EvyShop - Theoi ky tién man kinh hoac méan kinh & phu
nit thuong bat dau tir sau 40 tuéi. Luc nay, co thé phu
nir cé6 nhiéu sw thay doi va anh hwong rat 16n dén doi
song goi chan cua moi cap vo chong. Tuy nhién khong
phai cit dén do tudi man kinh thi ham muén tinh duc
cing khong con. Néu nhw c6 ché do6 sinh hoat, an uong
va nghi ngoi hop li thi doi song tinh duc cua phu nw ¢
giai doan nay khéng nhitng cé thé duy tri ma con duoc
phat trién.
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“Chuyén dy” cta cdc quy ba tudi mdn kinh van c6 thé duy
tri déu ddn. Anh minh hoa.

Nhimng ban khoan & tudi man kinh

Bat ¢ cap vo chong nao cling muodn c6 doi song tinh duc vién mén suét doi. Tuy nhién, quy
luat thoi gian va tudi tdc ro rang la khong dé cudng lai. Vi vdy, nguoi phu nit nao ciing phai
trai qua thoi ky mén kinh. C6 thé ndi, day la giai doan chuyén tiép 1an thi hai trong doi séng
sinh duc clia nguoi phu nit (1an th nhéat xay ra & tudi day thi) xay ra do sw suy gidm chtic
nang buéng tring. Dan dan budng tring ngung hoat dong va ngung tiét cac noi tiét té nt,
dan dén viéc ngung hanh kinh moi thang va cham dat kha ndng sinh san cta nguoi phu nit.
Ching man kinh dién tién tur tir theo tudi tac, thuong qua 2 giai doan d¢ la tién man kinh va
man kinh that sy. Thoi ky tién man kinh thuong xay ra & do tudi tir 45-50, c6 thé kéo dai tir 2
dén 5 nam tuy nguoi, do hoat dong budng trimg bat dau suy giam va c6 sy mat can bang cac
noi tiét to nir (Estrogen va Progesteron), dan dén kinh nguyét khong déu, kéo dai, day duva.
Thoi kv man kinh that sy thuong & lita tudi tir 50-55, do budng trimg ngung han hoat déng
va ngung tiét noi tiét t6 nit, dAn dén kinh nguyét mat han.

Vao thoi ky man kinh, phu nir c6 rat nhiéu thay déi vé mat tam sinh 1y. Théng kécta Yahya
(2002), thuc hién nghién ciru cat ngang 1337 phu nit mén kinh ty nhién & Lahore (Pakistan)
cho thdy: Tudi trung binh di vao mén kinh 1a 49 + 3.6 tudi, trung vi la 50 tudi va 66,2% con
lai mén kinh mot cach dot ngot. Céc réi loan bao gom kho ngu chiém 65,4%, hay quén chiém
57,7%; triéu chung tiét niéu 56,2%, lo au khoang 50,8% va tram cam la 38,5%.

Vé mat sinh ly, man kinh kéo theo nhiéu thay déi & cdc co quan sinh duc trong va ngoai nhw
16ng mu rung bét, &m dao teo di, nho lai va chat hdn néu khong cé quan hé tinh duc. Cé thé
néi, &m dao chinh 1a noi c6 nhiéu bién d6i nhat. B6 ph&n nay tré nén kho réo hon binh
thuong va mat tinh dan héi. D6 PH trong dich &m dao ciing thay doéi do thiéu hormone, két
qua la kha nang viém nhiém dwong sinh duc cao hon trudc. Mat khéc, viéc quan hé chan goi
c6 thé gay dau dém, tham chi c6 thé lam cho co quan sinh duc thwong tén néu khong cé giai
doan kich thich tinh duc trwéc khi giao hop. Viéc &m dao nho lai va mét tinh dan hoi ciing
gay khoéng it trd ngai cho chuyén &i 4n, ngudi phu nit c6 thé bi ra mau sau quan hé. Ngoai
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ra, phu nit tuéi nay con c6é mot s6 thay doi nhu: thuwong xuyén cé nhimmg con béc hod, mat
néng bung, co thé dé mo hoi, tim dap nhanh, chéng mat, U tai, tay chan nhu c6 kién bo. Mbi
con bdc hoa kéo dai vai phit va két thic bang cadm gidc run ray. Nhiéu nguoi thadm chi ra
nhiéu mé hoi dén mic dang ngu ciing phai tinh gidc dé thay 4o va ga trai givong.
Vé mat tdm 1y, man kinh gay ra nhiing hau qua khac nhau & ting nguodi. O mét s6 ngudi,
hién tuwong nay kéo theo viéc nguoi phu nit it chu tdm vao doi song tinh duc, tham chi ngung
han chuyén chan géi. Néu nguoi ban tinh ciing lai gap van dé véi viéc cuong ctimg thi han
day sé la ddu chdm hét cho quan hé tinh duc cta ca hai nguoi. Hon nita tudi gia, cdc méi
quan hé xa hoi thu hep lai cling la nhitng nguyén nhan gay stress, gay cau gian, tham chi
tram cam. Piéu nay anh hudng dén ham muén tinh duc cta phu nit tudéi man kinh. Mot s6
dinh kién cho rang, tinh duc la tht danh cho tudi tré cht khong phai la cia nguoi cao tudi da
lam cho phu nir tu6i man kinh ngai ngung hon trong chuyén chan géi.

Bi quyét duy tri chuyén chan géi cia cac quy ba & tudéi man kinh
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Bdc si Lé Vuong Vin Vé. Anh TG

Dung 1a v6i phu nit tudi méan kinh, céc chitc nang tinh duc suy giam déng ké. Tuy vay, théi
do bi quan khi & do tudi nay la diéu nén tranh. Theo nghién cttu, & Phép cé t6i 2/3 phu nir
méan kinh cam thay minh dwoc tw do hon trong quan hé tinh duc. Ho khong con noi lo bi
mang thai ngoai y muén cling nhw khong phai quan tdm dén cac bién phép phong tranh thai.
Do do, ho thoai mai di téi cung ctia khodi cdm. V6i phu nit tudi méan kinh, viéc duy tri quan
hé tinh duc déu dan sé van c6 thé gilt cho vung kin khoé manh. Mot s6 thuéc boi tron am
dao khong c6 chat béo cling c6 thé gitp cho quan hé tinh duc dé dang hon, trdnh cdm giac
dau vi su kho teo ciia &m dao. Hon nita dé trdnh cho &m dao qué kho, phu nir khéng nén tam
nudc néng hodac dung céc san phdm d4u tam, thudc khang histamin.

O phu nit d6 tudi nay, viéc gitt gin tinh than thw thai, binh 6n 1a thuc sy can thiét. Mudn vay,
ho can c6 ché do sinh hoat, nghi ngoi, thw gidn hop li. Vé ché d6 dinh dudéng, ngay khi budc
vao do tudi tién méan kinh, phu nir nén an uéng day dua, can d6i cac chat. B6 sung nhiéu rau
qua, dac biét 1a cdc san pham tir ddu nanh hodc cd linh lang (vi c6 chita noi tiét to Estrogen
tw nhién) vao bita an. Cac thirc an cé nhiéu Canxi (chat voi) nhw sita khong béo, thuy hai san
(c4, tdom, cua...), vitamin D c6 trong sita, ca hoi, c4 ngir cling nén dwoc wu tién nhiéu hon. An
cac loai Axit béo cé trong céc loai qua, hat va dau céa vi ching gitp cho nhiing phu nit c6 lan
da kho hodac cé dau hiéu moi cac khép. Dac biét, an cac loai axit béo nhw Omega-3 va
Omega-6 c6 trong hat vimg, qua 6c cho6, dau nanh, hat huéng dwong, céc loai rau qua ho
dédu, céc loai c4, rong bién.. sé gitp tranh duwoc tinh trang khé &m dao va ching nhiém
trung duong tiéu. Tir 46, sw hung phan vé mat tinh than va nang lwong séng cho co thé ciing
duoc tang 1én. Ngoai ra, phu nit ¢ tudi man kinh can thuong xuyén tap thé duc thé thao dé
duy tri sw déo dai cta hé xuong co va giup mau tuan hoan déu khap co thé. Thé duc voi céc
bai tap phu hop sé gitp duy tri véc dang gon gang, tinh than minh man, lac quan. Kham phu
khoa dinh ki 6 théng/lan dé phat hién va xt tri sém céc bénh phu khoa, trong do cé ung thu.
Viéc st dung thuoc noi ti€t cé chira oestrogene ciing gitp han ché tinh trang kho am dao va
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nguy co nhiém khuén. Ngoai téc dung tich cuc 1én duong sinh duc va tiét niéu, nhing thuéc
nay con gitp phu nit tuéi man kinh dé ngu, tinh than sang khodi. Ching thuwong dwogc san
xuat dudi dang kem, bang keo, thuéc tiém hodc vién. Bén canh d6, viéc st dung cac thuoc
noi tiét c6 chira testosterone cé thé kich thich ham muén tinh duc nén cén than vi hormone
testosterone rat nhay cadm. Néu dung qué liéu sé lam xudt hién trén co thé phu nit nhiing
dau hiéu cla nam tinh (moc 16ng, rau, phat trién co bap...) va tang nguy co trdim cam cho
ho. TGt nhat viéc st dung thudc nén cé chi dinh cta bac si, khong nén ty ¥ mua uéng. O
Phép, s6 nguoi & do tudi man kinh dung thudc ndi tiét cé khoang 1,7 triéu ngudi (chiém
khoang 17%) va 1/3 céc quy ba tudi tir 50-65 st dung nhiing thudc nay.

Quy ba gap “truc trac” nén tim dén bac si

0 thoi ky man kinh, mot trong nhiing diéu toi quan
trong gidup phu nit nuéi duong doi song tinh duc la tao
khong gian thw gian nhw chi dong dén ki€u céch va
khung canh, dung chung thitc uéng va choi cac diéu
nhac yéu thich. Dung loai ddu thom xoa bop nhe nhe
cho ban tinh, vuét ve va bi€u 16 sy hing thu dé ca hai
cung hai long vé cudc yéu. Mat khac néu doi tac gap
truc trac thi can ngdi lai chia sé dé tim ra bién phép cai
thién hoac dén béc si dé duoc chira tri va tw van.

T.S - bac si Lé Vuwong Van Vé
(GP BVCK Nam hoc va Hiém muén Ha Noi)
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