Néu c6 bat cl trong cac triéu chiing nay, ban
nén ndi viéc nay vai Bac si.

KHI NAO BAN NEN TiM SU CHAM SOCY TE?
Ban nén di dén Bac si Y khoa néu c6 cac diéu
sau day xay ra:

Dot nhién cé thay déi trong ky kinh cla
ban ma khong biét r6 nguyén nhan (
nhu cdng thang tot do, bénh hay tang/
giam can)

Xuat huyét & ky kinh qua nhiéu kéo dai
hon bdy ngay.

Xuat huyét gitra hai ky kinh

Dau bung di déi kéo dai han 2 ngay
Ban nghi la ban c6 thé mang thai
Huyét trang tiram ho cé mau vang, xanh

la cdy hay xam; dac, trang va giéng nhu

kem, c6 bot; hay c6 mui nébng hay mui
ca tanh.

CONTACT INFORMATION:

riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200

Washington, DC 20036
Phone: 202 « 347 « 3507
Fax: 202 « 347 « 3418
www.refugees.org

Dé biét thém tin tic xin xem cac trang mang:
www.womenshealth.gov

www.4women.gov
www.omh.gov
www.girlshealth.gov

www.youngwomenshealth.org

www.girlhealth.org

The U.S. Department of Health and
Human Services
National Women'’s Health Center
1-800-994-9662

CDC National STD Hotline
1-800-227-8922
24 gi& mét ngay, 7 ngay mot tuan

CDC National AIDS Hotline
1-800-342-AIDS (1-800-342-2437)
24 gi& mét ngay, 7 ngay mot tuan

Théng tin trong ban tin nhé nay dé duoc
gomgop tu':

The American Academy of Pediatrics

The U.S. Department of Health and Human
Services Office for Women’s Health

Advocates for Youth

Ban tin nhdé nay dugc lam ra bdng kinh phi cia

Vén phong Héi Ty nan, B6 Dich vu Y té'va
Nhan su'Hoa ky.

Diéu gi moi nquoi
phu nif nén biét vé co
thé ctia ho

WWWw. refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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HEALTHY LIVING: Diéu gi moi ngudi phu nit nén biét vé co thé cia ho

CHU KY KINH NGUYET

Tudi day thi la khi co thé thay d6i tir dura tré
thanh mot nguai I6n. Tudi day thi thudng xay
ra & cac bé gdi va bé trai khodng gilra & Ira
tudi tir 9 dén 13. Trong thai gian day thi, cac
bé gai bat dau phat trién vi; hong ctia ching
rong ra va ching bat dau moc 16ng & khu
vuc sinh duc cta chung (gitta hai chan clia
chdng), nach va chan. Trong thai gian nay,
cac bé gai bat dau chu ky kinh nguyét cla
chuang (thudng goi la ky kinh). Nhiing thay
déi nay binh thudng va lanh manh.

C6 ky kinh khéng c6 nghia la ban khéng thé
lam nhiing viéc binh thudng nhu baoi 16i,
chay, lam viéc hay hoat dong than thé khac.
Hoat dong c6 thé gitip dé dang mét s6 khéng
thodi mai khi ban cé ky kinh.

CHU KY KINH NGUYET LA GI?

Méi thang co thé clia phu nit chudn bi dé
mang tring cho viéc thu thai bang cach
thanh 1ap cac mé sanh san dac va cac té bao
mau & bén trong tir cung. Budng triéing rung
mot tréng méi thang. Néu tring rung do
khong thu tinh, t& cung dé nudc sanh san
chady ra. Néu tinh tring thu tinh tring, né sé
phét trién bén trong t& cung thanh thai nhi.

KY KINH KEO DAI BAO LAU?

Hau hét ky kinh kéo dai ti ba dén bay ngay
trong chu ky kinh tir ba dén nam tuan. Phu
n tré c6 thé cé ky kinh khong déu khi
mai budc vao tudi day thi, nhung sau mot
khodng thai gian cg thé thich nghi va ky
kinh trd nén déu dan.

BAN TU CHAM SOC MINH NHU THE NAO TRONG KY
KINH NGUYET?

Ban sé can dung mét sé bang vé sinh hay
6ng vé sinh trong thai gian kinh nguyét dé
gitt cho nuéc kinh khong lam do quan do cua
ban. Dung 6ng hay bang vé sinh la lua chon
cla ban, nhung tranh dung cac san pham
mui tham vi c6 thé gay ra hay gia tang su
nhiém trung.

Bang vé sinh dugc mang & trong quan 16t
cla ban. Chung dinh vao quan 6t cta ban
vGi mét bang gidy. Ban nén thay bang vé sinh
thudng dé ngan su ri chdy, khé chiu va mui
hoi. Trong mua am, ban nén thay bang vé
sinh m&i khi ban vao nha vé sinh. Diéu nay sé
giup ban thay dé chiu va kho rao.

Ong vé sinh dugc mang bén trong am ho.
Gidng nhu bang vé sinh, 6ng vé sinh nén thay
thudng xuyén, it nhat méi bon dén sau gio.

Co thé ngudi phu nit c6 hé théng lam sach tu
nhién. Ban khong nén thut ria hay dut vao
dé “ giap lam sach” bén trong sau ky kinh cua
ban. Diéu nay c6 thé ¢6 hai, vi n6 c6 thé gay
ra su nhiém tring va gia tang nguy co clia
bénh.

DIEU GI XAY RA TRONG KY KINH CUA BAN?
Moi phu nlt khac nhau. Mét s6 phu nl ¢é ky
kinh nhiéu hon nhiing ngusi khac. Diéu nay

binh thudng. Trong ky kinh ban sé khoéng
chdy qua nhiéu mau. Ban sé chi mat 1 dén 3
ounces (30 dén 90 ml) clia chat nudc trong
chu ky hang thang cta ban. N6 chi bang
khoang hop lotion mau. Tuy nhién, néu ky
kinh ctia ban rat nhiéu, ban nén ndi véi Bac si.

Mot s6 phu ni bi khé chiu trudc khi, trong khi
hay sau ky kinh ctia ho. Céc than phién phé
bién bao gom:

- Dau that

. Cam thay bi sung lén

. Cam thdy mét moi

« Nhtc dau

+ Nhuc lung

- Bécdong

+ Vu dau




