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HIEU VA CACH DPIEU TRI

La phu ntt, ai cling trai qua thoi ky tién man kinh, méan kinh nhung c6 dén 20% phu ni
khong thé chiu duoc céc triéu ching nang va phai diéu tri bang thudc.

Tién man kinh

Dinh nghia: Tién man kinh la giai doan xay ra trudc thoi ky man kinh,day la giai doan
chuyén tiép méan kinh. Thoi ky mén kinh thuong roi vao do tudi 45 - 55, danh dau suw két
thic qua trinh sinh san & nguoi phu nit. Phu nit budce vao giai doan tién mén kinh trude khi
man kinh tir 8 - 10 nam, titc la & do tudi 37 - 45. Pay la giai doan hoat dong cia hé truc noi
tiét: Ndo bo (Ha do6i) - Tuyén yén - Budng tring suy gidam, khong san xudt du bo ba noi tiét
t6 nit la: estrogen, progesterone, testosterone dé ddp ing moi hoat dong cida co thé.

Vi thé, nguoi phu nit phai déi mat vdi nhitng xéo tron vé tam sinh ly, stic khoe va ca sac dep:
nguy co lodng xwong, roi loan tim mach, giam ham muén tinh duc, khé 4&m dao, dé bi kich
thich tdm ly nén hay ndng gian, chan nan, thiéu tap trung trong cong viéc, néng bung mat,
d6 mo hoi nhat 1a vao ban dém, mat ngu, chéng mat, nhitc dau, hoi hop, lo au...

Trong giai doan cudi cta thoi ky tién man kinh, co thé nguoi phu nit sé san xudt ngay cang it
estrogen hon. Giai doan nay kéo dai it nhat la vai thang va lau nhét la 4 nam roi di dén mén
kinh. Néi cach khac, khi nao ban ngumg c6 kinh nguyét, do la lic ban chinh thitc man kinh.

Thoi ky man kinh

Chinh thtc bat dau khi budéng tring san xuét qua it estrogen, dén muc tring khéng duoc
phéng thich nita. Khi d6, chu ky kinh nguyét sé ngung lai.

Céc dau hiéu tién man kinh thuong gap nhat

S6 liéu thong ké tir Hoi Noi tiét Sinh san va V6 sinh TP.HCM cho thdy, ngay tlr tudi 30-35, cd
dén ¥ phu nit Viét Nam bat dau d6i mat véi nhitng thay déi trén ca 3 phuong dién sic khoe,
sac dep va doi song sinh 1y, la c6t méc mé dau cho thoi ky tién mén kinh-maén kinh day séng
gi6 cua phu ntr.

1. Roi loan kinh nguyét

Kinh nguyét that thuong, cé thang dén sém, cé thang dén mudn, doi khi 2 - 3 thang méi céd
kinh mot 1an 1a do viéc phdng thich trimg ctua budng tring gap truc trac. Tuy nhién, mot s6
bénh ung thw phu khoa cling gay ra tinh trang ra huyét bat thuong ma lam tudéng la réi loan
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kinh nguyét. Do d6, chi em phu nit can luu y, néu kinh nguyét that thuong tir 3 thang trd 1én
hoac ra huyét bat thuong phai lap tic di kham phu khoa.

2. Khé thu thai

Bén canh réi loan kinh nguyét, budng trimg gap truc trac khi phdéng thich tring sé khién
viéc c6 thai tw nhién cta phu nit & d6 tudi nay gap kho khan. C6 nhiéu truong hop phu nir d6
tudi nay muén cé con phai nhd dén sy can thiép cua y hoc.

3. Boc hoa

Cam gidc néng bung tlr nguc 1én vai, c6 va mat, thuong kéo dai trong khodng 2 - 3 phut
hodc lau hon 1a bi€u hién hay gap ctua phu nir thoi ky tién méan kinh. Méi ngay, triéu chimg
boc hda c6 thé “ghé tham” nhiéu lan, dac biét trong lac ngu.

4. Thay déi tinh tinh

Mot triéu chimg thuong gdp khac la chi em rat dé nong gian, déi lic tréd nén nhay cadm qua
mitc, hay lo du, buon phién. Néu ho khong duoc giai tda, tram cam la hé qua tat yéu.

5. Dé tang can

Tudi tac cang cao thi qua trinh trao déi chét trong co thé cang cham lai. Trong khi d6, triéu
ching cang thang, lo 1adng, mat ngt thuomg gap & tudi tién man kinh sé tao diéu kién cho su
tich tu cta cac té bao m& trang lam cho dé tang céan, dac biét la sw mat can déi vé voc dang
khi mé trang thuong tdp trung & vung eo, bung, dui, bap tay.

6. Pau nhuc

Sy thay d6i nong do hormone khi phu nit buéc vao tudi tién méan kinh 1a nguyén nhan gay
nén tinh trang viém xwong khop, ticc nguc.

Viém, dau nhtrc xwong khép la bi€u hién thuong thay & phu nit tién man kinh
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7. Thay déi mic cholesterol

Hé truc ndo bo - tuyén yén - budng tring suy gidm dan dén sw sut gidm noi tiét té trong co
thé kéo theo nhing thay do6i bat loi vé muc cholesterol trong mau, bao gém ca su gia tang
cholesterol lipoprotein mat d6 thap (LDL) - cholesterol xdu va sut giam cholesterol
lipoprotein méat do cao (HDL) - cholesterol t6t. Tinh trang nay lam tang nguy co mac bénh
tim & phu nit.

8. Kho am dao

Am dao gidm luong dich tiét va do dan hoi khién ban cam thay khé chiu, dau rat vung kin,
dau khi quan hé tinh duc. Kh6 am dao la 1y do nhiéu chi em phu nit khéng con hing thua véi
chuyén chan goi khi budc vao thoi ky tién man kinh.

9. Mat do xwong giam

Néu muc do estrogen sut giam tram trong, sé cé nguy co bi hao hut canxi nhanh hon khién
cho xuwong bi x0p, yéu di, gion va dé gdy. Pay la can nguyén gay ra bénh loang xwong, thoai
hoa khop...

Dé khac phuc can b6 sung nhiéu canxi va vitamin D trong ché d an, dong thoi tap luyén
déu dan moi ngay. B4c si cling c6 thé ké don thudc b6 sung canxi nham bu dap cho co thé
lwong canxi da mat.

10. Roi loan giac ngu

Nhimg thay déi vé noi tiét t6 cung véi tinh trang d6 moé hoi ban dém cé thé pha hong gidc
ngu ngon cua ban. Hay cai thién chimg réi loan gidc nga bang céch thiét 1ap thoéi quen ngu
ding gio, ngu truée 23h, khong ngu trua quéa nhiéu (t6i da 30 phut), khéng st dung thiét bi
dién t& truwéc khi ngt 2 gio. Néu tinh trang van khong cai thién ma cé chiéu huéng nghiém
trong hon, ban can dén bac si khdm dé tim ra bién phap khac phuc hiéu qua.
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11. Ra mau nhiéu trong ky kinh nguyét

Néu dot nhién, ban ra mau nhiéu hon dang ké va kéo dai so v6i nhitng ky kinh nguyét trudc,
rat c6 thé ban da bi réi loan kinh nguyét. Nhung chua dung lai & d6, su sut gidm hormone
progesterone con gay ra mot s6 van dé khéc, chang han nhw u xo t cung.

12. Suy giam tri nho

Nhimmg thay déi trong noi tiét t6 cung véi céc triéu ching tién man kinh khac (nhu thay déi
tdm trang va réi loan gidc ngu), c6 thé khién tri nhé¢ cta ban suy giam.

Tuy theo co dia méi nguoi, triéu chimg c6 thé xuat hién sém hay mudn. Vi thé phu nit nén
lang nghe co thé minh dé sém nhén dién céc ddu hiéu dé€ cé bién phap khac phuc kip thoi,
thay vi chi can ct vao do tudi.

Nguyén nhan

Tién mén kinh va man kinh la hai giai doan xay dén mot cach tw nhién trong cudc doi nguoi
phu nit. Nhitng triéu chimg ma né gay ra, tuy khé chiu nhung hoan toan binh thuong va sé
tw bién mat ma khong phai can thiép bang thudc.

Tuy nhién, khong it truong hop xay ra khong theo quy dao, tic la dén sém hon (truéc 35
tudi) hoac mudn hon (sau 50 tudi), dong thoi mang theo rat nhiéu triéu chimg bat tién, anh
huong dén tam ly, sttc khoe va cong viéc cta cac chi em. D6 chinh la tinh trang roi loan tién
man kinh, can duwoc can thiép kip thoi dé moi thi quay tré vé dung “quy dao”.

Su suy gidm hé truc Nao bo (Ha doi)- Tuyén yén - Budng trimg dan dén thay déi bd 3 noi
tiét t6 Estrogen, Progesterone, Testosterone trong co thé 1a nguyén nhén chinh gay nén
hién twong réi loan tién man kinh & phu nit. D6 tudi cang cao, qua trinh sut gidam cang dién
ra manh mé va nhanh chdéng, dan dén nhimg roéi loan cta thoi ky nay.

Tuy nhién, mét s6 nguoi c6 thé budc vao thoi ky man kinh sém hon binh thuong do:

e C6 me hoac chi gai cling bi man kinh sém

« Suy buodng trimg sém

« D3 cat bo tr cung hoac toan bd budng trimg

e Trai qua hoa tri va xa tri trong qua trinh diéu tri ung thuw

« Mac mdt s6 chimg bénh nhu réi loan chuyén héa, réi loan hé mién dich...
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« Hut thudc 14 nhiéu nam vi thudc 1d 1a yéu t6 nguy hai lam giam nong d6 ndi tiét té ni
trong co thé.

Piéu tri
C6 ngudi trai qua thoi ky tién man kinh rdt nhe nhang nhung mét s6 nguoi khéng thé chiu
dung dwoc hang loat triéu chimg cta réi loan tién man kinh. Tuy tung truong hop ma béac si

c6 chi dinh diéu tri bang thudc, liéu phép b6 sung ndi tiét té... nhung da phan phu nir cé thé
khac phuc nhiing rac réi cta giai doan nay bang nhiing giai phap don gian:

1. Vé ché d6 an udng

Ché d6 an hop ly giup cai thién triéu ching réi loan tién mén kinh

Nén tang cuong chat dam, axit béo omega-3, chat xo va canxi trong thuc don hang ngay. Cu
thé:

Chdt dam
O tudi tién man kinh, khéi lwong co bat dau sut gidm. Vi thé, ban can ting lwong protein
trong khdu phan an vi protein ho tro duy tri khéi lwong co. Ngoai ra, protein con gitp diéu
chinh cam gidc thém an va lwong dwong trong méau, cling nhuw can bang lwong hormone

trong co thé ban. Thit nac, thit gia cAm, c4, trimg, cac loai dau... la ngudn protein tot.

Axit béo omega-3

Axit béo omega-3 c6 lién quan dén viéc giam viém, cai thién tdm trang va phong ngtra chimg
trdm cam. Do vay, ngudi phu nit rdt can bo sung céc loai c4 béo (cé ngt, ca thu, cé trich...)
trong ché d6 an. Vién uéng dau cé ciing la lua chon t6t néu lwong cé béo ban cung cap chua
du.

Chdt xo

Chat xo (c6 trong céc loai rau, cl, qua, ngli coc nguyén hat, cac loai dau...) gitip ban cam
thay no 1au hon, tir d6 han ché cam giac thém an va duy tri can nang. Diéu nay dac biét hitu
ich d6i véi phu nit tién man kinh - nhiing nguoi dé bi tang can do téc d6 trao doi chat cham
lai.

Chéng nhiing vay, chat xo con duoc ching minh gitp lam gidm nguy co mac mot sé bénh lao
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héa bao gom bénh tim, dot quy va ung thu.
Canxi

Khi nguy co lodng xwong tang 1én, ban can tang lwong canxi 1én 1.200mg/ngay. Vitamin D
cling rat quan trong vi gitp co thé hap thu canxi t6i da. Ban hay lam ban véi sira khong
duwong tach béo, cac loai dau, dong vat co vo, tring... vi day la nguon canxi doi dao.

Bén canh nhiing thuc pham nén &n, c6 mot sé thuc pham ban can han ché hoac kiéng tuyét
d6i khi budc vao thoi ky tién man kinh, d6 la:

« Thuc pham giau chat béo bao hoa: m& dong vat, cadc ché pham tir sita nhu bo, phd
mai...

e Thuc phdm chita carbohydrate tinh ché cao: banh mi trang, mi, banh ngot, keo, kem...

e Thitc uéng chira caffein

2. Vé ché do sinh hoat

L6i sinh hoat khoa hoc sé giup ban d&y lui c4c triéu ching réi loan tién méan kinh. Cu thé:

o Tap thé duc hang ngay

« Ngung hut thuéc 14

 Han ché uong ruou bia

 Co gang tao cho minh gidc ngt ngon va ngu du 7 - 8 gio/ngay

e Duy tri cAn nang 6n dinh véi chi s6 BMI trong giéi han binh thuong
e Phu nir d6 tudi tién méan kinh can duy tri tap luyén thé duc moéi ngay

3. S dung thuoc

Trong truomg hop cac triéu ching roi loan tién mén kinh cta ban tréd nén nghiém trong, anh
hudng tiéu cuc dén chat luong cudc song, bac si sé dung dén mot s6 loai hormon thay thé
(b6 sung Estrogen va Progesterone); diéu tri noi tiét (bao gom diéu tri estrogen toan than
hoac khu tru, liéu phéap noi tiét estrogen va progesterone két hop, diéu tri estrogen c6 kem
hay khong kem véi progesterone...).

Tuy nhién, viéc uong loai thudc nao, liéu lwong bao nhiéu, diéu tri trong thoi gian bao lau...
can duoc béc si can nhac ky luong nham tranh nhiing rai ro xay dén cho sic khoe. Do do, chi
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em khong nén tu y uéng thuéc ma can dén co sy té uy tin, c6 chuyén khoa phu san dé duoc
kiém tra sitc khoe va duoc béc si chi dinh dung thuéc ding céch.

Bs Khoa phu Hiém muén - V6 sinh tw vdn cho phu nit tién mdn kinh - mdn kinh.
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