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Man kinh \\
Man kinh la gi? Triéu ching man kinh
Thai ky man kinh la ky kinh nguyét cudi cung Nhiéu phu nif gap cac triéu ching trudc khi dén
cla quy Vi. Quy vi biét minh da dén thai ky thai ky man kinh. Cac triéu ching xay ra é moi
man kinh néu quy vi khéng cé kinh nguyét nguai moi khac, tly thudc vao nhiing thu nhu
trong 12 thang. giai doan cudc sdng cla quy Vi va tinh trang

sUc khée va an sinh néi chung.
Khi nao man kinh xay ra?
Hau hét phu nlr dén thsi ky man kinh trong d6
tudi tir 45 dén 55. O Uc, dd tudi trung binh d&

Cac triéu chung thé chat thudng gap bao gom:

e bdc hda va dd mo hdi dém

ohu N d&n thai ky man kinh 1a 51 dén 52. Mot ¢ Kkho ngu va mét moi
s6 phu nif cé thé dén thdi ky man kinh mudén e daudau
nhat l1a 60. Thai ky man kinh co thé xay ra mot e dau nhuc
cach tu nhién, hodc co thé xay ra sém - vi du, e khd 4m dao
néu quy vi phau thuat cat bd budng tring cua . daunguc.
minh. '
Cac triéu chiing cam xuc thudng gap bao gém:
Nguyén nhan gay man kinh? e thay d&i tam trang
Thai ky man kinh xay ra khi quy vi khdng con e hay quén

tring. Diéu nay co nghia la quy vi khéng rung
tring hoac co kinh nguyét. Thai ky man kinh
cling c6 thé xay ra do phau thuat hodc diéu
tri ung thu.

e Jo au.

NGi tiét to cua quy vi

Khi quy vi dén gan thai ky man kinh, cac

noi tiét td clia quy vi (vi du nhu estrogen va
progesterone) sé tang va giam. Nhing thay
doi nay cé thé dan dén cac triéu chiing khac
nhau.
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Lam thé nao dé quan ly thai ky
man kinh

Co nhiéu cach dé giup kiém soat cac triéu
chung man kinh.

L&i khuyén thiét thuc
Quy vi ¢ theé:
e an thyc pham lanh manh va udng
nhiéu nudc
e tap thé duc thudng xuyén
e sU dung quat cadm tay hodc binh xit nudc
khi quy vi cam thay néng
e mac quan do nhiéu I8p va cadi bst quan do
khi quy vi cam thay nong
e di dén cac I8p hoc thu gian nhu yoga
va thién.

Liéu phap va thuéc men
Quy Vi co thé gidm cac triéu chiing man
Kinh vai:

e liéu phap hormone man kinh (MHT) -
day la liéu phap hiéu qua nhat cho
nhiéu triéu chiing

e céc loai thudc khac, chang han nhu thudc
chdng tram cam, co6 thé lam gidm bdc
hda va dé mé hoi

e liéu phap hanh vi nhan thuc (CBT) - dé
giup ki€m soat cac triéu ching va sy
khoe manh vé mat cam xuc cua quy Vi

e liéu phap tu nhién.

Hay hoi bac si vé nhiing rui ro va Igi ich cua
cdc liéu phap va thudc men nay.
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Khi nao can gap bac si
Quy vi nén di kham bac si néu:
e quy vilo lang vé ky kinh nguyét
cta minh
e cac triéu ching ngan can quy vi
lam nhing viéc quy vi thudng lam
e cac triéu ching anh hudng
dén viéc an, ngu va tan hudng
cac hoat déng cua quy vi.

Bac si co thé gidi thiéu quy vi dén mot
chuyén gia, vi du nhu bac si phu khoa,
nha tdm ly hoc hodc chuyén vién vé dinh
dudng.

Dé biét thém thong tin, nguén tai nguyén
va tai liéu tham khao, hay truy cap
jeanhailes.org.au/health-a-z/menopause

Pudc cap nhat vao thang 5 nam 2023

Bai mién trach nhiém: Thong tin nay khong thay thé
cho I8i khuyén vé y té. Néu quy vi lo 1ang cho suc
khode clia minh, hay noi chuyén vdi bac si hoac nhom
cham soc suc khoe cla quy Vi.

Chung t6i viét thong tin stic khde cho nhitng ngudi co
nguon goc, kinh nghiém va ban sac da dang. Chung
t6i sif dung thuat ngll "phu ni", tuy vay ching t6i thura
nhan rang thuat ngl nay khéng bao gém tat ca nhiing
Ngudi co thé suf dung ndi dung clia chung toi.

© Jean Hailes for Women's Health 2023



http://jeanhailes.org.au/health-a-z/menopause
http://www.jeanhailes.org.au
http://www.jeanhailes.org.au

	Mãn kinh
	Mãn kinh là gì?
	Khi nào mãn kinh xảy ra?
	Nguyên nhân gây mãn kinh?
	Nội tiết tố của quý vị

	Triệu chứng mãn kinh
	Làm thế nào để quản lý thời kỳ mãn kinh
	Lời khuyên thiết thực
	Liệu pháp và thuốc men

	Khi nào cần gặp bác sĩ




