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Thoi Ky Man Kinh—Manopause
Thoi ky méan kinh bat dau vao khoang 50 tudi. Trudc d6 c6 su thay doi
vé cac ndi tiet to (hodc mdn), dac biét 1a estrogen tir buong tring tiét ra.

Vi budng trimg khéng con hoat dong dugce nhu trudc nita, nén luong
estrogen ngay cang giam di, gay ra lam triu ching cho nguoi phu nii:

Luong Estrogen

\__.

Trudce khi man kinh Main kinh Sau khi man kinh

. Kinh nguyét khong déu

Ban dau c6 sém hon thudng 18, khoang 20 ngay; sau d6 thwa dan roi dat
han. Huyét ra nhi€u it thi tuy timg nguoi. Trong thoi gian nay, trung co
thé rung xudng, nén viéc co thai do6i khi xay ra.

. Phirng mit, 6 m hoi

Con phimg mit xéy ra nhiéu lan trong ngay, mdi lan do vai gidy, doi khi
dén 15 phat. Chimg ndy thuong kéo dai 2, 3 nam, ¢6 nguoi 5, 7 nam.
MO hoi hay ra ban dém, rin udt cé lung lam phai thirc giac luon.

. Kém ngu

Do md hoi db ra, do trong da cam théy bon chon lo au, ddi khi chi toan
chuyén vén vo; hodc d6 1a tridu chimg ctia bénh tram budn (depression).
Vi kém ng nén nguoi mét moi, ban than, kho tap trung tu tuong, cong
viéc hang ngay khong cang dang noi.



. Nhirc dau, dau minh

Néu trudc kia mac phai chimg nhtrc dau déng (migraine) thi nay con
nhuc tang 1€n thém. Cac loai nhirc dau do nguyén nhan khac cé thé xay
ra thuong hon. Khap than rém dau, nhat la ¢ cac bap thit va khép xuong.

. Puong tieu

Bong dai dé viém sung (cystitis) nén bét tiéu hoai, c6 khi kém thém
chimg dai budt nita néu nudc tiéu bi nhiém khuan Nguoi dan ba sinh dé
nhiéu, co bip dudi day chau (perineum) yéu di, nén hay sén di khi ho
hodc khiéng xach nang; chung nay vao thoi ky man kinh, vi lugng estro-
gen xubng thap, nén lai cang xdy ra thuong hon trudc.

. B6 phan kin

Vi thi€u estrogen nén am dao kho di, teo hep lai, viéc giao cau c6 thé gay
dau don, duong tiéu d€ bi nhiém khuan.

. Da, toc

Da tr¢ nén kho, khong con min mang nhu xua, cac vét nhan bat dau xuat
hién; toc thi thua dan va de rung.

. Tang céan lugng

Do it van dong, khép nguoi dau nhic nén thuong ngéi mdt chd, chuyén
hoéa co ban (basal metabolism) ciia co thé giam di vi tudi doi, nén nguoi
phu nir dé& 1én can, phén m& tu lai nhiéu nhit & vung bung va méng. Mo
nay tao thém estrogen vbn thiéu hut, do d6 cac ba map béo thuong c6 bd
xuong thiéu cimg chic.

. Sau thoi man kinh
Nho nhitng tién bd cta y khoa - khoa chita tri ciing nhu phong ngira -

tudi tho ciia con ngudi ngay cang ting. Néu tinh trung binh 1a 75 tudi thi
tir khi man kinh cho dén chét 1a 25 nam. Trong thoi gian nay, vi khong



c6 di estrogen trong co thé, nén xwong cta cac ba tré nén réng hon
(osteoporosis), dé gy, nhat 1a xwong séng, xwong hang va cb tay. Chat
béo cling tang cao trong mau, dong mang & mach mau vanh tim va nao
b, gy ra kich tim (heart attack) va dot quy (stroke)

Nhirng Gi Céan Biét va Lam
Nén di kham bac si:

Néu ra huyét bat thuong & am dao, hoac ra huyét sau khi giao cAu.
Ly do: c6 thé bi u xo t& cung (fibroid), ung thu co6 tir cung, ung thu
nién mac tr cung.

Néu so thdy u budu trong vi, nim v chay nudc hodc ra mau, da va
nhan lai tai mot vung. Ly do: de phong bi ung thu vi.

Pau nhoi ¢ nguc (angina), nhét 1a khi 1én thang géc, di nguoc chiéu
gi0 (unstable angina). Ly do: chét beo dong mang ¢ mach mau vanh
tim, mau khong luu thong tot, deé dua dén kich tim.

Dé dugc thuong xuyén kiém tra va theo doi huyét ap.

Néu an udng binh thuong nhung sit can, khat nude va di tiéu nhiéu
lan, vét thuong mut nhot lau lanh, ra huyét trang. Ly do: coi ching
bi ticu duong.

Tran troc thau dém, hodc chop mat mot chap rdi thirc gidc khong
ngu lai duoc, bdn chdn lo au trong da, cam théy hdi han vé nhiing
diéu da lam trudc kia (mic dau khong cé gi 1a trai dao 1y), co y nghi
minh 13 ngudi vé dung, khong con chut hy vong ndo nita ca. Ly do:
c6 thé bj bénh trim buon.

Nhue dau dong khong giam bot véi cac thude thong thudng. Hién
nay c6 nhiéu loai dugc pham mai cé the tri dugc.

bi tiéu bubt, di nhiéu lan, nude tiéu do hf”)ng hodc dyc, nguoi hdm
hap sot. Ly do: duong tiéu c6 thé bi nhiém khuan.



-~ Con chira tri bang hoéc moén dé thay thé estrogen bi thiéu
(Hormone replacement therapy, HRT) thi sao? Van d¢ nay tiy &
bac si, mot s vi chu truong khong dung dén vi sg nhitng hé qua
nhu ung thu niém mac tir cung, ung thu vi s€ ting 1én. Tuy nhién,
hooc mon thay thé mang lai mot s6 loi ich nhat dinh: xuong bot
réng, mach méu vanh tim va ndo dugc bao vé khong bi mang chét
béo déng vao (nhung van phai an udng kiéng ctr, chi thit md ctr xoi
tha dan thi cing  bang khong!), con phimg mit va d6 md héi ban
dém giam bat, da dé it kho va min mang hon, am dao udt at tron tru
khong so bi dau khi giao cau.

Thubc gém c6 estrogen thién nhién va progesterone tong hop; 'cac ba tir
cung di bi cit bo thi chi dung estrogen ma théi. HRT duoc san xuat
du6i dang vién, kem thoa da, thuc dan, thuc cdy dudi da (implant),
kem cho vao am dao (danh cho nhiing ba chi ¢é van d& & b phan kin).

Diéu can dé ¥ 1a trong khi dung thudc, néu co gi bat thuong xay ra thi
phai dén gép bac si ngay.

. Nhiing gi ta c6 thé 1am dwge
- Van dé in udng:

Cu thit mo, chat béo, chién xao, do gia vi cay ndng, ca phé, rugu va
thuoc 14.

Ga vit an dugc nhung hép, nudng, lude, nau canh, va bo da di thi tot
hon, Nén dn céc loai ca béo nhu mackerel, halibut, salmon, sardine...rat
c6 loi vi chtra dyng vitamin D lam calcium dé héip thu hon, va chét
béo khong bao hoa (polyunsatured fat) giup ngira bénh tim mach.

Stta skimmed milk c¢é nhiéu calcium trong d6, bao vé xuong cbt thém
ctng chic. Sita dau nanh ciing t6t, lam con phimg mit b6t di, giam chét
béo cholesterol xuéng nén tranh duoc phan nao nguy co bénh mach mau
vanh tim.

Rau qua chira nhiéu chat chdng oxi hoa (antioxidant) giup cho t& bao



cham thoai hoa, vitamin dii loai va mot s6 khoang chat nhu sat chi, mag-
nesium v.v. Tau hi (tofu), cac loai hot va dau la ngudn cung cap estrogen
thién nhién cho co thé.

MSi ngdy c6 thé udng thém calcium va vitamin D nhung khong duoc quéa
liéu lugng, s¢ bi san than (khong qua 2000mg cho Calcium va 500 IU cho
vitamin D)

- Véan dong, thé duc

Céc ba dimg bao gid cho rang da qua tré dé nghi dén chuyén loi hai cta
tap thé duc vi tudi doi di nhiéu rdi! Bao céo y khoa cho biét rang bip thit
clia ngudi 80 tudi van c6 thé né nang nhu hoi tré. Tap thé duc, van dong
dem lai mot s loi ich nhat dinh: huyét 4p xudng, giam bénh mach méu
vanh tim va mach méu ndo, luong dudong mau ha bét (néu bi tiéu dudng),
xuong cdt thém cimg chic.

Tt nhat 1a di bo, di rdo budc mdi tuan 3 1an, mdi 1an do 20 phat. Hay cb
1én mdt chut, van sy khdi dau nan, 1au dan thanh théi quen, va chua ching
cac ba lai cam thay nho nhé néu bita nao troi mua khong ra ngoai dugc!

Tai chi, thién déu t6t vi 14 nhitng phwong phap gitp thu gian ca vé thé
chat lan tinh than.

- Kiém soat can lugng

Xuong ¢t clia cac ba map béo thuong bi loang, ho lai con dé mic phai
cac bénh tim mach, cao huyét ap, tiéu duong, dau khdp v.v. Do do, tét
nhit 13 cb giit can lugng & mirc trung binh. Béac si khuyén nén duy tri chi
s6 khoi than thé (body mass index, BMI) tir 20 dén 25. BMI duoc tinh
nhu sau: lay cin ning bang ki 16 chia cho binh phuong cua chiéu cao bang
mét. Vi du nang 60 ki, cao 1.69 mét, BMI s€ 1a 60 chia cho 1.69x 1.6 9 =
21.

- Veé mot so triéu chiung khac

Viém bong dai c6 thé giam bot bang cach udng nudc that nhidu pha véi



bicarbonate of Soda hodc v6i Cranberry juice, lam cho nudc tiéu tro
thanh kiém (alkaline). Céc ba bi sén dai nén tap co cac co bap vung day
chau dé ngung giira chimg moi khi di tiéu.

Dbi véi con phung mat va kho dd giac ngy, ngoai vigc tranh ca phé va
ruou cung cic chat nong cay ra, nén mic 4o quin loai nhe va rong dé
thong hoti, ngl ¢ phong thoang khi va dimg dé suoi qua am.

Trude khi 1én guong hiy doc sach dén khi that budn ngii va uéng mot
cbe sira nong.

Con vé phan 6n dinh tinh than thi mdi ngudi mot hoan canh, khic phuc
cdc kho khin dugc nhiéu it con tiy ¢ y chi mudn vugt qua hay chiu
budng xu6i cho vén rui may. Toén gido, sinh hoat bén ngoai, tiép xitic
trao d6i voi ngudi than, chap nhan mot triét 1y méi vé cude sdng noi xir
la.

Hay dém nhitng hanh phiic, dirng dém nhitng tai hoa

Hay dém nhitng gi ta dwoc, dieng dém nhitng gi ta mat

Hay dém nhitng diéu vui, hdy quén di nhitng ndi buon

Hdy dém nhitng ngay manh khée, dieng dém nhitng ngay dau om
Charles Aller

Tat ca déu la liéu thudc hay giup ta ¢6 lai dugc ni€m tin va hy vong, su
binh an ctia tAm hon.

Tinh tir lac man kinh cho dén khi tré vé véi cét bui, thoi gian c6 thé 1a
20 dén 25 nam. Tuy cac triéu ching thdi mén kinh khong lam chét
ngudi - trir nhitng bénh nguy hiém mic phai - nhung ciing khién cho
pham chét cua cudc séng kém di, giy phién ha cho ban than va ca quyét
thudc nira.

Mong rang phin trinh bay trén sé it nhiéu giup cac ba dwgc mii
mai twoi vui.
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