Tién man kinh: Nhan dién va doi pho véi nhitng thay déi cla co

Tién man kinh la khodng thai gian truéc khi phu nit chinh thic
budéc vao giai doan man kinh. Co thé bat dau cé nhiéu thay déi,
gay ra nhitng anh huéng dén sutc khée va tam sinh ly. Bai viét sau
day sé giup nguodi phu nit hi€u ré hon vé co thé minh ciing nhu
ngudi than cé thé€ quan tdm, thau hi€u va déong hanh giltp chi em
phu nit vuot qua giai doan tién man kinh nhe nhang, tan huéng
cudc soéng vui khée va hanh phic.
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1) Tién man kinh la gi, kéo dai bao lau ?

Cé thé ndi tién man kinh la mot quy luat tu nhién phu nir khéng thé tranh khai. Bén
canh su suy gidm noi tiét to nit, cac thay déi vi tdc ddng cla moi trudong song, cang
thang, hoat déng séng cla té& bao lam lugng géc tu do dugc sdn sinh nhiéu hon
trong co thé gay ra hién tugng ldo hdéa & nguodi phu nlt, chi em sé d6i mat véi hang
loat sy xudng cap tir nhan sac, sic khoe va tdm sinh ly.

Giai doan tién man kinh dién ra dai hay ngan phu thudc vao ndi tiét to trong co thé
moi ngudi. D6 dai trung binh cla thai ky tién méan kinh la khoang 4 nam. Tuy nhién
c6 nguoi chi chiu dung nhitng triéu chitng “am wong” cla giai doan nay trong vai
thang, cé nguai lai chat vat hon 4 nam, tham chi kéo dai dén 7-8 nam.

2) Nhitng triéu ching cho thay ban dang buéc vao thoi ky tién
man kinh

Phu nit cé thé dé dang nhan biét ban than da budc vao thoi ky tién mén kinh hay
chua thong qua céc dau hiéu sau:
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- Réi loan kinh nguyét

Hau hét phu nir sé chuyén tir chu ky kinh nguyét déu dan, dé doan sang chu ky
khong déu, khéng thé du doan trudc. Chu ky kinh nguyét cé thé tré nén that
thuong, thang c6 thang khéng, chu ky kinh thua thét, lugng mau kinh it hon...

- Khé han, gidm ham muén tinh duc

Su suy gidm cua Estrogen khién am dao kho, lugng dich tiét ra chat boi tron kém di,
d6é dan hoi cia am hg, am dao suy gidm... khién phu nit gidm ham muén nhu cau
tinh duc, gidm khodi cdm hoac khé dat dugc khodi cdm do niém mac am dao bi kho,
teo va dé tén thuong, dé bj chay mau.

- Béc héa va cau gat

Nh{rng con béc hoa véi cdm gidc ndng bing dot ngbét ¢ mat, c6 va lan ra khap co
thé, kém theo dé la d6 mo hai lién tuc, di ti€u thudng xuyén, nhat la ban dém anh
hudng dén gidc ngq, 1au dan lam thay d6i tdm trang va cam xuc, chi em dé céu gat,
khé chiu hon, nang nhat la nguy co tram cam.

- Mat ngu

Budc vao giai doan tién man kinh chi em cé thé gap nhiing van dé vé giac ngd nhu
mat ngu, ngl khong sau giac, ngu chap chon... lam anh hudng dén chat lugng séng.

- Sam da va rung tdéc

Khi néng d6 Estrogen suy giam, lan da phu nit sé tré nén méng hon, kho hon, kém
dan hoi hon nén lam 10 ré cac nép nhan. Cac vét nam, tan nhang, sam ciing xuat
hién trén da nhiéu han. Déng thai téc mat dan sac t6é va chuyén mau hoa ram.

- Nhiém trung dudng tiéu

Mot s6 chi em tudi tién méan kinh c6 thé gap phai nhirng dau hiéu cda nhiém trung
duong tiéu la di ti€u nhiéu l1an trong ngay, ti€u 1at nhat, ti€u rat, dau khi tiéu tién...

- Nguy co mac bénh tim mach va xuong khép

Nong d6 Estrogen giam c6 thé dan dén lodng xuong va thay déi mdc cholesterol
lam gia tang nguy co mac cac bénh ly tim mach. Vi thé chi em can tham kham dinh
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3) Nhirng 16i khuyén dé vuot qua giai doan tién man kinh nhe
nhang

Su 1do hda & giai doan tién man kinh la sy thay déi tu nhién cla co thé trudc su suy
gidm chirc nédng cla cac co quan, vi thé phu n( trong giai doan nay can gilt tinh
than lac quan, vui vé, tranh lo du, mudn phién, thay vao dé hay xay dung ché do an
uong khoa hoc, sinh hoat lanh manh va céng viéc, nghi ngoi hgp ly dé bdo vé suc
khde tét nhat.

Theo dd, phu nir can chu trong thuc hién céac viéc sau:

- Xay dung ché do dinh dudng khoa hoc, b6 sung day did cac nhém chat dinh dudng
can thiét, dac biét la b6 sung canxi gidp ngan ngtra lodng xuong; omega-3 gilp can
bang hormone, gidm con bdc hda va nguy co mac bénh tim mach; cac loai rau cu
qud xanh b6 sung chat xo, vitamin C va carotene ngan nglra 1do héa va nguy co
mac bénh ung thu...

- Han ché& hoac trdnh khdong uéng rugu bia, ca phé dé cai thién dugc nhiing triéu
ching tién méan kinh kho chiu, cling nhu phong ngira nguy co gia tdng mac bénh tim
mach.
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- Tap luyén thé duc thé thao diéu d6 mbi ngay, nén lua chon nhitng bd moén phlu hgp
vGi thé trang stc khoe & tudi man kinh nhu di bo, bai 16i, thién...

- Gilr mlc can nang hgp ly tranh tinh trang thtra can hoac béo phi.

- Tham khdm phu khoa dinh ky moi 6 thang dén 1 nam/lan d€ phat hién sém céc
bénh ly phu khoa hoac van dé sic khde néu cé.

Khoa Phuy, Hiém muén & V6 sinh
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