nén thay sau mai 4 tiéng,

Bang vé sinh vai

- La san pham dang miéng, c6 thé dan vao quan trong,

dung dé tham hat mau kinh.

- C6 thé tai st dung nhiéu [an sau khi gidt sach.

Meo) Ngam bang vé sinh da dung trong ngay vao thau nudc lanh dé
loai bd méau, sau dé gidt bang xa phong (C6 thé gist bang may gist)

- C6 nhiéu kich ¢8 dé lua chon tuy theo lugng mau kinh (hang ngay,

loai nhd, loai v, loai [6n va loai ban dém)

- C6 thé diéu chinh thai gian thay tuy theo lugng mau kinh (Néu lugng

mau khong nhiéu, thai gian stf dung c6 thé dai hon so véi bang vé
sinh ding mét [an)

Quan 6t nguyét san

- La san pham dang miéng, ¢ thé sif dung nhu quan 6t
- Bén trong ¢4 |8p 6t tham hat mau kinh
- C thé tai stf dung nhiéu [an sau khi giat sach.

- Tuy vao lugng mau kinh ma thai gian sif dung c6 thé khac nhau,

nhung khong khuyén khich mac ca ngay. 13
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( Vat dung noi than )

Tampon c6 can day & Digital Tampon

- La san pham c6 hinh dang éng hinh tru nhé lam tU cac chat liéu nhu

cotton, rayon, dudc dua vao dm dao dé tham hdt mau kinh.

- Can day gilp dua tampon vao 4m dao dé dang han.

Phan 18n dugc lam tU nhua

- Tampon khdng c6 can day dugc goi la Digital Tampon,

6 thé duing tay dé dua vao am dao.

* Giéng nhu bang vé sinh dang miéng, nén lya chon kich thudc

tampon dua trén lugng mau kinh: Super (cho ngay ra nhiéu),
Regular (cho ngay ra binh thudng), Light (cho ngay ra it).

- Thai gian st dung thay déi tly theo lugng mau, nhung trung binh la

4~6 gid, khong nén vugt qua 8 gic.

+ C6 thé van dong va tham gia cac hoat dong dudi nudc ngay ca khi

dang trong ky kinh nguyét

- Trudc khi md& bao bi tampon, hdy dam bao rla tay sach sé

va sif dung ngay sau khi mg

C6c nguyét san

- La san pham dua vao trong am dao dé hiing dich kinh nguyét.
- Dudc lam bang silicon y t& nén cé thé tai st dung nhiéu lan.

- C6 thé st dung trong 6~8 tiéng va tdi da la 12 tiéng.

- C6 da dang hinh dang nhu hinh phéu va hinh dia.

- SUf dung sau khi da vé sinh tay sach sé.
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cung lua chon san pham
phu hdp véi minh nhé
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Dicdiém| Bangvé . Quan lot » .
sinh 1 B.a neve nguyét Tampon Coc nguyet
. = sinh vai san
Loai lan san
Lo?l Vit dung Vit dung Vat dvl_mg Vat dl,l‘ng Vat du‘ng
su : S, : 2. mac dua vao dua vao
dan ngoai | dan ngoai
dung ngoai trong trong
Do
tidp D& mua Mua qua Mua qua D& mua Mua qua
& mang mang mang
can
Chi Chi phi Chi phi Chi phi
h:' ban dau ban dau ban dau
P dst do dst do dét do
Hoat dong
wanse| X | X | X1 O] 0O
S6 lan
su 1lan Nhigu[an | Nhiéu an 1(an Nhiu an
dung
Ml 0| 0| O o
khi ngu x

Trong s6 cac vat pham dung cho chu ky kinh nguyét,

vat pham nao phu hdp véi minh hém nay nhi?

§ih_l!inh can tham gia hoat ddng dudi nudc nhuing lai diing vao ngay kinh nguy@;f

»
!

Y

Chi phi ban dau cao khi€n minh hdi e ngai

=

Dé tim mua thi tot biét may

Da minh hay bi sung. Minh mudn tim san pham it gay kich ting cho da

Minh mudn cam giac thoai mai khi sif dung

Thai gian sti dung l3u mét xiu thi tot biét may

e
i...—"
* =
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Pau bung kinh [a con dau phat sinh do da con (td cung)

co bop 13p di lap lai trong thdi ky kinh nguyét. Tuy moi ngudi ma
triéu ching, thai diém va mdc d6 dau sé khac nhau.

C6 ngudi bi dau su6t ca ky kinh, c6 nguai chi bi dau vao

ngay dau tién va cling c6 ngudi hau nhu khong hé cam thay dau.
Dé giam dau bung kinh, c6 thé dung thudc giam dau,

thuc hién cac dong tac gian cd nhe nhang hoac chuém am

vung bung dudi dé gili dm cd thé a nhiing cach cé thé giup

lam diu con dau.
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Q. Khi bi dau bung kinh téi lo ring _
néu udng thudc giam dau s& bi nhdn thude
nén khdng dam udng. C6 thét la néu udng

- thuéc giam dau thi sé bi nhdn thuéc

~ va gy hai cho cd thé khéng?

'

Néu ban thugng xuyén bi dau bung kinh, hdy udéng
thudc giam dau khi ky kinh chuan bi bat dau hodc ngay
khi ky kinh bat dau va trudc khi bi dau bung kinh. Néu
ban uéng thudc sau khi can dau da trd nén nghiém
trong, tac dung cuia thuéc sé bi giam di vi cac chat gay
viém (prostaglandin) d& dugc tao ra. .

TIP1) Nén udng thudc giam dau khi nao?

21
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R6i loan kinh nguyét va
kinh nguyét qua nhiéu
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Minh bi r6i loan kinh nguyét chang?

Kinh nguyét Binh thudng Can kiém tra
o . DUGi 2 ngay
Tha 4~6 a N
' glan neay Tren 7 ngay
Lugng 40 ~ 80ml Trén 80ml
. X Dudi 21 ngay
Chu k 24 ~ 38 A 8
= neay Trén 42 ngay
—_—
* Tham khao: (e el
Trong lugng cla mot chai sifa chuanhé la65ml - 65ml

Lugng kinh nguyét sé trd nén nhiéu vao ngay thif 2~3 va sau do sé it

han. DU lugng mau kinh ra nhiéu nhung khong ¢ dau hiéu thiéu mau thi
ban khéng can qua lo lang. Tuy nhién, néu lugng mau kinh tang dét ngdt,
nghi ngd ¢ van dé vé ti cung thi nén di kham phu khoa.

Liéu o bi kinh nguyét qua nhiéu?

Triéu chiing 1 Gan day lugng mau kinh ddt ngdt nhiéu hon.

Triéu chiing 2 Chua day 2 tiéng sau khi thay bang vé sinh ma da uét dam.
Triéu chiing 3 DUng han 8 miéng bang vé sinh trong mot ngay.

Triéu chiing 4 Ky kinh nguyét kéo dai han 7 ngay.

Triéu chiing 5 Cuc mau lan trong mau kinh cé kich thudc 16n han 3cm.

Triéu chiing 6 K&t qua xét nghiém mau bi thiéu mau do thiéu sat.

* Ngoai ra con ¢6 thé cé nhiéu triéu chiing khac.
Tot nhat ban nén kiém tra dinh ky & cac phong kham phu khoa.

000000
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Phong kham phu khoa, nén di khi nao??

Khi chu ky kinh nguyét khong déu hoac bi dau bung kinh
nghiém trong hay khi c6 triéu chiing khac thudng ngay nhu
nga xung quanh am ho, dich am dao c6 mui la,

ban nhat dinh phai di kham phu khoa ngay.

25
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Ban c6 biét rang cd nhiing ché dd dam bao quyén stic khde, quyén hoc tap
va quyén lao dong ctia phu nif trong trudng hgp dau bung kinh
khién ho gdp kho khan trong cudc séng hang ngay?

7
Ché do6 nghi hoc do kinh nguyét

Hiéu trudng s& cdng nhan ngay vang mat cia hoc sinh nif tiéu hoc, trung
hoc cd s, trung hoc phé thdng néu ho bi dau bung kinh nghiém trong
dén muic khdng thé dén trudng (dudc vang 1 ngay méi thang). Trudng
hdp nay sé dudc xem 1a ‘nghi hoc vi ly do bat kha khang va dudc su cho

phép clia hiéu trudng’.
[Hudng dan giai thich va quy tic ghi chép MHudng dan viét va quan ly ho
s6 sinh hoat hoc sinh (Théng tu BS Gido duc s6 321)]

[Ngay 12 thang 1 ndm 2006] Uy ban Nhan quyén Quéc gia
* Néu ché do nghi hoc do kinh nguyét khéng dugc dam bao, hoc sinh c6
thé yéu cau bao vé quyén Igi tif Trung tdm Gido duc Nhan quyén Hoc sinh.

Nghi kinh nguyét

Diéu 73 Luat Lao dong (Nghi kinh nguyét)

Ngudi stf dung lao dong phai cap cho nii lao ddng maot
ngay nghi kinh nguyét méi thang khi dugc yéu cau.
[Luat s8 12527, ¢6 hiéu luc tif 24. 3. 2014]

CG quan chu quan: Bo Viéc lam va Lao dong,

Cuc Chinh sach Lao dong
Tong hgp, Phong Chinh sach Lao déng Phu nit

* Néu quyén nghi kinh nguyét khdng dugc dam bao, ngudi suf
dung lao ddng cé thé bi phat tién [én dén 5 triéu won.
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Day la mét du 4n nham bao ddm quyeén stic khde sinh san va quyén

kinh nguyét mét cach binh dang va lanh manh cho tat c& moi ngudi

bang cach trang bi san bang vé sinh tai cic c¢d quan céng cdng, dé tiép
can vdi ngudi dan.
Thanh pho Hwaseong cling dang thuc hién du an nay.
Trong trudng hdp can phai st dung bang vé sinh gap, hdy nhd dén
bang vé sinh du phong

Tén cd quan Pia chi Ngi trang bi t(r:a?1c ll;i
4
Nha vé sinh
Modunurim .| tang 2 khu vuc Nha van May ban
Center 2l ST héa thanh tu dong
nién Nurim
. PR Nha vé sinh May ban
Ga Byeongjeom 824-1 Jinan-dong fang 2 cta ga t dong
Nha vé sinh tang 3 khu .
734 - May ban
U&l Center S vuc Trung tam dao tao A

Byeongjeom-dong thanh thiéu nién o dong
l diTr:lérL}ditﬁ?c'fETé%éi 924-2 Gumuncheon- Nha vé sinh May ban
thanh phé Hwaseong ri, Hyangnam-eup tang 1 tu dong
Nha van hoéa : Nha vé sinh May ban
thanh nién Dongtan 59 Bansong-dong tang 2 tu dong
Treélmj;réunng 472-1 Haengjeong:-ri, Nha vé sinh Mdy ban
Hyangnam Hyangnam-eup tang 1 tu dong
B151 Dongtanyeok- Nha vé sinh May ban
S Do ro tang ham 4, 5 tu dong

Vién Ky thuat 2 8 3- 3 3 Byeongjeom S VA _

POLI Y ) ‘ Nha vé sinh =
Nong nghiép tinh jungang-ro B 1 B P 0

Cyeonggi (Gisan-dong) nif tang 1 toa chinh Tu gilt d
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