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Kinh nguyét la gi?

Tai sao con gai lai c6 kinh?

Cach st dung cac san
pham vé sinh

Cach con gai cé thé ty
chdm séc badn than
khi c6 kinh

Tap sach nay danh cho

thém vé tudi day thi va
kinh nguyét

cac ban gai muén tim hiéy




D4y thi la gi?

DAy thi la thoi diém ma cac bé gai va bé trai budc vao giai
doan trudng thanh.

Day la thai diém cé rat nhiéu thay doi xay ra. Nhirng thay déi
nay déu do ndi tiét t6 (hoocmon) gay ra.

Hoocmon la nhirng chat héa hoc rat nhé do co thé ching ta
tao ra. Trong thai ky day thi, cac hoocmon truyén tin

hiéu dén cac bd phan khac trong co thé, gidp: 2in

+ bat
« tat

« thay déi chirc nang
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Tai sao lai c6 tat ca cic thay d6i nay?

Khi trai qua tudi day thi, cac ban gai:

Bat dau trd nén doc
|ap hon. Biéu nay
cling ddng nghta rang
cac ban co thé dua ra
nhiéu lua chon cho

riéng minh

Cé thé danh nhiéu
thaoi gian hon cho ban
than hay ban bé va bat
danh thdi gian cho gia

dinh

o O

Cé thé cé nhirng cdm
nhan khac nhau vé moi Moc I16ng & nhirng vi
ngudi xung quanhva  tri mdi, chang han nhu
bat dau thay thich ai mat, nach, bd phan
d6 hon la mét ngudi sinh duc
ban don thuan

Cé thé hay budn hoac
dé ndi gian hon
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N et N phat trién chidu cao va
Boi khi con goi la “nui

doi héng rong hon

Bat dau ky kinh
nguyét



B6 phan Sinh duc Nir
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on dugc 80i 13
, B6 Phéan Sinh dy¢
g CUa nir bag g0m am
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9, MOi 4m ho vy am vat

VUng

Am vat 3 mot co
quan co6 kich c&
nhé va nhay cam,
nam & phia trén
cung ctia am ho

Cac mo6i am ho bao
goém cap méi Idn va
cap moi nho, cau
tao bang da

Mo6i am ho bao
quanh va bao

vé am dao

maéi am ho am dao
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Am hé 13 b6 phan
bén ngoai cda co
quan sinh duc nir
Am dao 14 b6 phan

bén trong clia co
qguan sinh duc nt.

Kinh nguyét la gi?

v

Boi khi dugc goi la
Khéng cé gi phai xau hanh kinh hoac chu ky
ho ca kinh nguyét

La diéu hién nhién

C6 thé mot sé ban gai sé
cam thay dau.
Nhung viéc nay cling tuy
vao cd dia ctia mdi ban.

Thudng bét dau khi
ban gai 11-14 tuoi

Thudng kéo dai
trong 3 -7 ngay

Kinh nguyét la mot phan
cla chu ky kinh nguyét.

Chu ky kinh nguyét kéo dai
trong khoang 28 ngay. Diéu
nay dong nghia rang ban gai
sé c6 kinh khoang mot thang
mot lan.



Hé Sinh duc

Hé sinh duc nir c6 cac bo phan khac nhau:

Ong dan trirng noi
budng trirng vdi tir
A. x . cung
6ng dan tring ‘
/ budng
4 triing
turcung M3i ban gai binh
niém mac thuong co6 hai buéng
tlr cung trirng. Budng tring
chira tring bén trong.
Cé tir cung c6 6 tor L6p niém mac tlr
dang 6ng nhd, ndi cung cung da}/ Ienlkem:.
am dao vai tlr cung theo chay mau moi
thang
am dao

Am dao c6 dang
éng, c6 thé co gian.
Am dao dan tir

0 tr cung ra bén
ngoai ca thé.

Chu ky kinh nguyét

Cé6 rat nhiéu diéu dang dién ra bén trong co thé ban gai trong
chu ky kinh nguyét!

M®éi thang, niém
mac t&r cung day
|én do tang sinh

Sau khi chu ky két mau. B~u6:ng trimg

thdc, mot chu ky cling s€ san sang

mdi lai bt dau dé giai phéng
tring

Sau khi dugc giai
phéng, tring sé di
chuyén theo 6ng
dan tring dén tlr
cung

L&p niém mac tlr
cung bong ra, va
trdi ra ngoai am
dao. bay la hién
tuong hanh kinh.




Chuan bi cho ky kinh
nguyét dau tién

Ban gai khed. . .
duoc khj oNg biét triyg,

NEUYEL a3y gy o' KY kinh

2 €N, mo
N gai 6 tha: ¢

Ky kinh nguyét dau tién thudng kha nhe nhang, tirc la ban gai
c6 thé khéng ra mau nhiéu 1am va ky kinh nay thuong cling
khong kéo dai lau. Mau kinh c6 thé trong giéng nhu nhirng
dém do6 hoac nau dinh trong quan 16t, va ban gai c6 thé thay
am udt mot chut gitra hai chan.

Mot s6 ban gai c6 thé cdm thay dé chiu khi cé kinh 1an
dau. Biéu nay cho thay cac ban dang I&n! M6t s6 ban khac lai
6 thé thay sg hai.

biéu nay cling hét suc binh thudng.

Tuyét qua. Em cé can
bang vé sinh khéng?

Néu thay lo 1ang hay s¢ héi, ban gai c6 thé tam sw véi:

* ban bé, gido vién hoac c6 van hoc dudng

* cha me hodc ngudi trong gia dinh

« y td bang cach goi cho K& hoach héa Gia dinh NSW Talkline
theo sb dién thoai 1300 658 886. N&u can ho trg phién dich
khi n6i chuyén vai y ta, ban gai cé thé goi cho Dich vu Bién
Phién dich (TIS) theo s6 dién thoai 131 450 va bay té mong
mudn dugc néi chuyén vdi KE hoach hda Gia dinh NSW.



|

Mau kinh c6 thé khac nhau. Bdi khi mau
c6 thé:

Ban co biét?

« ddsang

« désam

* nau

+ léng

» dac hoac von cuc

Luu lugng va mau sac clia mau
qua mdi ky kinh nguyét c6 thé
khac nhau. Tat ca déu rat binh
thudng.

Meo!

Cac ban gai c6 thé theo dsi chy ky
kinh nguyét ctia minh qua Ung dung
theo d&i chu ky kinh nguyét trén dién
thoai. Nh& dé, cac ban s& bist dugc ky
kinh nguyét tiép theo ctia minh I3 khi
nao. Ban gai c6 thé tim kiém va
tai “ing dung theo di chu ky
kinh nguyét” (period tracking
apps)

%
Chuén bj sén sang" s

Cac ban gai c6 thé khong biét khi nao ky kinh nguyét dau tién cda
ho sé& dén, nhung ho c6 thé chudn bi san sang cho thai diém d6. Co
nhiéu cach khac nhau ma cac ban gai cé thé chuan bi cho ky kinh
nguyét dau tién cda minh.

Cac ban gai cé6 thé:

* tim hi€u vé cac san pham vé sinh dang san cé
* quyét dinh xem minh sé& s&r dung san

pham nao
* hoc cach sir dung né

— =<

« chuan bj tli nguyét san va mang theo bén minh

Tai nguyét san la mot chiéc tdi nho, co thé 1a hdp dung but hodc
mot chiéc tui nho

Bén trong tai, ban gai c6 thé chuan bi san:

* cac san pham vé sinh
« mot chiéc quan |6t sach sé
* tUi nhua hodc tui giay

* thudc gidm dau, nhu paracetamol




2 =~ A o Tampon
Sa n pha m Ve SI n h Tampon la bang vé sinh dang 6ng nho lam bang béng, va
dugc dat bén trong am dao dé tham hat mau kinh. Ban gai c6
C6 nhiéu loai sdn pham vé sinh khac nhau. Va cac ban gai thé duing ngén tay dé ddy tampon vao trong am dao.
cling c6 nhiéu ly do khac nhau dé lua chon san pham vé sinh

. s N I Cac buéc str dung tampon:
phu hgp v&i minh. Mot s6 ly do dua ra co thé la: e P

—

rira tay 5. dung ngdn tay hoac thiét bi chuyén

« sdn pham nao cho ban gai cadm giac thoadi mai nhat. Co thé S .
dung dé day tampon vao am dao

moi ban déu khac nhau, nén mai ban gai sé cam thay thoai 2. mdtampon , '
mai hon khi sir dung mot so loai sdn pham, trong khi cac 3. gitrmét dau tampon (ché c6day O 94y tampon vao cang sau cang tot
san pham khac lai cho cadm giac it thoi mai hon. treo) 7. chira sgi day & bén ngoai am dao

o “ AL 5 4. chon tu thé thodi mai:
* ly do vé mdi trudng '
+ ngoi trén bon cau

gl * ngbi x6m hodac
* niém tin, tdp quan van héa hoac ton giao * ddngvaké mot chan [&n be
ngoi toilet
Tat ca cac ly do nay déu hogp ly. Ban gai c6 quyén chon bat ky
san pham vé sinh nao ma ban than thay phu hagp.
N—

Bang vé sinh

Bang vé sinh dugc dan bén trong quan
|6t, v&i miéng dinh & dugi day. Miéng
dinh nay ¢6 tac dung gilr cho bang vé sinh
c6 dinh. Bang vé sinh sé tham hat mau
kinh chay ra khoi am dao.

Khi méi str dung tampon, ban gai c6
thé cam thay hoi la hodc khong thoai
mai. C6 thé phai sau mot vai lan
ban gai méi thay quen va thodi mai
dugc. Mot khi tampon d3a duoc dua
vag trong, ban gai s& khong con

thay kho chiju. va Viéc dua
tampon vao cling sé& khong
con dau nita.

Cach lay tampon ra:
1. kéo sgi day & dau tampon xudng
2. dung gidy vé sinh gbi tampon lai

3. bo tampon vao thung rac vé sinh




Ban cé biét?

Bang vé sinh va tampon c6
nhiéu kich c¢& khac nhau. Cac
san pham co kich thudc siéu

)

Ban gai nén thay

to/day danh cho cac ban gai  Ban gai nén thay tampon vai ti€éng mot
c6 lugng mau kinh nhiéu bang vé sinh 3-4 lan, nhung luu y khong
han. Cac san phdm kich tiéng mot lan nén qua 8 tiéng.

thudc thudng danh cho cac
ban gai c6 lugng mau kinh
it hon.

Bang vé sinh va tampon nén
dugc géi trong gidy vé sinh
va bd vao thung rac vé sinh.
Néu khéng cé thung rac vé
sinh, ban gai c6 thé b vao
thung rac théng thudng
cling dugc.

Il\_J.

Ban gai c6 thé mua
bang vé sinh va
tampon & hiéu thuéc
hodc siéu thi.

C6c nguyét san

Coc nguyét san la mot chiéc coc nhd lam bang silicone, va
dugc dat bén trong am dao dé dung mau kinh. Cac ban gai c6
thé ty dua coc nguyét san vao. Luu y rlra tay trudc va sau khi
sir dung cdc nguyét san.

Ban gai c6 thé mua c6c nguyét san tai mot s6 clra hang truc
tuyén. Luu y tuan theo hudng dan di kém vai cdc nguyét san.

Quan lét nguyét san \

Quan 16t nguyét san la loai quan ,
16t c6 16p 16t day, gitp tham mau
kinh nguyét. Quan I6t nguyét san
o thé giat va tai s&r dung. Quan |6t
nguyét san c6 nhiéu kich c& va kiéu
dang khac nhau. Cac ban gai co thé
mua tai mot so siéu thi hoac cac
clra hang truc tuyén.

Ban c6 biat,

sang trudc.

Meo!

Néu c6 kinh khi dang & trudng hodc khéng & nha, va quén khong
dem theo san phdm vé sinh, ban géi co thé:

hdi thtr ban bé xem ho cé bang vé sinh hay tampon duy trir
khong

+ hdi xin bang vé sinh hodc tampon tir n{r gido vién hoac y ta
cla trudng. Hau hét cac trudng déu trit sén sdn pham vé sinh
du phong
gap mot it gidy vé sinh va dat bén trong quan I6t. Viéc nay ¢
thé tam gitp ban gai phan nao cho tai khi tim dugc san pham
vé sinh can thiét. Nhung tét nhat |a ban gai nén chudn bj sén

/
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Mang trinh la I&p mang méng cau tao bdi mo da, che moét phan
clra &m dao. Mang trinh c6 thé bi gidn ra khi ban gai chai thé

thao, chay hoac dap xe. Khi dua tampon vao bén trong am dao,
mang trinh cling c6 thé theo dé bj kéo gian.

Néu mang trinh clia ban gai bi kéo gian, diéu dé cling dong
nghia vdi viéc ban gai c6 thé s& khéng chdy mau trong lan quan
hé dau tién. By la ly do tai sao mot s6 ban gai khong mudn
duing tampon trudc khi bat dau quan hé tinh duc. Lua chon nay
[ | cling rét binh thudng. M6i ban gai déu c6 quyén Iya chon sén

( \ phdm vé sinh phu hop véi ho.

Thom mat sudt ca ngay

Khi ban gai bat dau budc qua tudi day thi va c6 kinh,
diéu quan trong la cac ban phai biét:

Tam rlra hang ngay. Khi
c6 kinh, ban gai van
c6 thé tdm gbi binh

thuong. Mot s6 ban gai

tham chi con thich tdm
hon khi dén ky kinh

nguyét.
Thay sdn pham vé sinh
thudng xuyén, giup Mac quan 4o va do Rura tay trudc va sau khi
ngan mau tran ra quan |6t sach sé st dung san pham vé sinh

[6t va ngan mui

PMS va Pau bung Kinh

H&i chirng tién kinh nguyét doéi khi con dugc goi la PMS.

PMS la mét nhém cac triéu ching. Thinh thoang, cac ban

gai sé co6 cac triéu chung PMS trudc khi c6 kinh., PMS thuong
bién mat khi ban gai c6 kinh. PMS la diéu hét sirc binh
thudng, nhung moi ngudi co thé co cac triéu chimng PMS khac
nhau. M6t s6 ban c6 thé cé nhiéu triéu chirng PMS, trong khi
mot s6 ban c6 thé khong cdm thay gi ca. Diéu nay cling hoan
toan binh thudong.

Khi mac hdi chirng tién kinh nguyét, ban gai c6 thé:

Cam thdy mét Dau bung hoac that Pay bung
mai hay kho chiu lung

’ —% ‘%
Dé& cdm thay budn Cam thay déi hoac Dau nguc
hay turc gian them mét sé loai thirc

an hon thudng |é
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MOt s6 viéc ban gai c6 thé lam
dé gilip xoa diu cac héi chirng

Khi Nao Cac Ban Gai Can Tro GiGp?

tien kinh nguyét (PMS). C%@ biéu quan trong doi in ban ga’iAIé v?a,n phai d,i'hc,zc ngay cikhi
00! dang bi dau bung do kinh nguyét. Cac ban gai nén trao doi
Cac ban gai c6 thé: o vGi Bac s Gia dinh hodc dén phong kham Ké hoach héa Gia
. . oL | ck\mu’dm tui crjucm ”‘,’f‘g Of, dinh NSW néu con dau bung kinh qua murc nghiém trong,
+ tro chu}yen v@i ban bé hodac vung bung va lung gidp giam khién ban gai khang thé:
tap thé duc khi cam thay dau bung kinh '
budn  udng thuéc gidam dau nhu
* nghe nhac ém dju hoac tap paracetamol gilp giam dau D

thién khi cdm thay tdrc gian bung kinh @

* tam nudc am, gitp gidm dau
bung kinh Bi hoc i lam Lam nhirng viéc Tap trung

thudng nhat
" Cac ban gai nén trao ddi vGi bac si gia dinh hodc dén phong
kham Ké hoach héa Gia dinh NSW trong truo'ng hop:

Pau bung kinh dién ra trong ky
kinh nguyét, ltic nay ban gai c6 - * mau tham tran bang vé sinh va quan ao ngay ca khi da thay

..1

thé bj dau viing bung dudi hodc 3 . A
that lung. D& gidm dau bung kinh, bang thuong xuyén

cac ban gai c6 thé dung thudc e LA A i 1 " "
giam dau. ‘Eéy 13 phucnggphép (5t " 4 0 + xuat hién cac cuc mau déng vdi kich thudc I6n hon déng 50 xu
=0 I Wil L0 GI7E) Wl (2 gl o « phai thay bang vé sinh va tampon suét cad dém
hoc hay tham gia cac hoat déng O G
khac. Luu y ludn tuan theo chi « phai thay bang vé sinh hodc tampon hang gi¢
\

dan trén vo hép thudc.

« khong thé di ra ngoai vi kinh ra quéa nhiéu

“. —\[ (¢ * ¢6 kinh hon 7 ngay

* c6 nhiéu con dau bung kinh

_—]
)

* chu ky kinh nguyét khong déu

Trong giai doan con gai mai bat dau cé kinh, thuang chu ky kinh
nguyét sé chua déu. Nhung néu sau 6 thang ma chu ky kinh
nguyét van that thudng thi tét nhat 1a ban gai nén di kham bac si.



PE tim hi€u thém théng tin vé kinh nguyét, cac ban gai cé thé:

Néi chuyén véi y ta bang cach goi cho K& hoach héa Gia dinh NSW Talkline
theo s6 1300 658 886. N&u can ho trg phién dich khi n6i chuyén véi y t4,
ban gai c6 thé goi cho Dich vu Bién Phién dich (TIS) theo s& 131 450 va

bay td mong muén dugc ndi chuyén véi K& hoach hda Gia dinh NSW.

Truy cap trang mang Know Your Health (Tim hi€u vé Strc khde clia Ban)
tai dia chi https://www.fpnsw.org.au/know-your-health
Nhap vao tab “periods (kinh nguyét)”.

Puoc tai trg bdi B Y té, Chinh pha Uc.
Pudgc hd trg bdi BO Y t& NSW.



