5 cach tinh ngay rung tring dé thu thai
thanh cong

Mot trong nhimg cach giup tranh thai an toan hodc gia tang ty 1é thu thai thanh cong chinh la canh
ngay rung trung. Tuy nhién, nhiéu chi em hién nay chua biét cach tinh ngay rung trimg ctia minh
nhuw thé nao. Néu ban ciing dang tim hiéu ndi dung nay, hdy cling tim hiéu qua bai viét sau.

Xem thém:

Céc dau hiéu co thai soém

Nén di khdm thai & déu tot

Tam Quan Trong Cua Viéc Tinh Ngay Rung Trung

Viéc tinh ngay rung trimg rat quan trong déi voi cac cap d6i, vi né anh hudng truc ti€p dén ké hoach
sinh san va sitc khoe sinh san. Dac biét:

* Gia tang kha niang mang thai: Tinh toan duoc thoi diém rung trimg giup tang kha nang thu
thai khi quan hé trong nhitng ngay nay.

e Ho6 tro tranh thai an toan: Viéc tinh ngay rung trimg gitp tranh thai tw nhién bang céch
tranh quan hé trong nhiing ngay gan va dang rung tring.

 Xay dung ké hoach sinh san hop ly: Biét ngay rung trimg giup diéu chinh ké hoach sinh
san, dac biét néu ban dang c6 gang c6 thai hodc st dung cac phwong phap tranh thai tw nhién.

o Cham séc sirc khée sinh san: Hiéu biét vé ngay rung trimg gitp ban diéu chinh ché d6 an
udng va hoat dong thé chat dé téi uu hda stc khoe sinh san.

 Piéu chinh liéu phap ho tro sinh san: D6i véi cac cap vo chong tham gia liéu phép ho tro
sinh sdn nhu thu tinh trong 6ng nghiém (IVF), viéc biét ngay rung tring rat quan trong dé 1én
ké hoach.

Goi Y 5 Cach Tinh Ngay Rung Tring Pon Gian Thuong Puoc
Ap Dung

DE tinh duoc ngay rung trimg, chi em cé thé ap dung céc cach don gian sau:

1. Tinh Thoi Piém Rung Trimg Dua Vao Chu Ky Kinh Nguyét Day 1a cach phéd bién nhat, dua
vao chu ky kinh nguyét. Can theo doi lién tuc chu ky kinh nguyét tir 6 dén 12 thang dé tinh toan.

e Chu ky déu: Xac dinh ngay hanh kinh cta chu ky tiép theo va dém nguoc 14 ngay.
o Vi du: Chu ky 28 ngay: 28 - 14 = 14. Ngay rung trung sé khoang tlir ngay 12 dén 16.
e Chu ky khong deéu: Tinh chu ky ngan nhat trir 18 va chu ky dai nhat trir 11.
o Vi du: Chu ky ngan nhét 25 ngay, dai nhat 35 ngay, rung triung tir ngay thi 7 (25 - 18)
dén ngay thir 24 (35 - 11).

2. Kiém Tra Dich Nhay Cé T Cung Néng do hormone estrogen thay d6i anh hudng dén dich nhay
c6 tr cung. Quan séat dich nhay cé thé x4c dinh thoi diém rung trimg:

e Sap rung tring: Dich nhay nhiéu, mau trang kem.
e Pang rung trimg: Dich nhay trong su6t, loang nhw long trang trimg.
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e Sau ky kinh: Dich nhay it, &m dao hoi kho, mau sam, trang hoac vang, két cdu dac hon.

3. S Dung Que Thir Rung Tritng Que thi rung tring phat hién néng dé hormone lutein héa (LH)
trong nuoc tiéu. Chi mat 3-5 phiut dé€ cho két qua nhanh chdng, giap 1ap ké hoach sinh san hiéu qua.

4. Dwa Vao Than Nhiét Than nhiét thay d6i nhe trong suét chu ky kinh nguyét, tang khoang 0,3
dén 0,6 do C khi rung trimg. Po than nhiét méi ngay va ghi chép lién tuc trong 3 thang tré 1én dé doi
chiéu.

5. Dung Cac Trang Web Va Ung Dung Tinh Ngay Rung Trimg Hién c6 nhiéu cong cu tinh ngay
rung trimg online giip nhanh chéng va tién loi hon. Mot s6 ing dung phé bién nhu: Ovulation, Office
on Women'’s Health, IVF Australia, Clue, Flo, Period Tracker.

Mot S6 Dau Hiéu Rung Trung Khac
Ngoai c4c cach tinh trén, chi em cé thé dua vao céc thay d6i co ban trén co thé:

e Dich nhay 4m dao nhiéu hon

e Xu4t hién dom méu nho

e Nhu cau ham muon tinh duc tang cao
» Dau nguc cang, sung dau

e Dau nhttc vung bung dudi, xwong chau
e C6 tlr cung mé rong

M6t S6 Luu Y Khi Tinh Ngay Rung Tring Pé Thu Thai

e Theo do6i chu ky kinh nguyét: Biét d6 dai chu ky kinh nguyét cia minh.

e Str dung phuong phap du doan ngay rung tring: Lua chon phu hop nhu theo doi than
nhiét, dich &m dao, que thir rung tring.

e Quan hé tinh duc khoang thoi gian dw doan rung tring.

o Han ché cang thang: Cang thang dnh huéng dén chu ky kinh nguyét.

« Tham khao y kién bac si: Néu gap kho khan trong viéc xac dinh ngay rung trimg hodc c6
thac mac vé thu thai.

 Thay déi 16i song: Ché do dinh dutng day du, 16i song lanh manh, tap luyén, ngt di gidc giup
tdng hiéu qua thu thai.

Nhiing céch tinh ngay rung trimg trén day c6 thé khéng chinh xéc 100%, nén chi em nén két hop
nhiéu phwong phap va tham khao y kién bac si dé€ c6 ké hoach cham sdc sitc khoe sinh san tét nhat.



