
Làm thế nào để kinh nguyệt bình thường trở
lại? tác hại của kinh nguyệt bị rối loạn
Kinh nguyệt bị rối loạn còn được gọi là kinh nguyệt bị rối loạn, một trong những tình trạng mà nhiều
phụ nữ mắc phải hiện giờ. Từ sự bất ổn của chu kỳ kinh nguyệt đến một vài nguy cơ ẩn giấu cho sức
khỏe, việc tìm hiểu nguyên nhân và biện pháp khắc phục là rất quan trọng. Vậy làm gì để kinh
nguyệt đều trở lại? nội dung bài viết sau đây Pharmacity sẽ trả lời chi tiết.

Như nào là tình trạng kinh nguyệt bị rối loạn?
Kinh nguyệt đều là như thế nào? Ở chu kỳ kinh nguyệt đều thông thường sẽ khoảng từ 28 đến 35
ngày, nhưng mà có nhiều khoảng thời gian chu kỳ kinh nguyệt của phụ nữ ngắn hơn hoặc dài hơn bất
thường hoặc thậm chí chưa có kinh nguyệt cũng là biểu hiện của kinh nguyệt bị rối loạn.

Ngoài ra, tình trạng kinh nguyệt bị rối loạn này cũng có thể bao gồm tình trạng chu kỳ quá ngắn
hoặc quá dài, sự thay đổi bất thường về lượng kinh nguyệt như tương đối nhiều hoặc quá ít so với
thông thường và sự nhìn thấy của một vài cơn đau bụng kinh dữ dội hoặc kéo dài hơn so với những kỳ
kinh trước đây.
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Nguyên nhân gây nên tình trạng kinh nguyệt bị rối loạn
Tình trạng kinh nguyệt bị rối loạn tuỳ vào mỗi cơ địa sẽ do nhiều nguyên nhân riêng biệt gây nên,
nhưng mà đặc thù nhất là:

Thay đổi nội tiết tố: Sự mất cân bằng nội tiết tố như nội tiết tố nữ và Progesterone trong những thời
kỳ như dậy thì, có thai, sau sinh đẻ, tiền mãn kinh…có thể ảnh hưởng đến chu kỳ kinh nguyệt.

Stress và lo sợ: Khi bạn trải qua sức ép tâm lý hoặc tâm lý không kiểm soát, cơ thể sẽ phản ứng
bằng biện pháp làm đứt đoạn sự sản sinh nội tiết tố cần thiết cho chu kỳ kinh nguyệt, dẫn đến
tình trạng kinh nguyệt bị rối loạn.
Menu và trọng lượng: không đủ dưỡng chất, tăng hoặc giảm cân đột ngột hay ăn uống không
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lành mạnh đều có thể ảnh hưởng đến chu kỳ kinh nguyệt.
Phụ nữ mắc những băn khoăn sức khỏe: Với một vài phụ nữ gặp một vài băn khoăn về sức khoẻ
như đa nang buồng trứng, bệnh tuyến giáp, hoặc đái tháo đường có thể gây nên kinh nguyệt bị
rối loạn do thay đổi mức nội tiết tố trong cơ thể.
Dùng thuốc: Việc phụ nữ sử dụng một vài loại thuốc như thuốc tránh thai, thuốc chống trầm
cảm, thuốc chống loạn thần và thuốc chữa trị bệnh lý mãn tính có thể ảnh hưởng đến chu kỳ
kinh nguyệt.
Dấu hiệu kinh nguyệt (PMS) và mất cân bằng tiền kinh nguyệt (PMDD): PMS và PMDD có thể
gây nên kinh nguyệt bị rối loạn và cùng với những biểu hiện như đau bụng, stress, và thay đổi
tâm lý.
U xơ cổ tử cung và polyp: u xơ cổ tử cung và polyp trong dạ con có thể gây nên kinh nguyệt bị
rối loạn, chảy máu nhiều hoặc kéo dài.
Bệnh lý có mối quan hệ đến dạ con: những băn khoăn có mối quan hệ đến dạ con như viêm
nhiễm hoặc ung thư tử cung có thể ảnh hưởng đến chu kỳ kinh nguyệt.
Nhiễm bệnh lý về đường tình dục: Với một vài phụ nữ bị mắc một vài bệnh lý về đường tình dục
như viêm nhiễm "cô bé" hoặc viêm cổ tử cung có thể dẫn đến một vài thay đổi trong chu kỳ
kinh nguyệt, gây nên tình trạng kinh nguyệt bị rối loạn.

Kinh nguyệt bị rối loạn có sao không?
Kinh nguyệt bị rối loạn có thể là biểu hiện của một vài băn khoăn sức khỏe nghiêm trọng và không
chỉ đơn thuần là một sự thay đổi thời kỳ tiếp diễn. Khi chu kỳ kinh nguyệt của bạn bất ổn, đó có thể
là biểu hiện của sự mất cân bằng nội tiết tố, những bệnh lý về sinh nở hoặc một vài băn khoăn về sức
khỏe khác.

Nếu như tình trạng này kéo dài, nó có thể ảnh hưởng đến khả năng có con của phụ nữ về lâu dài,
thậm chí gây nên vô sinh – hiếm muộn. Chưa nói kinh nguyệt bị rối loạn cũng có thể là biểu hiện của
những bệnh lý như đa nang buồng trứng, bệnh tuyến giáp, hoặc những băn khoăn về dạ con mà nếu
như không nên nhận biết và chữa trị ngay từ giai đoạn đầu có thể dẫn đến những băn khoăn sức
khỏe nghiêm trọng hơn.

Ngoài ra, sự mất cân bằng trong chu kỳ kinh nguyệt có thể gây nên cảm nhận stress, stress và ảnh
hưởng đến tin cậy cuộc sống của bạn. Chính vì thế, việc quan sát và tìm hiểu nguyên nhân của tình
trạng kinh nguyệt bị rối loạn là rất quan trọng để giữ an toàn sức khỏe và tăng cường tin cậy cuộc
sống của chị em phụ nữ.

Làm gì để kinh nguyệt đều trở lại?
Kinh nguyệt bị rối loạn là một tình trạng khá hậu quả nếu như chúng liên tiếp tiếp diễn và không giải
quyết ngay từ giai đoạn đầu. Vậy làm gì để kinh nguyệt trở lại thông thường? sau đây là một vài
khám phá để phụ nữ có thể vận dụng và áp dụng:

Duy trì thói quen sinh hoạt lành mạnh: Hãy tập thói quen ăn uống cân bằng với đủ dưỡng chất, bao
gồm nhiều trái cây, rau xanh, protein và tinh bột nguyên hạt. Ngoài ra, giữ cho cơ thể luôn hoạt
động với việc vận động thường xuyên và duy trì khối lượng cơ thể ổn định.

Hạn chế stress: stress và stress có thể làm mất cân bằng nội tiết tố, ảnh hưởng đến chu kỳ
kinh nguyệt. Phụ nữ nên biết biện pháp tự chủ tâm lý của chính bạn, hạn chế lo sợ, luôn thư
giãn bằng biện pháp dành thời cho những hoạt động mà mình ưa thích, thảo luận cùng người
thân người thân, tập yoga, thiền… cũng vẫn giúp tâm lý thư giãn và duy trì sự cân bằng nội tiết
tố.



Quan sát và cân bằng thói quen sinh hoạt: phụ nữ hãy cố gắng duy trì lối sinh hoạt ngủ tròn
giấc và hạn chế sử dụng những chất kích thích như cafe hoặc rượu, vì chúng có thể làm mất
cân bằng nội tiết tố và ảnh hưởng đến chu kỳ kinh nguyệt.
Cân bằng menu và bổ sung vitamin: những vitamin như B6, D và những khoáng chất như sắt và
magie có thể giúp cân bằng nội tiết tố và tăng cường khả năng có con của chị em phụ nữ.
Dùng thuốc theo khuyến nghị của bác sỹ: Trong có những trường hợp, bác sỹ có thể kê đơn
thuốc cân bằng nội tiết tố để giúp chu kỳ kinh nguyệt của bạn trở lại thông thường. Hãy làm
theo đúng mách nước và không tùy tiện thay đổi liều uống thuốc.
Bạn gái hãy tìm kiếm chia sẻ y tế: nếu như chu kỳ kinh nguyệt của bạn không đều trong nhiều
ngày hoặc cùng với những biểu hiện nghiêm trọng, hãy gặp bác sỹ để thăm khám và chữa trị
những băn khoăn sức khỏe ẩn giấu như đa nang buồng trứng, bệnh tuyến giáp, hoặc những
băn khoăn khác có mối quan hệ đến khả năng có con.

Một vài thông tin trên hi vọng sẽ giúp phụ nữ có được trả lời cho việc làm gì để kinh nguyệt đều trở
lại? chính vì thế, mọi người hãy áp dụng những biện pháp phù hợp và vận dụng quan điểm bác sỹ để
chăm sóc chu kỳ kinh nguyệt của mình một biện pháp hiệu quả nhé.
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