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LOI NOI PAU

Min kinh (MK) 14 giai doan khong sinh san trong cudc doi cia ngudi phu
nit, 1a tinh trang hét han kinh nguyét do sy suy giam sinh ly, tu nhién va khong hoi
phuc cia hoat dong budng trimg. Trudc khi két thic giai doan sinh san (chu ky
kinh cudi ciing), ngudi phu nit thudng trai qua thoi ky tién man kinh (TMK). Tudi
mén kinh twnhién trung binh cé sy khac nhau gifta cac vung, cac qudc gia, cac dan
toc. O cacnude phat trién, do tudi man kinh trung binh cua phu nir 1a 51-52 tubi. O
Viét Nam, do tudi man kinh trung binh ctia phu nit 1a 48-50 tudi.

Mic du tudi TMK, MK la giai doan tu nhién, sinh ly d& dugc 1ap trinh san
theo di truyén cho timg nguodi. Tuy nhién, do c6 su thay dbi noi tiét, nguoi phu nit
tudi TMK, MK c6 nhitng thay dbi vé hinh thé, tdm sinh 1y, thdm chi bénh ly, gay
anh hudng nhiéu dén st khoé va chét luong cude séng cua ho.

O Viét Nam c6 khoang 13 triéu phu nit trong do tudi tién man kinh va méan
kinh (45-69 tudi), phan 16n trong sb ho la chii gia dinh va van dang déng gop tich
cuc cho su phat trién kinh té, x4 hoi cua dit nude. Sau mén kinh, nguoi phu nit con
sdng thém khoang 20-30 nam v&i nhiéu van d& strc khoé c6 thé xuét hién & thoi
gian ndy. Do dd, viéc chdm soc stc khoe, nang cao chét luong cude séng cho phu
nir tudi tién mén kinh, man kinh 1a mot noi dung can duogc uu tién trong giai doan
hién nay.

Cong tac cham soc suc khoé phu nit do tudi tién man kinh, man kinh da
duoc khoi xudng va quan tdm trién khai trong linh vuc chiam séc stic khoé sinh san
trong giai doan vira qua. Tuy nhién, trong tai liéu “Huéng dan Qudc gia vé cac
dich vu chim séc sic khoé sinh san” ban hanh tai Quyét dinh s6 4128/QP-BYT
ngdy 29/7/2016, chi c6 01 (mot) chu dé 1a “Man kinh”.

Trong ké hoach cong tac nam 2024, Bo Y té da thuc hién ra soat, cap nhat,
xdy dung noi dung “Huéng din chim séc sirc khoé phu nit tudi tién man kinh,
man kinh” thanh mot chuong riéng trong “Hudéng dan Qudc gia vé cac dich vu
chdm soc strc khoé sinh san”.

Tai liéu “Huong dan chim séc sirc khoé phu niv tuéi tien mén kinh, mén
kinh” duoc xay dung gébm 05 chi dé: 1) Téng quan vé mén kinh; 2) Nhimg thay
ddi vé hinh thé, tdm sinh ly ¢ phu ni tudi tién man kinh va man kinh; 3) Chéan doan
va xir tri céc rdi loan thuong gip ¢ phu nit tudi tién mén kinh va man kinh; 4) Liéu
phép noi tiét thoi ky mén kinh; 5) Tu van va chdm séc stc khoé cho phu ni tudi
tién méan kinh va méan kinh.
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Tai liéu “Hudng dan cham séc sicc khoé phu nik tuéi tien man kinh, mén
kinh” ban hanh 1an nay duoc bién soan véi su tham gia clia cic chuyén gia cla
Bénh vién Phu San Trung uong, Bénh vién Tu Dii, H6i Phu San Viét Nam va
Truong Pai hoc Y Dugc-Dai hoc Hué; cac Bac sy clia Bénh vién Phu San Hai
Phong; Lanh dao va Chuyén vién Vu Suc khoé Ba me-Tré em.

Nhéan dip nay, thay mat Lanh dao Vu Suc khoe Ba me -Tré em, to1 xin tran
trong cam on sy quan tdm cua Van phong dai dién Cong ty Besins Healthcare tai
Viét Nam da-ho trg, dong hanh cing Bo Y té trong bién soan, xy dung tai liéu
“Hudng dan chdm séc sirc khoé phu nik tuéi tien man kinh, mén kinh”.

Tai liéu Hudéng dan quéc gia vé cac dich vu cham séc st khoé sinh san —
N6i dung “Chim séc sirc khoé phu nir tudi tién man kinh, mén kinh” dugc xay
dung va ban hanh 1an dau tién, mic du da rat cd ging, nhung ciing khéng thé tranh
khéi nhiing thiéu s6t vé& mit noi dung va in 4n. BO Y té (Vu Strc khoé Ba me-Tré
em) mong nhan dugc nhimg y kién déng gdp quy bau, dé tai liéu dugc hoan thién
hon trong 1an xuat ban sau.

Xin tran trong cam on!

ThS.BS. DINH ANH TUAN
Vu truéng Vu Sirc khoé Ba me-Tré em




TONG QUAN VE MAN KINH

1. PAI CUONG

Tudi man kinh tu nhién trung binh khoang 45-55. Tudi méan kinh tu
nhién trung binh khac nhau déng ké giira cac ving, cac qudc gia, cac dan toc.
Mic du tudi man kinh da duoc 1ap trinh sin theo di truyén cho timg nguoi,
nhung mot s6 yéu té lam thay ddi tudi mén kinh nhu tinh trang kinh té x4 hoi,
dinh dudng, yéu t§ chung toc. Nhin chung, dén 58 tudi thi khoang 97% phu
nir d3 bude qua tudi mén kinh.

Su suy giam hoat dong noi tiét ctia budng trimg trong giai doan tién
mén kinh va mén kinh c6 thé dan téi nhimng thay d6i vé hinh thé, tdm, sinh ly,
gay ra nhimg triéu chimg lam anh huéng dén sirc khoe va chat luong cudc
song ctia ngudi phu nir, tham chi gay ra céc tinh trang bénh 1y & nhiéu co
quan trong co thé nhu tim mach, xuong khép, sinh duc, tiét niéu...

2. KHAI NIEM
2.1. Man kinh

Man kinh 1a giai doan khong sinh san trong cudc doi cua nguoi phu nir,
1 tinh trang hét han kinh nguyét do su suy giam sinh 1y, tu nhién va khong
héi phuc ciia hoat dong budng trimg.

2.2. Tién min kinh

La thoi ky tir khi xuét hién céc triéu chimg déu tién cua rdi loan quanh
maén kinh va két thuc béi chu ky kinh sinh ly cubi cing. Giai doan nay duoc
dic trung bdi chu ky kinh nguyét khong déu, thay d6i ndi tiét va xult hién
triéu ching lién quan dén van mach nhu béc héa, hdi hop... anh hudng dén
chat lugng sbng cla phu nir.

2.3. Quanh man kinh

Quanh man kinh dugc dung dé chi khoang thoi gian chuyén tiép tir giai
doan sinh san sang giai doan khong sinh san nira trong cudc doi ngudi phu nir
va thuong dugce dic trung boi cac rdi loan kinh nguyét do suy giam chic nang
budng trimg. Quanh man kinh 14 giai doan tinh tir luc xuét hién céc triéu
chimg ciia r6i loan tién mén kinh (kinh nguyét khong déu, thay doi ndi tiét va
Xuét hién tri€u ching lién quan dén van mach), kéo dai dén thoi diém sau ki
kinh tu nhién cudi ciing 12 thang. Giai doan nay c6 thé kéo dai tir 3 — 5 nam.
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2.4. Hau man kinh
Hau man kinh dugc tinh tir thoi diém sau ky kinh tu nhién cudi cing.
3. PHAN LOAI
3.1. Man Kkinh tw nhién
Man kinh tir nhién 12 méan kinh do suy giam hoat dong ctia budng trimg
mot cach tu nhién sinh 1y.
3.2. Man kinh sau can thiép y khoa
La tinh trang chim dit vinh vién kinh nguyét sau khi cit bo ca hai
budng trimg (c6 hodc khéng c6 cit bo tir cung) hodc 1am mét céc chirc ning
budng tring sau diéu tri (héa chét, xa tri....).
3.3. Man kinh s6m
Man kinh sém 1a man kinh trudce 40 tudi, chiém ty 1é khoang 5% dén
10% s6 phu nir c6 triéu chimg vé kinh thtr phat. Phu nit da bi cét tir cung véi
hai budng trimg dugc bao ton s& mén kinh sém hon 3 - 4 nim so véi tudi mén
kinh trung binh.
3.4. Man kinh mugn
Min kinh muén 14 man kinh sau 55 tudi, chiém ty 1€ 10-15%, co6 lién
quan dén cac yéu t6 di truyén, béo phi; ..
4. CHAN POAN
4.1. Chan doan tién man kinh
Khi nguoi phu nir trén 45 tudi co triéu ching roi loan van mach va kinh
nguyét khéng déu.
4.2. Chén doan min kinh
a) P6i véi phu nit trén 45 tudi: Mét kinh lién tiép 12 thang va khéng st
dung bién phap tranh thai ni tiét.
b) Péi véi phu nit dudi 45:
Mt kinh 12 théng

Dinh luong FSH: FSH > 40 mIU/ml trong hai lan xét nghiém lién tiép
cach nhau 4-6 tudn, estradiol < 25pg/I.

¢) Man kinh sau phau thuat, hoa tri, xa tri:

Cé tién sir phau thuat cit hai budng trimg
‘Mt kinh sau phu thuét
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- Dinh lugng FSH: FSH > 40 mIU/ml trong hai lan xét nghiém lién tiép
cach nhau 4-6 tuan, estradiol < 25g/1.

5. CHIEN LUQC CHAM SOC SUC KHOE PHU NU TUOI TIEN MAN
KINH VA MAN KINH

O Viét Nam, ¢6 khoang 13 triéu phu nir trong do tudi tién man kinh va
mén kinh, phan1én trong sé ho 13 chu gia dinh va van dang déng gop tich cuc
cho su phat trien kinh té, xa hoi ctia dat nude. Viée cham séc sire khoe, nang
cao chét lugng cudc séng cho phu nit tudi tién man kinh, man kinh 1a mét ndi
dung can dugc uu tién trong giai doan hién nay. Dé trién khai cong tac nay,
can tap trung uu tién vao cac noi dung sau:

- Truyén théng, gido duc stc khoe nham nang cao nhan thtc cho gia dinh
va cong déng, dac biét l1a phu nir vé tdm quan trong cua cham soc suc khoe
phu nit tudi tién mén kinh va mén kinh; thay dbi hanh vi, 16i séng theo huéng
co loi cho suc khde; du phong tir sém, tir xa céac roi loan tdm, sinh ly ciling
nhu cdc tinh trang bénh 1y hiu qua cda sy suy gidm hoat dong cua budng
trimg trong giai doan tién man kinh va man kinh;

- Nghién ctru, ing dung cic thanh tuu khoa hoc trén thé gi6i va trong nudc,
xdy dung cac huéng dan chuyén mon, chuong trinh va tai liéu dao tao vé
cham soc suc khoe cho phu nir d tudi tién man kinh va man kinh; Pao tao
néng cao ning luc cho doi ngii nhan vién y té; phat trién mang ludi cung cp
dich vu chdm séc stc khde cho phu nir trong d6 tudi tién man kinh, mén kinh
trong hé théng cac co s¢ kham bénh, chira bénh;

- X4y dung cic chuong trinh, dé 4n vé chim séc stc khoe thé chét, tinh
than va dinh dudng cho phu nir tudi; Phat trién cic co s& luyén tap thé duc,
thé thao, sinh hoat vin héa, van nghé cho phu nit tudi tién méan kinh, man
kinh trong cong dong.




NHUNG THAY POI VE HINH THE, TAM SINH LY
O PHU NU'TIEN MAN KINH VA MAN KINH

Thoi ky man kinh c6 nhimng thay ddi vé hinh thé, tm sinh Iy anh huong
nhidu dén su cam nhén vé ban than, sy tu tin cia ngudi phu nir 1am giam chat
luong cude séng cia ho.

1. NHUNG THAY POI SINH LY
1.1. Hoat ddng ciia budng trimg

Budng tring thay ddi rat nhiéu tir so sinh dén man kinh. S6 lugng nang
noin so cap cé khoang 6 -7 triéu nang & tun 20 thai ky, giam dan dén khi
sinh, dén tudi day thi con khoang 300.000 — 400.000 nang. Trong khoang 30
nam sinh san cta nguoi phu nir chi ¢6 khoang 400 nang nodn phat trién t6i
truong thanh va phong noan. Tu 35 tudi, sb nang noan giam nhanh chéng téi
tudi mén kinh.

1.2. Estrogen

Trong chu ky kinh nguyét, su san xuét estradiol thay ddi c¢é chu ky,
ndng d6 cao nhat vao gitra chu ky va thdp nhat vao thoi diém trudce hanh kinh.
Khi nguoi phu nit budc vao giai doan man kinh, hé théng noi tiét c6 nhidu
thay ddi, quan trong nhat 1a su giam estrogen dic biét 1a estradiol.

Trong chu ky kinh nguyét binh thuong, nong do estradiol dao dong tir
50-350 pg/ml, giai doan man kinh néng d6 nay giam xudng lan lugt 1a 5-25
pg/ml.

1.3.Progesterone

O ngudi phu nit tré, ngudn cung cip progesterone chi yéu la tir hoang thé
sau phong noan. Trong pha nang noan, noéng dd progesterone thdp, noéng do
nay ting vao thoi ky phong noan va sau phéng nodn. Giai doan mén kinh,
noéng do progesterone chi con khoang 30% so véi thoi ky nang nodn cta phu
nit tré. Trong chu ky kinh nguyét, ndng dé progesterone & pha nang non dao
dong tur 0,2-0,7 ng/ml, pha hoang thé 3-21ng/ml,con & phu nit sau man kinh,
ndng d6 giam xudng trung binh con 0,17ng/ml.




2. NHUNG THAY POI VE HINH THE, GIAI PHAU
2.1. Thay d6i hinh thé

Trong giai doan tién man kinh, man kinh, co thé nguoi phu nit c6 rat nhiéu
thay dbi vé mat giai phau do su gia di sinh Iy cia tit ca cic co quan, bd phan.

- Trong luong co thé, chi s6 khéi co thé (BMI), vong eo, vong hong ting
dang ké do su tang khéi lugng m& va phan b lai mé.

- Hinh thé: 16ng téc bac, mong, thua; da giam dan hot, thay déi mau sic,
mong, teo’ dét; co giam sin chic.

- /Céc bd phan khéc: rang yéu, lung lay; mét giam thi luc, rdi loan diéu
tiét; dau xwong khép, han ché cac cir dong cuia khép; giam truong luc mach
mau.

- Giam chirc ning céc hé co quan nhu tim mach, hé hép...

2.2. Thay d6i co quan sinh duc

Cac mo6 moi 16n, moi bé cua am hd, am vat, am dao va niéu dao teo
mong, cac tuyén sinh duc giam ché tiét dan t6i kho 4m dao.

Tt cung, budng trimg, voi tir cung déu tré nén nhoé hon, niém mac tir
cung teo dét khong phat trién, mé v giam dan kich thuéc.

Réi loan tinh duc: khéng dat duge cuc khoai, giao hop dau, giam ham
mudn tinh duc.

2.3. Thay d6i vé tiét niéu

Co va mo lién két cua day ching bang quang, tir cung, 4m dao, truc
trang giam truong luc dan téi sa tang chau.

Gian 16 niéu dao, am dao gy tiéu mat kiém soat. Nhimg triéu chtng rdi
lo tiét niéu c6 thé gap nhu tiéu nhiéu lan, tiéu gip, tiéu kho, tiéu mau, kich
thich va nhiém tring dudng tiéu tai phat.

3. NHUNG BIEN POI VE TAM LY TRONG THOT KY TIEN MAN

KINH, MAN KINH

Su thay doi noi tiét co thé gy ra su thay dbi tdm ly. Mirc do thay déi
kh4 da dang tir binh thuong dén céc rdi loan bat thudng tir nhe téi ning khac
nhau.

- Bit dau cam nhan vé su gia di ciia ban than, déi khi di kém véi tam ly
chan chuong, budng tréi, khong chap nhan.
- Quan tdm t6i nhing thay ddi ciia co thé.
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Lo lang ting dan.

Nhay cam, dé mat kiém soat cam xuc.

Giam viéc mo rong moi quan hé x4 hoi va han ché méi quan hé bé ban.
Giam kha nang tap trung.

Nhitng thay d6i tam sinh 1y khéng diéu chinh tét c6 thé dan t6i cc tinh
trang bénh ly can diéu tri.

4. TAM SINH LY GIAI POAN TIEN MAN KINH, MAN KINH O
MOT ‘SO NHOM PAC BIET (SUY SOM BUONG TRUNG, MAN
KINH SOM, MAN KINH SAU PIEU TRI ...)

Pic diém cua nhimg nhém nay 1a su chuyén tiép giai doan man kinh
dén som trude ky han ca vé giai phiu 1an y thirc. Nhimg ngudi phu nit man
kinh “tré” nay c6 tdm ly khong chap nhan, budn chan vi nhimg thay ddi cia
co thé va s& tram trong hon do ¢6 thém tinh bénh Iy cta cic nguyén nhan gay
man kinh. D6i khi céc rdi loan ciia man kinh s& khong c6 liéu phép diéu tri
bang thudc vi cac chdng chi dinh c6 lién quan dén nguyén nhan gy mén kinh.
Viéc tiép can, xir tri cac rdi loan ctia man kinh & nhém phu nit nay 1a hét sirc
kho khan va hiéu qua diéu tri kém hon.




CHAN POAN VA XU TRiI CAC ROI LOAN THUONG GAP
O PHU NU TIEN MAN KINH VA MAN KINH

1. CHAN POAN CAC ROI LOAN THUONG GAP O PHU NU TIEN
MAN KINH VA MAN KINH

1.1. Réi loan van mach

- Con béc hoa: Xay ra dot ngdt, tu nhién cam thdy béc néng mit, cd,
nguc sau d6 nhanh chéng lan ra toan than, kéo dai 2-4 phut, ¢ thé ngan hon,
chi vai gidy, thuong kém theo triéu chimg vd md héi 1am cho ngudi phu nit
thay hét sirc kho chiu. Céc con bdc hoa hay xay ra vao ban dém hoic trong
khi c6 stress. Tan suét co thé rit thua nhung ciing c¢6 thé lién tuc trong ngay.

- Vi mod héi: thudng xay ra vao ban dém nén gay mét ngi, kho chiu. C6
thé kém theo con bdc hoa hoidc xay ra don doc. Con bdc hoa thudng giy cam
giac néng, con va mo hoi thudng gdy cam giac lanh.

- Réi loan gidc ngt: 13 hau qua ctia cac roi loan van mach dién ra nhiéu
lan trong dém khién ngudi phu nir thire day lién tuc dan t6i su mét moi, cau
kinh, thay d6i tinh than theo hudng tiéu cuc: ting kich thich, tang nhay cam,
dé ton thuong, tinh khi that thuong. D4u hiéu nay can duoc chdn dodn phan
biét véi bénh ly tram cam.

- Hoi hop danh tréng nguc: kéo dai vai gidy dén mot hai phat. Cé thé
xuat hién don doc hodc kém theo vdi cac triéu chirng khac nhu bbc hoa, va
mo hoéi, mat ngu.

- Céc rbi loan trén can chin doan phén biét vdi cac bénh ly tim mach
khac.

1.2. Tri¢u chirng than kinh, tAm Iy

- Hoi hop, mét méi, khé chiu.

R61 loan gidc ngu: mat ngu, ngu khéng sau giac...

Ro6i loan tdm ly: lo lang, cau gat, tram cam...

Xuat hién con dau nhirc nira dau (migrain). .

Can chan doan phén biét véi cac bénh 1y tAm than kinh khéc.

1.3. Triéu chirng co xwong khép

- Lam sang thay céc triéu chimg:




+ Pau nhuc xuong khép
+ Giam su linh hoat ¢éc khop
+ Xuét hién cac bénh ly viém khép
+ Gay xuong
- Can lam sang:

+ Nbdng dd canxi, phospho v6 co c6 thé giam

+ Chéat chi diém tao xwong c¢6 thé giam: phosphatase kiém toan phan,
dac hiéu, osteocalci...

+ Chat chi diém hiy xuong ting: Hydroxyprolin, Piridinolin,
Deoxypyrinolin

+ Do mat do xuong danh gia do lodng xuong theo T score hodc Z
score.

Chan doan Gia tri T score Khuyén cdo
Binh thuong 0 dn-1SD Du phong
(mét xuong dudi 10%)
Giam mat d¢ xwong -1SD dén -2,5 SD
(mét xuong 10 - 25%)
Loang xwong <-2,58D Diéu tri
Loang xwong nang Lodng xuong va giy xuong

Bang 1: Chan dodn lodang xwong theo WHO
1.4. Rai loan tiet niéu - sinh duc (HQi chirng niéu — duc)
- ROi loan chiic nang tiét niéu:

+ Cac day chang giir tir cung va cac co quan vung chdu mat tinh dan
hoi va suc cang nén san chau bi suy yéu, niéu dao 16i va sa dé dan dén sa sinh
duc.

+ Niém mac dudng tiét niéu cling teo mong, dé nhiém khuan tiét niéu,
son tiéu hay dai dat, ti€éu khong tu chu.

+ Roi loan chirc nang tinh duc.

+ Kho6 am dao.

+ Giao hop dau.
+ Giam ham muén tinh duc.



2. CAC BENH LY THUONG GAP
2.1. Bénh ly tim mach

Nguy co tim mach & phu nit mén kinh ting 1én do cac yéu té phdi hop
khac nhu thtra can, béo phi, giam hoat dong thé luc, thoi quen hut thube 14,
ubng ruou, tinh trang cing thing, stress va cac bénh ly sén c6 ctia mdi ngudi
nhur ting huyét ap, dai thao dudng, réi loan chuyén hoa lipid.

Céc bénh ly tim mach hay gip & méan kinh: Tang huyét ap, xo vita dong
mach, suy tim, dot quy, thiéu méu n3o.

2.2, Dai thao duwdng tuyp I1

Tién man kinh va min kinh 13 yéu t6 nguy co ciia bénh ly d4i théo
duong. Kham sang loc dai thdo duong dinh ky khi ¢6 cac yéu té nguy co vé
gia dinh, tién sir d4i thio dudng thai ky, sinh con to.

Lam sang: dai nhiéu dic biét ban dém, khat nudc, mét méi, giam can,
xudt hién tua miéng, tua sinh duc, nhiém khuin kéo dai dic biét céc vét
thuong, thi luc giam, con d6i xuat hién thudng xuyén.

Can lam sang: xét nghiém glucose mau Iuc d6i > 7 mmol/l hodc
glucose mau thoi diém bét ky > 11,1 mmol/l. Xét nghiém HbA1C: 5,7 - 6,4 %
(tién dai thdo duong); > 6,4% (dai thdo dudng).

2.3. Bénh ly Alzheimer

Bénh Alzheimer 13 bénh ly thoai héa than kinh phd bién nhét & nguoi
cao tudi ting dan theo thdi gian. Mt tri nhé va su tap trung & phu nir cao gan
gip dbi nam gi6i.

Biéu hién: mét tri nhé, nhim 14n, kho suy nghi, thay d6i ngén ngit,
hanh vi va tinh c4ch. Nguyén nhan do su mat chtic ning va chét cia cac té
bao than kinh & mdt sé khu vue ndo din t6i mét chirc nang nhan thuc nhu tri
nhé va ngbn ngir. Dién bién bénh tir nhe t6i ning, cudi cung ho khong thé
cham séc duge ban than, can su cham séc toan dién cua nguoi than va la ganh
nang cua xa hai.

2.4. Ra mau 4m dao bat thwong & phu nir tién min kinh va min kinh

2.4.1. Lam sang

- Ra mau am dao khong lién tuc hodc chay mau giira cac chu ky kinh.
- Ramau it mot hodc chdy mau sau quan hé tinh duc.

- Ra mau nhiéu trong chu ky kinh nguyét.

#
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- Ra méu nhiéu ngay khéng lién quan ky kinh.
- Ra mau khi d3 man kinh.
2.4.2. Nguyén nhan

Polyp.

Viém teo ni€m mac tir cung.

Qua san ndi mac tur cung.

Ung thu niém mac tr cung.

Viém td cung hoédc co tir cung.

Sir dung thude, san pham thay thé.

Lién quan hormone thay thé.

Céc loai ung thu khac.

2.5. Cac bénh Iy khéi u thudng gip:

Trong giai doan tién man kinh va man kinh, cac khoi u duong sinh san
van tién trién nén can cé su quan tam, theo déi, tham kham, sang loc dinh ky.

3. XU TRI CAC ROI LOAN

3.1. Liéu phap dinh duéng

Ché d6 dinh dudng can bang gilip cai thién nhitng rdi loan va bénh ly
thuong gip & phu nit giai doan tién man kinh, man kinh.

Kiém soat can ning co thé, BMI duy tri 18,5 — 24,9kg/m2 thong qua
ché d6 dinh dudng, tranh thira can, béo phi hodc giam cén qua muc.

Tu van ché do dinh dudng riéng doi vadi cac phu nit ¢6 bénh ly man tinh
tu trude vé thanh phan, s6 lugng cho phu hop. Viéc nay nham muc tiéu kiém
soat can ndng, giam ti€u thu rugu, mudi va tang canxi, kali, magié.

Céac yéu cau vé dinh dudng can bang nén dat duoc:

Lap dugc lich trinh an udng theo ké hoach va hop 1y.

Tranh céc loai duong don, duong doi tac dung nhanh.

Nén sir dung ngii cbc nguyén hat.

Cung cép protein 0,8-1-1,2g/1kg/ngady, trong dé 50% protein tur
thuc vat.

DPam bao dua canxi, vitamin D, C, B.

Luong acid béo n-3 LCPUFA va omega 3 1a rt can thiét.

Tranh d6 udng cé con va c6 dudng.
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« Tréi ciy va rau can duoc cung cip khoang 500g/ ngay véi ty 18 3-4
phan rau/ 1-2 phan tréi cay.
« Nén an céc loai d4u it nhét 1 1an/tuén.
« Nén an it nhat 2 bita ca/tun.
« Nén sir dung sita hodc san san pham tir sita hang ngay.
3.2. Liéu phap hoat dong thé chit
Hoat dong thé chat 13 mot phuong phap duoc sir dung c6 thé giam céc
triéu chimg man kinh. Mdi ngdy ngudi 16n 1én tham gia 150 phut hoat dong
thé luc cuong do vira hodc 75 phit cuong d6 manh moi tudn. Piéu nay dugc
ching minh ting mat do xuong, tdc dong tich cuc 1én hé tim mach, cai thién
cac'triéu chung roi loan tién man kinh, giam roi loan chuyén héa va kiém soat
can ning.
Tay theo ting nhom déi tugng bénh 1y, can huéng dan cac bai tap riéng
cho xuong khép, nhém co hoic rdi loan tiéu tién.
3.3. Liéu phap tam ly ho tro
Liéu phap hanh vi nhén thirc dbi phé véi cac con bbc hoa: hit thd cham
va tip trung véao viéc hit thé, tap trung suy nghi dé giam cing thing, luyén tap
théi quen bét ddu di ngt vao cling mot thoi diém va bat dau sém hon trudc.
3.4. Liéu phap khong ndi tiét
- Chét bbi tron nguén gdc silicon hodc nude.
- Gel dat dudng 4m 4m dao cai thién tinh trang kho, dau rat.
- Thuc phdm va ché phdm c6 chira isoflavone (c6 nhiéu trong hat nay
mém): c6 tac dung du phong va cai thién céc tri€u chung roi loan tién man
kinh, man kinh.

- Bisphosphonates: c6 tac dung tich hop vao xuong lam gidm qué trinh
tiéu xuong.

- Bb sung Canxi 1,000mg va Vitamin D 1,000UI mdi ngay.
3.5. Liéu phap ndi tiét thay thé

- Liéu phép nodi tiét tai chd: kem boi hodc xit estriol, vién dit estradiol
10pg, gel DHEA.

- Liéu phép noi tiét toan than

(xem chii dé Liéu phdp noi tiét mén kinh)

&
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3.6. Piéu tri chuyén khoa

- Diéu tri ndi khoa, phuc héi chic nang hodc phau thuat tiét niéu doi voi
cac roi loan tiét niéu.

- Diéu tri chuyén khoa co xuong khép: diéu tri dau xuong khép, lodng
xuong, giy xuong.

- Diéu trichuyén khoa tdm than, than kinh do6i véi cac roi loan tam than
kinh

- Diéu tri chuyén khoa tim mach doi véi cac bénh ly tim mach.

--'Diéu tri chuyén khoa ndi tiét doi voi bénh ly dai thao duong.

- Diéu tri chuyén khoa phu san d6i véi cac roi loan vé chirc nang tinh
duc, ra mau bat thuong hodc sa tang chau.








