
Maõn kinh vaø tuoåi trung nieân
Maõn kinh laø gì?
Maõn kinh laø kyø kinh (moãi thaùng) cuoái cuøng vaø laø moät giai ñoaïn töï nhieân trong cuoäc ñôøi 
cuûa moãi phuï nöõ. Maõn kinh coù nghóa laø chaám döùt giai ñoaïn sinh saûn cuûa phuï nöõ, gioáng 
nhö kyø kinh ñaàu tieân coù nghóa laø baét ñaàu. Haàu heát phuï nöõ maõn kinh trong khoaûng tuoåi 
töø 45 vaø 55.

Nhöõng trieäu chöùng cuûa maõn kinh baét ñaàu töø töø trong voøng 2 tôùi 6 naêm tröôùc kyø kinh 
cuoái. Giai ñoaïn naøy ñöôïc goïi laø tieàn maõn kinh – töø luùc kinh nguyeät trôû neân  khoâng 
ñieàu hoøa tôùi naêm ñaàu tieân sau kyø kinh cuoái..

Coù phaûi taát caû phuï nöõ ñeàu coù trieäu chöùng maõn kinh khoâng?
• 20 phaàn traêm phuï nöõ khoâng coù trieäu chöùng naøo caû
• 60 phaàn traêm coù trieäu chöùng nheï
• 20 phaàn traêm coù trieäu chöùng naëng

Maõn kinh sôùm laø gì?
Maõn kinh sôùm, tröôùc tuoåi 40, ñöôïc goïi laø maõn kinh sôùm hay “maõn kinh tröôùc tuoåi”. 
Ñieàu naøy coù theå xaûy ra:

• töï nhieân khi buoàng tröùng ngöng hoaït ñoäng
• qua phaãu thuaät khi buoàng tröùng cuûa phuï nöõ bò caét boû
• qua hoùa chaát töø hoùa/xaï trò ung thö
Phuï nöõ maõn kinh sôùm coù nguy cô bò chöùng loaõng xöông vaø beänh tim cao hôn vì haäu 
quaû  laâu daøi cuûa vieäc oestrogen ôû möùc thaáp. Neáu quyù vò nghó laø mình bò maõn kinh 
sôùm, noùi chuyeän vôùi  baùc só laø ñieàu quan troïng.

Nhöõng gì xaûy ra cho cô theå luùc maõn kinh?
Khi tôùi gaàn thôøi kyø maõn kinh, möùc hooùc moân do buoàng tröùng phaùt tieát (vd oestrogen) 
giaûm xuoáng. Trong thôøi gian naøy möùc hooùc moân thay ñoåi nhieàu vaø quyù vò thöôøng ñeå yù 
thaáy nhöõng thay ñoåi naøy trong chu kyø kinh nguyeät (kinh).

• kinh nguyeät coù theå trôû  neân daøi hôn, ngaén hôn hay khoâng ñeàu ñaën
• ra huyeát ít hôn
• möùc ra huyeát trôû neân baát chöøng vaø ra nhieàu (xin gaëp baùc só)
Daàn daàn möùc hooùc moân seõ giaûm ñeå kinh nguyeät ngöng laïi vaø ñaït ñeán giai ñoaïn maõn  
kinh. Vaãn caàn phaûi söû duïng caùc phöông phaùp ngöøa thai cho ñeán khi quyù vò qua moät 
naêm khoâng coù kinh nguyeät.
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Nhöõng daáu hieäu vaø trieäu chöùng khaùc
Khi möùc hooùc moân tieát ra leân xuoáng vaø cuoái cuøng seõ ngöng laïi hoaøn toaøn, quyù vò coù 
theå baét ñaàu coù moät soá trong nhöõng trieäu chöùng veà tinh thaàn vaø theå xaùc döôùi ñaây:
• noùng maët vaø ra moà hoâi ban ñeâm
• nhöùc vaø ñau
• caûm giaùc kieán boø hay ngöùa ngaùy döôùi da
• nhöùc ñaàu
• khoâ aâm ñaïo
• giaûm höùng tình duïc
• ñi tieåu thöôøng xuyeân
• meät moûi
• baún gaét
• traàm caûm
• khoù nguû
• thieáu loøng töï troïng
• hay queân

Quyù vò coù theå töï giuùp gì cho mình?

(1)  AÊn uoáng dinh döôõng
CHOÏN NHIEÀU LOAÏI THÖÏC PHAÅM KHAÙC NHAU:
• rau  töôi, traùi caây, coám (cereal) vaø baùnh mì thoâ (whole grains)
• taêng löôïng nöôùc uoáng (6-8 ly nöôùc loïc moãi ngaøy)
• giaûm löôïng capheâin (caø pheâ, traø, coâla, soâcoâla)
• haïn cheá ruôïu, 1-2 ly tieâu chuaån hay ít hôn moãi ngaøy
• cheá phaåm laøm töø söõa ít chaát beùo vaø nhieàu chaát xöông
• moät löôïng nhoû thòt naïc, caù hay gaø vaøi laàn moät tuaàn
• phytoestrogens (thöïc vaät coù chaát oestrogen)
  -  thöôøng xuyeân aên nhöõng loaïi thöïc phaåm coù oestrogen. Thöïc phaåm coù nhieàu 

oestrogen nhaát laø ñaäu naønh vaø baùnh mì haït lanh, haït ñaäu naønh, ñaäu huõ, caùc loaïi 
haït thoâ vaø  rau ñaäu.

 -  oestrogen coù trong thöïc vaät seõ thay theá moät soá oestrogen bò maát trong thôøi kyø maõn 
kinh, vaø coù theå giaûm bôùt caùc trieäu chöùng. Ngoaøi ra coøn giaûm cholesterol (môõ trong 
maùu) vaø haï huyeát aùp.

(2) Hoaït ñoäng theå löïc thöôøng xuyeân
30 PHUÙT HOAÏT ÑOÄNG THEÅ LÖÏC ÔÛ MÖÙC TRUNG BÌNH TRONG HAÀU HEÁT CAÙC 
NGAØY TRONG TUAÀN.
• duy trì tình traïng toát cho tim cuõng nhö söùc khoûe toång quaùt
• giuùp kieàm cheá vieäc leân caân – vôùi tuoåi cuûa quyù vò söï chuyeån hoùa chaäm laïi
• taäp caùc ñoäng taùc phuø hôïp ñeå taêng theå löïc  (vd ñi boä nhanh, khieâu vuõ ) vaø caùc ñoäng 

taùc nhaèm gia taêng söùc maïnh (vd taäp taï) giuùp xöông khoûe, duy trì söùc maïnh cuûa cô 
baép vaø ñeå cöùng xöông. Ngoaøi ra coøn giuùp duy trì söï thaêng baèng vaø giaûm ruûi ro bò 
thöông tích vì teù ngaõ.

• taïo caûm giaùc thö giaõn vaø giuùp chuùng ta ñöông ñaàu toát hôn vôùi nhöõng caêng thaúng 
trong cuoäc soáng

(3) Traùnh  huùt thuoác   
 



(4) Chaêm soùc söùc khoûe tinh thaàn 
Moät soá phuï nöõ caûm thaáy caûm xuùc cuûa  mình thay ñoåi chaúng haïn nhö traàm caûm nheï 
vaø baún gaét. Nhöõng trieäu chöùng naøy thöôøng lieân quan tôùi nhöõng thay ñoåi veà theå xaùc 
nhö noùng maët, ra moà hoâi ñeâm vaø nguû keùm.
Thay ñoåi loái soáng vaø kieàm cheá caùc trieäu chöùng veà theå xaùc thöôøng laøm söùc khoûe 
toång quaùt toát hôn. Quyù vò coù theå muoán noùi chuyeän vôùi chuyeân vieân y teá.

(5) Thöû nghieäm Pap vaø khaùm vuù thöôøng xuyeân.
• Thöû nghieäm Pap moãi hai naêm (xin gaëp chuyeân vieân y teá)
• Chuïp quan tuyeán vuù moãi hai naêm (mieãn phí neáu quyù vò treân 40 tuoåi, thö nhaéc seõ 

ñöôïc göûi tôùi cho nhöõng ai treân 50 tuoåi)

Goïi ñieän thoaïi soá: 13 20 50 ñeå laøm heïn vôùi  BreastScreen gaàn nhaø quyù vò nhaát.

Nhöõng lieäu phaùp naøo coù theå giuùp quyù vò kieàm cheá caùc trieäu chöùng  
maõn kinh?  
Hormone Therapy (HT- Lieäu Phaùp Hooùc Moân ) (ngoaøi ra coøn ñöôïc goïi Hormone 
Replacement Therapy – HRT – Lieäu Phaùp Thay Theá Hooùc Moân):
Lieäu phaùp hooùc moân giuùp giaûm bôùt caùc trieäu chöùng maõn kinh.

Duøng lieäu phaùp  naøy trong moät thôøi gian ngaén ñeå kieàm cheá caùc trieäu chöùng maõn 
kinh aûnh höôûng tôùi phaåm chaát cuoäc soáng cuûa ngöôøi phuï nöõ laø moät phöông caùch 
töông ñoái hôïp lyù. Tuy nhieân, khoâng coù moät phöông phaùp ñieàu trò naøo laø khoâng coù 
nhöõng ruûi ro.

Quyeát ñònh coù theo lieäu phaùp naøy hay khoâng laø quyeát ñònh caù nhaân vaø chæ neân 
quyeát ñònh sau khi ñaõ noùi chuyeän vôùi baùc só veà nhöõng ruûi ro, ích lôïi vaø nhöõng 
phöông caùch khaùc.

Quan troïng laø taát caû phuï nöõ duøng HT ñöôïc baùc só taùi xeùt laïi moãi naêm moät laàn. 

Caùc Lieäu Phaùp Thieân Nhieân 
Lieäu phaùp thieân nhieân bao goàm nhieàu lieäu phaùp hay caùch chöõa khaùc nhau nhö 
döôïc thaûo, chaâm cöùu, lieäu phaùp vi löôïng ñoàng caên vaø thuoác Baéc vaø thöôøng ñöôïc 
phuï nöõ duøng ñeå kieàm cheá caùc trieäu chöùng maõn kinh. Neân nhôù moät ñieàu quan troïng 
laø döôïc thaûo ‘thieân nhieân’ vaø caây thuoác coù theå coù nhöõng phaûn öùng phuï khoù chòu ñoái 
vôùi moät soá phuï nöõ, cuõng gioáng nhö thuoác taây. Neân gaëp chuyeân vieân lieäu phaùp thieân 
nhieân ñeå ñöôïc höôùng daãn laâu daøi laø moät ñieàu quan troïng.

Caùc lieäu phaùp thieân nhieân coù theå ñöôïc duøng chung vôùi lieäu phaùp hooùc moân. Ñieàu 
quan troïng laø baùo cho baùc só vaø chuyeân vieân lieäu phaùp thieân nhieân bieát chính xaùc 
moãi ngöôøi keâ cho quyù vò duøng nhöõng gì.

Neáu muoán bieát theâm thoâng tin hay döï buoåi thoâng tin baèng ngoân ngöõ cuûa quyù vò, xin 
lieân laïc The Jean Hailes Foundation Education Unit qua soá 1800 151 441.

This resource was developed with the support of The Jack Brockhoff Foundation and  
The Australian Department of Health and Ageing.

December 2005

 


