Néu muédn nhanh c¢6 thai, ban can nhan biét nhirng dau hiéu rung trieng nhdm chon th&i diém
quan hé phu hgp dé tang kha nang thu thai. Bén canh dé, viéc nay ciing gilp ban chd déng
tranh thai néu chwa mudn c6 con trong thdi gian nay.

DAu hiéu rung trisng Hién twong rung trirng la gi?

Hién twong rung triing la qua trinh ma luc nay trieng da chin va bt dau phéng noan, né theo
dwong 6ng dan xubng tlr cung dé gap tinh tring trong qua trinh quan hé tinh duc.

Trong mot thang, hién twong nay cé thé dién ra rat nhiéu 1an, tuy nhién cé khi lai khéng xuét
hién khi d& dén ky kinh nguyét.

Thoi diém trieng rung khi nao?

Khoang truwéc 2 tuan khi bat ddu hanh kinh, qua trinh rung trirng thuwong xay ra va né dwoc thay
ddi theo mébi thang.

Theoi gian trieng c6 thé sbng trong khodng 12 — 24 gi®, trong khi d6, kha nang sbng cla tinh
trung cao hon tr 3 — 5 ngay trong &m dao.

Khi ndm dwoc thdi diém rung trivng thi ban cling c6 thé chi dong va linh hoat hon trong quan
hé vo chdng dé cé nhivng ké hoach cu thé. Béi véi nhirtng cdp vor chdng dang muébn c6 em bé
s&m thi day chinh 1a thoi diém phu hop dé hai vo' chdng quan hé tinh duc.

Khoang th&i gian rung trirng kéo dai bao nhiéu ngay?

Théng thuwéorng, mét chu ky rung trieng sé dién ra khodng 24 — 48 gid/thang. Khi trirng duoc gidi
phoéng ra khdi budng trisng néu khéng duwoc thu tinh thi trong vong 12 — 24 gid né sé chét hoac
ly giai.

10 dau hiéu sap rung trirng dé nhan biét nhat

D& nhan biét d4u hiéu rung trirng sé'm thi nhitng chi em phu nir thwdng théng qua nhivng biéu
hién thay dbi ciia co thé. Khi cdm nhan dwoc d4u hiéu rung trirng nay thi cac chi em hay lap ké
hoach trong quan hé vo¢ chéng cling nhw dv dinh trong viéc c6 con. Sau day la 10 dau hiéu
rung trisng dé nhan biét nhét.

1. Nhiét d6 co’ thé tang: DAu hiéu rung trirng ré nhat

Khi sép dén ngay trirng, ban thay nhiét dd co thé 4m I&én nhu bj st do nébng d6 hormone tang.
Nhiét dé co thé trung binh & ngwoi la 36,5 d6 C hoac 37 do C. Trong thdi khodng thi gian rung
trlrng, nhiét do sé tang Ién nhwng cling khong tang qua 1 do, tirc la vao khoang 37,5 — 38,5 d6
C. bay duwoc xem 1a dau hiéu rung trixng dau tién va ré rang nhat & phu niv.

2. D4u hiéu ngay rung trirng: Xuéat hién dich nhay am dao

Néu co thé xuét hién nhirng chat nhy am dao thi day la dau hiéu ngay rung tring.

Trong giai doan do, co thé tiét ra nhiéu hormone estrogen nén chét nhay nay khi s& vao giéng
nhw phan Idng trdng cla trirng, né dai va trong. Vay nén, viéc thu tinh vao thoi diém nay rat phu
hop.

Tuy nhién, khi chat dich nay tiét ra cé6 mau khac va cé mui héi thi day cé thé 1a d4u hiéu ban
dang bi vi khuan xam 1an hoéc bi lay nhiém qua dwdng quan hé tinh duc.

3. Khiru giac nhay cam hon — Biéu hién sap rung trirng

D4u hiéu rung trirng c6 thé dwoc biéu hién qua khivu giac. Néu ban cdm thay nhay cam véi céi
mui dd an, mui hwong thom,... thi day chinh la thei diém ban sap rung tring.

4. Dau hiéu rung triepng: Cac vét mau c6 thé xuat hién

Vao nhirng ngay rung trieng, ban cé thé sé thay xuét hién nhirng vét mau nhd. Cac dém nay sé
c6 mau mau twoi hodc mau nau duéi day quan I6t. Vi cac nang trirng bao vay béo vé cac té
bao trirng bi v& ra nén dan dén tinh trang bj ro ri mau.

Céac ddm mau chi dién ra trong nhirng ngay rung trirng, day cling cé thé 1a d4u hiéu mang thai
thwong gép. Tuy nhién, néu chi em thdy n6 xay ra lién tuc, kéo dai nhiéu ngay, ban nén gép ban



sT chuyén khoa dé kiém tra xem minh c6 bi mang thai ngoai t& cung ho&c bi nhiém trung hay
khoéng.

Xem thém: Cach kich thich chuyén da tw nhién — Gitip me sinh s&m an toan.

5. Ngay rung trirng c6 biéu hién gi? Tang ham muén tinh duc

Khi ban mudn quan hé tinh duc nhiéu hon moi ngay thi day cé thé 1a d4u hiéu trirng sap rung.
Do cac hormone ni estrogen tdng nén nhu cdu muén lam tinh ciing tang theo.

Theo cac chuyén gia nghién ctru, viéc ham muén tinh duc nay sé dwoc kéo dai trong khoang tir
5 — 6 ngay, n6 khép vai viéc sinh ra hormone luteinizing (LH).

6. Dau va hodc swng bau ngwc la dau hiéu trwng sap rung

Trong cac ngay rung trirng, ban sé cdm thay bau ngwc cia minh to hon va day dan hon, cac
num vu bi nhay cam so vé&i binh thwéng. Day chinh 1a sy thay dbi ndi tiét td trong co thé cla
ngwoi phu nir.

Céc con dau nguc sé duoc dién ra téi khi ban bat dau hanh kinh thi sé két thic. Con dau nay
sé& khoéng anh huwdng gi dén sirc khde, néu ban cam thay dau, khé chiu qua thi nén mac nhirng
chiéc 4o rong dé khong bo sat vao nguc hodc cé thé chwem khan 4m 1én nguc va massage
nguc dé ngwc duwoc dé chiu hon.

Bén canh dd, néu qua chu ky hanh kinh ma con dau van con dau kéo dai thi ban can dén gép
bac sT dé dwoc kiém tra va ngdn ngtra tinh trang bi ung thw vu.

7. Pau vung chau hoac dau bung dwéi

\Viing chau hodc bung dwéi bi dau la chinh la ddu hiéu rung trirng thwdng thay. Cam giac dau
nay sé tly vao mdi thang ma sé dau mot bén hay hai bén ving bung.

Nhirng con dau bung dwéi hodc dau viing chau chi dién ra trong khoang vai tiéng déng hd va
tuy vao méi co dia nd sé di kém theo cac ddu hiéu nhw: budn nén, chwdng bung, chudt rut, ...
Dau vung xwong chau ciing 1a mét dau hiéu sap sinh ctia me bau vao cudi thai ky. Tuy nhién,
néu bi dau kéo dai khong khai thi ban nén dén kham bac si dé ngan ngtra tinh trang bj u nang
budng trirng, u xo' t& cung.

8. D4u hiéu sap rung trirng: Thay ddi & c6 tir cung

Khi dén thei ky rung trirng thi tlr cung s& mém, wét va duoc gian rong hon. Tuy nhién, viéc nay
rat kho dé cac chi em nhan biét.

Néu muén nhan biét diu hiéu rung trixng & cd tlr cung thi cac ban cé thé lam theo cac budc
sau:

D4t chan 1&n bdn cau rdi cho ngdn tay vao am dao dé s& xem c¢b ttr cung cé mém khong. Néu
trong qua trinh rung tring thi ¢ t& cung sé mém. Con trwdc va sau thdi diém rung trieng, cb tr
cung sé hoi cieng va it lun vao, khi sd rat gibng ving dau mii.

Xem ngay: Cach nhan biét dan 6ng l4n dau quan hé — “B&t mach” trai con “Zin” chuén xac
100%.

9. Pau Iwng la biéu hién rung trirng

Céc triéu chirng nhw: dau lwng, dau bung, dau xwong chau,... chinh la cac ddu hiéu rung trirng
thwdng thdy. Nguyé&n nhan 1a do cac nang trirng trong t& cung v& ra va duwgc phong thich. Bén
canh d9, voi trirng cling dwoc thwe hién cong viéc co that dé day trivng xubng nén tlr d6 gay ra
nhirng con dau & vung lwng, vung bung va xwong chau.

Nhirng con dau nay kéo dai khodng 1 — 2 tiéng hodc vai ngay lam cho co thé cdm thdy mét méi
va kho chiu. D& gidm dwoc tinh trang dau lwng, ban c6 thé chuwe'm khan néng 1&n vi tri bi dau va
massage, khéng nén lam viéc qua strc hodc ddm lung.



10. Budn nén, chan an: Dau hiéu cta rung trirng

D4u hiéu rung trirng sé& lam ban chan an, khéng hirng thi véi viéc an ubng. Bén canh d6 né
con kém theo cdm giac budn nén, dau bung am i, khé chiu va co thé mét mai.

Nguyén nhan dan dén tinh trang nay 1a do cac té bao kich thich nhu ciu ham muén va lam
giam viéc mudn an udng, tir d6 co thé khéng cung cap du chét dinh dwéng nén dan dén tinh
trang chéng mat, budn nén, dau dau, ...

Vay nén ban can bd sung day da chét dinh dwéng ciing nhw khéng &n dd dau mé, cac dd &n cé
mui nang dé tranh cam giac budn nén.

Cach xac dinh ngay rung trirng giup tang ti Ié thu thai
Tuy vao co thé cia mdi ngudi ma diu hiéu nhan biét rung trirng sé khac nhau. Vay nén, ban
can xac dinh dung ngay trirng rung dwa vao nhivng cach tinh ngay rung trirng nhw: nhan biét
theo chu ky, dung que thi, biéu dd theo déi ngay rung trirng,... dé wéc tinh dwoc thdi gian
dang nhét cho viéc thy thai thanh céng.
Xac dinh theo chu ky kinh nguyét
Tinh ngay rung trirng theo chu ky kinh nguyét 1a cach phd bién nhat ma nhiéu chi em cé thé ap
dung. Sb ngay trong chu ky kinh nguyét va kha nang thu thai cGa tirng nguoi 1a khac nhau nén
mdi ngwdi phai tw tinh ra ngay rung trirng cia minh.
Ban phai tinh theo céng thirc hodc str dung cong cu tinh ngay trirng rung va phai theo dai lién
tuc 8 thang méi co thé xac dinh chinh xac chu ky ctia minh. Mét tuan sau khi hét kinh 13 thoi
diém dé thu thai hon bao gi® hét.
Cach nhan biét ngay rung trirng theo chu ky kinh nguyét
Ngoai ra, néu biét chinh xac ngay trirng rung, ban ciing cé thé tdng kha nang thu thai:

e Thoi diém thu thai d& nhét 14 trwdc thoi gian trirng rung 5 ngay va sau thoi gian nay 1

ngay.

e Néu khong dién ra viéc thu tinh thi khodng 2 tuan sau, chu ky kinh nguyét sé dién ra.

Vi du:

Chang han, ngay rung trirng clia ban la ngay 12 (cé thé xac dinh bang siéu am hodc dung que
the rung trirng) thi thei gian dé thu thai nhat roi vao khoang tlr ngay 7 dén ngay 11 va ngay 13.
Khodang th&i gian nay vo chéng ban nén sinh hoat chan gbi déu dan néu mudn nhanh cé con.
Néu trirng khdng dworc thu tinh thi sau 2 tuan, tire 1a tlr ngay 26, ban sé cé kinh nguyét. Thoi
diém tw ngay 26 tré di dén hét thang rat kho dé thu thai vi day la thdi gian hanh kinh. Twong tw
nhw trén, 1 tudn sau khi hét kinh la thdi diém dé thu thai nhét.

Dung que thir rung trirkng

Dung que thir rung trirng |a cach don gian nhwng hiéu qua dbi véi mot sé phu niv o kinh
nguyét khong déu. Twong tw nhw que thir thai, que thir triing rung sé kiém tra lwgng hormone
lutein hoa trong nwéc tiéu ctia ban cé ting hay khéng.

Khoang 1 — 2 ngay truwéc thoi diém trirng rung, ndng do LH trong nwéc tiéu sé tang tir 2 — 5 1an.
Vi vay, ban can phai theo dai lién tuc tr khi que thir cho két qua am tinh dén khi chuyén sang
dwong tinh mai cé thé xac dinh chinh xac.

Siéu am

Dé biét ngay rung trirng, ban ciing c6 thé tién hanh siéu am nang noan trirng tai bénh vién. Day
la cach xac dinh ngay trirng rung cé dd chinh xac cao. Phwong phap nay rat hiru ich véi nhirng
chi em c6 chu ky kinh nguyét that thwéng hodc dang mong chér ¢é con.

Khi siéu am, bac si sé& cho ban biét khoang thdi gian trirng rung twong dbi chinh xac. T d9,
cac cap vo chong co thé sap xép lich sinh hoat phu hop, gitp tdng co héi thu thai.



Tuy vay, ban can luu y rang cach tinh ngay trirng rung bang que thr ho&c siéu am chi cho két
qua twong dbi do con nhiéu tac dong tir moi truo’ng 16i sébng. Hy vong vé&i 10+ dau hiéu rung
trrng ma FIFA4.NET d3 chia sé, ban sé co két hoach sinh con hodc tranh thai nhw y.

Chdc ban thanh céng.

https://fifa4.net/

Bai viét 10 DAu hiéu rung trirng gitp tranh thai hodc nhanh cé thai nhw v da xuét hién dau tién
vao ngay FIFA ONLINE 4.

Ngudn: FIFA ONLINE 4
https://fifa4.net/10-dau-hieu-rung-trung-giup-tranh-thai-hoac-nhanh-co-thai-nhu-y/
Xem thém tai:

https://drive.google.com/drive/folders/1-0bVOVvGLHaDfWs3B LKIgWNYqgo9pF
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