Bénh vién Phu san Tién Giang: Nbéi lo cGa phu nir giai doan tién
man kinh

Tudi mén kinh théng thudng tir 45 dén 55 tudi. Man kinh khéng
phai 1a mét bénh ma la su chuyén tiép thoi ky binh thuéng xay ra
6 tat ca phu nit I6n tudi. Tién man kinh, man kinh la giai doan ma
bat ct phu nit ndo ciing phai trai qua va la noi lo cia nhiéu chi em
phu nit. Khi nay, co thé chi em cé nhiéu thay déi dang ké vé suc
khée va sac véc. Vay nguyén nhan, dau hiéu ciing nhu cach diéu
tri nhu thé nao cho phu nit & giai doan nay?
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1. Vay tién man kinh, man kinh la gi?
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« Tién man kinh la khoang thoi gian trudc khi man kinh thuc su. Trong khoang
thoi gian nay, trong co thé ngudi phu nr sé thay déi va gady nén céc triéu
chiing nhu béc hda, réi loan kinh nguyét, khé nga, cdu gat, vv. Cac triéu ching
nay cé thé ton tai vai thang hoac cé khi vai nam sau ky kinh nguyét cudi cung.
Sau khi man kinh thi nguoi phu nt sé di vao giai doan hau man kinh, kéo dai
dén cudi cudc doi.

e Man kinh la khodng thai gian sau khi buéng tring cda ngudi phu nit ngung
hoat dong hoan toan, khéng con rung tring va san xuat cac loai ndi tiét to. Do
dé ngudi phu nt khong con kinh nguyét va ciing khéng thé mang thai. Kinh
nguyét cé thé ngung trong mot vai thang va sau dé cé lai. Chinh vi vay nguoi
phu nit dugc goi la man kinh khi khéng cé kinh trén 1 nam.
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2. Nguyén nhan nao dan dén tién man kinh?
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Tién man kinh la giai doan xay ra mot cach tu nhién trong cudc doi cta phu nir. Su
suy giam cla hé truc Ndo bd - Tuyén Yén - Bubng trirng da dan téi su thay déi cua
bd 3 ndi tiét to Estrogen, Progesterone, Testosterone trong co thé la nguyén nhan
chinh gay nén hién tugng réi loan tién man kinh & phu ni. TuGi tdc cang cao, qua
trinh sut gidm cang dién ra manh mé va nhanh chéng, dan téi nhirng réi loan cla
thai ky nay.

Nhung mét s6 ngudi cé thé budc vao thoi ky tién man kinh sém hon binh thudng do
nhiing yéu to sau day:

« Hut thuéc 1a:Thuéc 14 lam gidm lugng hormone estrogen trong co thé nir gidi
va c6 thé gay ra tién man kinh sém. HUt thuéc 14 thuong xuyén cé thé lam thoi
ky mén kinh bat dau sém hon tr 1 - 2 nam.

e Yéu to di truyén:Néu me cla ban cé do tudi man kinh sém thi ban sé c6 kha
nang clng sé bj tién man kinh, man kinh sém.

« Diéu tri ung thu:Phu nr dang phai dp dung céc bién phap diéu tri bang hda
tri, xa tri cé thé anh hudng tdi thoi gian tién man kinh.

e Phau thuat cat bé tir cung hoac budng tring:Diéu nay c6 thé lam gidm
san xuat estrogen.

« Bénh ly khac:Chj em bi suy buéng tring hoac mac cac bénh ly lién quan tdi
bubng tring, réi loan mién dich, réi loan chuyén héa,...

3. Poi tuong mac tién man kinh?

Giai doan tién man kinh xay ra & nir gidi tur 45 dén 55 tudi. Khi do tudi cang cao, qua
trinh sut giam estrogen dién ra cang nhanh chdéng va gay ra nhiing réi loan & thoi ky
nay. Cling c6 mot s6 trudng hgp budc vao man kinh sém do:

e C6 nguai trong gia dinh la me hoac chi gai bi man kinh sém.

Nguoi da cat bo toan bd budng tring hodac t cung.

Nguai bi suy budng tring.

Ngudi phai s dung hda tri, xa tri diéu tri ung thu.

Trudng hop mac mot sé chiing bénh nhu réi loan chuyén héa, réi loan hé mién
dich,...

* Ngudi c6 théi quen hut thudc 13.
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4. Tién man kinh c6 cac triéu ching gi?

Céc dau hiéu tién man kinh & moi ngudi sé khac nhau. Cé nhirng ngudi sé cé triéu
ching ro rét, két thic nhanh chdng sau vai nam nhung lai cé nguoi phai ddi mat vaéi
triéu chiing nay trong thoi gian dai. Cac triéu ching c6 thé ké téi nhu:

« Réi loan kinh nguyét: Kinh nguyét that thuong, c6é nhitng thang téi sém, cé
thang t&i mudn, cé khi 2 - 3 thdng mdi c6 kinh moét Ian. Tuy nhién, mét sé bénh
ung thu phu khoa ciling cé thé gay ra tinh trang réi loan kinh nguyét. Vi vay, chi
em can luu y, néu kinh nguyét that thudng tir 3 thang tré 1én phai di kham sic
khde ngay.

« Khé thu thai:Bén canh réi loan kinh nguyét, buéng tritng gap truc trac khi
phong thich tring sé khién viéc c6 thai ty nhién cta phu nt & d6 tuGi nay gap
khé khan.

« Boc héa:Cam gidc néng birng & nguc |én vai, c6 va mat, truong hgp nay sé
thudng kéo dai trong khodng 2 - 3 phat hoac lau hon. M6t ngay, triéu ching
nay sé xay ra nhiéu lan, nhat la trong IGc ngu.

» Thay déi tinh tinh:Khi téi thoi ky nay, chi em sé trd nén nhay cam, hay lo au,
budn phién. Néu khéng dugc giai tda, cé thé gay ra chiing tram cam.

« Dé tang can: Tudi tac cao khién qua trinh trao dGi chat trong co thé cang
cham lai. C4c triéu chitng cang thang, lo du, méat ngu sé tao diéu kién cho su
tich tu cGa té bao mé trang. Dan tdi tinh trang dé tang can.

« Khé am dao:Nong do estrogen suy giam khién am dao giam lugng dich tiét va
d6é dan hoi lam chi em cam thay kho chiu, dau rat khi quan hé tinh duc. Pay
cling la ly do khién chi em khéng con hirng thu véi chuyén chan goéi khi budc
vao thoi ky tién man kinh.

« Mat do xuong giam, loang xuong:Néu muc do estrogen suy giam, ban sé
c6 nguy ca bi hao hut canxi, lam cho xuong bi x6p, yéu di, gion va dé gay. Gay
ra bénh loang xuong, thodi hdéa khdp,...

« Réi loan giac ngu:Nhiing thay déi vé ndi tiét tdé clng tinh trang d6 mo hoi
ban dém c6 thé lam ban mat ngu, tran troc.

e Suy giam tri nhé: Nhiing thay déi noi tiét té vaGi cac triéu chirng cda tién méan
kinh khac nhu roi loan gidc ngu, thay déi tinh tinh cé thé khién tri nhé cta ban
suy giam.
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5. Lam thé nao dé chan doan tién man kinh?

Khi téi tham kham, sau khi héi tham mot s6 cau héi dé€ nam dugc tinh trang tién
man kinh, cac bac si sé chi dinh mot s6 xét nghiém, kiém tra dé chan doan tinh
trang man kinh sém:

« Hormon estrogen: Bac si sé chi dinh xét nghiém hormone estrogen. Nong do
estrogen cao hay thap sé cho thay ban dang bi tién méan kinh sém hay khéng.

* Hormon kich thich nang tritng (FSH): Néu néng d6 FSH luén & muc trén 30
mlU/ml va chi em khéng cé kinh nguyét trong mot nam, thi kha nang cao ban
da tdi tuGi man kinh.
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« Hormon kich thich tuyén gidp (TSH): Bac si cé thé kiém tra mdc TSH dé chéan
doan. Néu tuyén giap hoat ddng kém (suy giap), mic TSH & muc cao.

e Siéu am c6 hinh anh t& cung teo nhé.

« Sinh thiét cho thay niém mac t&r cung teo dét.
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6. Tién man kinh cé thudc diéu tri khéng?

Do tién méan kinh la qua trinh dién ra tu nhién nén hau nhu céc truong hgp khéng
can su can thiép y té hay diéu tri. Cé nhitng nguai trdi qua thoi ky nay rat nhe
nhang nhung cé nhitng ngudi khong thé chiu dugc hang loat cac triéu chidng cda roi
loan tién man kinh. Dya vao cac truong hop ma bac si sé chi dinh diéu tri bang
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thudc, cac liéu phép b6 sung ndi tiét hay thay d6i ché dd sinh hoat, an uéng,...
Sau day la mot s6 phuong phap diéu tri don gian:

« Liéu phap thay thé hormone (HRT): Day duoc cho la lva chon tét nhat dé
diéu tri cac triéu ching b6c hda va dé6 mo6 hoi vao ban dém. Béc si sé ké cho
bénh nhén s dung dan chat estrogen (thuéc cé thé 6 dang uéng, cao dan
hodc dang kem) nham bé sung nhiing thi€u hut ma co thé khéng dap (ng
duoc.

« Vaginal estrogen:Thudc gilp lam diu ching khé am dao, estrogen cé thé
dugc dua truc ti€p vao am dao dé cac moé am dao hap thu. Diéu nay lam ém
dao bét kho rap, lam diu moét so triéu ching lién quan téi am dao.

e Thuéc chéng tram cam:Mot sé loai thudc cé tén goi la “thudc (e ché tai hap
thu cé chon loc serotonin” (selective serotonin reuptake inhibitors-SSRIs) c6
tac dung lam diu hién tugng bdc hda va cac triéu chimg tdm ly khac nhu lo au,
muon phién.

Tuy nhién trong qua trinh st dung thudc diéu tri tién man kinh, chi em cé thé gap
phai mot sé tac dung phu gay dnh hudéng téi sic khde. Vi vay, chi em khéng dugc
lam dung thu6c tay, khéng tu y mua thuéc va s dung tai nha ma chua cé su chi
dinh, huéng dan cua béc si.

Ngoai ra, moi ngudi cé thé ap dung nhitng cach dé cai thién cac triéu chirng cta thoi
ky tién man kinh nhu sau:

« Xay dung ché dé an uéng khoa hoc, lanh manh:B6 sung mét sé loai thuc
pham giau dam, axit béo omega-3, chat xo, Canxi nhu: Thit nac, thit gia cam,
cd, triing, cac loai dau, ca hoi, rau cu qud, sita khéng dudng tach béo, cac loai
dau, dong vat cé vo, tring,...

» Thay déi ché dd sinh hoat:Viéc thay d6i ché dé sinh hoat khoa hoc sé gilp
ban day lui cac triéu ching tién man kinh. Chi em cé thé tap thé duc hang
ngay, ngung hat thuéc 13, bia rugu, khong thic khuya, ngu da giac 7 - 8
tiéng/ngay, duy tri cadn nang én dinh.

« Udng du luong nudc moi ngay: Theo khuyén céo clia chuyén gia, moi ngay
moi nguadi can uéng du tir 1,5 - 2 lit nudc. Nudc gitp cé thé dao thai cac chat
doc hai, lam da mém mai, bét nhan hon. Chi em cling c6 thé uéng nudc loc,
nudc canh hoac nudc ép cac loai trai cay.

» Tang cudng tap luyén thé duc thé thao:Chj em c6 thé thuc hién céc bai
tap diéu tiét hoi thd nhu yoga, thién, thai cuc quyén,...
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Tom lai, chi em phu nr du & bat ky Ira tudi nao néu thay co thé cé nhitng thay déi
bat thuong nén sém di tham kham dé dugc tu van va diéu tri kip thoi, ddm bao stc
khde va chat lugng cudc song. B&nh vién Phu sdn Tién Giang vdi bé day lich st trén
20 nam cung véi doi ngl bac si cé chuyén mon va kinh nghiém nhiéu nam sé la noi
dang tin cay dé céc chi em phu nir géi gam sic khée ctia minh./.
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