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Bs CK2 Nguyl n Thi Kilu Trinh- Khoa PhU SO n

Méan kinh la thOi dil m danh d0u cho vil ¢ kOt thuc khd nang cé thai va sinh con 0 ngl0i phd n0,
bil u hil n bl ng vil ¢ ngl ng kinh lién til p trong vong 12 thang do ding holt ding nlitiltcla

bull ng trdng. Man kinh ¢é thd b0t dlu sau tulli 40 d0n 50 tuli. BOi vOi phld nO Viot Nam, d0 tuli
méan kinh trung binh t0 48- 50 tuli. ThOi gian man kinh ph0 thulc vao nhilu yOu t0 nhO tinh
trdng kinh 10 x& hi thO p, suy dinh d00ng, hat thul ¢ 14 lam man kinh sOm hi n 2-3 nam, trong khi
do chi sO khii ¢ thD cao (BMI) holl ¢ sinh nhilu con sl lam man kinh chi'm hOn.

Man kinh sOm la hil n t00ng man kinh x0y ra tri0c 40 tuli, th0 0 ng do suy gil m chl ¢ nang
bull ng trd ng trong cac bl nh ly lién quan dl n di truyl n, hol'c man kinh sau phi u thult clt t0
cung hay héa tr0, x0 tr0 trong dillu tr0 ung thd. MOt s nguyén nhan khac nhi b0t th00ng vO
gen, nhidm siéu vi, mid n dO ch hoU ¢ khdng rd nguyén nhan.

Céc trilu ching thi 0 ng gl p clla man kinh lién quan din vidc thilu hOt nOiti0t dc bilt la
estrogen gay ra nhillu biln dUi, tdc ding |én cac cl quan cla nglli phd nd nhd rOi lo0n kinh
nguyOt, rdilo0n viln mOch nhi bOc hia,dd md héi, hii hd p, loang x00 ng, teo niém mic nidu dic
lam &m di o kho, khoé chilu, ndng rat hay ngila a&m hi, rli lo0n ti0t nilu thdOng gip la ti0u rOt,
tidu bul't do bang quang va nilu dJo di b0 viém nhil m, ti0 u khéng t0 chO. Man kinh con gay ra
rdi lo0 n tinh dO ¢ (66,7%) bilu hiln gim ham muln so vOi trd0c. Thii kI man kinh con lam cho
ngl0i phd nO phOidlidi0n vlinhOng thay diivD tam ly nhD ¢cOm xdc thOt thO0ng, lo au, khé
chOu, hay quén, mittlp trung. TO I0 trdm cOm 0 phO nO méan kinh t0i Vit Nam la 37,9%. B0 nh
Alzheimer cting thiOng thy 0 ph0 nO sau man kinh bil u hil'n tinh tring rdi lo0n y thd c, sa sut
tri tuD . Man kinh cting nh0 tuli gia la you t0 nguy ¢ cla bl nh tim mich nhd xO vOa dlng mdch,
trong do lién quan d0n sO sOt gidm nghiém tring cla ndng d0 cholesterone HDL trong mau
(chOt béo t0t) va tang I00Nng LDL (chOt béo xUu), nguy cl huydt khOi tinh mOch g0 m huyOt khO i
tinh mO ch sau va thuyén tl ¢ phli. Nguy cl tim m0ch cang tang cao 0 phl n0 man kinh khi cé
kém theo ti0n sU dai di0ng, cao huylt ap.
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Bary gidm
chire isang

Bdc hoa

R0 i Io0 n quanh m&n kinh

MOt chd d0 an phu hOp la hOt sOc quan tring vii phD nO tuli man kinh. Chl d0 an nén it di 0 ng,
it chit béo, giau vitamin va khoang chit. HOn chl banh nglt, tang cl0ng trai cay, rau xanh,
cung cp chOt x0 di tiéu héa. SO ding cac thic phim c6 chia chit chl ng oxy héa (Vitamin E,
Vitamin C, Beta carotene) cé trong ca rit, bi ngé, khoai tay.. tang I00ng ch0t dIm t0 d0u, sla
t00i, sla chua vi chung cung cl p nhilu acid amin ¢l n thilt cho ndo bl. BO sung vitamin D va
omega 3 hi ng ngay lam gidm nguy c mdc bl nh loang x00 ng, tim mich, dai dl0ng va trim
cim...

TOp luyO n thD thao nhi thO ddc di0ng sinh, yoga...co vai trd lam chOm sO a0 héa, giup tang
c00ng I0u théng mau, tang clIng s dlo dai cla xd0ng khi p, gil m huyOt khOi tinh m0 ch, gidp
phiiva hi tiéu héa hol't ding tit hOn, gitm I00ng mO trong cO thO, gidp cho ngl0i ph0 nO cOm
giac vui khl e, dd cang thi ng, ngl ngon gilc hOn. Trong rdi lod n ti0u khéng t0 chl, bai tlp
Kegel lam gidm tinh tring sén tidu, phUc hii c0 san chiu,gilm sa t0 cung, gil m bl nh huyOt
khii, tri... TOp co c0 chiu bl ng cach co thi't phin cO giup nhin tidu, co I0i trong vai giay ri thO
I0ng ra, thic hidn ding tac nay 10 I0n mOi d0t, mOi ngay khol ng 20 dit. Bai t0p nay cé thl thic
hidn 0 mOin0i: ldc nDu an, lac nghd ngdi, khi di xe buyt, khi x0 p hang...
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Do sO st gilm nOi ti0t la nguyén nhan gay ra cac tril u chi ng va bl nh ly thO'i kI man kinh nén
mOt sO ph0 n0 c6 thD sO ding nOi ti0t thay thO trong thOi kI méan kinh d0 difu tr0 b0 nh. Tay tinh
tring va mOc dich dilu tr0 sO cung clp thul ¢ va thii gian dilu tr0 kh&c nhau.Theo khuyl n cdo
cla HOi Man kinh Qulc 10, li0u phap nditidtsO di0c sO ding khi I0i ich con cao trén ngl Ui phi
nd va nguy c xOy ra con thOp. VOn dl quantringlacinbitdiu sl ding sim tri0c 60 tuliva
mOi man kinh dd0i 10 nam. Tr00c khi chd d0nh sO ding nOi ti0t m&n kinh, cOn tham kham va
lam mOt sO xét nghilm cOn thiDt d0 BS quydt ddnh cé nén sO ding liDu phap nOi ti0t hay chi

dl nh bill n phap thay thl khac. C6 2 cach sl ding lilu phap nlitilt tuli man kinh:

-Lil u phap estrogen din thuln nu da dilic cOttl cung.

-Lil u phap kOt hi p estrogen va progesterone/ progestin khi con t cung di tranh tang sinh nii
mOc t0 cung. Con chl dlnh trong tri0ng hip cOtt0 cung do ung thl nOimOc 0 cung, I0c N0
mOc 10 cung, cOtt0 cung ban phin, phluthult U l0c nlimdctl cung O bulng tr0 ng.

C6 nhilu hinh thUc sO d0ng: thul ¢ ull ng di ng vién, thul c dit &m dl o trong cac tri0ng hi p kho
am dio hay céc tridu ching v0 rdilo0n tilt nilu, ddng que cy diUi da, d0 ng mid ng dan holc
gel thoa dil nditi0tt0 gili phdng t0 t0 qua da vao mau, it gay huylt khii tinh mOch hO n udng...

Trong culc sing cla ngdOiphl nO, giai do0n mén kinh la giai do0n ngl0i ph0 n0 phdidli mOt
vli nhilu thay dli 0nh hDOng d0n tadm sinh ly, sOc khO e, tinh dic. Vi vOy, cOn nhi n bilt nhl ng
dlu hifu vO cac rilo0n trong thii kI nay di ¢é thD dO phong hol ¢ dilu trd gilm cac 0nh h00ng
trong giai dolin thay dili ndi tilt nay la dilu cOn thiDt d0 tang cO0ng sO ¢ khle sinh s n, nang cao
ch0t100ng culc sng cho nglOiphd nO.

(Clpnhltfl H1inghl man kinh thang 12/2017,TP HI Chi Minh)
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