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Man kinh va tudi trung nién

Man kinh la gi?

Man kinh Ia ky kinh (moi thang) cudi cung va la moét giai doan ty nhién trong cuéc dai
clia mbi phu nii. Man kinh ¢c6 nghia la cham dut giai doan sinh san cla phu nd, glong
nhu ky kinh d4u tién cé nghia la bat dau. Hau hét phu nii man kinh trong khoang tudi
tu 45 va 55.

Nhiing triéu ching clia man kinh bat dau tu ti trong vong 2 t6i 6 nam trudc ky kinh
cudi. Giai doan nay dugc goi la tién man kinh — ti luc kinh nguyét trd nén khéng
diéu hoa t6i nam dau tién sau ky kinh cudi..

C6 phai tat ca phu nii déu co6 triéu ching man kinh khéng?

e 20 phan tram phu nii khéng cé triéu chiing nao ca
e 60 phan tram co triéu chiing nhe
e 20 phan tram c¢ triéu chiing nang

Man kinh sém la gi?

Man kinh sém, trudc tudi 40, dudc goi 1a man kinh sém hay “man kinh truéc tudi’.
Diéu nay co6 thé xay ra:

e ty nhién khi budng tréing ngung hoat dong

e qua phau thuat khi buéng triing clia phu nii bi cat bd

e qua hda chat ti hda/xa tri ung thu

Phu nir man kinh sém c6 nguy co bi ching loang xuong va bénh tim cao haon vi hau
qua lau dai cla viéc oestrogen & muc thap. NEu quy vi nghTla minh bi man kinh
sém, ndi chuyén véi bac sila diéu quan trong.

Nhiing gi xay ra cho co thé Itc man kinh?

Khi téi gan thsi ky man kinh, mdc ho6c mon do budng triing phat tiét (vd oestrogen)
gidm xuéng. Trong thdi gian nay muc hodc mén thay déi nhiéu va quy vi thuéng dé y
thdy nhiing thay déi nay trong chu ky kinh nguyét (kinh).

e kinh nguyedit cou thea troG nean dagi hon, ngaén hén hay khodng fieau fiaén
e ra huyét it hon

e mtc ra huyét trd nén bat chiing va ra nhiéu (xin gap bac si)

D&n dan muc hodc mon sé gidm dé kinh nguyét ngung lai va dat dén giai doan man
kinh. Van can phai st dung cac phuong phap ngtia thai cho dén khi quy vi qua mét
nam khéng cé kinh nguyét.
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Nhiing dau hiéu va triéu ching khac

Khi muc hodc mon tiét ra 1én xuéng va cudi cung sé ngung lai hoan toan, quy vi co
thé bat dau c6 mot s6 trong nhiing triéu chiing vé tinh than va thé xac duéi day:

nong mat va ra mo héi ban dém
nhuc va dau

cam giac kién bo hay nglia ngay dudi da
nhic dau

khé am dao

gidm hung tinh duc

di tiéu thudng xuyén

mét moi

ban gat

tram cam

kho ngl

thiéu long tu trong

hay quén

Quy vi c6 thé ty gitip gi cho minh?
(1)  An uéng dinh duéng
CHON NHléU LOAI THUC PHK\M KHAC NHAU:

rau tuoci, trai cay, c6m (cereal) va banh mi thd (whole grains)

tang luong nudc udng (6-8 ly nudc loc mdi ngay)

gidm lugng caphéin (ca phé, tra, cola, sdcola)

han ché rugu, 1-2 ly tiéu chuén hay it han méi ngay

ché& phd&m lam tu siia it chat béo va nhiéu chét xuong

e mot lugng nhd thit nac, ca hay ga vai lan mot tuan

 phytoestrogens (thuc vat cé chat oestrogen)

- thudng xuyén &n nhiing loai thuc phdm c6 oestrogen. Thuc phdm c6 nhiéu
oestrogen nhat la dau nanh va banh mi hat lanh, hat dau nanh, dau ha, cac loai
hat thé va rau dau.

- oestrogen co trong thuc vat sé thay thé mot sé oestrogen bi mat trong thdi ky man
kinh, va c6 thé gidm bdét céc triéu chiing. Ngoai ra con gidm cholesterol (m& trong
mau) va ha huyét ap.

(2) Hoat dong thé luc thudng xuyén

30 PHUT HOAT BONG THE LUC & MUC TRUNG BINH TRONG HAU HET CAC
NGAY TRONG TUAN.

e duy tri tinh trang t6t cho tim ciing nhu stc khde téng quat

e gilp kiém ché& viéc 1én can — véi tudi clia quy vi su chuyén héa cham lai

e tAp cac dong tac phu hop dé tang thé luc (vd di bd nhanh, khiéu vii ) va cac dong
tac nham gia tang stic manh (vd tap ta) giup xudng khde, duy tri stic manh cta co
b&p va dé cling xuong. Ngoai ra con gitp duy tri sy thang béng va gidm rui ro bi
thuong tich vi té nga.

e tao cdm giac thu gian va gilip chlng ta duong dau t6t hon véi nhitng cing thang

trong cudc séng

(3) Tranh hut thuéc




(4) Cham soc stic khoe tinh than

Mot s& phu nii cdm thay cAm xuc clia minh thay déi chang han nhu trdm cam nhe
va ban gét. Nhiing triéu chiing nay thuéng lién quan t6i nhiing thay déi vé thé xac
nhu néng mat, ra moé hoi dém va ngl kém.

Thay déi 18i s6ng va kiém ché céc triéu chiing vé thé xac thudng lam stic khde
téng quat t&t hon. Quy vi cé thé mudn ndi chuyén véi chuyén vién y té.

(5) Thi nghiém Pap va kham vu thudng xuyén.

e Thi nghiém Pap méi hai nam (xin gap chuyén vién y té)

e Chup quan tuy&n v mbi hai nam (mién phi néu quy vi trén 40 tudi, thu nhac sé
dudgc gui t6i cho nhiing ai trén 50 tudi)

Goi dién thoai s6: 13 20 50 dé lam hen v6i BreastScreen gan nha quy vi nhat.

Nhiing liéu phap nao cé thé giup quy vi kiém ché cac triéu chiing
man kinh?

Hormone Therapy (HT- Liéu Phap Ho6c Mén ) (ngoai ra con dugc goi Hormone
Replacement Therapy - HRT - Liéu Phap Thay Thé Ho6c Mon):

Liéu phap hodéc mon gitp gidm bét cac triéu chiing man kinh.

Dung liéu phap nay trong mét thdi gian ngén dé kiém ché céc triéu chiing man
kinh &nh hudng t6i phdm chéat cudc séng clia ngudi phu nii & mét phuong cach
tuang doi hgp ly. Tuy nhién, khéng cé mét phuong phap diéu tri nao la khong co
nhiing rai ro.

Quyét dinh c6 theo liéu phap nay hay khong la quyét dinh ca nhan va chi nén
quyét dinh sau khi da noi chuyén véi bac sivé nhiing rdi ro, ich Igi va nhiing
phudng céach khac.

Quan trong |a tat ca phu nii dung HT dudc bac sT tai xét lai méi nam mot 1an.

Cac Liéu Phap Thién Nhién

Liéu phap thién nhién bao gém nhiéu liéu phap hay cach chiia khac nhau nhu
dugc thdo, cham cuu, liéu phap vi lugng déng can va thuéc Béc va thudng dugc
phu nii dung dé kiém ché& céc triéu chiing man kinh. Nén nhé mét diéu quan trong
la dudc thao ‘thién nhién’ va cay thudc c6 thé coé nhiing phan tng phu khé chiu dai
vGi mét s6 phu nii, cling giéng nhu thudc tay. Nén gap chuyén vién liéu phap thién
nhién dé dugc hudng dan lau dai la moét diéu quan trong.

Céc liéu phap thién nhién cé thé dudgc dung chung véi liéu phap hodc mén. Piéu
quan trong la bao cho bac siva chuyén vién liéu phap thién nhién biét chinh xac
mdi ngudi ké cho quy vi dung nhiing gi.

N&u muén biét thém théng tin hay du budi théng tin bdng ngén ngii clia quy vi, xin
lién lac The Jean Hailes Foundation Education Unit qua sd 1800 151 441.
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